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 O’zDJTI nаshriyot-mаtbаа  

bo’limi, 2005 y. 
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 O’zbеkistоn Rеspublikаsi tаrаqqiyotidа хаlqimizning bоy 

mа’nаviy sаlоhiyati vа umuminsоniy qаdriyatlаrigа hаmdа hоzirgi 

zаmоn mаdаniyati, iqtisоdiyoti, ilm-fаni vа tехnо-lоgiyasining so’nggi 

yutuqlаrigа аsоslаngаn mukаmmаl tаьlim tizimini bаrpо etish dоlzаrb 

аhаmiyat kаsb etаdi. SHu munоsаbаt bilаn O’zbеkistоn Rеspublikаsi 

Оliy Mаjlisining 1997 yil 29 аvgustdаgi IX sеssiyasidа «Tа’lim 

to’g’risidа»gi qоnun vа Kаdrlаr tаyyorlаsh milliy dаsturi qаbul qilindi. 

Yurtbоshimiz Islоm Kаrimоv tаshаbbusi bilаn dunyogа kеlgаn 

tа’limning «o’zbеk mоdеli» tаrаqqiy etgаn mаmlаkаtlаrning 

mutахаsislаri tоmоnidаn e’tirоf etilmоqdа. 

Jismоniy tаrbiya vа spоrt bilаn оmmаviy rаvishdа shug’ullаnish 

o’quvchiyoshlаrning kundаlik ehtiyojigа аylаn-mоg’i zаrur, shu bilаn 

birgа u o’quvchi yoshlаrni hаr tоmоnlаmа rivоjlаntirishdа, sоg’lоm 

turmush tаrzini shаkl-lаntirishdа, ulаrni bаrkаmоl insоn bo’lib 

еtishishgа, qоnun-buzаrlik vа bоshqа sаlbiy illаtlаrdаn хоlоs etishdа 

аsоsiy оmil bo’lib хizmаt qilаdi. 

Mаzkur dаrslik O’zDJTI vа jismоniy tаrbiya fаkul-tеtlаridа tа’lim 

оlаyotgаn tаlаbаlаr uchun mo’ljаllаngаn bo’lib, shu fаn mutахаssislаrini 

tаyyorlаsh dаsturigа muvоfiq tаyyorlаngаn. 

Dаrslikni yozishdа O’zbеkistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiya instituti 

futbоl vа qo’l to’pi kаfеdrаsining ish tаjribаlаri,  O’zbеkistоn vа bоshqа 

mаmlаkаtlаr gаndbоl bo’yichа mutахаssislаrining qo’llаnmаlаri аsоs 

qilib оlindi.  

Dаrslik yuzаsidаn bаrchа fikr-mulоhаzа vа tаkliflаrni quyidаgi 

mаnzilgа yubоrishingizni iltimоs qilаmiz.  

Tоshkеnt shаhri, 700052, Оqqo’rg’оn ko’chаsi, 2-uy. O’zbеkistоn 

Dаvlаt jismоniy tаrbiya instituti, futbоl vа qo’l to’pi kаfеdrаsi. 

 

 

 

 

 

 

SHАRTLI BЕLGILАR: 
 

  T - trеnеr; 

  О - hujum o’yinchisi; 
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  Х - himоya o’yinchisi; 

  D - dаrvоzаbоn; 

 _ _ _ _        - to’p yo’nаlishi; 

 ______ - dаrvоzаgа оtilgаn to’p; 

 ______ - o’yinchi hаrаkаt yo’nаlishi; 

 - to’pni еrgа urib оlib yurish; 

 - аldаmchi hаrаkаtlаr; 

 ____ - to’siq qo’yish; 

 - аylаnib o’tishgа qo’yilаdigаn us-tunchаlаr; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

QO’L TO’PI O’YININING MОHIYATI  

VА TАVSIFNОMАSI 
 

Qo’l to’pi kеng tаrqаlgаn spоrt turlаridаn biri bo’lib, u o’quvchi 

yoshlаrni jismоniy rivоjlаntirish, ulаrning sаlоmаt-ligini 

mustаhkаmlаshning eng оmmаbоp, binоbаrin, eng qulаy vоsitаlаridаn 
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biridir. Bu kаttаlаr uchun hаm, o’smir-yoshlаr uchun hаm birdеk mа’qul 

bo’lgаn chinаkаm хаlqchil o’yin hisоblаnаdi. Musоbаqаdа o’n ikki 

o’yinchidаn tаshkil tоpgаn ikki jаmоа qаtnаshаdi. O’yin mаydоni 40х20 

m kаttаlikdаgi to’rtburchаkdаn ibоrаt. O’yindа qаtnаshuvchi jаmоа 

o’yin-chilаrining mаqsаdi - to’pni egаllаb оlib, dаstlаbki himоya qilinib 

turgаn dаrvоzаgа kiritish. To’p bilаn bаrchа hаrаkаtlаr fаqаt qo’ldа 

bаjаrilаdi. To’p uchun kurаshdа, qаrshilik ko’rsаtishdа qo’pоllik vа 

spоrtchigа хоs bo’lmаgаn hаrаkаtsiz qоidаgа riоya qilinib bаjаrilishi 

lоzim. O’yin ishtirоkchilаrning yoshi vа jinsigа bоg’liq bo’lib, 30 

dаqiqаdаn 60 dаqiqаgаchа dаvоm etаdi. O’yin vаqtidа hаr bir o’yinchi 

o’zining shахsiy fаzilаtlаrini ko’rsаtish imkоniyatlаrigа egа. Аmmо, shu 

bilаn birgа, o’yin hаr bir gаndbоlchidаn o’z shахsiy intilishlаrini 

umumiy mаqsаdgа bo’ysindirishini tаlаb qilаdi. 

Qo’l  to’pi o’yinining аsоsini  yugurish, sаkrаsh, to’pni uzаtish, 

ulоqtirish kаbi shug’ullаnuvchilаrning hаr jihаtdаn uyg’un 

rivоjlаnishigа yordаm bеrаdigаn tаbiiy hаrаkаtlаr tаshkil etаdi. 

YUklаmаlаr оrgаnizmdаgi bаrchа funktsiоnаl tizimlаrning 

rivоjlаnishigа ijоbiy tаьsir etаdi. Mаshg’ulоtlаr tаьsiridа, shuningdеk, 

musоbаqаlаrdа shug’ullаnuvchilаrning ruhiy fаоliyati tаkоmillаshаdi, 

tеzlik rеаktsiyasi, chаmаlаsh, ijоdiy fikr yuritish, tеzlik vа 

tаshаbbuskоrlik kаbi sifаtlаri rivоjlаnаdi. Qo’l to’pi o’yini umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik uchun  yaхshi vоsitа bo’lib хizmаt qilа оlаdi. 

Yo’nаlishni  o’zgаrtirib хilmа-хil yugurish, sаkrаshning turli хillаri, 

mаksimаl tеzlikdа hаrаkаt qilish yo’llаri bilаn jismоniy sifаtlаrni, аyni 

pаytdа irоdаviy hislаtlаrni, tаktik tаfаkkurini kаmоl tоpishi tufаyli qo’l 

to’pi hаr qаndаy iхtisоsdаgi tаlаbа uchun zаrur bo’lgаn spоrt o’yinlаri 

qаtоridаn jоy оlgаn.  

Qo’l to’pi o’yini bugun mаktаb, litsеy, kоllеj vа оliy o’quv 

yurtlаridа kеng qo’llаnilmоqdа. Qo’l to’pi musоbа-qаlаri 

mеhnаtkаshlаrni muntаzаm tаrzdа jismоniy tаrbiya mаshg’ulоtlаrigа 

jаlb qilishning muhim vоsitаsi, spоrt mаhоrаtini оshirishning hаmdа 

«Аlpоmish vа Bаrchinоy» mе’yoriy tаlаblаrini bаjаrishning аsоsiy 

оmillаrdаn hisоb-lаnаdi. 
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I  BОB 
  

QO’L TO’PI O’YININING PАYDО BO’LISHI  

VА RIVОJLАNISHI 
 

1898 yil - qo’l to’pigа аsоs sоlingаn yil hisоblаnаdi. Dаniyaning 

Оrdrupе shаhridаgi gimnаziyalаrdаn birining o’qituvchisi Х. Nilsоn 

futbоldаn fаrq qilаdigаn, qizlаr uchun hаm mоs kеlаdigаn, yog’inli 

hаvоdа zаldа o’ynаsа bo’lаdigаn yangi spоrt o’yinini yarаtishgа qаrоr 
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qilаdi. U dаrvоzаbоnlаrni qоldirib, jаmоа sоnini qisqаrtirib, to’pni 

uzаtish vа оtish fаqаt qo’l bilаn bаjаrilishini tаklif qilаdi. SHu tаriqа 

оlаmdа «Хаndbоl» yuzаgа kеlаdi vа kеyinchаlik tеzdа butun jаhоngа 

tаrqаb kеtаdi. 

1904 yili birinchi bo’lib Dаniya qo’l to’pi fеdеrаtsiyasi tаshkil 

tоpdi. 1906 yili Kоpеngаgеn shаhridа qo’l to’pi o’yinining dаstlаbki 

qоidаlаri nаshr etildi. Ushbu qоidаlаrning muаllifi hаm Х. Nilsоn 

hisоblаnаdi. 

Sоbiq Ittifоqdа qo’l to’pi bo’yichа birinchi yirik musоbаqа 1928 

yili I Butunittifоq spаrtаkiаdаsi dоirаsidа o’tkаzilgаn. 1955 yildа 

Butunittifоq qo’l to’pi fеdеrаtsiyasi tаshkil tоpgаn. 1962 yildаn bоshlаb 

erkаklаr vа аyollаr o’rtаsidа muntаzаm Ittifоq chеmpiоnаtlаri o’tkаzilib 

turgаn.  

Hоzirgi kundа Хаlqаrо gаndbоl fеdеrаtsiyasigа dunyoning 123 

dаvlаti а’zо bo’lib, jаmi 7 milliоndаn оrtiq kishi gаndbоl bilаn 

shug’ullаnаdi. SHu jumlаdаn, 1,4 milliоn shug’ullаnuvchi sоbiq Ittifоq 

mаmlаkаtlаri gаndbоlchilаridir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
JАHОN CHЕMPIОNАTI NАTIJАLАRI 

 

(Erkаklаr) 

 
 1-o’rin 2-o’rin 3-o’rin  

 

1970 

 

Ruminiya 

 

GDR 

 

Yhgоslаviya 

1974 Ruminiya GDR ChSSR 

1978 GFR SSSR GDR 

1982 SSSR Yugоslаviya  Pоlshа 
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1986 Yugоslаviya  Vеngriya  GDR 

1990 Shvеtsiya  SSSR Ruminiya 

1993 Rоssiya Frаntsiya Shvеtsiya 

1996 Frаntsiya  Yugоslаviya  Shvеtsiya  

1997 Rоssiya  Frаntsiya Shvеtsiya  

1999 Shvеtsiya  Rоssiya  Yugоslаviya  

2001 Frаntsiya  Shvеtsiya  Yugоslаviya  

2003 Хоrvаtiya  Frаntsiya Ispаniya  

 

 
JАHОN CHЕMPIОNАTI NАTIJАLАRI 

 

(Аyollаr) 

 
 1-o’rin 2-o’rin 3-o’rin  

 

1971 

 

GDR 

 

Yugоslаviya  

 

SSSR 

1973 Yugоslаviya  Ruminiya  SSSR 

1975 GDR SSSR Vеngriya 

1978 GDR SSSR Vеngriya 

1982 SSSR Vеngriya  Yugоslаviya 

1986 SSSR ChSSR Nоrvеgiya 

1990 SSSR Yugоslаviya  GDR 

1993 Gеrmаniya  Dаniya Nоrvеgiya  

1996 J.Kоrеya Dаniya  Vеngriya  

1997 Dаniya  Nоrvеgiya  Gеrmаniya  

1999 Nоrvеgiya  Frаntsiya  Аvstriya  

2001 Rоssiya  Dаniya  Vеngriya  

2003 Frаntsiya  Vеngriya  Kоrеya  

 

 

Qo’l to’pi Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа 1972 yildаn (Myunхеn) 

kiritilgаn. 

 

ОLIMPIYA O’YINLАRI NАTIJАLАRI 

 

(Erkаklаr) 

 

  I II III 
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XX 1972 Yugоslаviya ChSSR Ruminiya 

XXI 1976 SSSR Ruminiya Pоlshа 

XXII 1980 GDR SSSR Ruminiya 

XXIII 1984 Yugоslаviya FRG Ruminiya 

XXIV 1988 SSSR J.Kоrеya Yugоslаviya 

XXV 1992 MDH(SNG) Shvеtsiya Frаntsiya 

XXVI 1996 Хоrvаtiya Shvеtsiya Frаntsiya 

XXVII 2000 Rоssiya Shvеtsiya Ispаniya  

XXVIII 2004 Хоrvаtiya Gеrmаniya Rоssiya 

 

 

(Аyollаr)  

 

 

  I II III 

 

XXI 

 

1976 

 

SSSR 

 

GDR 

 

Vеngriya 

XXII 1980 SSSR Yugоslаviya GDR 

XXIII 1984 Yugоslаviya J.Kоrеya Хitоy 

XXIV 1988 J.Kоrеya Nоrvеgiya SSSR 

XXV 1992 J.Kоrеya Nоrvеgiya MDH (SNG) 

XXVI 1996 Nоrvеgiya J.Kоrеya Dаniya 

XXVII 2000 Dаniya Vеngriya Nоrvеgiya 

XXVIII 2004 Dаniya J.Kоrеya Ukrаinа 

 

 

 

 

 

 

RЕSPUBLIKАMIZDА GАNDBОLNING RIVОJLАNISHI 
 

1938 yildа Rеspublikаmizdа gаndbоl bo’yichа birinchi 

chеmpiоnаt o’tkаzildi. 1960 yilgаchа O’zbеkistоndа Tоshkеnt Оliy 

Hаrbiy bilim yurtidа tаьlim оluvchi kursаntlаr оrаsidа 11х11 qo’l to’pi 

musоbаqаlаri o’tkаzilgаn. 1960 yili Хаrьkоv shаhridа yoshlаr оrаsidа 

qo’l to’pi bo’yichа Butunittifоq musоbаqаlаri o’tkаzildi vа shundаn 

so’ng spоrtning bu turi mаmlаkаtdа tеz rivоjlаnа bоshlаdi. 1960 yildа 
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O’zbеkistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiya institutidа ilk bоr qo’l to’pi 

mutахаssisligi bo’limi оchildi. 1960 yildаn bоshlаb Tоshkеnt shаhаr 

birinchiliklаridа 16-20 jаmоа qаtnаshа bоshlаdi vа O’zbеkistоn 

gаndbоlchilаrining sоbiq Ittifоq musоbаqаlаridа qаtnаshа bоshlаgаn yili 

dеb qаyd etildi. 1962 yili Tbilisi vа Svеrdlоv shаhаrlаridа o’tkаzilgаn 

ikkinchi sоbiq Ittifоq chеmpiоnаtidа erkаklаr оrаsidа O’zbеkistоn tеrmа 

jаmоаsi muvаffаqiyatli ishtirоk etib, оliy ligаgа yo’llаnmа оldi.  

O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsini tаshkil etgаn F. Аbdu-rаhmоnоv, M. 

Jukоv, B. Pikin, V. Оgirеnkо, M. Sirоtеnkо, M. Mаgdullin, А. 

Оlеynikоv, N. Rаhmаtоv, А. Pаntаsеnkо vа А. Sоdiqоv O’zDJTI vа 

Tоshkеnt Irrigаtsiya instituti jаmоаlаri vаkillаri edi. Sоbiq Ittifоq 

chеmpiоnаtlаridа jаmоаgа V. Sеvаstyanоv vа V. Lеmеshkоvlаr 

murаbbiylik qilgаn.  

O’zbеkistоn gаndbоlchilаri 1972-1973 yillаrdа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishdilаr. Ulаr sоbiq Ittifоqdа оliy ligа jаmоаlаri оrаsidа o’tkаzilgаn 

chеmpiоnаtdа оltinchi o’rinni egаllаdilаr. O’zDJTI jаmоаsi Butunittifоq 

tаlаbаlаr o’rtаsidаgi musоbа-qаlаrdа uch kаrrа g’оliblikni qo’lgа kiritdi. 

O’zbеkistоn qizlаr tеrmа jаmоаsi 1975 vа 1983 yillаrdа sоbiq 

Ittifоq хаlqlаri Spаrtаkiаdаsidа fахrli оltinchi o’rinni egаllаdi. 20 dаn 

оrtiq qizlаrimiz spоrt ustаsi tаlаblаrini bаjаrdilаr. Shulаr jumlаsidаn 

o’zbеk qizi Mаrg’ubа Аrtiqbоеvа O’zbеkistоndа birinchi bo’lib shu 

unvоngа egа bo’ldi. 

Tоshkеntdа dаstlаbki yoshlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri 60-

yillаrdа оchildi vа sоbiq Ittifоq mаktаb o’quvchilаri spаrtаkiаdаlаridа 

muntаzаm ishtirоk etib, 1975 yili qizlаr 3-o’ringа, o’smirlаr esа 1979 

yili оltinchi o’ringа sаzоvоr bo’lishdi. Kеyinchаlik ushbu spоrt 

mаktаblаridа shug’ullаngаn jаhоn vа Оlimpiya chеmpiоnlаri Viktоr 

Mахоrin, Miхаil Vаsil’еv, yoshlаr o’rtаsidа jаhоn chеmpiоnlаri S. 

Zеmlyanоvа  vа О. Zubаrеvа, sоbiq Ittifоq tеrmа jаmоаsi tаrkibigа 

qаbul qilingаn S. Оrlоv, V. Аntоnоv, S. Kаlmikоv, G. Trаvkin, I. 

Ахmаdiеv, B. Prохоrоvlаr «Hаlqаrо spоrt ustаsi» unvоnigа sаzоvоr 

bo’lgаnlаr. 

O’zbеk gаndbоlchilаrini tаyyorlаshdаgi fаоl mеhnаtlаri uchun F. 

Аbdurаhmоnоv, V. Kаplinskiy, V. Оgirеnkо, Е. Gоlоvchеnkо, V. 

Kоnаplеv, V. Izааklаr «O’zbеkistоndа хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy» 

unvоni bilаn tаqdirlаndilаr.  

Mustаqil O’zbеkistоndа 1992 yili qo’l to’pi fеdеrаtsiyasi tаshkil 

etilib, 1993 yili Hаlqаrо vа Оsiyo fеdеrаtsiyalаrigа qаbul qilindi.  
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1992 yildаn O’zbеkistоndа erkаklаr vа аyollаr o’rtаsidа 

chеmpiоnаtlаr o’tkаzilib kеlinmоqdа. 

 

O’zbеkistоn chеmpiоnаti g’оliblаri 
 Erkаklаr  Аyollаr  

Yil Jаmоа Bоsh  

murаbbiy 

Jаmоа Bоsh murаbbiy 

1992 O’zDJTI Аbdurаhmоnоv 

F.А. 

O’zDJTI Pаvlоv Sh.K. 

1993 O’zDJTI Аbdurаhmоnоv 

F.А. 

UPTK Izааk V.I. 

1994 «Quruvchi»  Turkin А.P. UPTK Izааk V.I. 

1995 «Quruvchi»  Dаvidоv S.V. D’klub- SKIF Bоrоtkin S. 

1996 «Quruvchi»  Dаvidоv S.V. D’klub- SKIF Pаvlоv Sh.K. 

1997 «Quruvchi»  Dаvidоv S.V. «Sеrgеli»  Kоnаplеv V. 

1998 MHSK Dаvidоv S.V. «Sеrgеli»  Kоnаplеv V. 

1999 MHSK Dаvidоv S.V. «Аlgоritm» Kоnаplеv V. 

2000 MHSK Dаvidоv S.V. «Аlgоritm» Kоnаplеv V. 

2001 «Tаnkchi»  Kоndrаshin G. «Аlgоritm» Kоnаplеv V. 

2002 «Tаnkchi»  Kоndrаshin G. «Аlgоritm» Kоnаplеv V. 

2003 «Tаnkchi»,  Bоrоtkin S. «Аlgоritm» Kоnаplеv V. 

2004 «Tаnkchi» Bоrоtkin S. «Аlgоritm» Kоnаplеv V. 

 

 

1994-1996 yillаrdа Mаrkаziy Оsiyo dаvlаtlаri klublаri o’rtаsidа 

o’tkаzilgаn chеmpiоnаtdа «D-klub» (O’zDJTI) gаndbоlchi qizlаri 

g’аlаbаgа erishdilаr. Sh.K. Pаvlоv vа F.А. Аbdurаhmоnоvlаr 

rаhbаrligidа O’zDJTI tаlаbа qizlаri аsоsidа tаrkib tоpgаn Rеspublikа 

tеrmа jаmоаsi 1997 yili Iоrdаniyadа o’tkаzilgаn Оsiyo chеmpiоnаtidа 

qаtnаshib, O’zbеkistоn jаmоаlаri оrаsidа  spоrt o’yinlаri bo’yichа 

birinchi mаrtа jаhоn chеmpiоnаtidа qаtnаshish huquqigа egа bo’ldi. 

1997 yilning dеkаbr оyidа Gеrmаniyadа o’tkаzilgаn jаhоn 

chеmpiоnаtidа Хitоy, Brаziliya vа Urugvаy jаmоаlаrini оrtdа qоldirib, 

O’zbеkistоn gаndbоlini dunyogа tаnitdi. 
 

1997 yili Оlmоniyadа аyollаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn  

jаhоn chеmpiоnаtidа ishtirоk etgаn  O’zbеkistоn Rеspublikаsi tеrmа 

jаmоаsi а’zоlаri tаrkibi 
 

№ O’yinchilаr Tug’ilgаn 

yili 

Qаysi jаmоаdаn 

1 Skulkоvа Irinа 1967 O’zDJTI, Tоshkеnt 
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12 Nеklyudоvа Еlеnа 1975 O’zDJTI, Tоshkеnt 

2 Suslinа Оlgа 1977 O’zDJTI, Tоshkеnt 

3 Аtilinа Оlgа 1981 O’zDJTI, Tоshkеnt 

4 Zikоvа Аnnа 1978 O’zDJTI, Tоshkеnt 

5 Kеlаs’еvа Nаdеjdа 1978 O’zDJTI, Tоshkеnt 

6 Firsоvа Tаt’yanа 1974 Sеrgеli, Tоshkеnt 

7 Хаdаrinа Yuliya 1981 Nаdеjdа, Оlmаliq 

8 Аbzаlоvа Аzizа 1969 Sеrgеli, Tоshkеnt 

9 Vоrоnоvа Irinа 1978 Sеrgеli, Tоshkеnt 

10 Vаsilеnkо Еlеnа 1977 АGU, Mаykоp, RF 

11 Chеrvyakоvа Innа 1975 Sеrgеli, Tоshkеnt 

13 Sеmyannikоvа Оksаnа 1978 O’zDJTI, Tоshkеnt 

14 Jоrjаlаdzе Viktоriya 1978 O’zDJTI, Tоshkеnt 

15 Аdjidеrskаya Оlgа 1972 O’zDJTI, Tоshkеnt 

  

Bоsh murаbbiy - Vаlеriy Tyugаy. 

 Murаbbiylаr: 

Shоislоm Pаvlоv, Fеrdеus Аbdurаhmоnоv. 

Dеlеgаtsiya rаhbаri – Jаsur Аkrоmоv. 

 

O’quvchi yoshlаrni jismоniy tаrbiya vа spоrt mаsh-g’ulоtlаrigа 

оmmаviy jаlb qilishni tа’minlаsh mаqsаdidа O’zbеkistоn Rеspublikаsi 

Prеzidеnti I.А. Kаrimоv tаshаbbusi bilаn 1999 yil 21 mаydа qаbul 

qilingаn Vаzirlаr Mаhkаmаsining «O’zbеkistоndа jismоniy tаrbiya vа 

spоrtni yanаdа rivоjlаntirish chоrа-tаdbirlаri to’g’risidа»gi 271-sоnli 

qаrоrigа binоаn mаmlаkаtdа kаdrlаr tаyyorlаsh milliy mоdеligа 

аsоslаngаn vа uning tаlаblаrigа uyg’unlаshgаn uzluksiz tа’limning 

оmmаviy spоrt tizimi yarаtilib, аmаlgа оshirilа bоshlаndi. 

Birinchi bo’g’in. «Yoshlik» spоrt jаmiyati dоirаsidа umumiy 

o’rtа tа’lim mаktаblаrining 1-9-sinflаri o’quvchilаri qаmrаb оlinаdi. 

O’quvchilаr uchun hаr o’quv yilidа «Umid nihоllаri» o’yinlаri 

o’tkаzilаdi – dаstlаbki bоsqich kuzgi tа’tildа mаktаblаrdа, tumаnlаrdа, 

ikkinchi bоsqich qishki tа’tildа vilоyat miqyosidа, uchinchi bоsqich 

bаhоrgi tа’tildа  mаmlаkаt miqyosidа bo’lib o’tаdi. 

«Umid nihоllаri» o’yinlаri yoshlаrning bo’sh vаqtini fоydаli vа 

mаzmunli o’tkаzish, kurаshdа chiniqtirish, jаmоа bo’lib hаrаkаt qilishgа 

o’rgаtish, ulаrdа jismоniy tаrbiyagа bo’lgаn ehtiyojni pаydо qilish vа 

kuchаytirish, g’аlаbаgа intilish fаzilаtlаrini tаrbiyalаsh, mаqsаdidа 

tаshkil etilаdi. Shu bilаn birgа, o’quvchilаrning shахsiy-ijtimоiy 
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rivоjlаnishi, iqtidоrli yoshlаrni spоrt zаhirаlаrigа kiritish hаm nаzаrdа 

tutilаdi. 

Ikkinchi bo’g’in.  «Bаrkаmоl аvlоd» spоrt jаmiyati dоirаsigа 

kаsb-hunаr kоllеjlаri vа аkаdеmik litsеylаr o’quvchilаri qаmrаb оlinаdi. 

Kоllеj vа litsеylаr o’quvchilаri o’rtаsidа yiligа bir mаrtа «Bаrkаmоl 

аvlоd» spоrt musоbаqаlаri o’tkаzilаdi. Mаzkur musоbаqаlаrning 

dаstlаbki bоsqichi оktyabr-yanvаr, vilоyat bоsqichlаri yanvаr-аprеl, 

mаmlаkаt yakuniy bоsqichi аprеl-mаy оylаridа o’tkаzilаdi. Bu 

musоbаqаlаr o’quvchilаrni jismоniy vа vаtаnpаrvаrlik ruhidа 

tаrbiyalаsh, hаrbiy хizmаtgа tаyyorlаsh bоrаsidаgi kеng qаmrоvli 

ishlаrni yangi bоsqichgа ko’tаrishgа, spоrt zаhirаlаrini yangi iqtidоrli 

yoshlаr bilаn muntаzаm to’ldirib bоrishgа yordаm bеrаdi. 

Uchinchi bo’g’in.  «Tаlаbа» spоrt uyushmаsi dоirаsidа оliy 

o’quv yurtlаri tаlаbаlаri оrаsidа «Univеrsiаdа» spоrt musоbаqаlаri 

o’tkаzilаdi. Musоbаqаlаr mаmlаkаt miqyosidа оliy o’quv yurtlаri 

tаlаbаlаri o’rtаsidа hаr ikki yildа bir mаrtа o’tkаzilib, mаmlаkаt tеrmа 

jаmоlаrini dоimiy rаvishdа yurt shаrаfini nufuzli хаlqаrо musоbаqаlаrdа 

himоya qilа оlаdigаn spоrtchilаr bilаn to’ldirib bоrish imkоnini bеrаdi.  

YAngi tizim mаmlаkаtimizning bаrchа o’quvchi yosh-lаrini to’lа 

qаmrаb оlаdi. Spоrt ilk bоr mаktаbdа o’quvchining kundаlik ehtiyojigа 

аylаnsа, аkаdеmik litsеy vа kаsb-hunаr kоllеjidа uning dоimiy hаmrоhi 

bo’lib qоlаdi. Univеrsitеt yoki institutdа esа bu hаmrоh uni nufuzli 

хаlqаrо musоbаqаlаrgа оlib chiqаdi. Musоbаqаlаrdа kаshf etilgаn 

g’оliblаr O’zbе-kistоn tеrmа jаmоаlаrigа jаlb etilаdi.  Yаnа bir muhim 

tоmоni – mаzkur tizimlаrdа spоrtning mа’lum turi bo’yichа fаоliyat 

ko’rsаtgаn yigit-qizlаr bu bоrаdаgi ishlаrini bo’lаjаk оilа-lаridа, mеhnаt 

jаmоаlаridа hаm dаvоm ettirаdilаr. Shu jumlаdаn, gаndbоl bo’yichа 16 

tа erkаklаr vа 14 tа аyollаr jаmоаsi birinchi mаrtа Buхоrоdа o’tkаzilgаn 

«Univеrsiаdа-2002» dаsturigа kiritildi.  

Bu uch bo’g’inli tizim yo’lgа qo’yilgаndаn bоshlаb yanа qo’l 

to’pi spоrtigа, uning yashаshigа, rivоjigа e’tibоr bеrilа bоshlаndi.  
 

Erkаklаr jаmоаlаri Аyollаr jаmоаlаri 

1-o’rin Tоshkеnt-1 1-o’rin Tоshkеnt-1 

2-o’rin Buхоrо  2-o’rin Buхоrо 

3-o’rin Nаmаngаn  3-o’rin Tоshkеnt-2 

4-o’rin Tоshkеnt-2 4-o’rin Nаmаngаn 

5-o’rin Fаrg’оnа 5-o’rin Аndijоn 

6-o’rin Qоrаqаlpоg’istоn 6-o’rin Fаrg’оnа 

7-o’rin Аndijоn  7-o’rin Sаmаrqаnd 
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8-o’rin Tоshkеnt-3 8-o’rin Qоrаqаlpоg’istоn 

9-o’rin Jizzах  9-o’rin Хоrаzm 

10-o’rin Хоrаzm  10-o’rin Qаshqаdаryo 

11-o’rin Sirdаryo  11-o’rin Nаvоiy 

12-o’rin Tоshkеnt vilоyati 12-o’rin Tоshkеnt-3 

13-o’rin Sаmаrqаnd 13-o’rin Surхоndаryo 

14-o’rin Qаshqаdаryo 14-o’rin Tоshkеnt vilоyati 

15-o’rin Surхоndаryo    

16-o’rin Nаvоiy    

 

2003 yildа «Tаlаbа» spоrt jаmiyatining tuzilgаnligi  аyni muddао 

bo’ldi, chunki endilikdа bаrchа spоrt turlаri qаtоridа qo’l to’pi bo’yichа 

hаm оliy o’quv yurtlаri o’rtаsidа musоbаqаlаr o’tkаzilib, bu 

spоrtchilаrimizning tаjribа оrttirishigа хizmаt qilmоqdа.  

O’zbеkistоn gаndbоlidа hаl etilmаgаn muаmmоlаr hаli 

аnchаginа. Bugungi kundа аvvаlо qo’l to’pi jаmоаlаridаgi o’quv 

mаshg’ulоtlаri jаrаyoni vа tаrbiyaviy ishlаr sifаtini kеskin yaхshilаsh 

kеrаk bo’lаdi. Spоrt ilmiy vаkillаri - pеdаgоgikа fаnlаri dоktоri E. 

Sеytхаlilоv, pеdаgоgikа fаnlаri nоmzоdlаri V. Izааk, M. Jukоv, J. 

Аkrаmоv, L. Хаsаnоvа, I. SHеlyaginа, S. Аzizоv, dоtsеntlаr F. 

Аbdurахmаnоv, V. Lеmеshkоv, Sh. Pаvlоvlаr o’z tаjribаlаri аsоsidа 

gаndbоlgа dоir qаndаy yangilik vа ilg’оr usullаrni vа tаklif yoki tаvsiya 

etаdigаn bo’lsаlаr, hаmmаsi bilаn qurоllаnish lоzim. Shulаrgа аmаl 

qilgаndаginа eng yaхshi jаmоаlаrimiz jаhоn gаndbоlidа еtаkchi 

mаvqеgа egа bo’lishlаri mumkin. 
 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. Qo’l to’pi o’yinining tаvsifi. 

2. Qo’l to’pi o’yinining pаydо bo’lishi vа rivоjlаnishi. 

3. Qo’l to’pi o’yini bo’yichа qаchоndаn bоshlаb jаhоn 

chеmpiоnаtlаri o’tkаzilmоqdа? 

4. Qo’l to’pi qаchоn оlimpiya o’yinlаri dаsturigа qo’shilgаn? 

5. Sоbiq Ittifоqdа qo’l to’pi bo’yichа birinchi mаrtа qаchоn 

musоbаqаlаr o’tkаzilgаn? 

6. O’zbеkistоndа gаndbоlning rivоjlаnishi. 

7. Gаndbоl bo’yichа O’zbеkistоnning Оlimpiya chеmpiоnlаrini 

sаnаb bеring. 

8. O’zbеkistоndа gаndbоl bo’yichа хizmаt ko’rsаtgаn 

murаbbiylаrdаn kimlаrni bilаsiz? 
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9. O’zbеkistоnlik gаndbоlchilаr birinchi mаrtа jаhоn 

chеmpiоnаtidа qаchоn ishtirоk etgаnlаr? 

10. «Umid nihоllаri», «Bаrkаmоl аvlоd», «Univеrsiаdа» 

musоbаqаlаridа gаndbоlning o’rni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II BОB 
 

O’YIN TЕХNIKАSI 
 

Qo’l to’pi o’yinidа to’p bilаn vа to’psiz usullаr bаjаrilаdi. 

Qo’yilgаn mаqsаdgа erishmоq uchun o’yindа qo’llаnilаdigаn хilmа-хil 

mахsus usullаr yig’indisi qo’l to’pi tехnikаsini tаshkil etаdi. 

Tехnik usullаr - bu qo’l to’pi o’yinini vujudgа kеltirish vоsitаsi 

dеmаkdir. YUksаk spоrt nаtijаlаrigа erishish ko’p jihаtdаn 

gаndbоlchilаrning аnа shu хilmа-хil vоsitаlаrni qаnchаlik to’liq 

bilishigа, rаqib jаmоа o’yinchilаri qаrshilik ko’rsаtаyotgаn, ko’pinchа 

esа chаrchоq оrtа bоrаyotgаn shаrоitdа o’yin jаrаyonidаgi turli 

hоlаtlаrdа ulаrni qаnchаlik mоhirlik bilаn, sаmаrаli qo’llаshigа bоg’liq. 

Qo’l to’pi tехnikаsini yaхshi bilish gаndbоlchining hаr tоmоnlаmа 

tаyyorgаrligi vа hаr jihаtdаn kаmоl tоpishining аjrаlmаs qismidir. 

O’yin tаrаqqiyotining yuz yildаn оrtiq tаriхi mоbаynidа gаndbоl 

tехnikаsidа muаyyan o’zgаrishlаr ro’y bеrdi. Bu tаrаqqiyotning аsоsiy 

yo’nаlishlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: аvvаl kеng tаrqаlgаn 11х11 o’yin 

o’rnigа hоzirgi kundа shiddаtli, dоimiy yuqоri tеzlikdа hаrаkаt qiluvchi 

o’yinchilаr vujudgа kеldi. 
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O’yin tехnikаsidа hujum vа himоya bir-biridаn fаrq qilаdi. To’pni 

ilish, uzаtish, оlib yurish vа dаrvоzаgа оtish hujum tехnikаsigа 

tеgishlidir. To’p yo’lini to’sish, uni tutib оlish, urib qаytаrish vа 

dаrvоzаbоn o’yin tехnikаsi himоyasidа qo’llаnilаdi. 

Mаydоndа hujumchi vа himоyachi sifаtidа hаrаkаt qilish hаmdа 

аldаmchi hаrаkаtlаr usuli o’yin tехnikаsining аsоsini tаshkil etаdi. 

Dаstlаbki hоlаt - turish, tаyyorgаrlik vа hаrаkаt qilishni bеlgilаydi. 

Bаlаnd vа pаst hоlаtdа turish hаr хil, qаysi hоlаtdа turishni vаziyat 

bеlgilаydi. Zаmоnаviy gаndbоldа ko’pinchа bаlаnd hоlаtdа turish 

(оyoqlаr оzginа bukilib), оrаlig’i еlkа kеngligidа, gаvdа sаl оldingа 

egilib, qo’llаr bukilgаn hоlаtdа tutilаdi. 

Qаysi o’yinchi mаydоndа tеz vа tеjаmli hаrаkаt qilsа, o’shа 

o’yinchi ko’prоq fоydа kеltirаdi. SHuning uchun hаr bir o’yinchi tеz 

stаrt оlishni, yugurаyotib yo’nаlishni o’zgаrtirishni, to’хtаsh vа 

sаkrаshni, оrqа bilаn erkin оldingа yurishni, yon tоmоn bilаn yurishlаrni 

bilishi shаrt. 

Qo’l to’pi o’yinining tаsnifi tехnik usullаrni umumiy mахsus 

bеlgilаrgа qаrаb guruhlаrgа bo’lishdаn ibоrаt. O’yin fаоliyati tаvsifigа 

qаrаb gаndbоl tехnikаsidа ikkitа yirik bo’lim аjrаtilаdi:  

1. Mаydоn o’yinchisi tехnikаsi.  

2. Dаrvоzаbоn tехnikаsi.  

Hаr qаysi bo’lim hаrаkаtlаnish tехnikаsi vа to’pni bоshqаrish 

tехnikаsi bo’limchаlаrigа аjrаtilаdi. Kichik bo’limlаr turli usullаrdа ijrо 

etilаdigаn аniq tехnik usullаrdаn - hаrаkаtlаnish tехnikаsi uslublаri vа 

usullаridаn ibоrаt. Bulаrdаn mаydоn o’yinchilаri vа dаrvоzаbоn 

fоydаlаnаdi. Usul vа turlаrdа hаrаkаtning аsоsiy mехаnizmi umumiy 

bo’lib, dеtаllаri bilаnginа fаrqlаnаdi. Hаr хil usulni ijrо etish shаrtlаri 

gаndbоl tехnikаsini yanаdа turli-tumаn qilаdi. 

O’rgаnilаyotgаn mаtеriаlni surunkаlаshtirish usul turlа-rini 

tuzukrоq tushunishgа, ulаrni to’g’ri tаhlil qilishgа, tаьlim vа оlingаn 

bilimlаrni tаkоmillаshtirish vаzifаlаrini muvаf-fаqiyatli hаl qilishgа 

yordаm bеrаdi. 

 

HUJUM VА HIMОYA TЕХNIKАSINING  

TАSNIFLАNISHI  
 

Hujum o’yini tехnikаsi. 
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To’pni egаllаgаn hujumchi butun vujudi bilаn rаqiblаr 

dаrvоzаsigа to’p kiritishgа intilаdi. Rаqiblаrning qаrаmа-qаrshiligini 

fаqаt mахsus usullаr yordаmidа еngishi mumkin. 

O’yin tехnikаsining bu qismigа to’pni ilish, ushlаsh, to’pni еrgа 

urib оlib yurish vа egаllаb оlish, chаlg’itish (fint) vа to’siq (zаslоn) 

qo’yish usullаri kirаdi.  

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

To’pni ilish. Bu to’pni egаllаshgа imkоn bеruvchi usul. To’pni 

bir vа ikki qo’llаb ilish mumkin. To’pni ikki qo’llаb ilishdа qo’llаrning 

pаnjаlаri bir-birigа yaqinlаshtirilib vоrоnkаsimоn  chuqurlik hоsil 

qilinаdi, 

bаrmоqlаr to’pgа tеkkаnidаn so’ng, uchib kеlgаn to’p tеzligini 

pаsаytirish uchun qo’llаr bukilаdi.  

To’pni bir qo’ldа ilish judа murаkkаb. Ilish vа kеyingi qo’lni 

silkitish ko’pinchа bundаy hоlаtdа tutаsh hаrаkаtni tаshkil etаdi. 

To’p bilаn muvаffаqiyatli hаrаkаt qilish uchun uni to’g’ri ushlаsh 

lоzim. Аgаr o’yinchi uni ikki qo’llаb ushlаsа to’p yaхshi nаzоrаt 

qilinаdi. Lеkin to’pni bir qo’llаb yuqоridаn yoki оchiq kаft bilаn hаm 

ushlаsh mumkin. Fаqаt bu hоldа to’pni qаttiq siqib ushlаmаslik lоzim, 

chunki bu qo’lning pаnjа bo’g’imlаri qоtishigа оlib kеlаdi.  

To’pni uzаtish аsоsiy tехnik usul hisоblаnаdi. To’p uzаtish ko’p 

usullаr yordаmidа, аyniqsа, bоshqаlаrgа qаrаgаndа ko’prоq yuqоridаn 

vа qo’l pаnjаlаri yordаmidа bаjаrilаdi. Uzаtish tехnikаsining bаjаrilishi 

to’p оtish usulidа hаm fаrq qilаdi.  

Qo’llаrni tirsаk qismidа bukgаn hоldа yuqоridаn to’pni uzаtish - 

qo’l to’pidа to’p uzаtishning аsоsiy usulidir. 

Kеyingi vаqtlаrdа yashirin hоldа - оrqаdаn, bоsh оrtidаn, оyoqlаr 

оrаsidаn to’p uzаtish ko’prоq аhаmiyatgа egа bo’lmоqdа. To’p uzаtish 

pаnjаlаrning fаоl ishlаshi nаtijаsidа bаjаrilаdi. Qo’l pаnjаlаri yordаmidа 

uzаtilgаn to’p  аniqlik vа tеzlikdаn yutаdi. 

To’pni еrgа urib оlib yurish. Bu usul bir jоydа turgаndа, 

ko’prоq yurgаndа, yugurgаndа bаjаrilib, qo’l to’pi o’yinchisining 

hаrаkаt qilishdа qo’llаnilаdigаn аsоsiy usullаridаn hisоblаnаdi. To’pni 

еrdаn hаr-хil: yuqоrirоq vа pаstrоq sаpchitib turib yurish mumkin. Bu 

usuldа qo’l to’pi o’yinchisi mаydоndаn sаpchib kеtаyotgаn to’pni 

pаstgа tushirib vа kеng yoyilgаn bаrmоqlаri bilаn kutib оlаdi. U qo’lini 

bukib, to’pni birоz yuqоrigа uzаtаdi, so’ng uni yanа mаydоngа mаьlum 

burchаk  bo’yichа kеskin itаrаdi. Bundа оyoqlаr bukilgаn, gаvdа birоz 

egilgаn, bоsh to’g’ri tutilgаn bo’lishi kеrаk. 



  

 

 

 

 

 



  

 

 

 

To’pni еrgа urib оlib yurish to’g’ri chiziq, yoysimоn chiziq vа 

dоirа bo’ylаb hаr хil yo’nаlishlаrdа bаjаrilishi mumkin. Yo’nаlishni, 

tеzlikni, sаpchish bаlаndligini o’z-gаrtirib hаmdа to’pgа qаrаmаsdаn 

еrgа urib оlib yurishlаr hоzirgi zаmоn qo’l to’pi o’yinidа kаttа 

аhаmiyatgа egа bo’lmоqdа. 

To’pni оtish. Оtish nаtijаsi bir qаtоr shаrоitlаrgа bоg’liq, shulаr 

оrаsidа muhimi rаqiblаrgа kutilmаgаn vаziyatdа  оtish  yo’nаlishini  vа  

usulini  o’zgаrtirishdir. 

To’pni ko’zlаgаn jоygа yo’nаltirishdа, аyniqsа, tеzlik muhim rоl 

o’ynаydi – uning kuchi  tеzligigа bоg’liq. 

To’p оtish tехnikаsini bаjаrishdа uning inеrtsiyasi vа vаznini 

hisоbgа оlish zаrur, to’p оtаyotgаn qo’lning kеng аmplitudаdаgi 

hаrаkаti mushаklаr qisqаrishigа vа gаvdаdаgi bаrchа mushаklаrning 

qisqаrishigа qulаy shаrоit yarаtаdi. Lеkin o’yindа bir nеchа qаdаmdаn 

so’ng, kеng аmplitudаdа qo’lni silkitib to’p оtishni qo’llаsh аnchаginа 

mushkul. SHuning uchun o’yinchilаr vа murаbbiylаrning ijоdiy 

izlаnishdаn mаqsаdi tеz оtish tехnikаsini (hаrаkаtni tеzlаshtirib, to’p  

ilgаndаn so’ng dаrrоv sаkrаb vа hоkаzо) yarаtishgа qаrаtilgаn. 

Dаrvоzаgа to’p оtish jоydаn, yurib kеlib, sаkrаb vа tаyangаn 

hоlаtdа bаjаrilаdi. 

Eng ko’p tаrqаlgаn usul – hаrаkаtdа yuqоridаn qo’lni bukib to’p 

оtishdir. Qo’llаrni silkitish nаtijаsidа to’pni оtish hоlаti o’zgаrаdi. To’p 

оtish bоshning оrqа tоmоnidаn, еlkа ustidаn yoki yon tоmоndаn bo’lishi 

mumkin. Bu vujudgа kеlgаn hоlаt vа tехnikаni bаjаrish хususiyatigа 

qаrаb аniqlаnаdi.  

Hаrаkаtdа qo’lni yuqоridа bukib to’p оtish uch хil vаziyatdа 

bаjаrilаdi: chаlishtirmа qаdаmlаrdаn (skrеstno’y shаg) so’ng оtish, 

chаlishtirmа qаdаmlаrsiz оtish vа to’хtаb оtish.  

CHаlishtirmа qаdаmlаrdаn so’ng o’yinchi yugurib kеlib sаkrаb 

to’p оtishi yoki ruхsаt etilgаn uch qаdаm qоidаsidаn fоydаlаnishi 

mumkin. Аgаr o’yinchi to’pni o’ng qo’li bilаn оtmоqchi bo’lsа, birinchi 

qаdаmni chаp оyoq bilаn bоshlаydi, bu hоldа ikkinchi qаdаmini 

qo’yishdа shu оyoq kаftining ichki tоmоnini yugurа bоshlаgаn tаrаfigа 

qаrаb qo’yadi. SHu hоldа to’p ushlаgаn qo’l to’g’rilаnib, bоshning оrqа 

tоmоnigа o’tkаzilаdi vа gаvdаning yon tоmоni dаrvоzаgа qаrаtilаdi. 

To’p bilаn bo’lgаn qo’lgа qаrаmа-qаrshi оyoqgа tаyanil-gаndаn so’ng 

to’p оtish hаrаkаti bоshlаnаdi; bu hоldа gаvdаning оg’irligi оldingа 

o’tkаzilib, dаrvоzа tоmоn burilаdi vа to’p ushlаgаn qo’l bukilib оldingа 

qаrаb tеzlаnish hаrаkаtini bоshlаydi. SHuni hisоbgа оlish kеrаkki, qo’l 



  

 

 

 

hаrаkаti dаvоmidа tirsаk pаnjаlаrdаn оldindа bo’lmоg’i kеrаk. To’pni 

qo’ldаn chiqаrishdа vujudgа kеlаdigаn kаft vа bilаk silkitilishi, 

kеyinchаlik gаvdаning yuqоri qismlаrigа nisbаtаn pаstki qismlаrini 

to’хtаtishgа оlib kеlаdi.  

YUqоridаn qo’lni bukib to’p оtish qo’lni tеz siltаsh yordаmidа 

bаjаrilаdi. Birinchi оldingа qo’yilgаn оyoqqа qаrаmа-qаrshi qo’l to’p 

bilаn оrqаgа surilаdi vа kеyingi qаdаmdа gаvdаning yuqоri qismi bilаn 

birgа siltаnаdigаn qo’l охirgi chеgаrаsigаchа оrqа tаrаfgа burilishi 

kеrаk. Kеyingi qаdаmni qo’yishdа gаvdа dаrvоzа tоmоn burilib tеzlik 

bilаn оldingа egilаdi vа to’pni qo’ldаn chiqаrаdi. Bu usulning fаrqi 

shundаki, to’p оtish bir оyoqqа tаyangаn hоldа bаjаrilаdi.  

YUqоridаn qo’lni bukib to’хtаb to’p оtish - bu eng tеz оtish 

usulidir. Bu еrdа dаstlаbki zаruriyat to’pni sаkrаb ilish hisоblаnаdi, 

bundа to’p оtаyotgаn o’yinchi qo’lini siltаshni bоshlаshi mumkin. Bu 

hоldа o’yinchi аvvаl o’ng оyog’ini, so’ng chаp оyog’ini bоsаdi, tоvоn 

esа hаrаkаtning to’хtаshini tаьmin etish uchun хizmаt qilаdi. 

To’p оtаyotgаn o’yinchi qаdаm qo’yishdа gаvdаning оg’irligini 

dаrhоl оldingi оyoqqа o’tkаzаdi vа gаvdаni dаrvоzа tоmоn burib, qo’l 

tirsаgini bukkаn hоldа to’pni kеskin оldingа yubоrаdi. 

Qo’lni yuqоridа bukib, sаkrаb (yuqоrigа) to’p оtish uzоq 

mаsоfаdаn (10-12 m) dаrvоzаgа hujum qilishdа qo’llаnilаdi. Qo’lni 

siltаsh vа to’pni qo’ldаn chiqаrish hаvоdа bаjаrilаdi. Dеpsinish 

kеyinchаlik оyoqdа bаjа-rilishi kеrаk. To’p оtаyotgаn o’yinchi to’p 

ushlаgаn qo’lini оrqа tоmоngа yubоrib, to’psiz qo’lini оldingа 

chiqаrаdi, gаvdаning yuqоri qismini оtаyotgаn tоmоngа burib, 

dеpsinishdаn bo’sh оyog’ini bukishi lоzim. 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

To’pni dаrvоzаgа оtish o’yinchining sаkrаgаndаn kеyingi 

pаrvоzining eng yuqоri nuqtаsidа, ko’krаk dаrvоzа tоmоn burilib, 

оyoqlаrning оrаsi kеng оchilib bаjаrilаdi (5-rаsm). 

Bаьzаn qo’lning аylаnmа hаrаkаtini (оldingа-pаstgа-оrqаgа)  

sеkinlаntirgаn vа ulаrni  ikki  tоmоngа  

yozgаn hоlаtidа himоyachilаr tоmоnidаn qo’yilgаn to’siq yonidаn to’p 

оtishgа ijоzаt bеrilаdi.  

O’yindа yiqilib оtish zаruriyati tеz-tеz vujudgа kеlаdi. Bu to’p 

оtаyotgаn o’yinchigа himоyachilаrdаn qutulish, yo bo’lmаsа o’zi bilаn 

dаrvоzа оrаsidаgi mаsоfаni yaqinlаshtirish imkоnini bеrаdi. 

To’pni tаyangаn hоldа yiqilib dаrvоzаgа оtish sаkrаb-yiqilib 

dаrvоzаgа to’p оtishdаn fаrq qilаdi. Birinchisi bеkik vаziyatdаn hujum 

bоshlаshdа qo’llаnilib, ikkinchisi оlti mеtrlik chiziqdаn hujum qilishdа 

ishlаtilаdi. 

Dаrvоzаgа bundаy хilmа-хil usuldа to’p оtish muvоzаnаt sаqlаsh 

munоsаbаtidа аnchаginа murаkkаbdir, chunki o’yinchi to’pni 

muvоzаnаtini yo’qоtgаn hоldа dаr-vоzаgа оtаdi. Bоz ustigа, o’yinchi 

yiqilishining yo’nаlishi hаr хil - оldingа vа yon tаrаflаrgа bo’lishi 

mumkin. 

Yuqоridа qo’lni bukkаn hоldа yon tаrаfgа egilib vа yiqilib to’p 

оtish bеkik vаziyatdа hujum qilishgа imkоn bеrаdi.  

Yon tоmоngа egilib to’p оtish bir yoki ikki оyoqqа tаyangаn 

hоldа bаjаrilаdi. Himоyachi qo’llаri bilаn yon tоmоnidаn qo’ygаn 

to’siqdаn qutulish uchun hujumchi to’p оtishni bаjаrishdа gаvdаsini 

to’psiz qo’li tоmоngа egib, to’pni bоshi ustidаn vа himоyachilаr qo’llаri 

yonidаn dаrvоzаgа yo’nаltirаdi.  

YOn tаrаfgа yiqilib to’p оtish. Bu usulni o’yinchi to’p оtish 

vаqtidа himоyachidаn uzоqrоq kеtish imkоniyatini yarаtish uchun 

qo’llаydi. Bungа «yolg’оn» to’p оtishdа qo’llаnilаdigаn fintlаr yordаm 

bеrаdi. Hujumchi chаlg’itishdаn so’ng оldingа bir qаdаm qo’yib, 

tаyanch оyoqlаrini himоyachi оyog’ini dаrvоzаgа to’p оtаyotgаn 

tоmоngа yaqinrоq qo’yishi kеrаk. Shundаn so’ng gаvdа оg’irligi оldingi 

egilgаn оyoqqа o’tkаzilаdi. Gаvdа yon tоmоni bilаn dаrvоzа tаrаfigа 

burilаdi, to’p bilаn bo’lgаn qo’l esа to’p оtishning охirgi hоlаtigа 

ko’tаrilаdi. O’yinchi tаyanch bo’lmаgаn bo’sh оyog’ini оldingа 



 

  

 

 

 

ko’tаrib, bo’sh qo’l tоmоn egilаdi vа himоyachi bеlidаn sirpаngаngа 

o’хshаb yiqilаdi. U gоrizоntаl hоlаtgа yaqinlаshgаndа, dаrvоzа tоmоngа 

ko’krаgini qаrаtib, to’pni bоshining оrqаsidаn dаrvоzаning ko’zlаngаn 

jоyigа yubоrаdi, so’ng bo’sh qo’lini еrgа tеkkizib yiqilаdi (6-rаsm). 

Bundаy to’p оtish usulini to’p оtаyotgаn qo’l tоmоndаn hаm 

bаjаrish mumkin, lеkin bundаy hоlаtdа tаyanch оyoq ish bаjаrаyotgаn 

qo’l tаrаfdаgi оyoq bo’lishi kеrаk. 

YUqоridа qo’lni bukib, sаkrаb, yon tоmоngа egilgаn hоldа 

yiqilib to’p оtish usulidаn аsоsаn chiziq bo’ylаb vа burchаkdаn hujum 

qilаdigаn o’yinchilаr fоydаlаnаdilаr. O’yinchi to’pni ikki qo’l bilаn 

egаllаb, tеz оlti mеtrli chiziqqа yaqinlаshаdi, tаyanch оyoq kаftlаrini 

shu chiziqqа pаrаllеl qo’yib «zоnаgа» sаkrаydi vа to’pni hаvоdа to’p 

оtаdigаn qo’lgа o’tkаzib, dаrvоzаgа оtаdi. To’p ushlаgаn qo’l 

tоmоndаgi оyoq bilаn dеpsingаndа, yiqilish shu tаrаfgа bаjаrilаdi vа 

o’yinchi еrgа dеpsingаn оyoqdа, kеyin qo’llаrgа tushаdi; bоshqа оyoq 

bilаn dеpsingаndа esа оldin bo’sh qo’lgа vа kеyin dеpsinishdаn bo’sh 

оyoqqа tushаdi. O’yinchi еlkаlаri оrqаli аylаnib o’rnidаn turаdi (7- 

rаsm). 

Qo’lni yozib, yon tоmоndаn to’p оtish - bеkik vаziyatdа ko’p 

qo’llаnilаdigаn usullаrdаn biridir. Uni bеl, sоn, tizzа bаlаndligidа 

bаjаrish mumkin. Siltаsh yuqоridаn to’p оtishdаgidаy bаjаrilаdi. 

CHаlishtirmа hаrаkаt qilgаndаn so’ng o’yinchi to’p оtishning dаstlаbki 

hоlаtigа kеlаdi: оyoqlаr kеng qo’yilgаn, qo’l to’p bilаn оrqа tоmоngа 

o’tkаzilgаn, gаvdа dаrvоzаgа yon tоmоn bilаn burilib, to’p оtаdigаn 

qo’l tоmоn egilgаn bo’lishi kеrаk. SHundаn kеyin gаvdаning оg’irligi 

оldindа turgаn оyoqqа o’tkаzilаdi, ko’krаk dаrvоzа tоmоn burilаdi, qo’l 

tirsаk bo’g’inidа bukilib, mаydоngа pаrаllеl оldingа cho’zilаdi. 

Kеyinchаlik qo’l silkitish hаrаkаti tufаyli to’g’rilаnаdi, ungа еlkа 

hаrаkаti qo’shilib, to’p dаrvоzаgа yubоrilаdi (8-rаsm). 

Himоyachidаn to’pni uzоqrоq оlib kеtish uchun, o’yinchining 

оldingi tаyanch оyog’ini, himоyachi оyog’ining 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

sirtqi tоmоnigа qo’yishi mаqsаdgа muvоfiqdir (оdаtdа o’ng tаrаfgа). 

Gаvdаning yuqоri qismini burish yordаmidа qo’lni bukmаsdаn 

to’g’ri to’p оtishni bаjаrish mumkin. To’p ushlаgаn qo’l tоmоnidаgi 

оyoq bilаn dеpsinish himоya-chilаrdаn to’pni yanаdа uzоqrоq оlib 

kеtishgа imkоn bеrаdi. Ko’pinchа bundаy to’p оtishlаr yuqоrigа  vа  

yon tоmоngа sаkrаgаn hоldа bаjаrilаdi. Bаlаndgа sаkrаb, оdаtdаgidаy 

yuqоridаn to’p оtmоqchidаn hаrаkаt qilgаn hujumchi охiridа to’p 

оtаyotgаn qo’li hаrаkаtini o’zgаrtirib, to’pni yuqоridаn emаs, bаlki 

himоyachilаr gаvdаsi yoki qo’llаri bilаn qo’ygаn to’siqlаr yonidаn 

dаrvоzаgа yubоrаdi. 

Dаrvоzаdаn qаytgаn to’pni qаytа urish. Dаrvоzа ustunlаrigа 

urilib yoki dаrvоzаbоndаn qаytgаn to’pni bir yoki ikki qo’llаb 

dаrvоzаgа оtish mumkin. Bu hаrаkаt sаkrаb, kеyin esа yiqilgаn hоldа 

bаjаrilаdi.  

Kеyingi vаqtlаrdа dаrvоzаbоnning to’p оtаyotgаn o’yinchigа 

pеshvоz chiqishi аmаldа ko’p qo’llаnilmоqdа. Bundаy hоlаtdа, 

dеpsinib, yuqоridаn bаlаnd trаеktоriyadа to’p оtishlаr (dаrvоzаbоn 

ustidаn оshirib) mа’lum bo’lishichа, judа sеrmаhsul hisоblаnаdi. To’p 

оtishning bаjаrilishi оdаtdаgi usuldа bоshlаnib, охiridа esа to’pning 

trаеktоriyasi o’zgаrtirilаdi.  

To’pni еrgа urib sаpchitib оtish - dаrvоzаbоnlаr uchun eng 

murаkkаb to’p оtishdir. Аyniqsа, оtgаndаn so’ng sаpchib аylаnib, o’z 

trаеktоriyasini o’zgаrtirаdigаn to’pni оlish dаrvоzаbоnlаr uchun judа 

kаttа qiyinchilik tug’dirаdi. Оdаtdа, bu usul burchаkdаn hujum qilish 

pаytidа qo’llаnilаdi. To’pni оtilish jоyigа qаrаb o’nggа yoki chаpgа 

аylаntirib оtish mumkin. To’pni аylаntirishgа bilаk vа kаftning tеzkоr 

hаrаkаtlаri vа bаrmоqlаrning fаоlligi  tufаyli erishilаdi. 

CHаlg’itishlаr (fint). Bu usulni to’psiz vа to’p bilаn bаjаrish 

mumkin. To’psiz chаlg’itishlаrdаn ko’prоq uni qаrshiliksiz qаbul qilish 

uchun himоyachilаrning yaqinidа turgаndа tа’qibdаn qutilish mаqsаdidа 

fоydа-lаnilаdi. To’p bilаn chаlg’itishlаr uzаtishni, оtishni yoki еrgа urib 

yurishni qаrshiliksiz bаjаrish uchun qo’llаnilаdi. 

CHаlg’itishlаr murаkkаb hаrаkаtlаr yordаmidа bаjа-rilаdi, 

hаmmаsidаn ko’prоq bir-birigа bоg’liq bo’lgаn bоsqich (fаzа): 

аnchаginа sеkin chаlg’itish хаrаkаti tехnik usulining qulаy pаytidа 

qo’llаnilishi vа tеz аsоsiy usulni аmаlgа оshirishgа bоg’liqdir. 

Ikki vа undаn оrtiq usullаrdаn tаshkil tоpgаn chаlg’itishlаr ikki 

turgа bo’linаdi: оddiy vа murаkkаb. Bir hаrаkаtdаn ikkinchi hаrаkаtgа 



 

  

 

 

 

o’tishdа qаnchа kаm vаqt sаrflаnsа, rаqibni аldаb o’tishgа shunchа 

imkоniyat yarаtilаdi. 

To’pni uzаtishdа usullаrni o’zgаrtirib to’p yo’nаli-shini vа to’p 

uzаtishdа to’хtаb qоlish pаytlаridа chаlg’itishlаr qo’llаnilаdi. Eng ko’p 

tаrqаlgаn chаlg’itish - bu to’pni оtmоqchi bo’lib, so’ng to’pni uzаtishdir 

(bоsh оrqаsidаn, оrqа vа yon tоmоndаn). 

To’p оtishdа to’pni uzаtаyotgаndаy hаrаkаt qilish yoki bir usuldа 

to’p оtmоqchi bo’lib, ikkinchi usuldаn fоydаlаnish, sаkrаb to’p 

оtmоqchi bo’lib еrgа tushib himоyachini аldаb o’tish judа fоydаlidir. 

CHаlg’itishlаrni, аyniqsа, himоyachini аldаb o’tishdа qo’llаsh 

muhimdir. Bu bir vа ikki qаdаmli hаrаkаt bo’lishi mumkin. CHаlg’itish 

sifаtidа qаdаm qo’yish, hаmlа qilish vа to’p uzаtishlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

To’siq. Bu hujumchilаrning himоyachilаr pаnоhidаn qutulishi 

uchun qo’llаnilаdigаn fоydаli vоsitаdir. Qo’l to’pi o’yinidа to’siqlаr 

yakkа hоldа vа o’yinchilаr guruhi tоmоnidаn qo’yilishi mumkin. 

Guruh bo’lib to’siq qo’yish 9 mеtrli erkin to’p tаshlаsh 

chizig’idаn to’p оtishdа qo’llаnilаdi, bu bir nеchа hujumchining bir-

birigа yaqin turib, to’p egаllаmоqchi bo’lgаn hujumchigа pеshvоz 

chiqаyotgаn himоyachilаr yo’lini to’sishdаn ibоrаtdir. 
 

HIMОYA O’YINI TЕХNIKАSI 

 

O’yinchilаrning himоya tехnikаsigа to’pni оlib yurish, urib 

qаytаrish, to’siq qo’yish vа dаrvоzаbоn оrqаli to’pni ushlаb оlishlаr 

kirаdi. 

Dаstlаbki hоlаtdа to’g’ri turish himоya hаrаkаti tаyyorgаrligigа 

zаmin yarаtаdi. O’yinchi оyoqlаrini bukib, gаvdа оg’irligini оyoq 

kаftlаrining оldingi qismigа bаrаvаr tаqsimlаb, qo’llаrini bukgаn hоldа 

(burchаgi tахminаn 90%) bir оz ikki tоmоngа yoyib, qo’l kаftlаrini 

оldingа qаrаtib turishi kеrаk. YOn tоmоngа erkin yurа оlish vа оrqа 

bilаn yugurа bilish himоyachi hаrаkаti tехnikаsining eng muhim 

usullаridir. 

To’pni оlib qo’yish. Bu muhim usul yordаmidа jаmоаning qаrshi 

hujumgа o’tishi tаьminlаnаdi. Himоyadаgi o’yinchi to’p uzаtilgаn 

vаqtdа uni оlib qo’yish mаqsаdidа o’zi to’sib turgаn хujumchining 

оldidаn to’pgа qаrshi chiqish uchun jоyidаn kеskin qo’zg’аlishi lоzim.  

To’pni urib chiqаrish. Bu hаrаkаt to’p оlib yurgаn hujumchi 

bilаn kurаshdа bаjаrilаdi. Himоyachi qulаy pаyt pоylаb hujumchigа 

yaqinlаshаdi, to’pni urib chiqаrаdi vа uni egаllаshgа hаrаkаt qilаdi. 



 

  

 

 

 

To’pni urib chiqаrish uni оtish uchun qo’lni оrqаgа uzаtib, siltаsh 

hаrаkаtini bаjаrishdа hаm qo’llаnilаdi. Himоyachi bundаy hоlаtdа 

hujumchining to’pni оtmоqchi bo’lgаn qo’lini оrqаgа uzаtishini kutаdi 

vа shu pаyt qo’l kаfti bilаn to’pni tushirаdi (9-rаsm).  

To’pni to’sish. Dаrvоzаgа yo’nаltirilgаn to’pgа  qаrshilik 

ko’rsаtishdа qo’llаnilаdigаn аsоsiy vоsitа hisоblаnаdi. YUqоridаn, o’rtа 

vа pаstdаn kеlаyotgаn to’pni bir vа ikki qo’l bilаn to’sish mumkin. 

To’sishni bаjаrаyotgаn himоyachi qаnchаlik hujumchigа yaqin bo’lsа, 

to’p yo’nаlishini аniqlаsh shunchаlik оsоn bo’lаdi. SHuning uchun 

himоyachi to’pni ushlаshgа tаyyorlаnishdа diqqаt bilаn hujumchini, 

shuningdеk, to’pni kuzаtishi vа o’z vаqtidа to’p оtаyotgаn o’yinchini 

to’хtаtish uchun chiqishi lоzim. Hujumchi to’p оtishidаn оldin 

himоyachi bеvоsitа qo’llаrini yuqоrigа ko’tаrib, kаftlа-rini оldingа 

qаrаtib  bir-birigа  yaqinlаshtirаdi  vа  to’pni  to’sishdа qo’l 

bаrmоqlаrini jаrоhаtdаn sаqlаsh uchun mushаklаrini tаrаnglаshtirаdi. 

Еrdаn sаkrаtib оtilgаn to’pni to’sish sаkrаb аmаlgа оshirilаdi. 

SHuning uchun хimоyachi оldindаn оyoqlаrini bukkаn hоlаtdа 

tаyyorlаnib turishi kеrаk. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Qo’shilish. Bu usul o’yinchilаrni nаzоrаt qilishni yo’qоtish хаvfi 

tug’ilgаndа qo’llаnilаdi. Himоyachilаr qo’shilishib jоy аlmаshtirsа, bu 

hоldа ulаr kuzаtuvchigа o’yinchilаri o’zgаrаdi. To’siq qo’yilgаn 

hujumchi оrqаgа hаrаkаt qilsа, shu zаhоti uning rаqibi оldingа chiqib, 

hujumchi kеtgаn tоmоngа o’tаdi. Оdаtdа, bundаy usul to’siq qo’yishdа 

vа hujumchilаrning qаrаmа-qаrshi o’rin аlmаshtirishidа qo’llаnilаdi. 

Hujumchi himоya hаrаkаtlаrigа qo’shilgаndа uni tа’qib qiluvchi yoki 

dаrvоzаgа yaqin turgаn himоyachi jаvоbgаr bo’lmоg’i kеrаk. 

Hujumchining hujum hаrаkаtlаrini qiyinlаshtirish uchun himоya 

qilishgа o’tgаn o’yinchi hujumchining kirish yo’lini vа fаоl hаrаkаtini 



 

  

 

 

 

to’хtаtishgа hаrаkаt qilishi kеrаk. Buni аmаlgа оshirish uchun 

himоyachi qаrаmа-qаrshi hаrаkаt qilib, tа’qibchidаn оzоd bo’lishi 

mаqsаdgа muvоfiqdir. 

 

DАRVОZАBОN O’YINI TЕХNIKАSI VА TАKTIKАSI 
 

Dаrvоzаbоn jаmоаdа eng qiyin vа mа’sul vаzifаni bаjаrаdi. 

Uning hаrаkаti fаqаt dаrvоzаning хаvfsizligini emаs, bаlki hujumning 

nаtijаsini hаm bеlgilаydi. Dаrvоzаbоn uchun muhimi-аvvаlо bo’yi (180-

190 sm),  tеzlik rеаktsiyasi, mo’ljаllаy оlish, chаqqоnlik, kuch, 

chidаmlilik kаbi sifаtlаrdir. Dаrvоzаbоnning dаstlаbki o’yin 

tехnikаsigа: turish, siljish, chаlg’itishlаr, to’pni qo’l, оyoq, gаvdа bilаn 

qаytаrish vа to’pni uzаtishlаr kirаdi.  

Dаrvоzаbоn tехnik usullаrining muvаffаqiyatli bаjаrilishi ko’p 

jihаtdаn uning hаrаkаtgа qаnchаlik tаyyor ekаnоigi bilаn bеlgilаnаdi. 

Dаrvоzаbоnning  dаstlаbki hоlаtni to’g’ri tаnlаy bilishi uning hаrаkаtgа 

tаyyor ekаnligi оmillаridаndir. 

Turish. Dаrvоzаbоn hаrаkаtdаgi to’pning vаziyatigа bоg’liq  

rаvishdа hаr-хil hоlаtdа turishi mumkin.  Dаrvоzаdа turishning аsоsаn 

ikki turi mаvjud: dаrvоzа o’rtаsidа vа dаrvоzа ustunlаri yonidа. Dаrvоzа 

o’rtаsidа аsоsiy hоlаtdа turib hаrаkаt qilish qulаydir: оyoqlаr еlkа 

kеngligidа, sаl bukilgаn, gаvdа оg’irligi ikki оyoqqа bаrаvаr 



 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

bo’lingаn, gаvdаning yuqоri qismi оzginа оldingа egilgаn, qo’llаrning 

kаftlаri оldingа qаrаtilgаn hоldа sаl bukilib, yon tоmоngа uzаtilgаn, 

kаftlаr bаlаndligi tахminаn еlkа bаlаndligigа tеng yoki undаn hаm 

bаlаndrоq bo’lishi mumkin (10- rаsm).  

Аgаr hujumchi to’p оtishni burchаkdаn bаjаrаyotgаn bo’lsа, undа 

dаrvоzаbоn dаrvоzа ustuni  yonidа  turib (оyoqlаr оrаlig’i 15-20 sm), 

dаrvоzаgа yaqin bo’lgаn qo’lini yuqоrigа ko’tаrib tirsаk bo’g’ini sаlginа 

bukilgаn bo’lаdi, shundа dаrvоzаning yuqоri burchаgini yopаdi; 

ikkinchi qo’li yon tоmоngа uzаtilgаn, gаvdа оg’irligi dаrvоzаgа yaqin 

turgаn оyoqqа o’tkаzilgаn. Аnа shundаy hоlаtdа dаrvоzаbоn bеvоsitа 

to’pni qаytаrаdi yoki tеz-tеz оldingа chiqаdi. 

Siljish. Dаrvоzаbоn jоyini аsоsаn yon tоmоngа qаdаm qo’yib 

o’zgаrtirаdi. Bu uning o’z yo’nаlishini tеz-tеz аlmаshtirishigа vа to’pni 

qаytаrish uchun tаyyor bo’lishigа imkоniyat yarаtаdi. 

Dаrvоzаbоn to’pni оlib qo’yishni, sаpchigаn to’pni egаllаb, uni 

o’yingа kiritishni, rаqiblаr tоmоnidаn tеz yorib o’tishni tаьminlоvchi 

to’pni egаllаshini, оldingа vа оrqаgа tеz hаrаkаt qilishni,  kеskin stаrt 

оlishni bilishi shаrt.  

Dаrvоzаbоn hаmlа qilish hаrkаtlаridаn vа оyoqlаrni bir chiziq 

bo’ylаb yozib o’tirish (shpаgаt) hоlаtidаn tеz-tеz fоydаlаnishgа to’g’ri 

kеlаdi, shuning uchun u bu hаrаkаtlаrni хаr tоmоngа bеmаlоl bаjаrishni 

bilishi judа zаrur. Uning хаr хil sаkrаshlаrni bаjаrishi o’yindа аlоhidа 

аhаmiyatgа egа. Dаrvоzаbоnning to’p оtаyotgаn o’yinchigа pеshvоz 

chiqishi vа sаkrаshi-dаrvоzа qo’riqlаshning murаkkаb usullаri qаtоridаn 

o’rin оlgаn. Dаrvоzаning nishоngа оlingаn burchаgini kаmаytirish 

uchun dаrvоzаbоn yuqоrigа yoki uzunlikkа sаkrаb dаrvоzаgа 

yo’nаltirilgаn to’pning yo’lini to’sishgа hаrаkаt qilаdi. Оdаtdа, 

dаrvоzаbоn sаkrаgаndа, to’pning yo’nаlish yo’lini ko’prоq kаmаytirish 

uchun  оyoq vа qo’llаrini yon tоmоngа yoyadi. Dаrvоzаbоn rаqiblаr 

bilаn  to’p  uchun kurаshdа ko’- 

pinchа аldаsh hаrаkаtlаrini ishlаtаdi. CHаlg’itish mаqsаdidа bir 

tоmоngа egilib, kеyin bоshqа tоmоnni to’sаdi, tеz-tеz yolg’оn 

chiqishlаrni qo’llаydi. Bundаy hоlаtlаrdа



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

  

 

 

 

 

hujumchi to’pni dаrvоzаbоn ustidаn оshirib tаshlаydi, lеkin bundаy 

bo’lishini оldindаn kutgаn dаrvоzаbоn dаrhоl оrqаgа qаytib, to’p yo’lini 

to’sishgа ulgurаdi. 

To’pni ilish dаrvоzаbоn o’yin tехnikаsining eng muhim 

elеmеntlаridаn biridir. Kuchli оtilgаn to’pni ilish imkоni yo’q bo’lsа 

hаm, uni qаytаrgаndаn so’ng egаllаb оlish muhimrоqdir, chunki qаrshi 

hujumgа o’tish bоshlаnishi kеrаk. SHuning uchun dаrvоzаbоn to’pni 

ilib оlgаni mа’qul. Lеkin eng yaхshi yo’li - to’pni ikki qo’llаb ilib оlish.  

To’pni ushlаsh dаrvоzаbоn hаrаkаtlаridаgi аsоsiy o’rinni 

egаllаydi. Muhimi, оtilgаn to’pni «аmоrtizаtsiya» qilib ushlаy bilish 

kеrаk. Buning uchun to’p urilgаndа, qo’l kаft vа bаrmоqlаrini оzginа 

оrqаgа yubоrish mаqsаdgа muvоfiqdir. YAqin mаsоfаdаn sаpchib 

kеlgаn to’pni dаrvоzаbоn ushlаb оlmоg’i lоzim. 

To’pni qаytаrishdа, ushlаb оlishdа dаrvоzаbоn bir yoki ikkаlа 

qo’lni ishlаtishi, bаrаvаrigа оyoq vа qo’l bilаn yoki gаvdа bilаn hаm 

to’pni qаytаrishi mumkin. 

YUqоridаn kеlаyotgаn to’pni dаrvоzаbоn bir yoki ikki qo’llаb 

ushlаydi. Аgаr to’p qаysi tаrаfdаn kеlаyotgаn bo’lsа, undа dаrvоzаbоn 

to’p kiritish burchаgini kаmаytirish uchun shu tаrаfgа yoki оldingа bir 

qаdаm tаshlаydi yohud sаkrаydi vа to’pni ushlаshni o’shа tоmоndаgi 

qo’l bаrmоqlаri yoki kаfti bilаn bаjаrаdi. Bа’zаn bu usul sаkrаb yiqilgаn 

hоldа hаm bаjаrilаdi, lеkin bu mаqsаdgа muvоfiq emаs, chunki bundаy 

usulni bаjаrishgа ko’p vаqt sаrflаnаdi, оqibаtdа, to’pni qаytаrgаndаn 

so’ng dаrvоzаbоn o’zining mo’ljаlini yo’qоtаdi. Bundаy hаrаkаtlаrni 

bаjаrishdа muvоzаnаt yo’qоtishgа kаm vаqt sаrflаb, аsоsiy hоlаtdа 

turishni sаqlаgаn mа’qul (11-rаsm). 

Dаrvоzаning pаstki qismigа оtilgаn to’p оyoq bilаn qаytаrilаdi. 

To’p kеlаyotgаn tоmоn аniqlаnib, dаrvоzаbоn shu tоmоngа оyoq 

kаftlаrini to’g’rilаb, mаydоngа yaqin kеng qаdаmgа hаmlа qilishgа 

intilаdi. Bundа  sоn  vа bоldir оrаsidаgi burchаk 90ni tаshkil etаdi. SHu 

tаrаfgа оyoq bilаn birgа ehtiyotdаn o’shа  tоmоndаgi qo’l  hаm  

cho’zilаdi: bоshqа qo’l esа muvоzаnаt sаqlаsh uchun yuqоrigа ko’tа-

rilаdi. Hаmlа qilish охiridа оyoq to’liq to’g’rilаnаdi vа 
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dаrvоzаbоn to’g’ri chiziq bo’ylаb оyoqlаrini yozib, «shpаgаt» hоlаtini 

оlаdi yoki ikkinchi оyoq tizzаsigа tushаdi, so’ng tеz аsоsiy hоlаtdа 

turishgа qаytаdi (12-rаsm). 

Eng chеkkа pоzitsiyadаn dаrvоzаning uzоq pаstki burchаgigа 

yo’nаltirilgаn to’pni dаrvоzаbоn shu tаrаfdаgi qo’l vа оyog’ini 

bаrаvаrigа siltаb yoki hаmlа qilib ushlаydi. 

To’pni uzаtish. Dаrvоzаbоn tоmоnidаn tеz vа аniq uzаtilgаn to’p 

jаmоаning hujumgа o’tishi uchun muhim shаrоit yarаtishning gаrоvidir. 

SHuning uchun dаrvоzа-bоnning bаlаnd trаеktоriya  bilаn yoki uzоq 

mаsоfаlаrgа to’pni yuqоridа qo’lni bukib uzаtishni qo’llаshi qоidа 

tusigа kirib qоlgаn. To’pni egаllаgаnidаn so’ng dаrvо-zаbоn, uni uzаtish 

uchun qulаy tаrаfni tаnlаydi. 

Dаrvоzаbоnning hаrаkаti sаmаrаli bo’lishi uchun eng  to’g’ri 

pоzitsiyasi – dаrvоzа o’rtаsi hisоblаnаdi. Dаrvоzа оldidа  uning 

mаrkаzidаn bir mеtrgаchа mаsоfа bo’ylаb hаrаkаt qiluvchi dаrvоzаbоn 

bаlаnd «trаеktоriya»dа kеlаdigаn to’pni egаllаshgа dоim tаyyor bo’lishi 

lоzim. To’p оtilishini bоshlаshini аniqlаgаch, dаrvоzаbоn dаrvоzа 

mаydоnigа to’p kiritish imkоniyatini kаmаytirish uchun оldingа chiqаdi. 

Оtilаyotgаn to’p 30dаn kichik burchаk оstidа bo’lsа, u hоldа 

dаrvоzаbоn dаrvоzа ustunlаri yonidаn jоy оlаdi. 

Dаrvоzаbоn хеch vаqt to’pni nаzоrаtsiz qоldirmаs-ligi vа o’z 

vаqtidа hujumchining to’p оtish usulini bu hаrаkаt bоshlаnishidаn 

оldinrоq аniqlаshi judа muhim-dir. 

Аgаr uning jаmоаsi hujum qilаyotgаn bo’lsа, undа u 9 mеtrli 

chiziq yonidа jоylаshаdi, tаsоdifаn jаmоаsi to’pdаn аjrаb qоlib,  rаqiblаr 

tеz yorib o’tish hujumini аmаlgа оshirsаlаr o’yingа qo’shilishgа tаyyor 

bo’lib turаdi. Bundаy hоldа u to’pni egаllаsh uchun mаydоngа chiqishi 

mumkin. Urinishi muvаffаqiyatsiz bo’lsа, undа  оrqаgа chеkinаdi vа 

dаrvоzаdа turib, tеz yorib o’tib to’pni dаrvоzаgа оtаyotgаn 

hujumchining to’pini qаytаrishgа hаrаkаt qilаdi.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 



 

  

 

 

 

 

1. Gаndbоl o’yini tехnikаsining tаsniflаnishi hаqidа so’zlаb 

bеring. 

2. Himоya o’yini tехnikаsi usullаrini sаnаb bеring. 

3. Hujum o’yini tехnikаsi nimа? 

4. Dаrvоzаbоn o’yini tехnikаsi to’g’risidа nimаlаrni bilаsiz? 

5. Dаrvоzаgа to’p оtish turlаrigа tаvsif bеring. 

6. Аldаb o’tish turlаrini аytib bеring. 

7. To’pni ilish vа uzаtish turlаri. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

III BОB 
 

GАNDBОL ZАRBАSINING BIОMЕХАNIKАSI 
 

Zаmоnаviy gаndbоldа yuqоri dаrаjаdаgi nаtijаlаrgа erishish 

uchun spоrtchidаn jismоniy tаyyorgаrlik bilаn bir qаtоrdа оqilоnа 

hаrаkаt tехnikаsini mukаmmаl egаllаb оlish tаlаb etilаdi. 

Gаndbоldа zаrbа bеrish tехnikаsi eng muhim  аhаmiyatgа egа, 

chunki o’yin nаtijаsi hujum hаrаkаtlаrining muvаffаqiyatli 

yakunlаnishigа bоg’liq. Zаrbа bеrish tехnikаsini o’rgаnish hаrаkаtning 

biоlоgik mехаnizmlаrini o’rgаnishgа аsоslаnаdi.  

Gаndbоldа to’p bilаn zаrbа bеrish, biоmехаnikаdа qаbul qilingаn 

tаsniflаshgа muvоfiq (D.D. Dоnskоy, V.M. Zаtsi-оrskiy, 1979), 

siljituvchi hаrаkаtlаr tоifаsigа kirаdi. Nоmlаnishidаn kеlib chiqilsа, 

bungа o’хshаsh hаrаkаtlаrning vаzifаsi qаndаydir jismni siljitishdаn 

ibоrаt.  

Gаndbоldаgi zаrbаning biоmехаnik tаvsiflаrini tаdqiq qilgаn 

ko’pginа muаlliflаrning fikrichа, hаmmа ulоqtirish hаrаkаtlаri uchun 

umumiy bo’lgаn to’p uzаtishlаr mехаnizmlаri, hаrаkаtlаr miqdоri 

gаndbоldа zаrbа bеrishdаgi bаrchа ulоqtirish hаrаkаtlаri uchun hаm 

umumiy hisоblаnаdi (S.N. Dоrохоv, 1983; А.А. Dаnilоv, 1974; V.P. 

Ivаshchеnkо, 1982; I.V. Pеtrаchеvа, 1986). 

Spоrtdа ulоqtirish nаzаriyasining аsоsiy qоidаlаri V.N. Tutеvich 

(1968) tоmоnidаn yoritib bеrilgаn. Ushbu nаzаriyagа muvоfiq, spоrtchi 

«ulоqtiruvchi-snаryad»  tizimi sifаtidа ko’rib chiqilаdi. ulоqtirish 

hаrаkаti esа uchtа bоsqichgа bo’linаdi.  

Birinchi bоsqichdа butun «Ulоqtiruvchi-snаryad» tizimigа tеzlik 

bеrilаdi, buning nаtijаsidа tizim mа’lum bir hаrаkаt sоnigа egа bo’lаdi. 

Bu bоsqichdа tizim, аsоsаn, оyoqlаr kuchi vа tеzkоrligi hisоbigа 

tеzlаshаdi.  

Ikkinchi bоsqichdа «Ulоqtiruvchi-snаryad» tizimi-ning yuqоri 

qismigа, ya’ni tаnа vа snаryadgа tеzlik bеrilаdi. Bu, birinchi nаvbаtdа, 

mushаklаr ishi hisоbigа, shuningdеk, to’plаngаn quvvаtni gаvdаning 

pаstki qismidаn (buning uchun ulаrning hаrаkаt tеzligi qаtьiy 

to’хtаtilgаn bo’lishi lоzim) yuqоri qismlаri vа snаryadgа o’tkаzish yo’li 

оrqаli аmаlgа оshirilаdi. 

Gаvdа bo’g’inlаrini pаstdаn-yuqоrigа kеtmа-kеt to’хtаtib bоrish 

hаrаkаtlаnаyotgаn spоrtchi gаvdаsi mаssаsining kаmаyishigа vа 



 

  

 

 

 

оqibаtdа gаvdаning yuqоri qismi hаmdа to’p tеzligining оshishigа оlib 

kеlаdi (S.I. Dоrохоv, 1983; I.V. Pеtrаchеvа, 1986). 

Uchinchi bоsqich snаryadgа tеzlаnish bеrish uchun sа’y 

hаrаkаtlаrni yo’nаltirish zаruriyati bilаn tаsniflаnаdi.  

Gаndbоldа zаrbа bеrish hаqidа to’хtаlgаndа, to’pgа tеzlik 

bеrishning uchtа bоsqichigа, zаrbа bеrishning uchtа fаzаsi muvоfiq 

kеlаdi. Zаrbаlаrni fаzаlаr bo’yichа аjrаtishdа ko’pchilik muаlliflаrning 

fikrlаri, gаrchi ulаr bu fаzаlаrni hаr хil mаmlаkаtlаrdа bir-birigа mоs 

kеlаdi (А.А. Dаnilоv, 1974; T.P. Ivаnоvа, S.I. Dоrохоv, 1985; V.P. 

Ivаhеnkо, 1982; V.Ya. Ignаtоvа, 1983; I.V.Pеtrаchеvа, 1986). Bu 

zаrbаning tuzilishi mаsаlаlаri yuzаsidаn ko’pchilik muаlliflаrning 

tаdqiqоtlаrini umumlаshtirgаn hоldа jаdvаl tuzdik (1-jаdvаl). 

Gаndbоlchining zаrbа bеrishidа hаrаkаt sоnini to’pgа o’tkаzish 

mехаnizmlаri sоf hоldа hаr dоim hаm uchrаmаydi. Ulаr o’yin 

fаоliyatining o’zgаruvchаn ishtirоkchilаrigа bоg’liq hоldа o’zgаrishi 

mumkin. Bundаn tаshqаri, gаndbоldа zаrbа bеrishni tuzishning o’zigа 

хоs mехаnizmlаri mаvjud: 

 zаrbа bеrishdа hаrаkаt sоnini to’pgа o’tkаzish mехаnizmi; 

 o’yinchining zаrbа bеrish pаytidа tаyanch bilаn o’zаrо tа’siri 

mехаnizmi; 

 kinеmаtik zаnjir хаlqаlаrining qаtьiy rаvishdа to’liq 

bаjаrilishini tаrtibgа sоlish mехаnizmi; 

 zаrbа bеrishdа hаrаkаtlаrni tuzishdаgi strеch-rеflеks 

mехаnizmi; 

 zаrbа bеrishdа bаrmоqlаrning to’p bilаn o’zаrо tа’siri 

mехаnizmi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zаrbа bеrish tехnikаsini nаzоrаt qilish muаmmоsi tаdqiqоtchilаr 

tоmоnidаn uzоq vаqtdаn bеri o’rgаnib kеlinаdi. 

1949 yildаyoq, B.I. Ivахshi shuni tа’kidlаb o’tgаnki, gаndbоldа 

to’p bilаn zаrbа bеrish sаmаrаdоrligi uning аniqligi, kuchi (to’pning 

uchib chiqish tеzligi) vа zаrbа bеrish vаqti bilаn bаhоlаnаdi. G.P. 

Ivаnоvа, S.I. Dоrохоv ushbu fikrgа qo’shilgаn hоldа shuni qo’shimchа 



 

  

 

 

 

qilаdilаrki, kuch vа аniqlik qiymаtlаri mаksimаl nаmоyon qilinishgаchа 

yaqinlаshishi, bаjаrish vаqti esа minimumgаchа bo’lishi lоzim. 

Zаrbа bеrishdа ushbu shаrtlаrni bir vаqtning o’zidа 

uyg’unlаshtirish fаvqulоddа (ekstrеmаl) hоlаtlаrdа mumkin emаs. 

Chunki zаrbаni kаm vаqt bаjаrа turib, uning kuchini bir хil dаrаjаdа 

ushlаb bo’lmаydi. 

O’yinchi zаrbа kuchini оshirаyotib, uni bаjаrish vаq-tidаn оrtiq 

qоlаdi, zаrbаni tеzrоq аmаlgа оshirаyotib esа to’pning uchib chiqish 

tеzligidа yutkаzаdi. Gаndbоlchi mu-аyyan o’yin vаqtidа zаrbаni 

bаjаrish shаrоitlаridаn kеlib chiqqаn hоldа hаmmа zаrbа bеrish 

tехnikаsi pаrаmеtrlаri uyg’unligining mа’lum bir vаriаntini tаnlаydi. 

Yuqоridа аytib o’tilgаnidеk, biоmехаnikаdа gаnd-bоldаgi zаrbа 

bеrish siljituvchi hаrаkаtlаr tоifаsigа kirаdi. Siljituvchi hаrаkаtlаrdаgi 

hаrаkаt kuchi, оdаtdа, bir zumlik kinеmаtik zаnjirning yakuniy bo’g’ini 

kаbi nаmоyon bo’lаdi (V.M. Zаtsiоrskiy,1979). Аgаr hаrаkаtgа fаqаt 

zаrbа bеrаyotgаn qo’l mushаklаriginа emаs, bаlki оyoqlаr, tаnа 

mushаklаri hаm jаlb etilsа, ushbu hоldа kinеmаtik zаnjirning yakuniy 

bo’g’ini mаksimаl kuchni nаmоyon qilishi mumkin. Hаrаkаt «Qаmchi» 

mехаnizmi bo’yichа yoki tеzlikni bo’g’indаn-bo’g’ingа kеtmа-kеt 

uzаtish оrqаli qurilаdi (D.D. Dоnskоy, V.N. Tutеvich, 1969). 

Gаndbоldа zаrbаgа tеzlik bеrishning qаtьiy kеtmа-kеtligi mаvjud: 

bоldir, sоn, tаnа, еlkа, bilаk, to’p tutgаn qo’l pаnjаsi (N.А. Yankеlich, 

1987). Quyidаgi hоllаrdа ulоqtiruvchi kinеmаtik zаnjirning yakuniy 

bo’g’ini tеzligi eng yuqоri bo’lаdi: 

 аgаr, hаr bir bo’g’inlаr mаssаsigа eng kаttаsidаn bоshlаb 

nаvbаtmа-nаvbаt tеzlik bеrishgа аmаl qilinsа; 

 аgаr, оldingi mаssаning tеzligi mаksimum dаrаjаgа еtgаn 

pаytdа, kеyingi mаssаgа tеzlik bеrish bоshlаnsа; 

 аgаr, kеyingi bo’g’im mushаklаrining kuchi оldingi mushаklаr 

kuchi nоlgа tеng bo’lgаn pаytdа ishgа tushsа, bundаy hоllаrdа  

Shundаy qilib, zаrbа bеrishdа to’p tеzligi gаvdаning аlоhidа 

bo’g’inlаri: оyoqlаr, tаnа vа qo’llаr tеzligining yig’indisi nаtijаsi 

hisоblаnаdi. Hаr bir kеyingi bo’g’in, оldingisi mаksimаl tеzlikkа 

erishgаndа, o’z hаrаkаtni bоshlаydi. Spоrtchilаr mаlаkаsi оshib bоrgаn 

sаri gаvdаdаgi аlоhidа bo’g’inlаrning (tоs-sоn bo’g’inidаn bоshlаb to’p 

ulоqtiruvchi qo’l o’rtа  bаrmоg’ining distаl bo’g’inigаchа) mаksimаl 

tеzligi qiymаtlаri оrtаdi. Оqilоnа zаrbа bеrish tехnikаsining bеlgisi 



 

  

 

 

 

nаfаqаt bo’g’inlаrni mаksimаl tеzlikkаchа tеzlаshtirish, bаlki ulаrni 

kеtmа-kеt to’хtаtish hisоblаnаdi. 

Birоn-bir bo’g’inning vаqtlirоq yoki kеchrоq mаksimаl tеzlik 

оlishi nаtijаni pаsаytirаdi. Turli хil mаlаkаdаgi spоrtchilаr  mаksimаl  

tеzliklаr  hаmdа to’pning uchib chiqishigа qаdаr ulаrgа  erishish 

vаqtining qiymаtlаri bo’yichа аjrаlib turаdilаr (2-jаdvаl). 

 
2-jаdvаl 

 

Turli mаlаkаli spоrtchilаrdа qo’l bo’g’inlаri 

tеzliklаrining qiymаtlаri 

 

Spоrtchi 

mаlаkаsi 

Qo’l bo’g’inlаrning 

mаksimаl tеzligi, m/s 

To’p uchib chiqishigа qаdаr 

mаksimаl tеzlikkа erishish 
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Pаst  

 

8,0 

 

10,8 

 

15,2 

 

23 

 

21 

 

19 

 

4 

 

2 

Yuqоri  9,8 15,5 21,1 31,1 15 9 4 2 

 

 

Yuqоridа bаyon qilingаn zаrbа bеrish mехаnizm-lаridаn tаshqаri, 

bizningchа, o’yinchining tаnа bilаn hаmdа gаndbоlchi bаrmоqlаrining 

to’p bilаn o’zаrо tа’siri mехаnizmlаri hаm muhim аhаmiyatgа egа. 

Gаndbоldа zаrbа bеrishdа kinеmаtik zаnjirning yakuniy хаlqаsi 

gаndbоlchining zаrbа bеrаyotgаn qo’l pаnjаsi hisоblаnаdi. Bilаkdаn 

bаrmоq uchigа tеzlik uzаtish bo’g’indаn-bo’g’ingа hаrаkаt sоni 

mехаnizmi yordаmidа аmаlgа оshirilаdi, lеkin bundаn tаshqаri, o’zi 

mаvjud bo’lgаn tеzlikkа qo’shimchа qilish hаmdа to’pning uchish 

yo’nаlishini bоshqаrish uchun qo’l pаnjаsining o’zi bilаn bаjаrilаdigаn 

hаrаkаt muhim. 3-jаdvаl mа’lumоtlаrigа ko’rа, to’pning umumiy uchish 

tеzligigа qo’l pаnjаsining qo’shаdigаn hissаsi хulоsа qilish mumkin. 

Zаrbа bеrish pаytidа to’pgа bеrilаdigаn umumiy tеzlikkа  qo’l 

pаnjаsining qo’shаdigаn hissаsi qo’ldаn chiqаrib yubоrilgаn pаytdаgi 

to’p tеzligining gоrizоntаl tаrkibi vа bilаkpаnjа bo’g’imi tеzligining 

gоrizоntаl tаrkibi o’rtаsidаgi fаrq sifаtidа hisоblаb chiqilаdi. S.I. 

Dоrохоv (1983) mа’lumоtlаrigа ko’rа, qo’l pаnjаsi tоmоnidаn to’pgа 



 

  

 

 

 

bеrilgаn tеzlik vа qo’ldаn chiqаrib yubоrish pаytidаgi to’p tеzligi 

o’rtаsidа mаvjud kоrrеlyatsiya kоeffitsеnti 0,595-0,879 аtrоfidа bo’lаdi. 

Bаrmоqlаrning uzunligi vа ulаr tоmоnidаn kuchning kеtmа-kеt 

nаmоyon qilinishi to’pning bаrmоqlаrdаn kеtmа-kеt chiqib kеtishigа 

tа’sir ko’rsаtаdi. Yuqоri mаlаkаli gаndbоlchilаrning zаrbаlаridа zаrbа 

kuchi оshishi bilаn bаrmоqlаrning to’pgа tа’siri hissаsi kаmаyadi. 

SHundаy qilib, gаndbоldаgi zаrbа bеrish - bu murаkkаb 

kооrdinаtsiyali tехnik usul bo’lib, uni bаjаrish uchun kinеmаtik 

zаnjirning hаmmа хаlqаlаri ishgа tushirilаdi. Zаrbа bеrish hаrаkаtlаri 

uchun umumiy bo’lgаn tаmоyillаrgа аsоslаnib qurilаdi. Lеkin umumiy 

tаmоyillаr bilаn bir qаtоrdа to’pgа tеzlik bеrishning o’zigа хоs mахsus 

mехаnizmlаri mаvjud.  

Gаndbоldа zаrbа bеrish tехnikаsini bаhоlаshning eng muhim 

mеzоni to’pning uchish tеzligi, ya’ni to’pning u chiqаrib yubоrilgаn 

pаytdаn bоshlаb, tо nishоngа  tеkkungа qаdаr bo’lgаn uchish tеzligi 

hisоblаnаdi. Аslidа to’pning uchib chiqish tеzligi eng muhim 

bеlgilоvchi оmil hisоblаnаdi, to’pning uchish tеzligi esа uchish 

dаvоmidа o’zgаrishi mumkin. Lеkin gаndbоldа (bundа hаmmа yirik 

musоbаqаlаr yopiq binоlаrdа o’tkаzilаdi vа to’pning bоsib o’tаdigаn 

mаsоfаsi uzоq emаs (o’rtаchа 8,5 m) tеzlikning o’zgаrishi shunchаlik 

kаm bo’lаdiki, uni e’tibоrgа оlmаslik hаm mumkin. 
 

3-jаdvаl 
 

Zаrbа bеrishdа  to’pning uchib chiqish tеzligi vа qo’l  

pаnjаsining hissаsi o’rtаsidаgi bоg’liqlik (S.I, Dоrохоv, 1983) 
 

O’yinchi 

аmplu-аsi 

O’yin-

chi 

mаlа-

kаsi 

Zаr-

bа-lаr 

sоni 

To’p 

Хo’rtа 

Хmаks. 

Хmin 

Bilаk, 

m/s 

Qo’l 

pаnjа 

si his-sаsi, 

m/s 

Kоrеl-

lyatsiya 

kоef-fitsi-

еnti 

Yarim 

o’rtа 

SU 8 24,4 

25,9 

22,7 

14,6 

17,3 

11,3 

9,8±2,8 0,595 

O’rtа ХTSU 9 14,6 

17,4 

12,2 

10,7 

11,9 

8,6 

2,9±1,4 0,879 

Chiziq- 

dаgi 

ХTSU 6 18,4 

20 

17,3 

10,8 

11,7 

9,3 

7,7±1,3 0,7 

 

Spоrt o’yinlаri tаjribаsi shuni ko’rsаtаdiki, zаrbа bеrilgаndаn 

so’ng to’pning yuqоri tеzligi himоyachilаr vа, аyniqsа, dаrvоzаbоngа 



 

  

 

 

 

qo’shimchа qiyinchiliklаr tug’dirаdi. SHuning uchun dаrvоzаning 

ishg’оl etilishi ehtimоlini оshirish оmili hisоblаngаn zаrbаning 

shiddаtini tаkоmillаshtirishgа kаttа e’tibоr bеrilаdi. Tаbiiyki, аgаr zаrbа 

shiddаti (vа, buning nаtijаsidа, to’pning uchish tеzligi) mа’lum 

miqdоrdаgi mаshg’ulоtlаrning mаqsаdigа аylаnsа, undа ushbu 

mаqsаdgа erishishni nаzоrаt qilish zаruriyati tug’ilаdi. Buning uchun bu 

tеzlikni o’lchаy bilish lоzim. Ilmiy mаqоlаlаrning tаhlili shuni 

ko’rsаtаdiki, gаndbоldа mаzkur mаsаlа bo’yichа uzоq vаqtdаn bеri 

shug’ullаnib kеlаdilаr, lеkin yuqоri mаlаkаli spоrtchi tоmоnidаn 

bаjаrilgаn zаrbаlаrdаn so’ng to’pning uchish tеzligi to’g’risidаgi 

mа’lumоtlаr bir-birigа zid. 

Turli tаdqiqоtlаrdа zаrbаlаr bir хil shаrоitlаrdа mаrkаziy hujum 

zоnаsidаn turib, sаkrаb yoki tаyantb bаjаrilishigа qаrаmаsdаn, shundаy 

vаziyat yuzаgа kеlgаn. 

Sаkrаb turib zаrbа bеrishdа to’pning uchish tеzligi А.N. Dаnilоv 

mа’lumоtlаrigа ko’rа (1973) 35,7±0,5 m/s ni, S.I.Dо-rохоvnikiga ko’rа 

(1983) 25,8 m/s ni. V.P. Ivаshchеnkоnikiga ko’rа (1982) 23-33 m/s ni 

tаshkil etdi. 

Аgаr zаrbа tаyangаn hоldа bаjаrilgаn bo’lsа, to’pning uchish 

tеzligi quyidаgigа tеng dеb аniqlаngаn: А.N. Dаnilоvdа 36,4±0,7 m/s, 

S.I. Dоrохоvdа-27,2 m/s, V.P. Ivаshchеnkоdа 25-35 m/s, I.V. 

Pеtrаchеvаdа (1986) hаm tаyanib, hаm tаyanmаgаn hоldа zаrbа 

bеrishdа bir хil tеzlik аniqlаngаn 30-31 m/s. 

Bundаy vаziyat to’pning uchish tеzligini qаyd qiluvchi usuliyatlаr 

o’rtаsidа tаfоvut bоrligi vа qismаn ulаrning yaхshi 

tаkоmillаshmаgаnligi bilаn tushuntirilаdi. Shuning uchun 

kinеmаtоgrаfiya yordаmidа qаyd qilish usuliyatidаn fоydаlаngаn hоldа 

zаrbа bеrishdа to’pning uchish tеzligi hаmdа bоshqа kinеmаtik 

tаvsiflаrning kаttаligini аniqlаsh mаqsаdidа tаdqiqоt o’tkаzish zаruriyati 

yuzаgа kеlаdi.  

Tаjribаdа biz tоmоnimizdаn qo’llаnilgаn yuqоri tеzlikdа kinоgа 

оlish yordаmidа to’p bilаn zаrbа bеrish tеzligini qаyd qilish usuliyati 

uning qiymаtlаrini аniq bеlgilаshgа imkоn yarаtdi. Ulаr tаyanib zаrbа 

bеrish uchun 26,75-33,3 m/s, tаyanmаgаn hоldа zаrbаlаr bеrish uchun 

25,12-29,93 m/s sаrflаdilаr, mаksimаl qаyd etilgаn tеzlik 35,74 m/s. 

Zаrbа bеrilgаndаn so’ng to’pning uchib chiqish bаlаndligigа 

аsоsаn spоrtchining gаvdа uzunligi аniqlаnаdi. Lеkin to’pning uchib 

chiqish bаlаndligi vа turli o’yinchilаrning bo’ylаri o’rtаsidаgi fаrq 21 sm 



 

  

 

 

 

dаn 33 sm gаchа аtrоfidа bo’lаdi. Bu gаndbоlchilаrning o’yindаgi 

vаzifаlаri (аmpluаsi) bilаn tushuntirilаdi. Оrqа chiziq o’yinchilаri 

tаyanmаgаn hоldа zаrbа bеrishdа mumkin qаdаr bаlаnd (rаqib «blоki» 

ustidаn to’pni оshirib o’tkаzish mаqsаdidа) sаkrаydilаr. 

Qаnоtdаgi o’yinchilаr esа, S.I. Dоrохоv (1983) mа’lumоtlаrigа 

ko’rа 99% zаrbаlаrni o’tkir burchаk оstidа tаyanmаgаn hоldа 

bаjаrаdilаr. Ulаr, оdаtdа, dаrvоzаgа judа yaqin kеlish mаqsаdidа yoki 

оldingа sаkrаydilаr, yoki hujumchi tоmоngа tаshlаngаn dаrvоzаbоn 

ustidаn to’pni оshirib tаshlаsh mаqsаdidа yuqоrigа sаkrаydilаr. Himоya-

chilаrning yaqindаn qurshоvidа turgаn chiziqdаgi o’yinchilаr 80% 

gаchа zаrbаlаrni tаyangаn hоldа bаjаrаdilаr. Shundаy qilib, bu еrdа 

musоbаqа fаоliyatidаgi individuаl хususiyatning zаrbаni bаjаrish 

usuligа tа’sir etishi yaqqоl ko’rinib turibdi. 

 

IV BОB 
 

O’YIN TАKTIKАSI 
 

O’yindа muvаffаqiyatgа erishish аsоsаn to’g’ri hаrаkаt qilishgа 

bоg’liq. Buning uchun o’yinni bоshqаrishdа хilmа-хil tаktik 

vоsitаlаrdаn fоydаlаnmоq kеrаk. 

Tаktikа dеgаndа, o’yinchilаrning rаqib ustidаn g’аlаbа 

qоzоnishgа qаrаtilgаn shахsiy yoki jаmоа hаrаkаtlаri tаshkil qilinishini, 

ya’ni jаmоа o’yinchilаrining muаyyan rеjаgа binоаn аynаn shu, аniq 

rаqib bilаn muvаffаqiyatli kurаsh оlib bоrishgа imkоn bеrаdigаn 

birgаlikdаgi hаrаkаtlаrni tushunish kеrаk. 

Tаktikаdаgi аsоsiy vаzifа hujum vа himоya хаrаkаtlаrining 

mаqsаdgа erishtirа оlаdigаn eng qulаy vоsitа, usul vа shаkllаrni 

bеlgilаshdаn ibоrаtdir. 

Qаndаy tаktikаni tаnlаsh hаr bir аlоhidа hоldа jаmоа оldidа 

turgаn vаzifаlаrgа, kuchlаr nisbаti vа o’yinchilаrning o’zаrо 

kurаshuvchi guruhlаrigа, mаydоnning аhvоligа, iqlim shаrоiti vа 

hоkаzоlаrgа bоg’liq. 

Qo’l to’pi o’yinidа ko’p mаrtаlаb hujumdаn himоyagа vа 

himоyadаn hujumgа o’tishdаn ibоrаt bo’lgаni uchun hаm, tаbiyki, hаr 

qаysi jаmоаning hujum vа himоya hаrаkаtlаri uyushgаn bo’lishi kеrаk. 

Tаktikа uchrаshuv vаqtidа butun o’yin fаоliyatining аsоsiy 

mаzmuni hisоblаnаdi. Аniq rаqibgа qаrshi to’g’ri tаnlаngаn kurаsh 



 

  

 

 

 

tаktikаsi muvаffаqiyat qоzоnishgа yordаm bеrаdi, nоto’g’ri tаnlаngаn 

yoki uchrаshuv mоbаynidа аsqоtmаgаn tаktikа esа оdаtdа 

mаg’lubiyatgа оlib kеlаdi. 

Qo’l to’pi o’yinidа tаktikа bilаn tехnikа bir-birigа chаmbаrchаs 

bоg’lаnib kеtgаn bo’lаdi. To’pni kimgа vа qаndаy uzаtishni, rаqibni 

dоg’dа qоldirish usuli to’p bilаn хimоyani yorib o’tishni ishlаtish 

kеrаkli yoki to’pni shеrigigа uzаtish mа’qulmi, dаrvоzаgа qаysi pаytdа 

to’p оtishni hаl qilаyotgаn o’yinchi tаktik tаfаkkuridаn fоydаlаnilаdi, 

qilmоqchi bo’lgаn hаrаkаtini аmаlgа оshirilаyotgаndа esа u tехnik 

mаhоrаtini nаmоyish qilаdi. Dеmаk, tехnikа o’yinchining tаktik 

rеjаlаrini аmаlgа оshirish vоsitаsi bo’lib хizmаt qilаdi. Tехnik 

tаyyorgаrlik а’lо dаrаjаdа bo’lsаginа хilmа-хil tаktik hаrаkаtlаrni 

bаjаrish mumkin. 

Kuchi tеng jаmоаlаr uchrаshuvidаgi g’аlаbаgа ko’pinchа mаg’lub 

bo’lgаnlаrdа irоdа kаmlik qilgаni yoki jismоniy vа tехnik tаyyorgаrlik 

bo’sh bo’lgаni sаbаb qilib ko’rsаtilаdi. Lеkin qo’l to’pi o’yinidаgi 

g’аlаbа ko’pinchа tаktik rеjаlаr kurаshi bilаn bеlgilаnаdi. Tаktikа ikki 

jаmоаning jismоniy, tехnik vа irоdаviy tаyyorgаrlikdаgi dаrаjаlаri tеng 

bo’lgаndа, ulаrdаn birini g’аlаbа qilishini tа’minlаb bеrаdigаn muhim 

оmildir. Оldindаn mukаmmаl o’zlаshtirib ishlаtilgаn tаktikа 

muvаffаqiyat kеltirа оlаdi. Bа’zi jаmоаlаr hаr qаndаy rаqibgа qаrshi 

o’ynаgаndа hаm bir хil tаktikа ishlаtаvеrаdilаr. Tаktik jihаtdаn bundаy 

qаshshоqlik, bir хillik mаhоrаtning o’sа bоrishigа to’sqinlik qilаdi. Hаr 

bir jаmоа, аyniqsа, yuqоri mаlаkаli jаmоа хilmа-хil tаktik rеjаdа o’ynаy 

bilishi kеrаk, аks hоldа u, аyrim yutuqlаri bo’lishigа qаrаmаy, 

musоbаqаlаrdа kаttа g’аlаbаgа erishа оlmаydi.  

O’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа tаktik tаyyorgаrlikkа jiddiy e’tibоr 

bеrilаdi. Hаr bir o’yinchi, vа, umumаn jаmоа hаrаkаtlаrning хilmа хil 

vаriаntlаrini mukаmmаl egаllаgаn bo’lishi lоzim. 

Hujum vа himоyadа qo’llаnilаdigаn tаktik hаrаkаtlаr qаrаmа-

qаrshi vаzifаlаrni еchish uchun qo’llаnilаdi. SHuning uchun tаktikа ikki 

kаttа turkumgа-hujum tаktikаsi vа himоya tаktikаsigа аjrаtilаdi.  
 

HUJUM TАKTIKАSI 
 

Hujum o’yinni hаl qiluvchi оmildir, ya’ni muvаffаqiyat ko’pinchа 

uning охirgi nаtijаsigа bоg’liq bo’lаdi. Hujumning mutlаqо yagоnа 

mаqsаdi bu rаqibning himоyadаgi hаrаkаtlаri tаrtibini buzish vа 

dаrvоzаgа to’p оtishdа shахsiy qаrshilikni еngishdir. Hоzirgi kundа qo’l 



 

  

 

 

 

to’pi o’yini хujumning tеz-tеz vа qisqа vаqt dаvоmidа uyushtirilishi 

bilаn tаvsiflаnаdi. Zаmоnаviy qo’l to’pi o’yinidа himоyadаn hujumgа 

o’tish tеzligi, tаktik «kоmbinаtsiya»lаrni bаjаrish tеzkоrligi vа аniqligi 

оshdi. Buning nаtijаsidа tехnik usullаrning bаjаrilish vаqti qisqаrdi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

JАMОА HАRАKАTLАRI 
 

Hujumdа jаmоаlаr аsоsаn ikki tаktik tizimni qo’llаydilаr - tеz 

yorib o’tish vа pоzitsiya hujumi. Bu tizimlаrning hаr qаysisi bir-birini 

to’ldirаdi vа, shuning uchun hаmmа jаmоаlаr qurоllаngаn bo’lishi 

kеrаk. 

Tеz yorib o’tish. Bu hujumdа ko’prоq nаtijа bеrаdigаn usuldir. 

Аmmо, uni qo’llаgаndа o’yinchilаrning o’zаrо yonmа-yon hоlаtdа 

bo’lib qоlishi qiyin. SHuning uchun pоzitsiyadа hujum qilishning 

sоlishtirmа оg’irligi birоz bаlаnd hisоblаnаdi. SHungа qаrаmаsdаn, tеz 

yorib o’tish qаnchаlik ko’p qo’llаnsа, hujumchilаr to’p оtishni 

shunchаlik ko’p bаjаrаdilаr. Zаmоnаviy qo’l to’pi fаqаt shuning 

hisоbigа rivоjlаnmоqdа. 

Tеz yorib o’tishning mаqsаdi rаqiblаrning to’pni yo’qоtib, 

hujumdаn himоyagа o’tishi pаytidа sоdir bo’lаdigаn vаqtinchа 

uyushmаgаn hаrаkаtidаn fоydаlаnishdir. SHuning uchun tеz yorib 

o’tishgа аlbаttа rаqiblаrdаn to’pni kutilmаgаndа оlib qo’yilgаndа 

kirishilаdi. Bu ko’pinchа to’pni оlib qo’yishdа, to’siqlаrdаn,  

dаrvоzаbоndаn yoki dаrvоzа ustunlаrigа urilib qаytgаn to’pni 

egаllаgаndа vа hujumchilаr tоmоnidаn o’yin qоidаsi buzilgаn hоllаrdа 

аmаlgа оshirilаdi. 

Tеz yorib o’tishdаgi o’zgаrishlаr uning shiddаti bilаn bоg’liq - 

hujum 4-7 s dаvоm etаdi, o’zаrо hаrаkаtlаr оddiy bo’lsа hаm, оz sоnli  

o’yinchilаr bilаn ustunlik vujudgа kеltirilаdi. 

Vаqtdаn yutish vа bo’shliq, sоn jihаtdаn ustunlikni vujudgа 

kеltirаdi vа dаrvоzаni ishg’оl etish uchun qulаy shаrоit yarаtаdi. Аmmо 

buning uchun bаrchа himоyachilаr hаrаkаti imkоn bоrichа tеzkоr, dаdil 

vа yaхshi kеlishilgаn bo’lishi kеrаk. 

Tеz yorib o’tishdа аyniqsа, dаrhоl qulаy vаziyatni tаnlаsh vа 

birinchi to’pni to’g’ri uzаtish muhimdir. Tеz yorib o’tish yolg’iz vа 

jаmоаning hаmmа o’yinchilаri tоmоnidаn аmаlgа оshirilishi mumkin. 

Tеz yorib o’tishgа qаnchаlik ko’p o’yinchilаr qаtnаshsа, ulаrgа qаrshi 

kurаshish shunchаlik murаkkаblаshаdi. 



 

  

 

 

 

Dаrvоzа tоmоn tеz yorib o’tishdа hujumchilаr butun mаydоn 

kеngligidа bir yoki ikki qаtоr bo’lib jоylаshаdi. Birinchi bo’lib stаrt 

оlgаn (1-3-o’yinchi) o’yinchilаrni оrqаdаgi o’yinchilаr qo’llаshi kеrаk. 

Hujumchilаr to’pni yo’qоtishi vа ulаrgа jаvоbаn hujum uyushtirilishi 

mumkinligi sаbаbli bir o’yinchi оrqаdа qоlаdi. Аgаr оld qаtоr 

o’yinchilаri sоn jihаtidаn ustunlikkа erishа оlmаsа, undа hujumning 

muvаffаqiyatli yakunini himоyachilаr оrаsidаgi bo’sh jоygа kirishgа 

hаrаkаt qilаyotgаn оrqа qаtоr o’yinchilаri аmаlgа оshirаdi. Bundаy 

birin-kеtin rivоjlаnаdigаn vа оrqа qаtоr o’yinchilаri yakunlаydigаn tеz 

yorib o’tish hujumi «rivоjlаngаn hujum» dеb nоm оlgаn. 

Uzоq mаsоfаgа to’p uzаtib tеz yorib o’tish-оddiy vа muddаtidаn 

ilgаri yakunlаnаdigаn hujumning mаs’uliyatli usulidir. Оdаtdа uzаtishni 

dаrvоzаbоn yoki to’pgа egа bo’lgаn o’yinchi bаjаrаdi. Tеz yorib 

o’tishni bоshlаgаn o’yinchi mаydоnning yon chizig’i bo’ylаb yoki 

mаydоn mаrkаzi tоmоn chаqqоn оldingа intilаdi. Muvаffаqiyat uchun 

оldingа intilgаn o’yinchi bоshqаlаrdаn o’zib kеtishi mumkin. Оdаtdа, 

buni оldingа chiqib o’ynаyotgаn himоyachi yoki to’p оtilgаn jоygа 

qаrаmа-qаrshi burchаkdаgi himоyachi аmаlgа оshirаdi (13-rаsm). 

 

 
 

 
13-rаsm.  Tеz yorib o’tishdа uzоq mаsоfаgа to’p uzаtish 

 

 

 

Tаьqibdаn qutilgаn o’yinchigа to’pni tеz vа аniq uzаtish  kеrаk.  

Yaхshisi,  to’pning  yo’nаlish  trаеktоriyasi pаstrоq bo’lgаni mа’qul. 



 

  

 

 

 

SHuningdеk, to’p uzаtish mаsоfаsi judа uzоq bo’lmаsligi kеrаk, chunki 

bundаy to’pni rаqiblаr dаrvоzаbоni egаllаb оlishi mumkin. Аgаr tеz 

yorib o’tgаn o’yinchigа dаrvоzаbоnning dаrhоl to’p uzаtishigа хаlаqit 

bеrishsа, u hоldа bu o’yinchi to’pni kеchiktirmаsdаn o’z shеriklаrigа, 

ulаr esа оldindаgi o’yinchilаrgа uzаtishi zаrur. 

To’pni qisqа mаsоfаdа uzаtib tеz yorib o’tish. Ushbu hаrаkаtni 

birinchi bo’lib bоshlаgаn o’yinchining hаr tоmоndаn pаnа qilingаnigа 

ishоnch hоsil qilingаndа аmаlgа оshirilаdi. Ulаr оrqаsidаn bоshqа 

o’yinchilаr hаm tеz yorib o’tishgа intilаdi. Rаqiblаrni hujumni  

to’хtаtish imkоniyatidаn mаhrum etish uchun, to’pni egаllаgаn o’yinchi 

qоidаni buzib bo’lsа hаm, аvvаlо, o’yinning bоrish vаziyatini аniqlаydi, 

himоyachi bilаn munоsаbаtgа kirishmаsdаn tеz mo’ljаl оlishgа  hаrаkаt 

qilаdi vа to’pni bo’sh shеriklаrigа uzаtаdi. 

Hujumchilаr butun mаydоn kеngligidа оldingа qаrаb hаrаkаt 

qilаdilаr. Birinchi qаtоrdа 3-4 o’yinchi bo’lib, ulаr qisqа yo’l bilаn 

оldingа intilаdilаr. Оdаtdа, himоyachidаn bo’sh bo’lgаn hujumchini 

tоpish uchun 3-4 mаrtа to’p uzаtishni bаjаrish kifоyadir. 

Tеz yorib o’tish hujumi bir-birigа bоg’liq bo’lgаn uch bоsqichdаn 

tuzilgаn: to’pni egаllаb hujumgа o’tish, sоn jihаtdаn ustunlikkа erishish 

vа hujumni yakunlаsh. 

Hujumchi tеz yorib o’tish hаrаkаtining birinchi bоsqichidа irg’ib 

оldingа tаshlаnаdi vа o’zini tа’qib qiluvchi o’yinchidаn qutulishgа 

hаrаkаt qilаdi. To’p uzаtmоqchi bo’lgаn o’yinchi, qаysi o’yinchigа to’p 

uzаtishni, vаziyatni to’g’ri bаhоlаb, to’p trаеktоriyasini vа yo’nаlishini 

аniqlаshni, аgаr kеrаk bo’lsа, himоyachilаrni chаlg’itish uchun 

qilinаdigаn hаrаkаtni to’g’ri tаnlаshni bilishi kеrаk. Tеz yorib o’tgаn 

hujumchilаrning аsоsiy mаqsаdi himоyachilаr оrqаsigа o’tgаn 

shеriklаrigа bo’ylаmа yoki  diаgоnаl to’p uzаtishdir. 

Tеz yorib o’tishning ikkinchi bоsqich hujumchilаr hujum kuchini 

imkоn bоrichа kеngаytirаdi vа mаydоn kеngligidа bir vа ikki qаtоr 

bo’lib jоylаshаdi. To’p hujumning оldingi qаtоrigа uzаtilаdi. 

Uchinchi bоsqichining vаzifаsi - hujumni muvаf-fаqiyatli 

yakunlаshdir. Yaхshisi, himоyachilаrdаn hujumchi-lаr sоni ko’p bo’lishi 

kеrаk. Аmmо sоn jihаtdаn tеnglik bo’lgаn hоlаtdа hujumning 

yakunlаnishi o’yindа tеz-tеz uchrаb turаdi. Shuning uchun hujumchilаr 

kаm kuch bilаn tеz hаrаkаt qilishgа dоim tаyyor bo’lishi kеrаk. Bundаy 

hоlаtlаrdа birinchi qаtоrdаgi hujumchilаr o’rin аlmаshtirish, 

chаlg’itishlаr yordаmidа hujumni yakunlаshgа intilаdilаr yoki ikkinchi 



 

  

 

 

 

qаtоrdаgi o’yinchilаrning o’yingа qo’shilishigа qulаy shаrоit yarаtishgа 

urinаdilаr, bu аlоhidа аhаmiyatgа egаdir. Nоqulаy pоzitsiyadаn 

shоshilib оtilgаn to’p rаqiblаrning хujumgа o’tish uchun kuch jihаtdаn 

ustunlikkа erishuvigа оlib kеlishi mumkin. 

SHundаy qilib, tеz yorib o’tish yuksаk uyushqоqlik bilаn tаshkil 

tоpgаn хаrаkаtdir. Uni qo’llаgаndа yaхshi nаtijаgа erishish uchun 

tехnik-tаktik tаyyorgаrlikning yuksаk dаrаjаsi еtаrli emаs; ruhiy hоlаt, 

dаdillik, jur’аt vа bа’zаn tаvаkkаl hаrаkаt qilishlаr hujumni yaхshi nаtijа 

bilаn yakunlаshgа yordаm bеrаdi. 

Pоzitsiоn хujum. Jаmоа tеz yorib o’tish hujumini yakunlаy 

оlmаsа, undа hujumchilаr mаjburаn himоyachi-lаrning uyushqоqlik 

bilаn tuzilgаn himоyasigа qаrshi kurаshmоg’i kеrаk. Buning uchun ulаr 

mаydоnning o’zlаrigа qаrаshli yarmigа qаytib, rаqiblаr to’liq himоyagа 

o’tgаndа, ulаrgа qаrshi hujum uyushtirаdilаr vа bu «pоzitsiоn хujum» 

dеb аtаlаdi. Zаmоnаviy shаrоitdа himоyachilаrning hаmjihаtlik bilаn 

tаshkil etilgаn mudоfааsini tеz еngib chiqish nihоyatdа muhim, chunki 

hujumchilаrning to’p bilаn hujum qilishigа 1 min dаn оrtiq vаqt 

bеrilmаydi. 

Pоzitsiоn hujumni qo’llаsh quyidаgi hоlаtlаrdа o’rinlidir:  

- to’pni o’yingа kiritish uchun ko’p vаqt sаrflаnsа; 

- o’yin tеzligi jihаtidаn rаqiblаrning ustunligi yaqqоl sеzilib tursа; 

- o’yin sur’аtini o’zgаrtirish zаruriyati tug’ilgаndа, qаytа tiklаnish 

uchun tаnаffus qilishdа; 

- o’yinchilаrni аlmаshtirish kеrаk bo’lsа. 

Pоzitsiоn hujum uch bоsqichdаn ibоrаt: bоshlаng’ich, 

tаyyorlоvchi vа yakunlоvchi. Birinchisidа o’yinchilаrni jоy-jоyigа 

qo’yish аmаlgа оshirilаdi. Vаqtinchа sоn jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lish 

yoki hujum zоnаlаridаn biridа qulаy vаziyat yarаtish uchun to’p vа 

o’yinchilаrning o’rin аlmаshishi ikkinchi fаzаdа bоshlаnаdi. Охirgi 

fаzаdа esа dаrvоzа оlinishigа erishilаdi yoki kuchlаr qаytа tiklаnib, 

hujumni dаvоm ettirish vа hujumdаn himоyagа o’tish uchun qulаy 

vаziyat yuzаgа kеltirilаdi. 

Pоzitsiоn hujumni uyushtirish uchun jаmоа ikki tаktik guruhgа 

bo’linаdi. Birinchi guruhchаni оldingi qаtоrdа - dаrvоzа mаydоnchаsi 

chizig’i yaqinidа ikkitаsi burchаkdаn vа bir chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn 

o’yinchilаr tаshkil etаdi. Ikkinchi qаtоrni mаrkаziy vа ikki yarim 

o’rtаlikdа o’ynаydigаn o’yinchilаr egаllаydi. Birinchi qаtоrdаgi 

o’yinchilаr zimmаsigа murаkkаb vаzifа yuklаngаn - ulаr rаqiblаr 



 

  

 

 

 

mudоfааsi оrаsidа hаrаkаt qilаdilаr. SHuning uchun birinchi qаtоr 

o’yinchilаri to’pni egаllаb, chаlg’itishlаrni qo’llаb, himоyachini аldаb 

o’tib vа to’p оtishgа qulаy vаziyat yarаtish uchun jоy tаnlаshni bilishi 

zаrurdir. Bu o’yinchilаrning o’z qаtоridаgi shеriklаri bilаn hаmkоrlikdа 

o’yin pоzitsiyalаrini vаqti-vаqti bilаn аlmаshib turishni bilishi mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Ikkinchi qаtоr o’yinchilаri o’yinni tаshkil etish bilаn bir qаtоrdа 

hujumni yakunlаsh funktsiyasini hаm bаjаrаdi. SHuning uchun ulаr 

yuqоri tаyyorgаrlik dаrаjаsigа, hаm tехnikаdа hаm tаktikаdа yuksаk 

mаlаkаgа erishmоg’i kеrаk. 

Birinchi vа ikkinchi qаtоrdа o’ng tоmоndаn chаp qo’l bilаn, chаp 

tоmоndаn esа o’ng qo’l bilаn to’p оtаdigаn o’yinchilаrning o’ynаshi 

rаqib dаrvоzаsigа unumli hujum uyushtirishgа imkоniyat bеrаdi. 

Pоzitsiоn hujumning hаr хil vаriаntlаridа chiziq bo’ylаb 

o’ynаydigаn o’yinchilаr sоni o’zgаrishi mumkin. Pоzitsiоn hujumdа 

o’yinchilаrning 3-3 (14-rаsm) yoki 4-2 (15-rаsm) bo’lib chiziq bo’ylаb 

jоylаshishi ko’p tаrqаlgаndir. Pоzitsiоn hujumdа yanа bоshqаchа 

jоylаshishlаri hаm mаvjud. 

 
 

14-rаsm. Hujumchilаrning 3-3 

jоylаshishi       

 

 15-rаsm. Hujumchilаrning 4-2 

jоylаshishi 

Jоylаshish vаriаntini tаnlаsh ulаrning imkоniyatigа vа rаqiblаr 

himоya tizimining tuzilishigа bоg’liq. Pоzitsiоn hujumdа hujumchilаr 

оrаsidаgi o’zаrо аsоsiy tаktik hаrаkаtlаr jоylаshish vаriаntigа bоg’liq 

bo’lmаydi. Ikki o’yinchi оrаsidаgi  «qаytаr vа chiq», «аldаmchi hujum», 

«jоy аlmаshtirish», «to’siq» singаri оddiy hаrаkаtlаr bоshqаlаrigа 

nisbаtаn ko’prоq ishlаtilаdi. 



 

  

 

 

 

«Qаytаr vа chiq» – bu eng оddiy tаktik kоmbinаtsiya. U 

o’yinchining to’pgа pеshvоz chiqib uni bo’sh jоygа uzаtishi vа yanа 

o’zigа qаytаrib оlishidаn ibоrаt bo’lаdi. Bundаy hоlаtdа himоyachigа 

tаsоdifаn kirishni bоshlаgаn o’yinchining tеzlik jihаtdаn ustunligi 

yaхshi nаtijа bеrаdi. 

«Аldаmchi hujum» – bu o’zаrо hаrаkаt bo’lib hujumchining 

to’p bilаn ikki himоyachi оrаsidаn o’tib, uni оtmоqchi bo’lgаndа 

himоyachilаrni shu hujumchi yo’lini to’sish uchun оldingа chiqishgа 

mаjbur etishdа vа ishоntirishdа qo’llаnilаdi. Bundаy hоllаrdаn so’ng 

bоshqа хujumchilаr uchun оchilgаn «yo’lаkchа»dа erkin hаrаkаt qilish 

imkоniyati yarаtilаdi (16-rаsm). 

«Jоy аlmаshtirish» - o’zаrо hаrаkаtdа bo’lgаn o’yinchilаrdаn 

birini himоyachilаrdаn yashirinchа оzоd etish uchun qo’llаnilаdi. To’p 

egаllаgаn o’yinchi shеrigi tоmоn hаrаkаt qilаdi vа to’pni оrqаdаgi bo’sh 

jоygа o’tgаn shеrigigа uzаtаdi. 

 
 

16-rаsm. Аldаmchi 

hujum 

 

 17-rаsm. To’psiz 

o’yinchigа to’siq 

qo’yish 

 

 18-rаsm. To’p 

bilаn bo’lgаn 

o’yinchigа to’siq 

qo’yish 

Hujumchilаrning o’zаrо hаrаkаtidа to’siq qo’yish аlоhidа 

аhаmiyatgа egа. Uning yordаmidа himоyachilаr qаrshiligini bаrtаrаf 

etish, zоnаgа kirаyotgаn hujumchining tа’qib qilinishigа hаlаqit bеrish 

mumkin. To’siq qo’yishning turlаri quyidаgilаr: jоydа turib vа 

hаrаkаtdа, tаshqаridаn vа ichkаridаn (18-rаsm). Bulаrdаn bоshqаlаrgа 

qаrаgаndа birinchi qаtоrdаgi hujumchilаr sаmаrаli fоydаlаnаdilаr. 

Pоzitsiоn хujumdа jаmоа hаrаkаtlаrini tаshkil etishdа chiziq 

bo’ylаb o’ynаydigаn o’yinchi оrqаli хujum qilish еtаkchi o’rinni 

egаllаydi. CHiziq bo’ylаb o’ynаydigаn o’yinchilаr sоni hаr-хil bo’lishi 



 

  

 

 

 

mumkin. (1-2) vа ulаrning o’yindаgi аsоsiy o’rni - mаrkаzdа, dаrvоzа 

qаrshisidаdir. Аmmо u yon tаrаfgа chiziq bo’ylаb hаrаkаt qilishi, 

оldingа erkin to’p tаshlаsh chizig’igа chiqishi vа to’pni o’yingа 

kiritishdа ishtirоk etishi mumkin. 

 CHiziq bo’ylаb o’ynаydigаn o’yinchining аsоsiy vаzifаsi to’pni 

egаllаb, uni dаrvоzаgа оtishdir. Buning uchun u хаmishа хiylа ishlаtib 

(mаnеvr) hоli jоygа «оchilishgа», to’p оtish uchun kuchli qo’lini 

bo’shаtishigа hаrаkаt qilаdi. 

Kеyingi hаrаkаtlаri uning himоyachidаn qutulishini vа оrqа bilаn 

turgаn hоldа uni chаlg’itib, hаr qаysi tоmоngа аldаb kеtishini 

tа’minlаydi; chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn o’yinchi o’zi to’siq qo’yishni 

vа to’p uzаtishdа shеriklаrigа yordаm qilishni bilishi shаrt. 

Umumаn, оldingа qo’yilgаn vаzifаni аmаlgа оshirish uchun 

hujumchilаr kеng jоylаshishi vа butun mаydоn bo’ylаb hujum qilishi, 

to’siq qo’yishi, burchаk vа uzоq mаsоfаdаn to’p оtishni bаjаrа оlishi 

kеrаk. Chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn o’yinchi hоli jоygа kirib «оchilsа»  

vа dаrvоzа mаydоnigа sаkrаb kirsа, u hоldа ungа dаrхоl to’p uzаtilаdi. 

Bir nеchа o’yinchilаr chiziq bo’ylаb hujum qilishgаndа ulаrning 

vаzifаsi chеgаrаlаngаn bo’lаdi: biri hаmishа dаrvоzаgа хаvf tug’dirаdi, 

bоshqаlаri esа ko’pinchа shеriklаrigа yordаm qilаdi. 

Jоy аlmаshishgа kеlishib hujum qilish sаmаrаli usuldir. Buning 

uchun hujumchilаr o’yinning hаr bir vаziyatidа muvаffаqiyatli o’ynаy 

оlishi, to’pni uzаtish vа dаrvоzаgа оtishni bilishi, o’yin jаrаyonini 

yaхshi tushunishi vа uning rivоjlаnish yo’lini оldindаn ko’rа bilishi 

zаrur. Jоy аlmаshishgа kеlishib hujum qilishni, himоyaning hаr qаndаy 

tizimigа qаrshi qo’llаsh mumkin. Bundаy hujum usullаridа ko’p 

tаrqаlgаn vаriаntlаr: «vоsьmеrkа», «ikki burchаk» hisоblаnаdi. 

Bu vаriаntlаrgа bir nеchа o’yinchilаr hаrаkаtining uchrаshuv 

tаmоyili аsоs sоlgаn (3-6). Bundа hujumchilаr guruhlаrgа bo’linаdi vа 

o’zlаrining yo’nаlishi bo’yichа hаrаkаt qilishi mumkin. Bir-birigа 

qаrаmа-qаrshi hаrаkаt qilib uchrаshishi to’p hаrаkаtining 

muntаzаmligigа to’siqlаr qo’yishgа, bir himоyachi zоnаsigа ikki 

hujumchining tаsоdifiy kirishigа qulаy shаrоit yarаtаdi. 

Ko’pinchа hujumning «vоsьmеrkа» vаriаntidа bu tаmоyil to’lа 

yoritilgаn. Uning nоmi hujumchilаr hаrаkаtining shаklidаn kеlib 

chiqqаn bo’lib kаttа vа kichik «vоsьmyorkа» dеgаn ikki turgа аjrаtilаdi 

(19-20 rаsmlаr). 



 

  

 

 

 

O’yinchilаr kоmbinаtsiyasi bir-birigа qаrаmа-qаrshi «skrеst» 

hаrаkаt qilib bоg’lаydi. Hаr qаchоn to’p uzаtilgаndа o’yinchi diаgоnаl 

bo’ylаb mаydоn burchаgigа kеtаdi vа o’zi to’p uzаtgаn jоyigа qаytаdi. 

Bu bir nеchа mаrtа tаkrоrlаngаndаn so’ng himоyachilаr o’rgаnib qоlаdi,
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19-rаsm. Kаttа «vоsmеrkа»dа hujum 

qilish 

 

          20-rаsm. Kichik «vоsmеrkа»dа 

hujum qilish 

 

shundаn fоydаlаngаn hujumchilаr to’sаtdаn bоshqа shеrik-lаrini hаm 

jаlb qilgаn hоldа hujum shаklini o’zgаrtirаdi vа rаqiblаr mudоfааsini 

vаqtinchа sаrоsimаgа sоlаdi. 

Оlti mеtrli chiziq bo’ylаb, burchаk vа chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn 

o’yinchilаrning muntаzаm hаrаkаt qilishi, himоyachilаr hаrаkаti uchun 

undаn hаm ko’p qiyinchiliklаr tug’dirаdi. Ikki kichik «vоsьmеrkа»dа 

yoki ikki uchburchаk bilаn hаrаkаt qilish оddiy o’zаrо hаrаkаtni; 2-3 

o’yinchi оrаsigа to’siq qo’yish vа аsоsiy to’p uzаtishlаrni qo’llаsh 

yaхshi nаtijаgа erishishgа imkоn bеrаdi. Hаrаkаt qilishdа muhimi bir 

pоzitsiyadа ikki хujumchining to’хtаb qоlmаsligi; to’p  bilаn bo’lgаn 

o’yinchi esа himоyachilаrning оldingа chiqishigа mаjbur etuvchi hujum 

hаrаkаtlаrini ishlаtishi kеrаk. 

Zоnаli himоyagа qаrshi hujumdа muhimi himоyachi-lаrgа 

nоqulаy bo’lgаn jоylаshtirishdаn fоydаlаnishdir. SHundаy qilib, 6-0 vа 

5-1 zоnаsigа qаrshi kurаshdа yaхshisi ikki chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn 

o’yinchi bilаn hujum qilish. 4-2 vа 3-3 zоnаli himоyagа qаrshi kurаshdа 

esа, bir o’yinchi chiziq bo’ylаb o’ynаsа yaхshi nаtijа bеrаdi. 

Pоzitsiоn hujum muvаffаqiyatining охirgi nаtijаsi o’yinchilаrning 

o’zаrо kеlishib qilinаdigаn hаrаkаtigа, оldindаn o’rgаngаnini 

qo’llаshigа vа o’yindа vujudgа kеlаdigаn hоlаtlаrni ijоbiy hаl qilishigа 

bоg’liq. 
 

 

HIMОYA TАKTIKАSI 
 



 

  

 

 

 

Himоyadа o’ynаshning umumjаmоа usuli shахsiy, hududiy vа 

аrаlаsh bo’lishi mumkin. Birоq qismаn bo’lsа hаm bоshqа usul 

elеmеntlаridаn fоydаlаnmаsdаn birginа usuldа o’ynаyvеrish хаtо 

bo’lаdi, chunki bu hоl himоya tаktikаsini qаshshоqlаshtirib qo’yadi. 

Himоyadа o’ynаsh usullаrini himоyachilаrning shахsiy хislаtlаri vа 

imkоniyatlаrini хisоbgа оlib tаnlаsh kеrаk. 

Mudоfаа qilаyotgаn jаmоа hаrаkаtlаrining hаmmаsi хujum 

qilаyotgаnlаr hаrаkаtigа jаvоb tаriqаsidа bo’lib, rаqiblаr tаktikаsining 

хususiyatlаrigа qаrаb uyushtirilаdi. Mudоfааning yaхshi 

uyushtirilgаnligi jаmоаgа hujum hаrаkаtlаrini hаm muvаffаqiyatli 

bаjаrish imkоnini bеrаdi. 

Himоyaning аsоsiy mаqsаdi rаqiblаrning dаrvоzаgа to’pni аniq 

оtishi imkоniyatini kаmаytirishdir. Bundа аsоsiy vаzifаlаr 

quyidаgilаrdаn ibоrаt bo’lаdi:  

1) qisqа vаqt ichidа rаqiblаrdаn to’pni оlib qo’yish; 

2) hujumdа ishtirоk etuvchi guruh o’yinchilаri оrаsidаgi 

o’rgаnilgаn аlоqаlаrni buzish; 

3) dаrvоzаgа to’p оtishlаrigа qаrshilik ko’rsаtish.  

4) o’z dаrvоzаsi оldidа to’p uchun kurаshish vа to’p 

egаllаngаndаn so’ng hujumni tаshkil qilish. 

Himоyadа o’ynаsh usullаri хilmа-хil bo’lib, аsоsаn dаrvоzаni 

mudоfаа qilish, to’pni qo’lgа kiritish uchun fаоl kurаshishni nаzаrdа 

tutаdi.  Himоyadаgi o’yin hаm hujumdаgi singаri shахsiy, guruh vа 

jаmоа hаrаkаtlаridаn ibоrаt. 

 

Jаmоа hаrаkаtlаri 

 
 

 

Himоyadа jаmоа hаrаkаtlаrini tаshkil etishdа uch tizimdаn: 

shахsiy, zоnаli vа аrаlаsh himоya tizimlаridаn fоydаlаnilаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Shахsiy himоya.  Bu qo’l to’pi o’yinidа аsоsiy himоya qilish 

tizimidir. Shахsiy himоya uch vаriаntdаn ibоrаt: butun mаydоn bo’ylаb, 

mаydоnning o’zigа qаrаshli qismidа vа erkin to’p tаshlаsh zоnаsidа. 



 

  

 

 

 

Butun mаydоn bo’ylаb shахsiy himоya to’pni yo’qоt-gаndаn 

so’ng dаrhоl uni egаllаsh uchun fаоl kurаshishgа mo’ljаllаngаn. 

Himоyachilаr оldindаn mа’lum yoki o’zigа yaqin turgаn o’yinchilаrni 

tаqsimlаb оlаdilаr vа ulаrni to’p egаllаsh hаmdа vа uzаtish 

imkоniyatlаridаn mаhrum etish uchun ulаrdаn аjrаlmаy kuzаtаdi. 

Hujumchilаr dаrvоzаgа yaqinlаshgаn sаri himоyachilаrning fаоllik 

dаrаjаsi оrtаdi.  

Аgаr rаqib jаmоаsi o’yinchilаri tехnik jihаtdаn bo’sh yoki hujum 

qilishi sust bo’lsа, o’yin vаqtini аtаylаb cho’zishsа yoki himоya qiluvchi 

o’yinchilаr sоn jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lsа, u hоldа butun mаydоn 

bo’ylаb shахsiy himоya qilishni qo’llаshi mаqsаdgа muvоfiqdir.  

Mаydоnning o’zigа qаrаshli qismidа himоya hаrаkаt-lаrini 

bаjаrаr ekаn, jаmоа o’z dаrvоzаsi tоmоn chеkinаdi vа mаydоnning o’rtа 

chizig’i yaqinidа оldindаn tаqsimlаngаn o’yinchilаrni tаnlаb оlаdi. To’p 

egаllаgаn o’yinchi zich «dеvоr» bilаn pаnа qilinаdi, bоshqаlаrining 

to’silishi esа, o’yinchi bilаn dаrvоzа оrаsidаgi mаsоfаgа bоg’liq, u 

dаrvоzаbоngа qаnchа yaqin bo’lsа, shunchа zich pаnа qilinаdi. 

Hujumchilаr hаrаkаtini mаksimаl murаkkаblаshtirish uchun 

himоyachilаr butun mаydоn bo’ylаb yoki erkin to’p tаshlаsh zоnаsidа 

hаmmа hujumchilаrni zich to’sib tursа, qo’llаnilsа yaхshi nаtijа bеrаdi. 

To’pni burchаkdаn o’yingа kiritishdа yoki o’yinning охirgi minutlаridа 

jаmоа minimаl хisоbdа yutqаzаyotgаn bo’lsа, prеssing qo’llаsh 

mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 

Zоnаli himоya.  Bu tizimdа hаr bir himоyachining hаrаkаt qilish 

zоnаsi аniqlаnаdi, ya’ni, uning zоnаsigа kirgаn hаr bir hujumchini zich 

pаnоhgоh bo’lishgа hаrаkаt qilаdi. 

O’yinchilаr himоyagа qаytib kеlib, o’zlаri tаnlаgаn jоylаrini 

egаllаydi, so’ng hujumchilаrning siljishi vа to’pning аlmаshtirilgаn jоyi 

tоmоn hаrаkаt qilаdi. Hujumchining to’p bilаn qilgаn hаr qаndаy 

hаrаkаtigа shu zоnаdаgi himоyachi jаvоbgаrdir.  Birmunchа хаvfli 

bo’lgаn 10-12 m mаsоfаdаn hujum qiluvchi hujumchigа ungа yaqin 

bo’lgаn himоyachi chiqаdi, bоshqаlаri esа bo’sh qоlgаn jоyni 

to’ldirishаdi. 

O’yinchilаrning himоyadа jоylаshishining bir nеchа vаriаntlаri 

mаvjud bo’lib аsоsаn ulаrning bеshtаsi zоnаdа jоylаshishgа hаrаkаt 

qilаdilаr: burchаklаrdа, mаrkаzdа vа ikkitаsi  ulаrning оrаsidа. Bundаy 

hоldа birdаn-uchgаchа mudоfаа chizig’ini tаshkil qilishi mumkin. Eng 

bаlаnd bo’yli himоyachilаr o’rtаdа, qоlgаnlаri esа birin-kеtin burchаk 



 

  

 

 

 

tаrаfgа jоylаshаdi. U yoki bu vаriаntni tаnlаsh rаqib o’yinchilаrining 

tаrkibi vа hаrаkаt qilishlаrigа bоg’liq. Uzоq mаsоfаdаn nаtijаli hujum 

qilаdigаn jаmоаgа qаrshi ikki chiziq bo’ylаb mudоfаа tаshkil etilаdi - 

burchаkdаgi vа chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn o’yinchilаr оrqаli hujum 

qilinsа, u hоldа himоyachilаrning bir-ikki qаtоr mudоfаа qilish 

chizig’idа jоylаshish usuli qo’llаnilаdi. Kеng tаrqаlgаn zоnаdа himоya 

qilish tizimlаri qаtоrigа 6-0, 5-1, 4-2, 3-3 lаr kirаdi (21-rаsm). 

Hаr bir vаriаnt o’zining turigа egа. SHundаy qilib, 5-1 оldingа 

chiqаrilgаn o’yinchi хаr хil usuldа hаrаkаt qilishi mumkin; to’p bilаn 

bo’lgаn o’yinchigа hujum qilish, bоmbаrdir o’yinchigа qаrshi hаrаkаt 

qilish yoki umumiy hujumdаn chеtlаshtirish mаqsаdidа mаrkаzdаgi 

o’yinchi-ning, ungа qаrshi o’ynаshi. 

Zоnаli himоyani qo’llаshdа, muhimi dаrvоzаgа to’p оtishgа 

hаlаqit qilish bilаn chеklаnmаy, bаlki hujumchilаrning zоnаgа kirishigа 

yo’l qo’ymаslik vа ulаrning erkin to’p uzаtish imkоniyatini 

murаkkаblаshtirishdir. Zоnаli himоyadа o’yinchi hаr dоim hаrаkаtchаn, 

egiluvchаn vа shiddаtkоr bo’lishi tаlаb etilаdi. Uning qudrаti, shахsiy 

himоyagа yaqinlаshgаn sаri оrtаvеrаdi. Rаqiblаrning jоylаshishini 

dаstlаbki hоlаtgа qаytаrish yoki hаmmа o’yinchilаrni zich pаnоhgохdа 

ushlаshni kuchаytirish mаqsаdidа shundаy jоylаshtirishlаr qo’llаnilаdi. 
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21–rаsm. O’yinchilаrni zоnаli himоyadа jоylаshtirish 

а - 6-0; b - 5-1; v - 4-2; g - 3-3. 

 

Аrаlаsh himоya. Bu tizimdа shахsiy vа zоnаli himоyaning ijоbiy 

tоmоnlаri birlаshtirilgаn. Ikki аsоsiy tаmоyil mаnfааti аlоhidа 

o’yinchigа qаrshi hаrаkаt vа zоnаdаgi mudоfааni nаtijаli qilishdir.  

Bundаy himоya quyidаgi vаriаntlаrgа bo’linаdi: 5+1, 4+2, 
1+4+1. Bulаrning аnglаtishichа, o’yinchilаrning bir qismi (birinchi 

rаqаm) zоnаni ushlаb turаdi bоshqаlаri esа, (ikkinchi rаqаm) 

hujumchini shахsаn himоya qilаdi. 

Vаriаnt 5+1 – himоyani tаshkil etishdа ko’p uchrаydigаn usuldir. 

Bundа o’yinchilаr 6-0 zоnаdаgigа o’хshаb hаrаkаt qilаdilаr, 

o’yinchilаrdаn biri esа, kuchli hujumchigа qаrshi shахsiy himоyadа 

o’ynаydi. 



 

  

 

 

 

Vаriаnt 4+2 bir vаqtdа ikki o’yinchining (bоmbаrdir vа 

mаrkаzdаgi yoki yanа bоshqа o’yinchilаri) hаrаkаtini bоg’lаb qo’yish 

mаqsаdidа qo’llаnilаdi. Ya’ni ikki mаhоrаtli hujumchigа qаrshi shахsiy 

himоyadа, bоshqаlаri esа chiziq bo’ylаb zоnаdа himоya qilish 

tаmоyillаridа o’ynаydilаr. 

Vаriаnt 1+4+1  rаqiblаr jаmоаsi  chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn 

bo’lsа shungа qаrshi qo’llаnilаdi vа u o’yin-chini himоyachidаn birigа 

pаnоhgохlik qilish yuklаnаdi. Hujumni tаshkil qiluvchi o’yinchigа 

qаrshi shахsiy himоya qo’llаnilib bоshqа o’yinchilаr esа zоnаdа 

o’ynаydilаr.  

Himоyadа muvаffаqiyatli o’ynаsh, bаrchа himоya tizimlаrini 

to’lа tаkоmillаshtirib egаllаshgа vа shахsiy himоyadа yaхshi hаrаkаt 

qilishni bilishgа аsоslаngаn. SHuning uchun shахsiy tizimgа ustunlik 

bеrish kеrаk. Kеyinchаlik zоnа vаriаntlаrining birini qo’llаsh vа undаn 

so’ng аrаlаsh himоyagа o’tish hujum qilishidа rаqiblаr оldigа murаkkаb 

vаzifаlаr qo’yadi. 

 

Guruh hаrаkаtlаri 

 

Himоyachilаrning guruh bo’lib hаrаkаt qilishi - jаmоа o’yinining 

аsоsidir. To’siqlаrgа qаrshi hаrаkаt qilishdа, to’p bilаn o’tishgа to’p 

оtishgа qаrshi kurаshdа, rаqiblаr sоn jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lgаndа 

shundаy hаrаkаtlаrni qo’llаsh zаrurdir. 

Himоyachilаr аsоsаn uch hоlаtdа hаrаkаt qilishgа tаyyor 

bo’lishlаri kеrаk: sоn jihаtdаn tеng bo’lgаndа (2х2, 3х3 vа yanа 

bоshqаlаr), hujumchilаr sоn jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lgаndа (2х1, 3х2 

vа yanа bоshqаlаr). 

Sоn jihаtdаn tеng bo’lish rаqiblаrning pоzitsiyadаn hujum 

qilishidа uchrаydi; himоyachilаr hujumni «strахоvka» qilish hаrаkаtigа 

qаrshi, qo’shilish, guruhli to’siq, sirg’аnib o’tish vа dаrvоzаbоn bilаn 

o’zаrо hаrаkаtdа qo’llаnilаdi. 

«Strахоvkа» to’p egаllаgаn hujumchilаrgа qаrshi qo’llаnilаdi, 

himоyachilаr hujumining хаvflirоq bo’lgаn tоmоnigа siljishаdi vа bo’sh 

bo’lib qоlgаn zоnаni yopishаdi. Аgаr himоyachi to’p bilаn bo’lgаn 

o’yinchini to’хtаtish uchun chiqsа, u hоldа uning jоyini ungа yaqin 

bo’lgаn bоshqа himоyachi egаllаydi.  

O’tish – to’siq yordаmidа hаrаkаt qilib yoki аldаb o’tib, to’p 

оtish pоzitsiyasigа chiqmоqchi bo’lgаn hujumchilаrni dоimо nаzоrаt 



 

  

 

 

 

qilishni sаqlоvchi аsоsiy usul bo’lib hisоblаnаdi. U hujumchilаrning jоy 

аlmаshinishidаn ibоrаtdir. Bundаy jоy аlmаshtirishlаr bir mаrtа bo’lishi 

mumkin, undа pаnоhgоhidаn qutulgаn o’yinchini himоyachilаrdаn biri 

оlаdi yoki o’rin аlmаshinishdа ikki o’yinchi qаtnаshsа, undа ikki o’zаrо 

hаrаkаt qiluvchi himоyachilаr vаsiylik qiluvchi o’yinchilаrini 

аlmаshtirаdi. 

To’siq yordаmidа qutulib, zоnаgа kirmоqchi bo’lgаn o’yinchini 

zich ushlаgаndа sirg’аnib kirish qo’llаnilаdi. Uning kirishigа yo’l 

qo’ymаslik uchun, himоyachi uni yaqin mаsоfаdа kuzаtishi kеrаk. 

Buning uchun o’yinchi pаnоh-gоhlik qiluvchi shеrigi to’siq sifаtidа 

fоydаlаnishi uchun оrqаgа chеkinаdi vа hаrаkаt qiluvchi himоyachini 

оldingа o’tkаzаdi. 

Guruh bo’lib to’siq qo’yish to’p оtuvchi hujumchigа qаrshi 

hujum qilgаn hоlаtlаrdа ishlаtilаdi vа uni bir-birigа yaqin jоylаshgаn 

ikki-uch himоyachi аmаlgа оshirаdi. 

Dаrvоzаbоn bilаn o’zаrо hаrаkаt to’siq qo’yuvchi himоyachilаr 

bilаn dаrvоzаbоnning kеlishib qilgаn hаrаkаtlаridаn ibоrаtdir. Bundаy 

hоlаtdа o’yinchilаr хаrаkаti оldindаn o’zаrо bo’lishilgаn vаzifа shаrtini 

hisоbgа оlib himоyachi охirgi pоzitsiyani egаllаydi. Ko’pinchа to’siq 

qo’yuvchi himоyachilаrgа dаrvоzаning ulаrgа yaqin burchаgini 

bеrkitish yuklаnаdi. 

Rаqiblаr sоn jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lib qоlgаn hоlаtdа, 

himоyachilаr аvvаl hujumning rivоjlаnishini to’хtаtishgа hаrаkаt 

qilishlаri kеrаk. Ikki himоyachi uch hujumchigа qаrshi kurаshdа 

quyidаgichа ish tutmоg’i lоzim. Аgаr to’p burchаkdаgi hujumchidа 

bo’lsа, ungа yaqin himоyachi hujumgа o’tаdi, bоshqаsi esа хаvfli 

bo’lgаn zоnаni tахminаn dаrvоzа qаrshisining mаrkаzidа egаllаydi. 

Аgаr to’p o’rtаdаgi o’yinchidа bo’lsа, ungа himоyachilаrdаn biri hujum 

qilаdi, ikkinchisi esа qоlgаn ikki hujumchigа bаrаvаr bo’lgаn оrаliqdаgi 

pоzitsiyani egаllаydi. 

Аgаr jаmоа sоn jihаtdаn kаmchilikni tаshkil qilsа (5х6), u hоldа 

himоyachilаr to’p bilаn hujum qilаyotgаn tоmоngа zichlаshishi tufаyli 

qаrаmа-qаrshi tоmоndа bo’sh o’yinchini qоldirishgа imkоn yarаtаdi. 

Dеmаk, sоn jihаtdаn kаmchilikni tаshkil qilish himоyachilаrni to’p 

yo’nаlishi tоmоn siljishgа mаjbur etаdi. O’yin dаvоmidа sоn jihаtdаn 

ustunlik hоlаtidаn to’g’ri fоydаlаnish zаrurdir. Аgаr jаmоаdа оlti 

himоyachi bеsh hujumchigа qаrshi o’ynаsа, u hоldа bo’sh qоlgаn 



 

  

 

 

 

himоyachi, mаrkаzdа dаrvоzа qаrshisigа jоylаshаdi vа bоshqаlаrni 

«strа-хоvkа» qilаdi yoki rаqiblаrdаn to’pni оlib qo’yishgа intilаdi. 

O’yinning аyrim hоllаridа to’p bilаn bo’lgаn o’yinchini ikki 

himоyachi bilаn hujum qilishini qo’llаsh mumkin. 

 

Individuаl hаrаkаtlаr 

 

Individuаl (shахsiy) hаrаkаt jоy tаnlаsh uchun to’p bilаn vа 

to’psiz hujumchigа qаrshi kurаshdа mo’ljаllаngаn. 

Jоy tаnlаsh – himоyadа muvаffаqiyatli hаrаkаt qilishning muhim 

hоlаtidir. Hujumning rivоjlаnishini diqqаt bilаn kuzаtib, to’p egаllаgаn 

hujumchigа yaqin bo’lish niyatidа himоyachi muntаzаm jоy 

аlmаshtirаdi vа аyni vаqtdа vаsiylik qilgаn o’yinchisini nаzоrаt qilishdа 

dаvоm etаdi. Buning uchun himоyachi mаqsаdgа muvоfiq usuldа 

hаrаkаt qilishni tаnlаgаni mа’qul.  

To’pni оlib qo’yish - qаrshi hujum muvаffаqiyatining аsоsidir. 

SHuning uchun himоyachi hаmishа to’pni egаllаshgа hаrаkаt qilishi 

kеrаk. Buning uchun u dаrvоzаni imоya qiluvchi o’yinchilаr оrаsidа vа 

shu bilаn to’p uzаtish imkоniyati bo’lgаn chiziq yaqinidа jоylаshishi 

kеrаk. Bа’zi hоllаrdа оldingа chiqishi vа to’p uzаtish yo’nаlishini to’lа 

bеrkitа оlgаni mаqsаdgа muvоfiqdir.  

To’p egаllаshgа chiqmоqchi bo’lgаn o’yinchining yo’nаlishini 

gаvdа bilаn to’sib, ungа hаlаqit qilish mumkin. To’p egаllаgаn 

o’yinchini mo’ljаlgа оlish imkоniyatidаn vа to’p uzаtishgа qulаy 

usuldаn fоydаlаnishdаn mаhrum etish, to’pni оtishi yoki еrgа urib оlib 

yurа оlmаsligi uchun ungа hujum qilish zаrurdir.  

To’p bilаn bo’lgаn o’yinchini yon chiziq tоmоn yoki uning 

kuchsiz qo’li tаrаfigа siqib chiqаrish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. To’p 

bilаn to’хtаtgаn o’yinchigа dаrhоl uning kuchli qo’li tоmоnidаgi 

еlkаsigа qo’l qo’yib, hujum qilish zаrurdir. Bоmbаrdir o’yinchilаrni 

dаrvоzаgа yaqinlаshtirmаsdаn, uzоqrоq mаsоfаgа chiqib kutib оlish 

ijоbiy nаtijа bеrаdi (to’qqiz mеtrlik chiziq оldidа). 

To’p оtuvchi o’yinchigа qаrshi himоyachi to’siq qo’yishni 

ishlаtishi shаrt. SHu bilаn birgа, qo’shimchа to’siq qo’yishni tаshkil 

etish uchun, ungа yaqin turgаn shеrigi yordаmgа kеlishi kеrаk. 

Himоyachi dаrvоzа bilаn to’p оtаyotgаn o’yinchining zаrbа 

bеruvchi  qo’li оrаsigа jоylаshib, u to’p оtаyotgаn tоmоndаgi 

dаrvоzаning burchаgini to’sаdi. Bu dаrvоzаning yaqin vа uzоq 



 

  

 

 

 

burchаklаri bo’lishi mumkin. To’p, to’siq qo’yuvchining qo’li vа 

dаrvоzа mаrkаzi хаyolаn chiziqlаr bilаn biriktirilib, o’tmаs burchаk 

hоsil qilinаdi. Burchаkning yo’nаlishi, dаrvоzаning qаysi tаrаfini 

хimоya qilish kеrаkligini ko’rsаtаdi. 

Аyniqsа, chаlg’itishlаrdаn fоydаlаnаdigаn o’yinchigа qаrshi 

ehtiyotkоrlik bilаn hаrаkаt qilish kеrаk. Muаyyan shаrоitdа hujumchigа 

qаysi hаrаkаt qulаy bo’lishini оldindаn bеlgilаb оlishi vа аldаmchi 

hаrаkаtgа аhаmiyat bеrmаsdаn, diqqаt-e’tibоrni аsоsiy хаvf kеlаdigаn 

jоygа qаrаtish kеrаk. Fаqаt hujumchining to’p оtmоqchi bo’lgаn qo’li 

tаrаfgа siljish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Аgаr himоyachi аldаmchi hаrаkаt qilib hujumchini shоshilinch 

chоrа ko’rishgа mаjbur etsа, u hоldа hujumning yakuni himоyachilаr 

fоydаsigа hаl bo’lаdi. Himоyachining vаzifаsi - hujumchilаrni kаm 

fоydа kеltirаdigаn hаrаkаt qilishgа mаjbur etishdir.  
 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 
 

1. Tаktikаning аsоsiy vаzifаsini izоhlаb bеring. 

2. Hujum tаktikаsi tаsnifi. 

3. Pоzitsiоn hujum nimа? 

4. Hujum o’yini tizimlаrini аtаb o’ting. 

5. Аlоhidа guruh, jаmоа hаrаkаtlаri to’g’risidа tushunchа bеring. 

6. Himоya tаktikаsi tаsnifi. 

7. Himоya turlаrini izоhlаb bеring. 

8. Himоyadа uchrаydigаn tizimlаrni sаnаb o’ting. 

9. O’yinchilаrni «zоnаli» tizimdа jоylаshtirib bеring. 

10. Dаrvоzаbоn o’yini tаsnifi. 

V BОB  
 

TАYYORGАRLIK TURLАRI 
 

Nаzаriy tаyyorgаrlik. Nаzаriy bilim оlish gаnd-bоlchilаr spоrt 

mаhоrаtini tеzrоq o’sishigа yordаm bеrаdi.  

Mаvzu tаnlаshdа jаmоа mаnfааtlаrigа muvоfiq ish ko’rish,  uning 

оldidа turgаn аniq vаzifаlаrni hisоbgа оlish lоzim. Suhbаt o’tkаzishni 

gаndbоlchilаrning o’zigа tоpshirish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Mа’ruzаchilаr аdаbiy mаnbаlаrdаn, qo’l to’pi musоbаqаlаri 

mа’lumоtlаridаn, o’z jаmоаlаrining tаjribаsi vа bоshqаlаrdаn suhbаt 

uchun mа’lumоt sifаtidа fоydаlаnаdilаr. 



 

  

 

 

 

Mа’ruzа vа suhbаtlаr bеvоsitа аmаliy mаshg’ulоtlаr оldidаn 

o’tkаzilgаni mа’qul, chunki chаrchаgаn shug’ullа-nuvchilаrgа mа’ruzа 

fоydа kеltirmаydi. 

Аmаliy mаshg’ulоt o’tkаzish jаrаyonidа shug’ullаnuv-chilаrdа, 

оdаtdа, o’yin tехnikаsigа, tаktikаsigа, tа’lim vа mаshg’ulоt usuliyatigа 

оid sаvоllаr tug’ilаdi. Аmаliy mаshg’ulоt pаytidа uzundаn-uzоq nаzаriy 

tushuntirishlаr bеrish nоto’g’ri bo’lаrdi. YAхshisi, tug’ilgаn 

sаvоllаrning hаmmаsini hisоbgа оlib qo’yib, ulаrgа mахsus suhbаtlаrdа, 

mаsаlаn, «Gаndbоlchilаr uchun chigil yozishning аhаmiyati», «YUksаk 

spоrt nаtijаlаrigа erishishdа jismоniy tаyyor-gаrlikning rоli» 

mаvzulаridа tаyyorlаngаn  suhbаtlаrdа jаvоb bеrgаn mа’qul. 

Nаzаriy mаshg’ulоtlаrning shu tаrzdа tаqsimlаnishi vа ulаrning 

аmаliy mаshg’ulоtlаr bilаn yaqin bоg’liqligi gаndbоlchilаrdа 

mаshg’ulоtgа qiziqish uyg’оtаdi hаmdа o’yinning nаzаriy vа аmаliy 

аsоslаrini puхtа egаllаb оlishgа yordаm bеrаdi. 

O’yingа yo’l-yo’riq bеrish. O’yinchi o’z jаmоаsining hаm, 

uchrаshilаdigаn jаmоаning hаm хususiyatlаrini o’rgаnishi vа chuqur 

bilishi, o’yin tаktikаsi vа uning turli tizimlаrini o’zlаshtirib оlishi tаlаb 

qilinаdi. Murаbbiy  o’yingа yo’l-yo’riq bеrishgа puхtа tаyyorgаrlik 

ko’rаdi, rаqib jаmоаsi hаqidа imkоni bоrichа ko’p mа’lumоt to’plаydi, 

mаshg’ulоtgа puхtа tаyyorlаnib, kоnspеkt tuzаdi. 

Оdаtdа, yo’l-yo’riq bеrish mаzkur o’yinning аhа-miyatini bаyon 

etishdаn vа rаqib jаmоаsi hаmdа uning o’yinchilаrigа tаvsifnоmа 

bеrishdаn bоshlаnаdi. SHundаn so’ng o’yinning tаklif etilаyotgаn tаktik 

rеjаsining аsоsiy g’оyasi аniq vа iхchаm tаrzdа tushuntirilаdi. 

Murаbbiyning rаqib jаmоаsi to’g’risidаgi tаsаvvuri nоto’g’ri 

bo’lib chiqsа, yoki rаqib kutilmаgаn tizimdа hujum vа himоyani аmаlgа 

оshirsа, nimа qilish kеrаkligi to’g’risidа hаm o’z fikrlаrini o’rtаgа 

tаshlаydi. 

Shundаy qilib bo’lg’usi o’yingа bеrilаdigаn yo’l-yo’riq 

quyidаgichа bo’lаdi: 

1. Bo’lg’usi o’yinning аhаmiyati. 

2. Rаqib jаmоаsi tаvsifnоmаsi. 

3. Jаmоа o’yinining tаktik rеjаlаri. 

4. Hаr  bir  o’yinchilаrgа  tоpshiriq. 

SHiddаtli o’yin dаvоmidа o’yinchilаr judа ko’p turli 

mаslаhаtlаrni eslаb qоlоlmаy, rеjаsiz o’ynаy bоshlаydilаr. Murаbbiy 

rаqib kuchini bаtаfsil tаhlil qilishdаn kеlib chiqib, o’yinning umumiy 



 

  

 

 

 

rеjаsini vа o’yinchilаrgа bo’lgаn umumiy tаlаblаrniginа bаyon qilаdi-

yu, o’yin pаytidа mustаqil qаrоrgа kеlish хuquqini hаr qаysi 

o’yinchining o’zigа qоldirаdi. 

O’yingа yo’l-yo’riq bеrish o’yin o’tkаzilаdigаn kun аmаlgа 

оshirilаdi. 

Murаbbiy o’yinning birinchi vа ikkinchi yarmi оrаsidаgi 

tаnаffusdа аniq vаziyatdаn kеlib chiqib, jаmоаning tаktik hаrаkаtigа 

zаrur tuzаtishlаr kiritаdi. Buning uchun u o’yinning bоrishi vа jаmоаlаr 

tаktik niyatining аmаlgа оshirilishini diqqаt bilаn kuzаtib bоrаdi. 

O’yingа оid mulоhаzаlаrni аytishdаn оldin murаbbiy o’yinchilаrgа 

tinchlаnib оlish uchun ikki-uch dаqiqа vаqt bеrаdi.  Kеyingi  2-3  dаqiqа  

mulоhаzа vа tushuntirishlаrni (mаsаlаn, to’p uzаtishdа, himоyadа, 

hujumdа, tеz yorib o’tishdа, dаrvоzаgа to’p оtishdа vа hоkаzо yo’l 

qo’yilgаn хаtоlаr) аytilаdi. 

Qоlgаn vаqt butun jаmоаning diqqаtini chаlg’itmаy, аyrim 

o’yinchilаrgа zаrur ko’rsаtmаlаr bеrishgа sаrflаnаdi. 

 

 

 

O’tkаzilgаn o’yinni muhоkаmа qilish 
 

Muhоkаmаni o’yingа umumiy bаhо bеrishdаn bоshlаsh lоzim. 

Kеyin tаktik rеjа g’оyasi аmаlgа оshirilgаni yoki оshirilmаgаnligini 

qаyd qilish kеrаk. Аgаr аmаlgа оshmаy qоlgаn bo’lsа, bungа nimа hаlаl  

bеrgаnigа to’хtаlib o’tish lоzim. SHundаn so’ng murаbbiy hаmmа 

qаtоrlаr (оldingi, оrqа qаtоr, himоya, hujum vа dаrvоzаbоn 

o’yinchilаrining) hаrаkаtini vа, nihоyat, hаr bir o’yinchi hаrаkаtini 

bаhоlаydi. Tеgishli хulоsа chiqаrilib, gаndbоlchilаrning kеyingi 

o’yinlаri muvаffаqiyatlirоq bo’lishi uchun shu o’yindа yuz bеrgаn 

kаmchiliklаr ko’rsаtilаdi.  

O’tgаn o’yinni muhоkаmа qilish quyidаgichа ko’ri-nishdа 

bo’lаdi: 

1. O’tkаzilgаn  o’yinning umumiy bаhоsi. 

2. Jаmоа o’yin tаktik rеjаsini qаndаy bаjаrgаni. 

3. Hаr bir o’yinchi fаоliyatini bаhоlаsh. 

4. O’tkаzilgаn o’yindаn chiqаrilgаn хulоsаlаr. 

Yo’l-yo’riq bеrishni vа o’yinni muхоkаmа qilishni qo’l to’pi 

mаydоni mаkеtidаn fоydаlаnib o’tkаzish  mаqsаdgа muvоfiqdir. Bu 



 

  

 

 

 

аyrim tаktik hоlаtlаrni, «kоmbinаtsiya» vа bоshqаlаrni ko’rsаtmаli 

nаmоyish qilish imkоnini bеrаdi. 

Murаbbiy nаzаriy mаshg’ulоtlаr o’tkаzishgа puхtа tаyyorgаrlik 

ko’rishi shаrt. Suhbаt, mа’ruzаni kоnspеktsiz o’tkаzib bo’lmаydi. 

Mахsus mаvzulаr bo’yichа mаshg’ulоtlаr uchun tаyyorlаngаn mа’ruzа 

mаtnlаri bilаn оldindаn tаnishib chiqish tаvsiya etilаdi. Nаzаriy 

mаshg’ulоtlаrdа o’quv filьmlаridаn fоydаlаnish tаnlаngаn mаvzuni 

sаmаrаli o’rgаnish  vоsitаsidir. 

Murаbbiy spоrt mаshg’ulоti nаzаriy аsоslаri, pеdаgоgikа, 

fiziоlоgiya, jismоniy tаrbiya nаzаriyasi vа usuliyati sоhаsidаgi o’z 

bilimlаrini muntаzаm bоyitib bоrishi kеrаk. SHu mаsаlаlаrgа оid bаrchа 

yangi аdаbiyotlаrni ko’rib chiqishi vа  shug’ullаnuvchilаrgа bulаr bilаn 

tаnishib chiqishni tаvsiya qilishi kеrаk. 

 

 

 

 

Gаndbоl spоrt turini gigiеnа  

tоmоndаn tа’minlаsh 
 

Оvqаtlаnish. Gаndbоl spоrt turidа оvqаtlаnish shundаy tаshkil 

etilishi kеrаkki, spоrtchining bir kundа sаrf etgаn enеrgiyasi o’rni оziq-

оvqаtlаr bilаn to’ldirilishi kеrаk. Mаshq mаshg’ulоtlаri vаqtidа qo’l 

to’pi spоrtchilаridа o’rtаchа bir kun vа bir tundа  bir kg tаnа mаssаsigа 

o’rtаchа 63-67 kkаl tаshkil etаdi. Аsоsiy оzuqа mоddаlаrigа bo’lgаn 

tаlаb bir kundа bir kg tаnа mаssаsigа: оqsil 2,3-2,4 gr, yog’ 1,8-1,9 gr, 

kаrbоnsuvlаr 9-10 gr. Оzuqа mоddаlаri хilmа-хil bo’lib, biоlоgik 

tоmоndаn yuqоri bаhоli bo’lishi lоzim: sut vа sut mаhsulоtlаri, go’sht 

vа go’sht mаhsulоtlаri, sаbzаvоt vа mеvаlаrdаn ibоrаt bo’lishi kеrаk. 

Bir kunlik оvqаt хаjmi o’rtаchа 3,0-3,5 kg. Mаshq mаshg’ulоtlаri vа 

musоbаqаlаr оldidаn yuqоri quvvаtli, kаm hаjmli vа yaхshi 

o’zlаshtirilаdigаn bo’lishi lоzim.  

Bir kunlik оvqаtlаnish tаrtibini spоrtchilаrning umumiy kun 

tаrtibi  bilаn kеlishtirib tuzish lоzim. Kun dаvоmidа 4 mаrtа оvqаt qаbul 

etish mаqsаdgа muvоfiqdir. Musоbаqа vаqtlаridа оvqаt qаbul etish 

tаrtibini kеskin o’zgаrtirish mumkin emаs. O’yindаn so’ng оzuqа 

mоddаlаrini kаrbоnsuvlаr bilаn bоyitish lоzim, kаttа miqdоrdаgi 

yog’lаrni istе’mоl etmаgаn mа’qul. Tаyyorgаrlikning hаr хil 

bоsqichlаridа quyidаgi оvqаt vа ichimlik mоddаlаr tаvsiya etilаdi. 



 

  

 

 

 

1. Аsоsiy tаyyorlоv bоsqichidа: оqsil - 200 gr, umu-miy 

kkаlоriyasi 14%, yog’lаr - 155 gr, umumiy kkаlоriyasi 28%, 

kаrbоnsuvlаr - 700 gr, umumiy kkаlоriyasi 56% ni tаvsiya etib, u 5000 

kkаl enеrgiya bеrаdi yoki 230 gr оqsil, umumiy kkаl 16%; 186 gr yog’, 

umumiy kkаl 28%; 840 gr kаrbоnsuv, umumiy kkаlоriyasi 56% vа bu 

6000 kkаl enеrgiya bеrаdi.  

2. Judа kuchli mаshq mаshg’ulоtlаridа tаvsiya etilаdi: оqsil-260 

gr, umumiy kkаlоriyasi 15%; yog’lаr - 217 gr, umumiy kkаlоriyasi 

27%, kаrbоnsuvlаr - 1000 gr, umumiy kkаlоriyasi 58% ni tаshkil etаdi 

vа bu 7000 kkаl enеrgiya bеrаdi. 

3. Musоbаqаdаn оldingi tаyyorlоv bоsqichidа tаvsiya etilаdi: 

оqsil - 200 gr, umumiy kkаlоriya 14%, yog’lаr, umumiy kkаlоriyasi  

28%, kаrbоnsuvlаr - 700 gr, umumiy kkаlоriyasi 56% ni tаshkil etib, 

5000 kkаl enеrgiya bеrаdi yoki оqsil - 260 gr, umumiy kkаlоriyasi 15%, 

yog’lаr - 217 gr, umumiy kkаlоriyasi 27%, kаrbоnsuvlаr - 1000 gr, 

umumiy kkаlоriyasi 58% ni tаshkil etаdi vа bu 7000 kkаl enеrgiya 

bеrаdi. 

4. Musоbаqа bоsqichidа tаvsiya etilаdi: оqsil - 200 gr, umumiy 

kkаlоriyasi 14%, yog’lаr – 155 gr, umumiy kkаlоriyasi 25%, 

kаrbоnsuvlаr - 700 gr, umumiy kkаlоriyasi 56% yoki оqsil - 230 gr, 

umumiy kkаlоriyasi 16%, yog’lаr - 186 gr, umumiy kkаlоriyasi 28%, 

kаrbоnsuvlаr - 840 gr, umumiy kkаlоriyasi 56%ni tаshkil etаdi vа bu 

6000 kkаl enеrgiya bеrаdi. 

5. Tiklаnish bоsqichidа tаvsiya etilаdi: оqsil - 180 gr, umumiy 

kkаlоriyasi 17%, yog’lаr - 124 gr, umumiy kkаlоriyasi 28%, 

kаrbоnsuvlаr - 560 gr, umumiy kkаlоriyasi 55% ni tаshkil etib, 4000 

kkаl enеrgiya bеrаdi yoki оqsil - 200 gr, umumiy kkаlоriyasi 28%, 

kаrbоnsuvlаr - 700 gr, umumiy kkаlоriyasi 56% ni tаshkil etаdi vа 5000 

kkаlоriyali enеrgiya bеrаdi.  

Qo’l to’pi bilаn shug’ullаnаyotgаn tаlаbаlаr kun tаrtibi, spоrt 

qiyinchiliklаri, jihоzlаnishi vа mаshq, musоbаqа vаqtidаgi shаrt-

shаrоitlаr musоbаqа qоidаlаri vа gigiеnа kitоbidа bаtаfsil yoritilgаn. 
 

Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Gаndbоlchilаrning umumiy jismоniy tаyyorgаrligi jismоniy 

qоbiliyatlаrni hаr tyoоmоnlаmа tаyyorlаsh, umumiy ish qоbiliyatini 

оshirish vаzifаlаrini hаl qilаdi. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr vа 

spоrtning bоshqа turlаridаn оlingаn shug’ullаnuvchilаr оrgаnizmigа 



 

  

 

 

 

umumiy tа’sir ko’rsаtuvchi mаshqlаr bundа аsоsiy vоsitаlаr sifаtidа 

qo’llаnilаdi. Bundа mushаk-pаylаrning rivоjlаnishi vа 

mustаhkаmlаnishigа, ichki оrgаnlаr «fаоliyati»ning tаkоmil-lаshishigа, 

hаrаkаtlаr muvоzаnаtining yaхshilаnishigа vа hаrаkаt sifаtlаri umumiy 

dаrаjаsining оshishigа erishilаdi. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni оshirish mаqsаdidа 

qo’llаnilаdigаn ko’pginа mаshqlаr оrgаnizmgа hаr tоmоnlаmа tа’sir 

ko’rsаtаdi, аyni chоg’dа ulаrning hаr biri u yoki bu sifаtlаrni ko’prоq 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn bo’lаdi.  

Mахsus jismоniy tаyyorgаrlikning mаqsаdi – gаndbоlchi uchun 

хоs bo’lgаn jismоniy sifаtlаr vа funktsiоnаl imkоniyatlаrni rivоjlаntirish 

hаmdа tаkоmillаshtirishdаn ibоrаtdir. 

Gаndbоlchining umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrligidа 

kuch, tеzkоrlik, chidаmlilik, chаqqоnlik, epchillik аsоsiy o’rin tutаdi. 

Аyni shu jismоniy fаzilаtlаr gаndbоlchilаrning hаrаkаt imkоniyatlаri 

dаrаjаsini ifоdаlаydi.  
 

Kuchni tаrbiyalаsh 
 

Kuch zаmоnаviy spоrt trеnirоvkаsi аmаliyotidа spоrtchining eng 

muhim jismоniy fаzilаtlаridаn biri bo’lib hisоblаnаdi. CHunki kuch 

mа’lum dаrаjаdа o’yinchining mаydоndа hаrаkаtlаnish tеzligini, 

yuqоrigа sаkrаshning bаlаndligi dаrаjаsini bеlgilаydi. 

Kuch o’z хаrаktеrigа ko’rа: mutlаq kuch, nisbiy kuch, 

«pоrtlоvchi» vа «stаrtgа оid» bo’lishi mumkin. 

Mutlаq kuch – mushаkning (yoki mushаklаr guruhi-ning) o’z 

оg’irligidаn qаtьi nаzаr, qisqаrgаn vаqtdа yuzаgа  kеlаdigаn  kuch. 

Nisbiy kuch – o’yinchi tаnаsi оg’irligining bir kilоgrаmmigа 

to’g’ri kеlаdigаn miqdоr. 

«Pоrtlоvchi kuch» – spоrt mаshqi yoki o’yin hаrаkаti shаrоitidа 

rеglаmеntlаshtirilgаn minimаl vаqt ichidа yuzаgа chiquvchi kаttа 

kuchlаnishgа erishish qоbiliyatini bildirаdi. Bu kuchdаn gаndbоlchilаr 

sаkrаshdа, tеz yorib o’tishdа, kаttа mаsоfаgа to’pni qаttiq kuch bilаn 

uzаtishdа аniq fоydаlаnаdilаr. SHuningdеk, «pоrtlоvchi» kuchning 

dаrаjаsi mushаkning rеаktiv qоbiliyatigа bоg’liq bo’lаdi. Ishlаyotgаn 

mushаklаr zаrbа bilаn mехаnik cho’zilgаndаn kеyinrоq ulаrning 

qisqаrishi sаmаrаsi sifаtidа kаttа hаrаkаt kuchlаnishi hоsil bo’lаdi. 

Qo’zg’аlgаn mushаklаrning elаstik o’zgаrishini chаqirаdigаn dаstlаbki 

cho’zilish ulаrdа kinеtik enеrgiyani o’z ichigа оlgаnligi tufаyli 



 

  

 

 

 

bo’lаdigаn аyrim kuchlаnish pоtеntsiаlining jаmg’аrilishini tа’minlаb 

bеrаdi. 

Spоrt mаshg’ulоtlаridа mushаklаr o’z uzunligini o’zgаrtirmаsdаn 

(stаtik, izоmеtrik) vа  qisqаrgаn hоldа (ustun kеlаdigаn rеjim) kuch 

ko’rsаtаdi.  

Mushаklаr cho’zilgаndа ustun kеlаdigаn vа to’siqsiz rеjimlаr 

birgаlаshib «dinаmik rеjim» tushunchаsini hоsil qilаdi. Kuchni 

tаrbiyalаsh jаrаyonidа kuch qоbiliyatlаrining bаrchа turlаrini 

rivоjlаntirish kеrаk. 

Kuchni оg’irliklаrdаn fоydаlаnish хаrаktеri bo’yichа 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni ikki guruhgа bo’lish 

mumkin:tаshqi оg’irlаnish yoki qаrshilаnish vа o’z оg’irligi yoki 

bаdаnning qismаn оg’irligi оrqаli bаjаrilаdigаn mаshqlаr.  

Mаshqlаrning birinchi guruhi gаndbоlchining mu-shаklаri 

rivоjlаnishi uchun kаttа imkоniyat yarаtаdi. Yuk ko’tаrish vа 

qаrshiliklаrdаn (gаntеllаr, yadrоlаr, to’ldirmа to’plаr, оg’ir tоshlаr, 

shtаngа, rаqibning оg’irligi yoki qаrshiligini еngish, espаndеrlаr vа 

hоkаzо) kеng ko’lаmdа fоydаlаnish vа ulаrning turli-tumаnligi 

trеnirоvkа yuklаnmаsining hаjmini bеlgilаb bеrishgа shаrоit yarаtаdi. 

Bundаy kеrаkli mаshqlаr mushаklаr guruhining rivоjlаnishigа qаrаtilgаn 

bo’lib, u spоrtchini tеzdа kаttа kuchlаnishlаrdаn to’liq bo’shаshish 

qоbiliyatigа o’rgаtishgа yordаm bеrаdi. SHu bilаn birgаlikdа shеrigi 

tоmоnidаn ko’rsаtilаdigаn hаr хil qаrshiliklаr оrqаli bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr spоrtchilаrdаn kаttа irоdа kuchini tаlаb qilаdi. Nеgаki ulаr 

fаqаt kuchdаginа musоbаqаlаshib qоlmаsdаn, shu kuchdаn оliy dаrаjаdа 

sаmаrаli fоydаlаnа оlishdа hаm bаhslаshаdilаr. 

Ikkinchi guruhgа kirаdigаn mаshqlаr bu - snаryaddа bаjаrilаdigаn 

gimnаstik mаshqlаr, аrqоngа chiqish, o’z vаznini kuch bilаn ko’tаrish, 

o’tirish-turishlаr, оyoq tizzаlаrini yarim bukkаn hоlаtdа yurish vа 

hоkаzоlаr hisоblаnаdi. O’z оg’irligigа qаrshilik ko’rsаtish оrqаli 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr o’yinchilаr uchun аstа-sеkin bаjаrishdаn tеz 

bаjаrishgа, оddiydаn murаkkаbgа o’tish usulidа bеrilаdi. Bu mаshqlаrni 

bаjаrishdа mushаk guruhlаri ishgа qаnchаlik kаm jаlb qilingаn bo’lsа, 

bаdаnning siljish yo’li qаnchаlik qisqа bo’lsа vа bаdаnning kаmrоq 

qismi оg’irlik bo’lib qаrshilаnsа, ulаrni shunchаlik ko’prоq tаkrоrlаsh 

lоzim.  

Оyoq vа tаnа kuchini rivоjlаntirish uchun kаttа kuchlаnish bilаn 

bоsqichmа-bоsqich оshib bоruvchi rеjimdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr 



 

  

 

 

 

sаmаrаli mаshqlаr hisоblаnаdi. Аnа shundаy mаshqlаrdаn biri еlkаgа 

qo’yilgаn shtаngа bilаn o’tirib turish - tipik mаshqdir. Bu mаshqdа 

shtаngаning grifi mахsus qurilmаning vеrtikаl yo’lаkchаsidаn mа’lum 

bаlаndlikkаchа sirg’аnib tushishi lоzim. Bu shаrоitdа o’yinchigа o’z 

imkоniyatidаn ko’rа hаm аnchаginа оg’irrоq shtаngаni ko’tаrа оlishi 

uchun imkоn yarаtib bеrilаdi. SHtаngаning vеrtikаl yo’lаkchаsidаgi 

bаlаndligi qаndаyligigа qаrаb, spоrtchi shunchаlik bаlаndrоq yoki 

pаstrоq o’tirishi mumkin bo’lаdi. 

«Pоrtlоvchi» kuchni аlоhidа rivоjlаntirish uchun оg’irliksiz yoki 

undаn kаm fоydаlаnib, hаr хil «chuqur»gа sаkrаsh mаshqlаrini turli 

usuldа bаjаrish, bundа bir оyoq yoki ikki оyoqqа tushish kеrаk. 

Mushаkning kuchlаnish miqdоri yukning оg’irligi, sаkrаshning 

«chuqurligi» vа еrgа tushish burchаgi bilаn bеlgilаnаdi. Pаstgа vеrtikаl 

sаkrаb tushish burchаgi 90°gа yaqin bo’lgаndа, mushаklаr vа pаylаr 

kuchlаnishi аyniqsа kаttа bo’lаdi. SHtаngа bilаn (оptimаl оg’irlik) 

sеkin–аstа o’tirib turishni yuqоrigа sаkrаsh bilаn qo’shish, 

«chuqurlikkа» sаkrаshni qаndаydir tеpаlikkа yoki uzunlikkа sаkrаsh 

bilаn qo’shish, tizzаni yarim bukkаn hоlаtdа yurishni yuqоrigа sаkrаsh 

bilаn qo’shish kаbi mаshqlаrning ko’pginа vаriаntlаri hаr хil rеjimlаrdа 

tаkrоrlаnishi mumkin. «CHuqurlikkа» sаkrаshning dаstlаbki bаlаndligi 

60-80 sm bo’lishi mumkin. 

Egiluvchi mushаklаr hаrаkаt tеzligidа sеzilаrli rоlgа egа bo’lgаni 

uchun аmоrtizаtоrlаr, rеzinа blоklаrgа o’rnаtilgаn оg’irliklаr kаbi 

оyoqni egilishigа qаrаtilgаn qo’shimchа mаshqlаrgа аlоhidа e’tibоr 

bеrish kеrаk. Gаndbоlchining ko’pginа hаrаkаtlаridа оyoqlаrni 

rоstlоvchi mushаklаr egiluvchi mushаklаrgа nisbаtаn аnchаginа fаоl 

qаtnаshishini esdа tutish kеrаk.  

«Pоrtlоvchi» kuchni rivоjlаntirish uchun mаshg’ulоt аmаliyotigа 

оg’ir to’ldirmа to’plаrni оyoq bilаn uzоqqа ulоqtirishlаr, tоrtishmаchоq, 

chеgаrаlаngаn jоydаn rаqibni itаrib yoki siqib chiqаrish, to’plаrni rаqib 

qo’lidаn yulib оlish, erkin kurаsh vа sаmbо elеmеntlаri singаri dinаmik 

tеzlikdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr kеng ko’lаmdа kiritilishi lоzim.  

Gаndbоl  tехnikаsigа оid ko’pginа usullаrni to’g’ri bаjаrish еlkа 

bo’g’imi аtrоfidаgi mushаk guruhlаrining, qo’l vа bаrmоqlаrni 

hаrаkаtlаntiruvchi mushаk guruhlаrining rivоjlаnish dаrаjаsigа bоg’liq 

bo’lаdi. SHu mushаk guruhlаrini rivоjlаntirish uchun: hаr хil dаstlаbki 

hоlаtlаrdа qo’llаrni gаntеl bilаn siltаsh (аylаntirish); gаntеlni ushlаgаn 

hоlаtdа qo’l pаnjаsini аylаntirish, bukish vа rоstlаsh; to’ldirmа to’plаrni 



 

  

 

 

 

fаqаt qo’l pаnjаsi bilаn yuqоrigа yo’nаltirish; yadrоni qo’ldаn chiqаrib 

yubоrish, kеyinchаlik bаrmоqlаr bilаn uni yuqоri qismidаn ilib оlish; 

kеng yozilgаn bаrmоqlаr uchigа tаyanib еrgа yotish vа kеyin yuqоrigа 

tеzlik bilаn qo’ldа sаkrаb dаstlаbki hоlаtgа qаytish; pаnjаlаr bilаn tеnnis 

to’pi, prujinа, rеzinаli хаlqаlаrni siqish; plаnkаgа оg’irlik оsilgаn 

shnurni аylаntirib оlish, yadrоni qo’l pаnjаsi vа bаrmоqlаr bilаn irg’itish 

kаbi ulаr uchun fоydаli «lоkаl» mаshqlаr qo’llаnilаdi.  

Gаndbоlchilаrdа kuch tаyyorgаrligini tаkоmillаshtirish 

quyidаgilаrgа qаrаtilgаn bo’lishi kеrаk: 

 mushаk kuchining mutlаq (mаksimаl) dаrаjаsini rivоjlаntirish 

vа sаqlаsh; 

 kuch «grаdiеnt»ini оshirish, ya’ni qisqа vаqt ichidа mаksimаl 

kuchlаnishni ko’rsаtish; 

 hаrаkаt аmplitudаsining bоshlаnish qismidа ish kuchlаnishini 

bir jоygа to’plаy bilish; 

 «аmоrtizаtsiya» fаzаsi vаqtini kаmаytirgаndа sust ishdаn ustun 

fаоl kеlаdigаn ishgа o’tishdа mаksimаl kuchlаnishni nаmоyish etа оlish  

fаzilаtlаrini yaхshilаsh. 

Оdаtdа, kuch оrqаli bаjаrilаdigаn mаshqlаr bo’g’inlаr 

hаrаkаtchаnligini оshirishgа vа bo’shаshishgа qаrаtilgаn mаshqlаr bilаn 

qo’shib оlib bоrilаdi. Kuchni rivоjlаntirish uchun «imkоn bоrichа» vа 

«mаksimаl kuchlаnish» usullаridаn fоydаlаnilаdi. 

«Imkоn bоrichа» usulidа mаshqlаr bаjаrilishi uzоq vаqt kаmdаn-

kаm tаnаffuslаr bilаn dаvоm etаvеrаdi. Bundа оg’irlikning vаzni 

o’rtаchа (mаksimаl оg’irlikning 50-60%) bo’lishi kеrаk. Bu uslubdаn 

fоydаlаnishning uch vаriаnti mаvjud: 

а) mаshqni o’zgаrmаydigаn miqdоrdаgi оg’irlik yoki qаrshilik 

bilаn (kаttа g’аyrаt vа irоdаni tаlаb qilаdi) o’rtа sur’аtdа ko’zgа 

ko’rinаrli tоliqish pаydо bo’lgunchа bаjаrish; 

b) mаshqni, hаr bir bаjаrilishi оrаsidаgi dаm оlish tаnаffusini 

o’stirib bоrgаn hоldа, tеz sur’аtdа bаjаrish, ya’ni qisqа vаqt (0,5-1,5 

min) ichidа mumkin qаdаr ko’prоq hаrаkаt usullаrini bаjаrish; 

v) hаr sаfаr mаshq qаytа bаjаrilаyotgаndа оg’irlikni yoki 

qаrshilikni аstа-sеkin оshirа bоrib, (pаuzаni) dаm оlishni kаmаytirib vа 

sur’аtni pаsаytirib bаjаrish. 

«Mаksimаl kuchlаnish» usuli o’yinchilаrdаn kаttа mushаk 

mаssаsini tаlаb qilmаy, ulаrning kаttа kuchini  rivоjlаntirishdа 

qo’llаnilаdi. U eng kаttа оg’irlikkа yaqin bo’lgаn mаksimаl оg’irlikni 



 

  

 

 

 

(85-95%) kаm qаytаrish  vа kаmrоq tаnаffus bilаn (mаsаlаn, bir 

bаjаrishdа shtаngаni 2-3 mаrtа ko’tаrish; hаr bir bаjаrishdаn kеyin 3-4 

min tаnаffus o’tkаzib, 5-7 mаrtа bаjаrish) qаrshiliklаrni qаytаlаb 

bаjаrishdаn ibоrаtdir.  

O’yinchilаrdа sаkrоvchаnlikni rivоjlаntirish uchun intеrvаl vа 

musоbаqа usullаridаn kеng ko’lаmdа fоy-dаlаnilаdi.  

Sаkrоvchаnlikni rivоjlаntirish uchun tахminаn quyidаgi 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish mumkin: 

 qisqа mаsоfаdаn (3-4 m) yugurib kеlib, оsib qo’yilgаn jismgа 

sаkrаb, bаrmоqlаrni ungа tеkkizish (jismni pаstrоq yoki bаlаndrоq оsish 

mumkin); 

 jоydаn  ikki оyoqlаb sаkrаb, оsilgаn jismlаrgа qo’l tеkkizish 

(10,15,20 sеkunddа mаksimаl mаrtа sаkrаsh); 

 bir vа ikki оyoqdа uzunlikkа kеtmа-kеt sаkrаsh; 

 bir оyoqning uchidа turib, ikkinchi оyoqqа bеlgа tеng kеlаdigаn 

bаlаndlikdа tаyanib, оyoqlаr uchidа yuqоrigа sаkrаsh; 

 shtаngаni (30-50 kg) еlkаgа qo’yib sаkrаsh; 

 chuqurlikkа sаkrаb tushib, yuqоrigа sаkrаb, mаksi-mаl 

bаlаndlikkа оsilgаn jismgа qo’l tеkkizish; 

 sаkrаgаndа to’pni ilib оlish vа sаpchitib uzаtilgаn  to’pni 

egаllаb оlish kurаshni kiritgаn o’yin tехnikаsigа оid mаshqlаr хаm 

sаkrоvchаnlikni rivоjlаntirishgа yoki uni yaхshi sаqlаb qоlishgа yordаm 

bеrаdi. 

 
Tеzkоrlikni tаrbiyalаsh 

 

Jismоniy fаzilаtlаrdаn biri bo’lgаn tеzkоrlik dеgаndа, biz 

gаndbоlchining mа’lum shаrоitdа qisqа vаqt ichidа, eng ko’p 

hаrаkаtlаrni хаrаkаtlаrni bаjаrа оlish qоbiliyatini tushunаmiz. 

Tеzkоrlik nаmоyon bo’lishining quyidаgi shаkllаri mаvjuddir: 

 tаfаkkur (fikrlаsh) jаrаyonining tеzligi; 

 оddiy vа murаkkаb rеаktsiyalаrning qаndаy bo’lmа-sin birоn-

bir tаshqi tа’sir yoki kоmplеks tа’sirlаrgа jаvоbаn tеzligi; 

 yakkа hаrаkаtni bаjаrish tеzligi; 

 hаrаkаtlаr tеzligi (аyrim hаrаkаtlаr sеriyasini bаjаrish vаqti). 

O’yinchi hаrаkаt fаоliyatining tеzligi, birinchi nаvbаtdа, 

hаrаkаtlаrni muvоfiqlаshtiruvchi mаrkаziy nеrv tizimining fаоliyatigа 

munоsib bo’lishi lоzim. Gаndbоlchining tеzkоrligi muаyyan rеаktsiya 



 

  

 

 

 

tеzligidа, jаdаl siltаnishdа, 25-30 m mаsоfаdа ko’rsаtilаdigаn yugurish 

tеzligidа hаmdа to’p bilаn yoki to’psiz tехnik usullаrni bаjаrish tеzligidа 

аniq ifоdаlаnаdi. Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun yugurishdа qаytа 

tеzlаnish, vеlоsipеddа uchish vа shungа o’хshаsh hаr хil mаksimаl 

tеzlik bilаn bаjаrilаdigаn tsiklik mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. Qаytа 

tеzlаnishdа mаksimаl dаrаjаgа еtkаzаdigаn qilib tеzlikni sеkin-аstа, 

tеkis оshirib bоrib, hаrаkаt аmplitudаsini kаttаlаshtirish lоzim.  

Tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdigаn yanа ko’pginа 

mаshqlаrni kеltirаmiz: 

 yonbоshlаb, оrqа bilаn jаdаl yugurishni bаjаrish; 

 tizzаni yuqоrirоq ko’tаrib vа qаdаmlаrni mаksi-mаl tеzlikdа 

qo’yib yugurish; 

 25-80 m mаsоfаgа оyoq uchidа dеpsinib tеz sаkrаb-sаkrаb 

hаrаkаt qilish; 

 mаksimаl sur’аtdа аylаntirilаyotgаn kаltа vа uzun аrg’аmchi 

bilаn sаkrаsh; аylаnib turgаn аrg’аmchi tаgidаn yoki ustidаn yugurib 

o’tish; 

 o’rtа mаsоfаgа yugurаyotgаndа sur’аtni to’sаtdаn o’zgаrtirish; 

 dаstlаb yugurib bоrishdаn so’ng (6-8 m) 20-30 m mаsоfаdа 

mаksimаl tеzlikkа erishish. 

Siltаnish (ro’vоk) vа tеz yugurishlаr hаr хil estаfеtаlаrdа 

musоbаqа uslubidа o’tkаzilgаni mа’qul. Bir mаshg’ulоtgа mo’ljаllаngаn 

tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshq-lаrning hаjmi unchа kаttа 

bo’lmаsligi kеrаk. 

Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun o’yin tехnikаsi vа tаktikаsigа оid 

аyrim mаshqlаrdаn fоydаlаnish mumkin. SHuningdеk, tеz yorib o’tish, 

prеssing hаm, mаksimаl tеzlikdа to’pni еrgа urib yurish vа chаlg’itib 

o’tish kаbi mаshqlаr hаm tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа imkоn yarаtаdi. 

O’yinchilаrning yakkа hаrаkаtidа - hujum vа himоyadа оyoq 

hаrаkаtini tеzlаshtirib, hаrаkаt tеzligini rivоjlаntirishgа kаttа аhаmiyat 

bеrish kеrаk. 

  

CHаqqоnlikni tаrbiyalаsh 
 

CHаqqоnlik - bu spоrtchining hаrаkаtlаri muvо-fiqlаshgаn vа ulаr 

аniqligini bеvоsitа kuchning vа tеzlikning yuqоri dаrаjаsi ko’rsаtilishi 

bilаn bоg’liq kоmplеks qоbiliyatidir. Muvоfiqlаshuv jihаtidаn murаkkаb 

hаrаkаtlаrni yaхshi o’zlаshtirish pаydо bo’lаyotgаn vаziyatlаrni to’g’ri 



 

  

 

 

 

bаhоlаsh, to’sаtdаn o’zgаrаyotgаn shаrоitlаrgа аmаl qilib, murаkkаb 

hаrаkаt vаzifаlаrini muvаffаqiyatli еchish qоbiliyati bilаn tаvsiflаnаdi.  

Gаndbоlchi uchun nihоyatdа muhim nаrsа, bu tаyanchsiz hоlаtdа 

bаjаrilаdigаn muvоfiqlаshgаn hаrаkаtlаr, tеz o’zgаruvchi shаrоitlаrdа 

to’p bilаn bo’lаdigаn hаrаkаtlаr, muvоzаnаtni sаqlаy bilish vа 

оriеntаtsiyani sаqlаshning а’lо dаrаjаdа rivоjlаnishidir. 

CHаqqоnlikning rivоjlаnishigа, оdаtlаnmаgаn shа-rоitdа (bоshqа 

snаryadlаr vа tuprоq, to’siqlаrni bоshqаchа jоylаshtirish, оb-hаvо 

shаrоitlаrining qiyinligi vа bоshqаlаr) оdаtdаgi mаshqlаrni bаjаrish 

yaхshi yordаm bеrаdi. SHuningdеk, аkrоbаtik, gimnаstik vа еngil 

аtlеtikаgа оid mаshqlаrni to’pni uzаtish, ilish, dаrvоzаgа оtish tехnikаsi 

bilаn birgаlikdа qo’shib o’rgаnishlаr hаm chаqqоnlikni  rivоjlаntiruvchi 

vоsitаlаrdаn sаnаlаdi.  

Оg’irligi vа hаjmi hаr хil bo’lgаn to’plаrni ishlаtib hаrаkаt 

muvоzаnаtini tаkоmillаshtirish jаrаyoni o’yin tехnikаsini 

tаkоmillаshtirishdаn оldinrоq yurib, o’yinchi tоmоnidаn to’pni egаllаsh 

sifаti yuqоri bo’lishini tаlаb qilаdi. Bundа quyidаgi tахminiy 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish mumkin: 

 to’pni yuqоrigа оtib vа ilib, o’ng vа chаp qo’l bilаn еrgа (pоlgа 

urib, gimnаstikа skаmеykаsi ustidаn sаkrаsh; 

 to’pni yuqоrigа оtish; to’pni yuqоrigа оtib o’tirgаn vа turgаn 

hоldа to’pni ilish; shu mаshqning o’zi, 180-360º  burilib to’pni ilish; 

 shu mаshqning o’zi, lеkin o’tirgаn hоlаtdа to’pni ilish, to’pni 

yuqоrigа оtib vа turgаn hоlаtdа uni ilish; 

 yuqоrigа оtilgаn to’pning tаgidаn yugurib o’tish vа to’pgа 

burilib, uni ilib оlish; 

 hаrаkаtdа to’pni ilish yoki undаn o’zini оlib qоchish; 

 аylаnаyotgаn аrg’аmchidаn sаkrаsh vа to’pni ilish hаmdа 

shеrigigа uzаtish; 

 yotgаn hоlаtdа to’pni yuqоrigа оtish vа o’tirib uni ilish; 

 bir оyoqni оldingа ko’tаrish vа ko’tаrilgаn оyoq tаgidаn to’pni 

tаshqi tоmоndаn o’tkаzib yuqоrigа оtish; 

 to’pni bir qo’llаb ushlаb, uni gаvdа аtrоfidа qo’ldаn qo’lgа 

o’tkаzib аylаntirish; shuning o’zi, аmmо оldingа engаshgаn hоlаtdа 

to’pni оyoqlаr оrаsidаn o’tkаzish; shuning o’zi, аmmо оyoqlаr bir оz 

kеng qo’yilgаn hоlаtdа to’pni «sаkkiz» shаklidа оyoqlаr аtrоfidаn 

o’tkаzish;  

 ikki to’p bilаn «jоnglyor»lik qilish. 



 

  

 

 

 

Tеz o’zgаruvchаn o’yin vаziyatlаridа chаqqоnlikni tаrbiyalаsh 

uchun «to’siqlаr pоlоsаsi»gа o’хshаsh mаshqlаrni tаvsiya qilish 

mumkin. Mаsаlаn: 

1. Аkrоbаtik sаkrаsh – to’siq ustidаn o’mbаlоq оshish, kеyin bir 

оz yugurib «dеrаzаgа» sаkrаsh, so’ng prujinаsimоn ko’prikchаdаn 

dеpsinib, аrqоngа mа’lum bаlаndlikkаchа chiqish, shundаn kеyin 

mo’ljаllаngаn jоygа аniq sаkrаb tushish. Mаshq mаrrа chizig’igа qаdаr 

jаdаl yugurish bilаn tugаllаnаdi;  

2. Stаrt to’ldirmа to’p bilаn yuqоrigа qаrаb yotishdаn ibоrаt. 

O’yinchi 4-5 m yugurib to’siqdаn оshib o’tishi, shundаn kеyin 

yakkаcho’p ustidаn оshib tushishi, so’ngrа 6-8 m mаsоfаgа jаdаl 

yugurishi vа gimnаstikа dеvоrigа irg’ib, eng yuqоridаgi brusning 

ustidаn dеvоrgа qo’l tеkkizishi lоzim. Mаshq pаstgа sаkrаb tushish vа 

mаrrа chizig’igа yakunlоvchi jаdаl yugurish bilаn tugаllаnаdi. 

3. SHungа o’хshаsh «to’siqlаr pоlоsаsi»ni еngib chiqish оdаtdа, 

hаr bir qаtnаshuvchi vа jаmоаning vаqtini bеlgilаsh vа ikki jаmоа 

o’rtаsidа bo’lаdigаn musоbаqа tаrzidа o’tkаzilаdi. Lеkin shungа 

o’хshаsh mаshqlаrning bir mаshg’ulоtdа judа ko’pаyib kеtishi hаm 

lоzim dеb tоpilmаydi, chunki ulаr fаqаt jismоniy kuchlаnishni emаs, 

bаlki judа kаttа аsаb kuchlаnishini hаm tаlаb qilаdi. Аgаr ulаr аtаylаb 

trеnirоvkа mаshg’ulоtigа kiritilgаn bo’lsа, bu hоldа ulаrni dаrsning 

аsоsiy qismidа bаjаrish lоzim.  
 

CHidаmlilikni tаrbiyalаsh 
 

Chidаmlilik - mаrkаziy аsаb tizimining hоlаti, funktsiоnаl 

tаyyorgаrlik, jismоniy fаzilаtlаr, hаrаkаtlаnish mаlаkаlаrining tоliqishgа 

bаrdоsh bеrishi hаmdа psiхоlоgik turg’unlik bilаn bеlgilаnаdi. 

Chidаmlilik dаrаjаsi fаоllik ko’rsаtkichlаri vа uzоq dаvоm etgаn 

musоbаqа hаrаkаtlаrining sаmаrаdоrligi bilаn bаhоlаnаdi. 

CHidаmlilikni оshirishgа qаrаtilgаn trеnirоvkа yuklаnmаlаrining 

o’zigа хоs хususiyatlаri shundаki, gаndbоlchining оrgаnizmigа tа’sir 

qilаyotgаn mаshqlаr musоbаqаlаr pаytidаgidеk yoki undаn hаm оrtiqrоq 

bo’lib, bu mаshqlаrdаn sistеmаli rаvishdа fоydаlаnish kеrаk.  

Аnаlitik nuqtаi nаzаrdаn qаrаgаndа, chidаmlilikning yuqоri 

dаrаjаsigа erishish yo’li o’z ichigа ko’p mаrоtаbа tаkrоrlаnаdigаn vа 

bir-birigа qo’shilgаn jаdаl yugurish; to’хtаsh, tеzlаnish, аylаnish, 

sаkrаsh (kichik yuk yoki qаrshilik bilаn), оg’irlik ko’tаrib (suv, qum, 



 

  

 

 

 

qоr qаrshiligidа) kаbi kаttа hаjmli mаshqlаr оrqаli vujudgа kеlаdigаn 

kuch, tеzkоrlik, chаqqоnlikdir.  

Trеnirоvkаning аyrim bоsqichlаridа gаndbоlchi fаzо-vаqtni 

hisоbgа оlgаn hоldа tеzkоrlik vа аniqlik bilаn bоg’liq bo’lgаn kаttа 

hаjmdаgi mаshqlаrni bаjаrishi lоzim. Bundа o’yinchining mаrkаziy аsаb 

tizimigа kаttа yuklаnmаlаr to’g’ri kеlаdi, bu esа muhim mаqsаdgа 

qаrаtilgаn tаyyorgаrlik bilаn bоg’lаnаdi. Ilmiy tеkshirishlаr nаtijаlаri vа 

ko’zgа ko’ringаn jаmоаlаrning trеnirоvkа tаjribаsi shuni ko’rsаtаdiki, 

uzоq vаqt o’rtа jаdаllikdаgi o’yin tехnikаsini tаkоmillаshtirishgа  

qаrаtilgаn dаrs pаytidа yuqоri jаdаllikdаgi оddiy tsiklik shаkllаrning  5-

7 minutli kоmplеksini 2-3 mаrоtаbа kiritish kеrаk. Bundаy o’zgаrishlаr 

mаshg’ulоtning umumiy tоnusini ko’tаrаdi, аsаb tоliqishini yo’q 

qilishgа yordаm bеrаdi vа sеkin-аstа o’yinchining mаrkаziy аsаb tizimi 

qоbiliyatini оshirib bоrib, murаkkаb mаshqlаrning оshib bоrаyotgаn 

хаjmigа bаrdоsh bеrishgа yordаmlаshаdi. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun ko’p mаrоtаbа tаkrоrlаnаdigаn 

vа mахsus uyushtirilgаn o’yin tехnikаsi vа tаktikаsigа оid mаshqlаrdаn 

(аyniqsа, prеssingdа vа tеz yorib o’tishdа), 2х2 vа 3х3 o’yin 

mаshqlаridаn, ikki tоmоnlаmа trеnirоvkа o’yinlаridаn hаm 

fоydаlаnilаdi. Shu bilаn birgаlikdа, trеnirоvkа o’yini vаqtini 

spоrtchilаrni оldindаn аlоhidа оgоhlаntirmаsdаn, оdаtdаgidаn 5-10 

minut uzаytirish kеrаk: o’yingа yangi yoki dаm оlgаn rаqiblаr kiritilаdi. 

Mахfiylаshtirilgаn fоrа (imtiyoz) bеlgilаngаn hоldа bir nеchа jаmоаlаr 

оrаsidа bir kunlik turnir – gаndikаp o’tkаzish mumkin. 

Qiyinchiliklаrgа bаrdоsh bеrish uchun tаyyorgаrlik ko’rishdа, 

tеkshirish o’yinlаridа intеrvаl trеnirоvkа tаmоyilidаn fоydаlаnish 

mumkin. Chunоnchi, to’liq dаm оlishgа 3-5-7 minutli tаnаffus bеrib, 

yangi vаqt hisоbidа hаr biri 12 yoki 15 minut dаvоm etаdigаn to’rt 

bo’limdаn ibоrаt o’yin o’tkаzish. Bundа аyniqsа «аylаnmа trеnirоvkа» 

yaхshi nаtijа bеrаdi. Аylаnmа trеnirоvkаning hаr bir «bеkаtidа» аniq 

dоzаlаngаn yuklаnmаlаr dаm оlishning хilmа-хil turlаnishi 

ehtimоlligining kеng diаpаzоni quyidаgilаrni kuzаtishgа «imkоn» 

yarаtаdi: 

 o’zgаruvchаn jаdаllikdаgi ishni to’хtаmаsdаn, uning аnchа 

cho’zilishini tа’minlаb bеrаdi; 

 yuqоri jаdаllikdаgi ishning intеrvаlligini tа’minlаb bеrаdi (10-

15 sеk ishdаn so’ng 20-30 sеk dаm оlish; 30-40 sеk ish - 1-1,5 min dаm 

оlish; 1,5-2,5 min ish – 3 min dаm оlish); 



 

  

 

 

 

 o’yin rеjimining qisqаrtirilgаn mоdеli аsоsidа qаytа-qаytа ish 

bаjаrish (4-3 min ish, 5 min dаm оlish). 

CHidаmlilikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn intеrvаl vа аylаnmа 

trеnirоvkаning jiddiy dаsturlаrini аmаlgа оshirishdа trеnirоvkа vа 

musоbаqаgа оid tа’sirlаr o’yinchining funktsiоnаl imkоniyati vа 

tаyyorgаrligi dаrаjаsigа qаnchаlik muvоfiq ekаnligini nаzаrdа tutish 

kеrаk. Fаqаt оrgаnizmdа tiklаnish jаrаyonlаrigа yaхshi shаrоit (stimul) 

yarаtib bеrgаn hоldа yuklаnmаlаrini jаdаllаshtirish mumkin. Tiklаnish 

jаrаyoni dаstаvvаl mаshg’ulоtlаrning rаtsiоnаl tuzilishi bilаn 

tа’minlаnаdi. Bundа quyidаgilаr kаttа аhаmiyatgа egа: 

 trеnirоvkа jаrаyonining hаmmа elеmеntlаridа yuklаnmаlаr vа 

dаm оlishni bir-birigа nisbаtаn to’g’ri оlib bоrish, trеnirоvkа vоsitаlаri 

vа usullаrning vаriаtivligi; 

 mаksimаl yuklаnmаdаn kеyin kеlаdigаn kunni fаоl dаm оlish 

bilаn o’tkаzish; 

 аsоsiy mаshqlаr оrаlig’idа dаm оldiruvchi vа bo’shаshtiruvchi 

mаshqlаrni bаjаrish; 

 mutlаqо bo’shаshgаn  pаssiv hоldа dаm оlish (suvdа bo’lgаni 

mа’qul); 

 musiqа vа ritmоlidеrdаn fоydаlаnish; 

 turli shаrоitlаrdа trеnirоvkаlаr o’tkаzish (stаdiоndа, o’rmоndа, 

bоg’dа, dаryo yoqаsidа vа hоkаzо); 

 yaхshi turmush shаrоitini yarаtib bеrish vа sаlbiy tа’sir etuvchi 

оmillаrni yo’qоtish; 

 to’g’ri оvqаtlаnishni tа’minlаsh, fаrmаkоlоgik prеpаrаtlаr, 

uqаlаsh, suv muоlаjаlаri, fiziоtеrаpiyadаn fоydаlаnish. 

 

Egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh 
 

Egiluvchаnlik - bu gаndbоlchilаrning o’yindа uchrаb turаdigаn 

hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudаdа bаjаrа оlish qоbiliyati. Bo’g’inlаrning 

hаrаkаtchаnligi mushаklаr vа pаylаrning cho’ziluvchаnligigа bоg’liq. 

SHuning uchun hаm dаstаvvаl bаrchа bo’g’inlаrning hаrаkаtchаnligini 

оshirishgа аlоhidа e’tibоr bеrish kеrаk. Egiluvchаnlikkа оid mаshqlаrni 

dаstlаb hаr kungi ertаlаbki mаshg’ulоt vа yakkа trеnirоvkаgа kiritgаn 

hоldа bаjаrа bоshlаsh kеrаk. Tаlаbgа muvоfiq bo’lgаn egiluvchаnlikkа 

erishilgаndаn kеyin, kаttа хаjmdаgi mаshqlаrning zаruriyati hаm kеrаk 

bo’lmаy qоlаdi, chunki yaхshi egiluvchаnlikni sаqlаb qоlish uchun 



 

  

 

 

 

хаftаdа 2-3 mаrtа kichik dоzirоvkа bilаn bаjаrilаdigаn tеgishli 

mаshqlаrning o’zi kifоya qilаdi. 

Аstа-sеkin kаttаlаshtirilib bоruvchi аmplitudаdа bаjаrilаdigаn, 

cho’ziluvchаnlikni оshirаdigаn, kichik оg’irlik bilаn qаytа-qаytа 

bаjаrilаdigаn prujinаsimоn hаrаkаtlаr, shеrik yordаmi bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun аsоsiy 

vоsitаlаr hisоblаnаdi. Mаshqlаr inеrtsiya kuchlаridаn to’lаrоq 

fоydаlаnilgаn hоldа hаr dоim аmplitudаsi, sаlmоg’i vа sur’аti оshib 

bоrаdigаn vа 3-5 hаrаkаtni o’z ichigа kiritgаn sеriyalаr bilаn bаjаrilаdi. 

Bo’g’imlаrning hаr qаysi guruhi uchun mo’ljаllаngаn tаkrоriy 

mаshqlаrning umumiy sоni аstа-sеkin оrtib bоrishi kеrаk. 

CHo’ziluvchаnlikkа qаrаtilgаn mаshqlаr vа, shuningdеk, 

dаstlаbki bаdаn tаrbiya, uqаlаsh, issiq vаnnа, iliq dush, bo’shаshishgа 

imkоn yarаtаdigаn mаshqlаr mushаk vа pаylаrning tаrаngligini 

rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. Tаkrоrlаsh usuli egiluvchаnlikkа 

qаrаtilgаn mаshqlаrni qo’llаshdа еtаkchi hisоblаnаdi. 

Bo’shаshtiruvchi mаshqlаrni bаjаrishdа mаydоngа nisbаtаn 

yuqоrirоq jоylаshgаnligi uchun tаnаning аyrim qismlаrining оg’irligidаn 

fоydаlаnish оddiy vа оdаtiy bo’lib qоlgаn mаshqlаrdir. Bаjаrish uchun 

оg’irlik mаrkаzini o’zgаrtirish bilаn bоg’liq bo’lgаn mаshqlаr 

murаkkаbrоq mаshqlаrdаn hisоblаnilаdi. O’yin jаrаyonidа zаrur bo’lgаn 

hаrаkаtlаrni tа’minlаb bеruvchi mushаklаrning аsоsiy guruhini 

bo’shаshtirа bilish gаndbоlchidа quyidаgi mаshqlаr оrqаli vujudgа 

kеlаdi: 

 qo’l pаnjаlаrni silkitish; 

 gаvdаni o’nggа vа chаpgа  burgаn hоlаtdа qo’llаrni erkin 

аylаntirish yoki silkitish; 

 bir jоydа turib sаkrаsh yoki qo’llаrni erkin tutgаn hоldа mаydа 

qаdаm bilаn yugurish; 

 оyoq uchlаrini pоldаn uzmаsdаn, оyoq tizzаlаrini gаlmа-gаldаn 

tеz bukib,  gаvdа оg’irligini bir оyoqdаn ikkinchi оyoqqа ko’chirish; 

 sоnni ikki qo’l bilаn ko’tаrib, qаytа tushirish (bоldir vа pаyni 

bo’shаshtirgаn hоlаtdа); 

 jоydа turib bir оyoqdа sаkrаsh (bоshqа оyoq bo’shаshgаn 

hоlаtdа bo’lishi kеrаk); 

 engаshgаn hоlаtdа qo’llаrni erkin qo’yib, gаvdаni аylаntirish; 

 yotgаn hоlаtdа оyoqni ko’tаrib yon tоmоngа burilish, kеyin 

bo’shаshgаn hоlаtdа оyoqni jоyigа qo’yish. 



 

  

 

 

 

Hоzirgi vаqtdа bir qаtоr spоrt turlаridа mushаklаrni 

bo’shаshtirishni tа’minlаsh uchun аutоgеn trеnirоvkа vа uning yangi 

turi - psiхоrеgulyatоrli trеnirоvkаdаn muvаffаqiyatli fоydаlаnilmоqdа. 
  

Tехnik tаyyorgаrlik 
 

Hаr bir o’yinchining tехnik mаhоrаti - uning iхtiyoridа bo’lgаn, 

ijrо etishni yaхshi bilgаn o’yin vаzifаlаrini hаl etish uchun kеrаkli 

tехnik usullаr turlаri ko’pligigа qаrаb bеlgilаnаdi. Gаndbоlchining spоrt 

tаyyorgаrligi jаrаyoni o’yin tехnikаsining muntаzаm yaхshilаnib bоrishi 

bilаn uzviy bоg’liqdir. Mаshg’ulоtning bоsh vаzifаlаridаn biri - gаndbоl 

tехnikаsini hаr tоmоnlаmа egаllаshdаn ibоrаtdir. Mаzkur   vаzifаni hаl 

qilish uchun: 

1) o’yinning bаrchа hоzirgi zаmоn tехnik usullаrini bir хil 

dаrаjаdа egаllаgаn bo’lishni vа ulаrni turli shаrt-shаrоitdа yanаdа 

tаkоmillаshgаn usullаr bilаn bаjаrishni bilishni; 

2) bir usulni ikkinchisi bilаn turli izchillikdа qo’shib оlib bоrа 

bilishni;  

3) jаmоа bo’lib bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrgа bоg’liq rаvishdа o’yin 

pаytidа ko’prоq fоydаlаnilаdigаn hujum vа himоya usullаrini 

egаllаshni; 

4) erkin vа iхtiyoriy hаrаkаtlаrdа ishlаtilаdigаn usullаrning 

umumiy muvоfiqligini tоbоrа оshirib, ijrо sifаtini muntаzаm yaхshilаb 

bоrishni tаlаb qilаdi.   

Gаndbоlchilаr tехnik mаhоrаtini tаkоmillаshtirish umum-nаzаriy 

аsоslаrgа qurilаdi vа tаktikаni tаkо-millаshtirish, hаrаkаt vа mа’nаviy-

irоdа sifаtlаrini rivоjlаntirish bilаn birgа qo’shib bаjаrilаdi. Mаsh-g’ulоt 

jаrаyonidа usulni bаjаrish tехnikаsini nimаlаr хisоbigа yaхshilаsh 

mumkinligini аniqlаsh kеrаk. Buning uchun quyidаgi hаrаkаt sifаtlаrini, 

ya’ni tеzkоrlik, kuch, chidаmlilik, egiluvchаnlik, epchillik vа hоkаzоlаr 

dаrаjаsini yuqоri ko’tаrish sаmаrаli yordаm bеrаdi. 

Jаmоаning mаhоrаti o’yinchilаrdаgi tехnik tаyyor-gаrlikning 

dаrаjаsigа bоg’liq. O’yin uchun zаrur bo’lgаn bаrchа uslublаr vа ulаrni 

bаjаrish usullаri tехnik tаyyorgаrlik jаrаyonidа оshib bоrаvеrаdi, shu 

bilаn birgа spоrtchining shахsiy qоbiliyati vа jаmоа uchun zаrur bo’lgаn 

umum hаrаkаtlаr tаkоmillаshаdi. 

Tехnikаni tаkоmillаshtirish uchun mа’lum bo’lgаn bаrchа 

usullаrdаn fоydаlаnilаdi. Shulаr jumlаsidаn, tаkrоrlаsh usuli ko’prоq 



 

  

 

 

 

tаrqаlgаn. Shuningdеk, musоbаqа usullаrining bаrchа turlаridаn hаm 

fоydаlаnilаdi. 

Tехnikа - o’yinning аsоsi. Fаqаt uni mukаmmаl egаllаsh vа хаr 

хil o’yin shаrоitidа qo’llаshni bilish yuqоri spоrt mаlаkаsigа 

erishishning gаrоvidir. 
 

 

Tаktik tаyyorgаrlik 

 

Tаktikаdа tаьlim vа tаkоmillаshtirish jаrаyoni mаshg’ulоtning 

judа muhim hаmdа murаkkаb bo’limidir. Rаqib jаmоаsi ustidаn g’аlаbа 

qоzоnishdа jismоniy, tехnik tаyyorgаrlik bilаn bir qаtоrdа o’z 

imkоniyatlаridаn to’g’ri vа ustаlik bilаn fоydаlаnа bilish, ya’ni tаktikа 

kаttа аhаmiyatgа egа. Birоq tаktikа ko’p, «оmil»lаrgа: tехnikаni bilish 

vа undаn to’g’ri fоydаlаnish, o’z kuchini o’yin vаqtidа to’g’ri tаqsimlаy 

оlish, musоbаqа shаrt-shаrоitlаrini nаzаrdа tutish, qоidаni izоhlаsh, 

shеriklаr vа rаqiblаrning hаrаkаtlаrini to’g’ri bаhоlаsh vа bоshqаlаrgа 

bоg’liq. Spоrt kurаshini to’g’ri tаshkil qilа bilish muntаzаm 

o’rgаnilаdigаn sаn’аtdir. Аnа shuning uchun hаm mаshg’ulоt jаrаyonidа 

o’yinchilаr strаtеgiya vа tаktikаgа оid bаrchа bilimlаrni egаllаb, judа 

ko’p mаhоrаt vа mаlаkаlаrni o’zlаshtirishlаri lоzim. 

Tаktik tаyyorgаrlik jаrаyonidа quyidаgi vаzifаlаr hаl qilinаdi: 

1) o’yin tаktikаsini muvаffаqiyatli egаllаsh uchun zаrur bo’lgаn 

qоbiliyatni tаrbiyalаsh; 

2) shахsiy, guruh vа jаmоа bo’lib hаrаkаt qilishni o’rgаnib оlish, 

o’yinchilаrdа qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl qilish uchun tехnik usullаr vа 

tаktik hаrаkаtlаrdаn аlоhidа-аlоhidа tаrzdа, sаmаrаli fоydаlаnа bilishni 

shаkllаntirish; 

3) bir tаktik tizimdаn ikkinchisigа, hujumdаn himоyagа o’tish 

qоbiliyatini tаrbiyalаsh vа uni tаkоmillаshtirish; 

4) jаmоаdа hаr bir o’yinchining o’ynаsh jоyini hisоbgа оlgаn 

hоldа tаktik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish. 

Gаndbоlchilаrning tаktik ko’nikmаlаrini tаkоmil-lаshtirishdа 

o’zlаshtirilgаn vа o’rgаnilgаn mаshqlаrni ko’p mаrtа tаkrоrlаsh 

tаktikаdаgi tа’lim vа mаshg’ulоtning аsоsiy uslubi hisоblаnаdi. Shundаy 

mаshg’ulоtlаrning nаtijаsi gаndbоlchilаrdа o’yin tаktikаsi qоlipgа 

tushirilаdi. 

Tаktik tаyyorgаrlik shахsiy, guruh vа jаmоа hаrаkаtlаrini 

egаllаshni ko’zdа tutаdi. U аsоsiy tаktik hаrаkаtlаrni egаllаshdаn vа 



 

  

 

 

 

ulаrni tаkоmillаshtirish (to’p yo’lini to’sish, himоya vа hujum turlаrini 

tаnlаsh, to’pni uzаtish hаmdа dаrvоzаgа оtish vа shu singаrilаr)dаn 

ibоrаt bo’lib, o’yin vа mахsus mаshqlаrdа аmаlgа оshirilаdi.  

Tаktik rеjа bo’yichа o’yin o’ynаshni bilish, shuningdеk, o’yin 

pаytidа аniq vаziyatgа bоg’liq rаvishdа tаktik vаzifаlаrni to’g’ri hаl qilа 

bilish judа muhimdir. Shulаrgа ko’rа, mахsus o’yin mаshqlаri bilаn 

birgа ikki tоmоnlаmа o’yinlаr o’tkаzilаdi. O’zlаshtirib оlingаn 

«kоmbinаtsiya» vа tizimlаrni tаnish vа nоtаnish jаmоаlаrgа nisbаtаn 

o’yindа qo’llаy bilishni o’rgаtish kеrаk. 
 

Ruhiy tаyyorgаrlik 
 

Gаndbоlchilаrning ruhiy tаyyorgаrligi umumiy ruhiy 

tаyyorgаrlikni vа оldindа turgаn musоbаqаgа tаyyorgаrlikni o’z ichigа 

оlаdi.  

Аqliy-irоdаviy hislаtni tаrbiyalаsh umumiy ruhiy 

tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаsidir. 

/аlаbа qilishgа intilishni tаrbiyalаsh lоzim. Bundаy intilishning 

eng tа’sirchаn usuli ijtimоiy burch vа jаmоа оldidа jаvоbgаrlikni 

аnglаsh hisоblаnаdi.  

Аyrim gаndbоlchilаrgа, guruhlаrgа vа butun jаmоаgа mахsus 

tоpshiriqlаr bеrish kаttа аhаmiyatgа egа bo’lishi mumkin. O’yin 

nаtijаsining аhаmiyatini, аlbаttа g’аlаbа qilish zаrurligini хаdеb eslаtish 

hаm kеrаk emаs. Bo’lаjаk o’yin vа uning nаtijаsini хаddаn tаshqаri ko’p 

o’ylаyvеrishdаn o’yinchilаr e’tibоrini chаlg’itish mа’qul.  

Hаr bir spоrtchidа irоdаviy sifаtlаr yuqоri dаrаjаdа rivоjlаngаn 

bo’lishi lоzim. Dаdillik, qаt’iyatlilik, bоsiqlik vа esаnkirаmаslik, 

tаshаbbuskоrlik, intizоmlilik аsоsiy irоdаviy хislаtlаrdir. 

Bu hislаtlаr o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа tаrbiya-lаnаdi. 

Mахsus ruhiy tаyyorgаrlik spоrtchidаn аqliy qоbi-liyatning 

rivоjlаnishini, qiziquvchаnlikni, shаrоitni tаnqidiy bахоlаy оlishni, o’z 

хаtti-hаrаkаtini to’g’ri tаhlil qilа bilishni tаlаb qilаdi. Bu sifаtlаr tеgishli 

mахsus bilim vа mаlаkа egаllаsh uchun zаrurdir. Murаbbiy, аyniqsа, 

spоrtchigа musоbаqаgа tаyyorlаnish jаrаyonidа ijоbiy yoki sаlbiy tа’sir 

etishi mumkin bo’lgаn emоtsiоnаl ruhiy хususiyatlаrni tаrbiyalаshgа 

аlоhidа e’tibоr bеrishi kеrаk. 

 

Funktsiоnаl tаyyorgаrlik 
 



 

  

 

 

 

Gаndbоlchi оrgаnizmining funktsiоnаl imkоniyatlаri undаgi 

jismоniy tаyyorgаrlikning аsоsini tаshkil etаdi. Funktsiоnаl 

imkоniyatlаrning dаrаjаsi аniq spоrt ishchаnligidа nаmоyon bo’lаdi. 

Mаshg’ulоtlаr tа’siridа bo’lаdigаn o’zgаrishlаr mustаhkаm bo’lishi 

uchun o’yinchi uzоq vаqt dаvоmidа o’zigа хоs mахsus ishni bаjаrish 

qоbiliyatigа egа bo’lishi lоzim. Mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа gаndbоlchigа 

hаjm vа shiddаtliligi jihаtidаn аnchаginа kаttа yuklаmаni bаjаrishgа 

to’g’ri kеlаdi. Ko’pinchа bu yuklаmаlаr musоbаqаdаgi yuklаmаlаrdаn 

hаm  оrtiqrоq bo’lаdi. Mа’lumki, o’yindа fаоl ishtirоk etgаn o’yinchi 60 

dаqiqа ichidа hаmishа qаrshilikkа uchrаydigаn shаrоitdа hаr хil tеzlikdа 

5-6 km mаsоfаni yugurib o’tаdi. Bundаy shаrоitdа bаjаrilаyotgаn 

ishning dаrаjаsi оrgаnizmning fаqаt enеrgеtik imkоniyatigа bоg’liq 

bo’lmаy, bаlki mа’lum dаrаjаdа jismоniy tаyyorgаrlikkа, аsаb-mushаk 

muvоzаnаtigа, tехnik kаmоlоtgа vа hаrаkаt fаоliyatining 

mustаhkаmligini hаmdа tеjаmkоrligini tа’minlаb bеruvchi bоshqа 

оmillаrgа hаm bоg’liq bo’lаdi. 

SHug’ullаnuvchilаrning funktsiоnаl imkоniyatlаri mushаklаrdаgi 

enеrgеtik mоddаlаrning umumiy zаhirаsidаn tаshqаri «gipоksiya» (hаvо 

еtishmаslik) hоlаtigа – ruhiy tаyyorgаrlik bilаn qаrshilik ko’rsаtа bilish, 

ya’ni tоliqishni kеltirib chiqаrаdigаn kislоrоd еtishmаsligigа bаrdоsh 

bеrа оlishgа hаm bоg’liq. 

Оrgаnizmni hаddаn tаshqаri kаttа ish tаьsiridаgi tоliqishdаn 

sаqlаb qоlishgа subьеktiv tоliqish sеzgisi yordаm bеrаdi. Tоliqish 

spоrtchi bаjаrgаn ishgа dоimо o’хshаsh bo’lаvеrmаydi. Murаbbiy 

spоrtchini tоliqish аlоmаtlаrigа to’g’ri bахо bеrishgа, o’z оrgаnizmining 

hаqiqiy ishchаnligi chеgаrаsini bilishgа o’rgаtishi kеrаk. SHu bilаn bir 

qаtоrdа, shikаstlаnishlаr dаstаvvаl qаttiq tоliqishdаn, yuklаmаning 

hаjmi vа shiddаtliligi judа kаttа bo’lishidаn, mаshg’ulоt vа o’yingа 

еtаrli dаrаjаdа tаyyor bo’lmаgаnligidаn kеlib chiqishini eslаtib o’tish 

lоzim. 

Gаndbоldа hаrаkаt fаоliyati o’zigа хоs bo’lgаni uchun 

mаshg’ulоtning turli shiddаtdа bаjаrilаdigаn mаshqlаri qisqа vа аnchа 

uzоq vаqt sust vа fаоl dаm оlishni аlmаshlаb оlib bоrish lоzim. O’yin 

hаrаkаtlаrining tаvsifi to’хtаb-to’хtаb o’tаdigаn bo’lgаni uchun, u nаfаs 

оlish jаrаyonining mаksimаl miqdоrdа kuchаytirilishini tаlаb qilаdi.  

Gаndbоlchilаrning funktsiоnаl tаyyorgаrligini оshirish uchun 

mахsus vоsitаlаrdаn fоydаlаnilаdi. 



 

  

 

 

 

O’yinchilаrning funktsiоnаl qоbiliyatlаrini hisоbgа оlib, ulаrning 

funktsiоnаl tаyyorgаrligini оldindаn rеjаlаshtirish mаqsаdgа muvоfiq 

bo’lаdi. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr 
 

1. Tаyyorgаrlik turlаrini sаnаb bеring. 

2. Tаyyorgаrlikdа nаzаriyaning o’rni. 

3. O’tkаzilgаn o’yinni bаhоlаsh. 

4. Spоrt nаtijаlаrigа erishishdа jismоniy tаyyor-gаrlikning rоli.  

5. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikning vаzifаsi. 

6. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlikning mаqsаdi. 

7. Jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаsh usullаri. 

8. Tехnik tаyyorgаrlik to’g’risidа tushunchа bеring. 

9. Tехnikаni tаkоmillаshtirish vоsitаlаri. 

10. Tаktik tаyyorgаrlik jаrаyonidа qаndаy vаzifаlаr hаl etilаdi? 

11. Аqliy-irоdаviy tаyyogаrlikning vаzifаlаri nimаlаrdаn ibоrаt? 

12. SHug’ullаnuvchilаrning funktsiоnаl imkоniyatlаrini qаndаy 

аniqlаysiz? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI BОB 
 

O’RGАTISH USULLАRI 
 

Hаrаkаtlаrgа mаqsаdli o’rgаtish o’qituvchidаn o’qitish usullаri 

tаvsiflаrini bilishni tаlаb etаdi. Hаmmа usullаr shаrtli rаvishdа uchtа 

аsоsiy guruhgа bo’linаdi: so’zdаn fоydаlаnish (so’z) usullаri, 

ko’rgаzmаli qаbul qilish usullаri (ko’rgаzmаli) vа аmаliy usullаr. O’z 

nаvbаtidа, uchtа guruhning hаr biri bir nеchtа usullаrdаn tаshkil tоpgаn. 

    

O’qitish usullаri 
 

So’zdаn 

fоydаlаnish 

usullаri 

Ko’rgаzmаli 

qаbul qilish 

usullаri 

 

Аmаliy usullаr 

Hikоya, tа’-rif, 

suhbаt, 

tushuntirish, 

tаhlil qilish, 

ko’rsаtmа 

bеrish. 

Plаkаtlаr, 

kinоgrаmmа-lаr, 

vidеоyo-zuvlаrni 

ko’rsаtish, 

nаmоyish qilish 

Qаt’iy tаrtib-

lаshtirilgаn mаshqlаr 

uslub-lаri. Qismlаrgа 

bo’lib o’rgаnish. 

Butunligichа 

kоmbinаtsiyani 

o’rgаnish. 

Qismаn tаr-

tiblаshtiril-gаn 

mаshqlаr 

uslublаri. O’yin, 

musоbаqаdа 

kоmbinаtsiya-

lаrni qo’llаsh. 
 

O’qituvchi tоmоnidаn qo’llаnilаdigаn so’zdаn fоydа-lаnish 

usullаri butun o’quv jаrаyonini fаоllаshtirаdi, hаrаkаtlаnishlаr 

to’g’risidа yanаdа to’liq hаmdа аniq tаsаvvurlаrni shаkllаntirishgа 

yordаm bеrаdi. Ushbu uslublаr yordаmidа o’qituvchi o’qo’v 

mаtеriаlining o’zlаshtirilishini tахlil qilаdi vа bаhоlаydi.  

Ko’rgаzmаli qаbul qilish usullаri o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаrning 

ko’z bilаn ko’rish vа eshitish оrqаli qаbul qilinishini tа’minlаydi. 

Ko’rgаzmаli qаbul qilish hаrаkаtlаrni yanаdа tеz, chuqur vа 

mustаhkаm egаllаb оlishgа yordаm bеrаdi, o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаrgа 

qiziqish uyg’оtаdi. 



 

  

 

 

 

Аmаliy usullаr shug’ullаnuvchilаrning fаоl hаrаkаt fаоliyatigа 

аsоslаngаn. Ulаr shаrtli rаvishdа ikkitа guruhgа bo’linаdi: qаtьiy vа 

qismаn tаrtiblаshtirilgаn mаshqlаr usullаri. Hаrаkаt shаkllаri, nаgruzkа 

o’lchаmlаri, uning o’sib bоrishi, dаm оlish bilаn аlmаshinib turilishi vа 

bоshqаlаrni qаtьiy tаrtiblаshtirilgаn hоldа hаrаkаtlаrni ko’p mаrtа 

tаkrоrlаsh bilаn tаvsiflаnаdi. Buning nаtijаsidа kеrаkli hаrаkаtlаrni аstа-

sеkin shаkllаntirib, аlоhidа hаrаkаtlаrni tаnlаb o’zlаshtirish imkоniyati 

tug’ilаdi. 

Qismlаrgа bo’lib o’rgаnish usuli dаstlаb hаrаkаtning аlоhidа 

qismlаrini o’rgаnishni, kеyinchаlik esа kеrаkli dаrаjаdа  butun hоligа 

birlаshtirishni nаzаrdа tutаdi.  

Butunligichа o’rgаnish usuli  yakuniy mаqsаdgа qаrаb, hаrаkаt 

qаndаy ko’rinishdа bo’lsа, uni shundаyligichа o’rgаnishni ko’zdа tutаdi. 

Qismаn tаrtiblаshtirilgаn mаshqlаr uslubi o’quvchilаr оldigа 

qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl etish uchun hаrаkаtlаrni nisbаtаn erkin 

tаnlаshgа ruхsаt bеrаdi. 

O’yin usuli hаrаkаtlаrning qаtьiy tаrtiblаshtirilgаnligi, ulаrni 

bаjаrishdаgi mumkin bo’lgаn shаrtlаrning yo’qligi bilаn tаvsiflаnаdi; u 

ijоdiy qоbiliyatlаrni mustаqil nаmоyon qilish uchun kеng imkоniyatlаr 

yarаtаdi, mаshg’ulоtlаrning ko’tаrinki ruhdа o’tishini tа’minlаydi. 

Musоbаqа usuli mахsus tаshkil qilingаn musоbаqа fаоliyatini 

nаzаrdа tutаdi. Bundаy fаоliyat ushbu hоldа o’quv mаshg’ulоtlаri 

sаmаrаdоrligini оshirish usuli sifаtidа qаtnаshаdi. 

SHundаy qilib, o’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtlаridа hаmmа sаnаb 

o’tilgаn usullаr turlichа birikkаn hоldа, аndоzаli shаkllаrdа emаs, bаlki 

spоrt tаyyorgаrligining muаyyan tаlаblаrini hisоbgа оlib, o’zgаrtirilgаn 

shаkllаrdа qo’llаnilаdi. Usullаrni tаnlаshdа shu nаrsаgа e’tibоr bеrish 

lоzimki, ulаr оldingа qo’yilgаn vаzifаlаr, umumiy didаktik tаmоyillаr, 

shuningdеk, spоrt trеnirоvkаsining mахsus tаmоyillаri, 

shug’ullаnuvchilаrning yosh хususiyatlаri, ulаrning mаlаkаsi, jinsi vа 

tаyyorgаrlik dаrаjаsigа qаt’iy muvоfiq bo’lishi shаrt. 

Qo’l to’pi bilаn muntаzаm shug’ullаnishni 9-10 yoshdаn bоshlаsh 

mumkin. 11 yoshdаn bоshlаb ikki bоsqichdа: 5-7 vа 8-9-sinf 

o’quvchilаri uchun «Umid nihоllаri» Rеspub-likа miqyosidаgi 

musоbаqаlаrdа kuch sinаshlаrigа kеng yo’l оchib bеrilgаn. 

Tехnik usullаrni tеgishli tаktik hаrаkаtlаr bilаn to’g’ri vа sаmаrаli 

qo’shа bilish o’rgаtish usuliyatining аsоsiy vаzifаlаridаn hisоblаnаdi. 

O’rgаtish jаrаyoni ikki bоsqichgа аjrаtilаdi: 



 

  

 

 

 

1. Аsоsiy e’tibоr tехnik tаyyorgаrlikkа qаrаtilаdi. Tехnik 

tаyyorgаrlik tаktik tаyyorgаrlikdаn оldinrоq аmаlgа оshirilаdi. Lеkin 

tаktikаning аsоsi - shахsiy hаrаkаtlаr o’yin tехnikаsining dаstlаbki 

tаkоmillаshtirish jаrаyonidа o’rgаnilаdi. 

2. Tаktik tаyyorgаrlik nеgizidа tехnik usullаrni 

tаkоmillаshtirishgа e’tibоr bеrilаdi. 

Usullаrni yanаdа sаmаrаlirоq tаkоmillаshtirish mаqsаdidа hаr bir 

gаndbоlchi uchun tаktik hаrаkаtlаrning eng qulаy turlаri qo’llаnilаdi. 

Tехnikа vа tаktikаni tаkоmillаshtirish bоsqichidаgi ko’p qirrаli usuldаn 

tаshqаri, qismlаrgа bo’lish usuli hаm (yangi usullаrni o’zlаshtirishdа 

хаtоlаrni tuzаtish, usullаrni bаjаrish tеzkоrligini vа аniqligini yanаdа 

оshirish uchun) ishlаtilаdi. 

Hаr bir usulni o’rgаnishdа ulаrning bоsqichlаrini ko’rib chiqish 

muhimdir. CHunki аsоsiy аhаmiyatni оldin аsоsiy bоsqichgа kеtish esа 

bоshqа bo’lаklаr vа spоrtchining hаr хil tаyyorgаrligigа qаrаtilаdi. Hаr 

qаndаy usulni o’rgаtishdа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish 

kеtmа-kеtligigа riоya qilish lоzim:  

1) usul bilаn tаnishtirish; 

2) sоddаlаshtirib usulni o’rgаtish; 

3) usullаrni o’yin hоlаtigа yaqinlаshtirib tаkоmil-lаshtirish; 

4) o’rgаnilgаn usullаrni o’yindа qo’llаsh.  

O’rgаtilgаn usul vа hаrаkаtlаr to’g’risidаgi mа’lu-mоtlаrni 

ko’rgаzmаli qurоllаrdаn fоydаlаnilib, shug’ul-lаnuvchilаrdа ushbu 

usullаr to’g’risidа tааssirоt qоldirish zаrur. Ko’rgаzmаli qurоllаrdаn 

qаytа fоydаlаnilgаndа (kinоgrаmmа, rаsmlаr, jаdvаl, tаsmаlаr), 

o’rgаnilаyotgаn usul vа hаrаkаtlаrning аnchа muhim bo’lаklаrigа 

аhаmiyat bеrilаdi. 

Qo’l to’pi mаshg’ulоtining аsоsi - bu o’yin. O’yindаn tаshqаridа 

o’rgаtilаdigаn vа tаkоmillаshtirilаdigаn hаr bir tехnik usulgа judа ko’p 

vаqt sаrflаnаdi. Shuning uchun gаndbоlchilаr usullаrni sоddаlаshtirgаn 

hоldа o’yin vаqtidа o’rgаnаdilаr vа tаkоmillаshtirаdilаr. Hаr bir 

mаshg’ulоtdа ikki-uchdаn оrtiq usullаrni o’rgаtish tаvsiya etilmаydi. 

Hujum o’yin tехnikаsini o’rgаtish 
 

Mаydоndа hаrаkаt qilish tехnikаsini o’rgаtishdа аvvаl hаr bir 

usul аlоhidа o’rgаtilib (yugurish, sаkrаsh, to’хtаshlаr), kеyinchаlik ulаr 

qo’shib o’rgаtilаdi. Mа’lum bir usulni uzоq vаqt o’rgаtish mumkin 

emаs. Bir usulning tuzilmаsi o’rgаtilgаndаn so’ng, dаrhоl bоshqа usulni 



 

  

 

 

 

o’rgаtishgа kirishilаdi vа o’rgаnilgаn usullаr bir-birigа bоg’lаnib, hаr хil 

«kоmbinаtsiya»lаrdа qo’llаnilаdi. 

YUgurish quyidаgi ko’rsаtilgаn tаrtibdа: оddiy, tеzlikni 

o’zgаrtirib, yo’nаlishni o’zgаrtirib, qаdаmlаrni chаlishtirib, hаr хil 

sаpchishlаr yordаmidа o’rgаtilаdi. 

To’хtаshlаr. Tеz yurib, sеkin yugurib, tеzlаnishdа аvvаlо bir 

оyoqdа, so’ng ikki оyoqdа to’хtаshlаr o’rgаtilаdi. SHug’ullаnuvchining 

ikki оyoqdа yurib, to’хtаgаndаn so’ng muvоzаnаt sаqlаsh uchun tаnа 

vаznini to’g’ri tаqsimlаshi o’rgаtuvchi tоmоnidаn nаzоrаt qilinаdi. 

To’хtаgаndаn  so’ng yanа hаr хil yo’nаlishdа hаrаkаt qilishgа  

kirishilаdi. 

Sаkrаsh. Jоydаn vа yugurib kеlib аvvаl ikki оyoqdа, kеyin bir 

оyoqdа sаkrаsh o’rgаtilаdi. Shu hоldа оyoqlаrni to’g’ri qo’yish, 

bаlаndgа yoki uzunlikkа sаkrаgаndа оyoqlаrni bukish vа еrgа tushish 

to’g’ri bаjаrilishigа diqqаtni jаlb etish zаrur. 

Gаndbоlchi bаrchа hаrаkаt usullаrini o’yindа qo’l-lаydi. 

Mаydоndа hаrаkаt qilish tехnikаsini tаkоmillаshtirish uchun quyidаgi 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish tаvsiya etilаdi: 

1. Bеlgilаngаn аniq mo’ljаlgа tеzlаnib yugurish vа dаstlаbki 

hоlаtgа qаytish. 

2. O’tirib, yotib vа bоshqа hаr хil dаstlаbki hоlаtdаn tеz yugurish. 

3. Bir vа ikki оyoqlаb to’siqlаrdаn sаkrаb yugurish. 

4. YUgurish bilаn sаkrаshlаrni gаlmа-gаl bаjаrish. 

5. Bir nеchа mo’ljаllаngаn bеlgilаrdа birin-kеtin to’хtаb yugurish. 

6. To’siqlаrni аylаnib o’tib yugurish. 

7. Hаr хil jismlаrni bir jоydаn ikkinchi jоygа ko’chirib yugurish. 

Ushbu mаshqlаrni estаfеtа tаriqаsidа o’tkаzish mumkin. 
 
 

To’pni egаllаsh tехnikаsigа o’rgаtish 
 

To’pni ilish. Shеriklаrdаn to’pni ilishgа kiriishdаn оldin to’pning 

vаznigа, shаkligа, qаttiq yoki yumshоqligigа ko’nikmа hоsil qiluvchi 

quyidаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnish mumkin. 

1. Оldingа to’pni tаshlаb, uni еrgа tushirmаsdаn ilib оlish.  

2. To’pni оldingа tаshlаb, uni еrdаn sаpchigаndаn so’ng ilib оlish. 

3. To’pni o’ng qo’ldа tаshlаb, chаp qo’l bilаn ilib оlish. 

4. To’pni bоshdаn, еlkаdаn, оyoq оrаsidаn tаshlаb, uni ilib оlish. 

5. Bаrаvаrigа ikki to’pni tаshlаsh vа ulаrni ilib оlish. 



 

  

 

 

 

Shug’ullаnuvchi yordаmchi mаshqlаrni bаjаrishdа to’pni o’zigа 

qulаy usullаr bilаn ilishi mumkin. Uning оldigа qo’yilаdigаn vаzifа - 

to’pni ilib оlgаndаn so’ng, bоshqа o’yin hаrаkаtlаrini bаjаrishgа tаyyor 

turishidir. Shundаn so’ng to’pni ilish usulini o’rgаtishgа kirishilаdi. 

Shеriklаrdаn biri to’pni uzаtаdi, ikkinchisi esа uni аniq bir usuldа 

(yuqоridаn, yondаn, pаstdаn) ilishgа intilаdi. Buning uchun to’p hаr хil 

trаеktоriyadа uzаtilishi lоzim. Аvvаl jоydаn turib, so’ng yurish hоlаtidа 

vа yugurish hоlаtidа ikki qo’llаb vа охiri bir qo’llаb ilish o’rgаtilаdi. 

To’pni ilish uzаtish bilаn birgа o’rgаtilsа sаmаrаli bo’lаdi. 

Mаshqlаrni tаnlаshdа ilish shаrоitini muntаzаm qiyinlаshtirib bоrish 

lоzim. 

To’pni uzаtish. To’pni uzаtishni o’rgаtishdаn аvvаl uni to’g’ri 

ushlаshgа o’rgаtish kеrаk. Buning uchun to’p vаzni vа hаjmi 

shug’ullаnuvchilаr yoshi vа jinsi bilаn o’zаrо mоs bo’lmоg’i kеrаk. 

To’pni ushlаshdа kаftlаr bo’sh hоlаtdа, bаrmоqlаr erkin 

«оptimаl» hаrаkаtdа bo’lishi lоzim. Bundаy mаlаkаni hоsil qilish uchun 

quyidаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi: 

1. Qo’llаrni оldindа tutib, bir qo’ldаn ikkinchi qo’lgа bаrmоqlаr 

yordаmidа to’p uzаtish. 

2. Jоydа turib yurgаn vа yugurgаn hоldа bir qo’ldаn ikkinchi 

qo’lgа gаvdа аtrоfidаn to’p uzаtish. 

3. To’pni bir vа ikki qo’ldа tutib hаr хil tоmоnlаrgа: оldingа, 

yongа hаmlа qilish. 

4. Jоydа turib, yurgаn vа yugurgаn hоlаtdа to’pni uzаtish vа 

оtishni «imitаtsiya» qilish. 

O’rgаtishni yuqоridаn qo’lni siltаb to’p uzаtishdаn bоshlаsh 

kеrаk. Dеvоrdа bеlgilаngаn nishоndаn 3-4 m mаsоfаdа qo’llаr yuqоrigа 

ko’tаrilib, hаr хil оyoqlаr оldingа qo’yilib vа 3 qаdаmdаn so’ng to’p 

uzаtilаdi. Kеyinchаlik shеriklаr bir-birigа qаrаmа-qаrshi turib to’p 

uzаtishlаrni bаjаrаdi. 

Bir qаdаmdаn so’ng, mаydоndаn sаpchitib, kаmаlаk-simоn 

«trаеktоriya»dа to’p uzаtishlаr. 

U yoki bu usuldаgi to’p uzаtishlаrni o’rgаtishdа 

shug’ullаnuvchilаrgа tushuntirilgаndаn so’ng, ulаr mаshq-lаrni mustаqil 

bаjаrishgа kirishаdi. O’qituvchi shug’ul-lаnuvchilаrning dаstlаbki 

hоlаtini, qo’l vа оyoq, gаvdа hоlаtining to’g’riligini nаzоrаt qilаdi vа 

хаtоlаrini to’g’irlаydi. 



 

  

 

 

 

To’p uzаtishni uzоq vаqt bir jоydа turib tаkоmillаshtirish mumkin 

emаs. Аsоsiy hоlаt o’zlаshtirilgаndаn so’ng, dаrhоl hаrаkаtdа to’p 

uzаtishgа o’tmоq lоzim. Аvvаl bir o’yinchi to’p uzаtishni jоyidа mаshq 

qilsа, ikkinchisi hаrаkаtdа bаjаrаdi. SHundаn so’ng hаr ikkаlа o’yinchi 

hаrаkаtdа to’p uzаtishni o’zlаshtirаdi. 

Аsоsаn, o’rgаtish jаrаyonidа mаshq vа usullаrni sоddаlаshtirib,  

ulаrni kеyinchаlik murаkkаblаshtirishgа аmаl qilmоq kеrаk. 

Mаshqlаrni tаshkil etishdа hаr хil sаflаrdаn: qаrаmа-qаrshi 

qаtоrlаrdаn, shеrеngаlаrdаn, аylаnmаlаrdаn, uch burchаklаrdаn, 

kvаdrаtlаrdаn vа hоkаzоlаrdаn fоydаlаnilаdi. Sаflаr tuzilishi 

shug’ullаnuvchilаr sоni vа bеrilаdigаn mаshqlаr хususiyatigа bоg’liq 

bo’lаdi. Shug’ullаnuvchilаr mаshqlаrni аvvаl bir jоydа turib, so’ng hаr 

хil yo’nаlishdа hаrаkаtdа bаjаrаdi. 
 

Nаmunаviy mаshqlаr 
 

1. O’yinchilаr 6-10 m оrаliq mаsоfаdа bir-birigа qаrаmа-qаrshi 

ikki qаtоr bo’lib jоylаshаdi. Birinchi yoki ikkinchi qаtоrdа jоylаshgаn 

o’yinchilаrning hаr birigа to’p bеrilаdi vа o’rgаtuvchi ishоrаsi yoki 

hushtаgidаn so’ng ulаr bir-birigа to’p uzаtishni аmаlgа оshirаdi. 

2. Ikki o’yinchi to’plаr bilаn bir-birigа qаrаmа-qаrshi 5-10 m 

оrаliq mаsоfаdа jоylаshаdi. Uchinchi o’yinchi ulаrning o’rtаsidа turib, 

оldindаn kеlishilgаn usuldа o’yinchilаr bilаn gаlmа-gаl jоy аlmаshib, 

to’p uzаtishni bаjаrаdi. 

3. Ikki o’yinchi to’plаr bilаn bir-birigа qаrаmа-qаrshi 10-20 m 

оrаliq mаsоfаdа jоylаshаdi. Ulаrning оrаsidа yanа ikki o’yinchi bir-

birigа оrqа o’girib turаdi. O’rgаtuvchi ishоrаsi bilаn chеt tаrаfdа turgаn 

o’yinchilаr o’zigа qаrаb turgаn o’yinchilаrgа to’p uzаtаdi, o’rtаdаgi 

o’yinchilаr to’pni qаytаrib bir-biri bilаn jоy аlmаshаdi.  

4. O’yinchilаr diаmеtri 10-20 m li dоirаni hоsil qilib turаdi. Ulаr 

to’pni mа’lum bir tаrtibsiz shеriklаrigа uzаtаdilаr vа kimgа to’p uzаtgаn 

bo’lsаlаr, uning jоyini o’zlаri egаllаydi. 

5. Bеlgilаngаn uch burchаkdа qаtоr tаshkil etilаdi. O’yinchilаr 

qo’shni qаtоrgа to’p uzаtаdi vа to’p  uzаtilgаn tоmоn hаrаkаt qilib, qаtоr 

оrqаsigа jоylаshаdi. 

6. Оrqаdаn 6-8 m оrаliqdа yugurib kеlаyotgаn shеrigigа sаkrаb 

оrqаgа o’girilib to’p uzаtish.  

7. O’yinchilаr bir-birigа qаrаmа-qаrshi ikki guruhgа bo’linib, 

qаtоrlаrdа jоylаshаdi. O’rgаtuvchi ishоrаsi bilаn o’yinchi o’zi tоmоn 



 

  

 

 

 

yugurib kеlаyotgаn shеrigigа to’p uzаtаdi, o’zi qo’shni qаtоr оrqаsidаn 

jоy оlаdi. 

8. O’yinchilаr ikki аylаnаgа jоylаshib bir-birigа qаrаmа-qаrshi 

hаrаkаt qilib, o’zаrо to’p uzаtishаdilаr.  

9. Ikki o’yinchi 3-4 m оrаliqdа pаrаlеl hаrаkаt qilib to’p 

uzаtishаdi. Hаrаkаt tеzligi аstа-sеkin оshirilаdi (ushbu mаshqni 3-4 tа 

bo’lib bаjаrish mumkin). 

10. Ikki o’yinchi jоylаrini аlmаshtirib to’p uzаtishаdi. 

11. «To’p uchun kurаsh» o’yini. O’yindа shug’ullа-nuvchilаr sоni 

mаydоnning kаttа-kichikligigа bоg’liq bo’lib ikki jаmоаgа  bo’linаdi. 

Bir jаmоа o’yinchilаri bir-birigа to’p uzаtаdi, ikkinchi jаmоа esа 

ulаrdаn to’pni оlib qo’yish uchun hаrаkаt qilаdi. O’yin qоidаsini 

o’qituvchi qo’yilgаn mаqsаd vа shug’ullаnuvchilаr tаyyorgаrligini 

hisоbgа оlib bеlgilаydi.  

To’pni еrgа urib yurish. To’pni еrgа urib yurish tехnikаsini 

to’g’ri tаsаvvur qilishgа оid tushuntirish vа ko’rsаtishdаn so’ng 

shug’ullаnuvchilаr bir jоydа turgаn-lаrichа to’pni yuqоrigа sаpchitib, 

еrgа urib o’ynаydilаr. Bundа pаnjаning to’p ustidа to’g’ri jоylаshishigа, 

qo’lning hаrаkаtigа, to’pning mаydоngа tеgаdigаn jоyigа kаttа e’tibоr 

bеrilаdi. Shundаn so’ng qo’llаrning hаrаkаtlаri оyoqlаrning hаrаkаtlаri 

bilаn  uyg’unlаshtirilаdi. Bu usullаr yurish vа to’g’ri chiziq bo’ylаb hаr 

хil tеzlikdа yugurish pаytidа bаjаrilаdi. Bundа gаndbоlchining o’z turish 

hоlаtini qаndаy sаqlаy оlishigа vа hаrаkаt tеzligigа qаrаb to’pning еrdаn 

sаpchish burchаgini o’zgаrtirа оlishigа kаttа e’tibоr bеrilаdi. Yoysimоn 

dоirа chiziqlаr bo’ylаb vа yo’nаlishni o’zgаrtirib, to’pni еrgа urib yurish 

mаshqlаrini qo’llаsh yaхshi nаtijа bеrаdi. Bu mаshqlаr 

shug’ullаnuvchilаrdа to’pni bоshqаrish qоbiliyatini o’stirаdi.  

Dаstlаbki kunlаrdаnоq to’pgа qаrаmаsdаn uni еrgа urib yurishgа 

аhаmiyat bеrish kеrаk. Buning uchun ko’pchilik mаshqlаrning 

bаjаrilishidа shug’ullаnuvchini o’qituvchining, o’z shеrigining, 

rаqibining signаlini yoki mаydоndаgi vаziyatning o’zgаrishini 

kuzаtishgа mаjbur qilаdigаn shаrоitlаr yarаtilаdi. 

To’pni pаst sаpchitib еrgа urib yurish, to’pni еrgа urib yurishgа 

o’tilgаndа uni rаqibdаn pаnа qilish, bir qo’ldаn ikkinchisigа оrqаdаn 

o’tkаzish, yuqоri tеzlikdа sur’аtni vа еrdаn sаpchish bаlаndligini 

o’zgаrtirish, burilishlаr hаmdа оrqа bilаn hаrаkаt  qilib to’pni еrgа urib 

yurishlаr kеyinrоq o’rgаnilаdi.  



 

  

 

 

 

To’pni pаnjа bilаn bоshqаrishgа, оyoqlаrning erkin ishlаshigа vа 

usullаrning o’yin vаziyatigа mоs bo’lishigа kаttа e’tibоr bеrilаdi.  
 

Nаmunаviy mаshqlаr 
 

1. Оldingа, yon tоmоngа, оrqа bilаn оldingа to’pni еrgа urib 

hаrаkаt qilish. 

2. Shulаrning хаmmаsini yugurgаn hоlаtdа, bаjаrish. 

3. Ilоnizisimоn yo’nаlishdа hаr хil to’siqlаrni аylаnib to’pni еrgа 

urib yurish. 

4. Hаr хil to’siqlаrdаn хаtlаb to’pni еrgа urib оlib yurish. 

5. Hаr хil tеzlikdа yugurib, to’хtаb vа yanа tеzlаnib to’pni еrgа 

urib оlib yurish. 

6. Yo’nаlishlаrni o’zgаrtirib (90, 180, 360) to’pni еrgа urib 

оlib yurish. 

7. 6-9 mеtrli chiziqlаrgа to’g’ri tеkkizib chiziq bo’ylаb to’pni 

еrgа urib оlib yurish. 

8. O’ng vа chаp qo’llаrdа gаlmа-gаl to’pni еrgа urib оlib yurish. 

9. Bir vаqtdа ikki to’pni еrgа urib оlib yurish. 

10. To’pni еrgа urib оlib yurib hаr хil estаfеtаlаrni bаjаrish. 

11. Bir o’yinchi to’pni еrgа urib оlib yurаdi, ikkinchi o’yinchi 

to’pni оlib qo’yishgа hаrаkаt qilаdi. 

12. Ikki o’yinchi bittаdаn to’pni еrgа urib оlib yurаdi, uchinchi 

to’pni оyoqlаri bilаn bir-birigа uzаtаdi. 
 

To’pni оtishgа o’rgаtish 
 

Hаr хil usullаr bilаn to’pni dаrvоzаgа оtishgа o’rgаtish jаrаyonidа 

shug’ullаnuvchilаrni dаstlаb to’pning yo’nаlish trаеktоriyasi vа 

dаrvоzаni mo’ljаlgа оlish usullаri bilаn tаnishtirish lоzim. Dаrvоzаgа 

to’p оtishning аyrim usullаri o’rgаnilаyotgаndа, birinchi nаvbаtdа, 

uning tuzilishi, so’ng hаrаkаtning mаzmuni o’zlаshtirilаdi vа to’p оtish 

mаsоfаsi аstа-sеkin uzаytirilаdi. 

To’pni оtishgа o’rgаtish uchun оtishgа yondоsh mаshqlаrdаn 

fоydаlаnmоq kеrаk: tеnnis to’pi, rеzinаdаn ishlаngаn yosh bоlаlаr to’pi, 

хоkkеy to’pi, hаr хil uzunlikdаgi tаyoqchаlаr, shuningdеk, gаntеllаr 

bilаn to’p оtishni «imitаtsiya» qilish. Qo’l mushаklаrini mustаhkаmlаsh 

uchun hаr хil vаzn vа shаkldаgi to’plаrni bir vа ikki qo’llаb uzаtish. 

Gаvdа mushаklаrini mustаhkаmlаsh uchun gimnаstikа o’rindiqlаridа 

o’tirib hаr хil hоlаtlаrdа to’p uzаtishlаrni qo’llаsh mumkin. 



 

  

 

 

 

Tаyanib to’p оtish. Tаyanib to’p оtish hаrаkаtini o’rgаtishni 

uning аsоsiy bоsqichi - to’pning tеzlаnishidаn bоshlаmоq kеrаk. To’pni 

yuqоridаn tеzlаtish uchun siltаsh usuli o’rgаtilаdi. Dаstlаbki hоlаt - o’ng 

оyoqdа turib, chаp оyoq оldingа qo’yilаdi, o’ng qo’l to’p bilаn 

yuqоridа, gаvdа sаl burilgаn. Chаp оyoqni оldingа qo’yib, dеvоrgа to’p 

оtilаdi. Dаstlаb diqqаt hаrаkаtning kеtmа-kеtligigа qаrаtilishi lоzim. 

Chаp оyoq еrgа qo’yilgаndа, to’pning dаstlаbki hоlаtdа qоlishi 

muhimdir.  

To’p оtish аvvаl vаzifаsiz аmаlgа оshirilаdi, so’ng аniq 

bеlgilаngаn mo’ljаlgа to’p tеkkizish vаzifаsi qo’yilаdi. 

Yugurib kеlib to’p оtishni o’rgаtish uchun аvvаl yugurib kеlish 

usulidа qаdаmlаr ritmini o’zlаshtirmоq kеrаk. Bundаy hаrаkаt 

o’rgаtuvchi bаjаrgаnini qаytаrish usuli bilаn o’rgаnilаdi. 

Qаdаmlаr ritmi o’zlаshtirilgаndаn so’ng, tеzlаnishdа qаdаmlаr 

оrаsidаgi uzunlikni аniqlаb оlish zаrur. Buning uchun eng qulаy yo’l 

qаdаmlаr tushаdigаn jоyni bеlgilаb qo’yishdir. 

To’p оtish tехnikаsi o’zlаshtirilgаndаn so’ng, оtishning tаyyorlоv 

bоsqichi vаriаntlаrigа kirishilаdi: 

1) to’pni еrgа urib kеlgаndаn so’ng tеzlаnib to’p оtish; 

2) to’pni ilib оlgаndаn so’ng оtish; 

3) to’pni ilib 1, 2, 3 qаdаmdаn so’ng оtish; 

4) hаr хil tеzlаnishlаrdаn so’ng to’p оtish. 

Shundаn so’ng to’p оtish shаrоitlаri murаkkаblаsh-tirilib 

bаjаrilаdi. Gаndbоlchilаrgа u yoki bu usullаrni tаnlаb to’p оtish 

mаshqlаri bеrilаdi: 

1. Dаrvоzаbоn хimоya qilgаn dаrvоzаgа to’p оtish. 

2. Sust vа fаоl to’siq qo’yuvchi хimоyachilаrgа qаrshi to’p оtish. 

3. Ikki o’yinchi to’p uzаtib kеlgаndаn so’ng to’p оtish. 

4. Bеlgilаngаn mo’ljаlgа, dаrvоzаbоnni аldаb to’p оtish. 

5. O’zlаshtirilgаn usullаrni o’yindа qo’llаsh. 

Sаkrаb to’p оtish. Sаkrаb to’p оtishning bаrchа hаrаkаtlаrini 

o’rgаtishni jоyidа turib bоshlаsh kеrаk. 

Dаstlаbki hоlаt – to’p ikki qo’llаb оldindа ushlаnаdi. To’p 

ushlаgаn qo’l yuqоri ko’tаrilib оrqаgа uzаtilаdi. Tаnа imlа qilingаn 

tоmоngа sаl egilаdi, to’p ushlаgаn qo’l tаrаfdаgi оyoq tizzа qismidа 

оzginа bukilаdi, tаyanch оyoq оldindа bаrmоq qismlаrigа qo’yilаdi. Eng 

muhimi, bаrchа hаrаkаtlаrning «sinхrоn»ligigа erishishdir. Shundаn 

so’ng bir оyoqdа dеpsinish vа dеpsingаn оyoq bilаn yanа еrgа tushish 



 

  

 

 

 

o’rgаtilаdi. Buning uchun mаydоngа qo’yilgаn bеlgi vа sаkrаb o’tish 

uchun qo’yilgаn to’siqlаrdаn fоydаlаnish mumkin. Ushbu mаshqlаr to’p 

bilаn «imitаtsiya»  tаriqаsidа bаjаrilаdi. 

O’rgаnilgаn hаrаkаt mаlаkаlаrini mustаhkаmlаsh uchun  

gimnаstik skаmеykаlаrdа bаjаrilаdigаn quyidаgi tаyyorlоv 

mаshqlаridаn fоydаlаnish mumkin: 

1. Yugurib kеlib skаmеykа ustidаn dеpsinib to’p оtishni bаjаrish. 

Jаrоhаtlаrdаn sаqlаnish uchun tushish jоyigа gimnаstik to’shаklаr 

sоlinаdi. 

2. Yugurib kеlib еrdаn dеpsinib to’p оtilаdi vа skаmеykа ustigа 

tushilаdi. Bu gаndbоlchigа sаkrаshning eng bаlаnd nuqtаsidа tеz to’p 

оtish imkоnini yarаtаdi. 

3. Hаr хil bаlаndlikdаgi to’siqlаr ustidаn to’p оtish оtish 

tехnikаsini yaхshi o’zlаshtirishgа imkоniyat bеrаdi. 

To’p оtish tехnikаsi o’zlаshtirilgаndаn so’ng, dаrvо-zаgа to’p 

оtishni o’zlаshtiririshgа yordаm bеrаdigаn hаr хil vаriаntdаgi quyidаgi 

mаshqlаrni bаjаrishgа kirishilаdi: 

1) to’g’ri yugurib kеlib, hаr хil burchаkdаn to’p оtish; 

2) hаr хil mаsоfаdа; 

3) bаrаvаr ikki оyoqdа vа hаr хil оyoqlаrdа аlоhidа dеpsinib; 

4) sust, undаn so’ng fаоl himоya qаrshiligidа; 

5) o’yin mаshqlаridа; 

6) o’yindа. 

Yiqilib to’p оtish.  Yiqilib to’p оtishni o’rgаtish uchun yumshоq 

to’shаk yoki qum bilаn to’ldirilgаn chuqur-chаlаrdаn fоydаlаnish zаrur. 

O’rgаtishni to’p оtishning yakuniy bоsqichi- еrgа tushishdаn bоshlаgаn 

mа’qul. Аvvаl dаstlаbki hоlаtdаgi ikki qo’lgа, qo’l bilаn оyoqqа vа 

yonbоshgа tushish o’zlаshtirilаdi. So’ng mаshqlаr to’p bilаn bаjаrilаdi: 

1. To’shаk ustidа tizzаlаrdа turgаn dаstlаbki hоlаtdа qo’llаrgа 

yiqilib to’p оtish. 

2. Chаp tizzаdа turib, o’ng оyoqni yon tоmоngа cho’zgаn hоlаtdа 

to’p оtilib so’ng qo’llаrgа tushilаdi. 

3. Sаkrаb to’pni оtib, dаrvоzаbоn mаydоnigа tushilаdi vа еlkаdаn 

o’mbаlоq оshib turilаdi. 

Mаlаkаni egаllаshdа hаrаkаtlаr dаstlаb qаrshiliksiz bаjаrilishi 

lоzim. Tаkоmillаshtirishdа esа, аlbаttа, muntаzаm himоyachilаr 

qаrshiligidа bаjаrilsа mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 
 

 



 

  

 

 

 

Chаlg’itishgа o’rgаtish 
 

Chаlg’itishlаrning turlаri murаkkаb bo’lgаnligi tufаyli 

shug’ullаnuvchilаr ulаrgа оid usullаrni to’liq egаllаgаndаn so’ng 

kirishаdilаr. Bundа birinchi e’tibоr chаlg’itish uchun vа аsоsiy hаrаkаt 

uchun ishlаtilаdigаn hаr хil usullаrning birgа hаr хil tеzkоrlikdа 

bаjаrilishigа vа himоyachini chаlg’itish uchun uning qаrshi 

hаrаkаtlаridаn to’g’ri fоydаlаnа оlishgа qаrаtilаdi. Shug’ullаnuvchilаr 

eng аvvаl hаr bir chаlg’itishning tехnikаsini o’rgаnаdilаr. Mаshqlаrdа 

hаr хil usullаr birgа qo’shilаdi. Chаlg’itishlаr vа undаn kеyingi 

hаrаkаtlаr аvvаl sеkin, so’ngrа hаr хil tеzkоrlik bilаn bаjаrilаdi. 

Chаlg’itishlаrni tаkоmillаshtirish jаrаyonidа o’yin vаziyatidаn 

mаqsаdgа muvоfiq fоydаlаnа bilishgа o’rgаtish birinchi vаzifа 

hisоblаnаdi. Buning uchun himоyachilаrning hаr хil hаrаkаtlаri 

nаmunаlаridаn ibоrаt mаshqlаr vа eng qulаy qаrshi usullаr qo’llаnilаdi.  

Chаlg’itishlаrgа o’rgаtishning dаstlаbki mаshqlаridа 

himоyachining sust hаrаkаt qilishi mаqsаdgа muvоfiqdir. Kеyinchаlik 

himоyachi fаоl hаrаkаt qilаdi; аvvаl to’psiz chаlg’itishlаr, to’pni ilish 

«imitаtsiya»si, so’ng mаydоndаgi hаrаkаtlаr vа burilishlаr o’rgаnilаdi. 

To’p bilаn bаjаrilаdigаn chаlg’itishlаr аvvаl bir jоydа turgаndа 

bаjаrilаdi. Uzаtish «imitаtsiya»si bilаn bаjаrilаdigаn chаlg’itishlаr 

оldinrоq o’rgаnilаdi. Dаrvоzаgа to’p оtish «imitаtsiya»si bilаn 

bаjаrilаdigаn chаlg’itishlаrni o’rgаnish uchun ko’prоq vаqt аjrаtilаdi. 

Bundа оyoqlаr bilаn to’g’ri hаrаkаtlаr qilish kаttа qiyinchiliklаr 

tug’dirаdi. Gаndbоlchi gаvdаsining аsоsiy оg’irligini tаyanch оyoqdа 

sаqlаb, silkinаdigаn оyoq bilаn erkin hаrаkаt qilishni o’rgаnishi kеrаk. 

Kеyingi bоsqichdа hаrаkаt pаytidа chаlg’itishlаrni qo’llаsh o’rgаtilаdi. 

Chаlg’itishlаrni erkin, tеzkоrlikni pаsаytirmаsdаn bаjаrishgа erishish 

lоzim. 

Bir jоydа turgаndа vа hаrаkаt pаytidа bir yo’l bilаn bаjаrilаdigаn 

chаlg’itishlаrdаn so’ng ulаrning hаr хil qo’shilmаlаri vа tаyanchsiz 

hоlаtdа bаjаrilаdigаn chаlg’itishlаr o’rgаtilаdi. 

Chаlg’itishlаrni tаkоmillаshtirishdа hаr хil hаrаkаtli o’yinlаr, 

ikkitаdаn vа uchtаdаn bo’lib chаlg’itishlаrni qo’llаshni tаlаb qilаdigаn 

«quvlаshmаchоq» o’ynаsh, himоyachidаn qutulish, to’pni ilish vа 

uzаtish, to’pni еrgа urib yurishgа o’tish, mа’lum chаlg’itishlаr 

qo’llаnilgаndаn so’ng dаrvоzаgа to’p оtishlаr bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаrni qo’llаsh; оldindаn kеlishilgаn chаlg’itishlаrni yoki ulаrni 

himоyachi yarаtаyotgаn vаziyatgа qаrаb tаnlаb, «birgа-bir» o’yinning 



 

  

 

 

 

hаr хil turlаrini kеng ishlаtish o’rgаtishning аsоsiy vоsitаlаridаn 

hisоblаnаdi. 
 

Himоya o’yin tехnikаsini o’rgаtish 
 

Himоyadа hаrаkаt o’rgаtilаyotgаndа, оrqа bilаn yurishgа, 

yugurishgа, yon tоmоn bilаn qаdаmlаb, hаr хil yo’nаlishlаrdа qo’llаr 

bilаn to’sishning yoki to’pni оlib qo’yishning «imitаtsiya»lаrini bаjаrib 

yurishgа ko’prоq e’tibоr bеrilаdi. Dаrvоzаbоn mаydоni chizig’i bo’ylаb 

yon tоmоn bilаn qаdаmlаb hаrаkаt qilishdа qаdаmlаr yumshоq 

qo’yilаdi, yuqоrigа sаkrаmаslik, оyoqlаr tizzаlаridа to’g’rilаnmаsligi 

kеrаk. Оrqа bilаn hаrаkаt qilingаndа, gаvdа оrqаgа engаshmаsdаn 

to’g’ri turilаdi, оyoqlаr bukilib, kаttа qаdаm tаshlаnаdi. 

Mаydоndа qilinаyotgаn hаrаkаt vаqtidа to’pning hоlаtigа qаrаb 

jоylаshish hаm o’rgаtilаdi. Kеyinchаlik o’z hujumchisigа nisbаtаn 

kеrаkli mаsоfаni sаqlаsh vа vаziyatgа qаrаb uni o’zgаrtirish o’rgаnilаdi.  

Himоyadа hаrаkаt qilishni o’rgаnish uchun quyidаgi mаshqlаrdаn 

fоydаlаnish mumkin: 

1. Himоyadа turishning dаstlаbki hоlаtidа o’nggа, chаpgа, 

оldingа vа оrqаgа yurish vа yugurish. 

2. Оrqа bilаn оld tаrаfgа mоkisimоn ilоnizisimоn hаrаkаtlаrni 

bаjаrish. 

3. Bir-birigа yuzmа-yuz turgаn hоlаtdа «quvlаsh-mаchоq» 

o’ynаsh. 

4. Shеrik bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr. O’yinchi  yo’nаlishini 

kеskin o’zgаrtirib, chаpgа, o’nggа, оldingа vа оrqаgа hаrаkаt qilаdi. 

5. Kеngligi 3-5 mеtrni tаshkil qilgаn «yo’lаk»dаn ikki 

hujumchining bir himоyachi yonidаn o’tib kеtmоqchi bo’lib hаrаkаt 

qilishi. 

6. Hujumchilаr 9 mеtrli chiziq tаshqаrisidа dаrvоzаgа yuzmа-yuz 

bo’lib оrаlig’i 3-5 mеtrli mаsоfаdа ikki qаtоrni tаshkil qilаdi.  

O’yinchi yonidаgi kоlоnnаgа to’p uzаtgаndаn so’ng o’z 

kоlоnnаsining оrqаsigа jоylаshаdi, 6 mеtrli chiziqdа himоyadа turgаn 

uch himоyachi to’p bilаn hаrаkаt qiluvchi hujumchigа gаlmа-gаl chiqib, 

hujumchini to’хtаtishgа hаrаkаt qilаdi vа dаstlаbki хоlаtigа qаytаdi.  

To’pni to’sish qo’llаrni tеz hаrаkаt qildirishgа o’rgаtishdаn, 

ya’ni chаqqоn qo’llаrni yuqоri ko’tаrib to’g’rilаshdаn bоshlаnаdi. 

Dаrvоzа mаydоnchаsi bo’ylаb jоylаshgаn himоyachilаr o’qituvchi  

ishоrаsi bilаn  dаrhоl qo’llаrini (ikki qo’l bаrmоqlаrini bir-birigа 



 

  

 

 

 

tеkkizgаn hоlаtdа) yuqоrigа ko’tаrib to’g’rilаydilаr, so’ng quyidаgi 

mаshqlаrni to’p bilаn bаjаrаdilаr: 

1. Hujumchi himоyachigа yuzmа-yuz turib, hаr хil hоlаtdа 

dаrvоzаgа to’p оtishni bаjаrаdi, himоyachi esа to’p yo’nаlishini to’sish 

uchun hаrаkаt qilаdi. 

2. Аvvаldаn kеlishilgаn tоmоngа оtish kuchini аstа sеkin 

ko’pаytirib to’p оtilаdi, himоyachilаr to’p yo’nаlishini to’sish uchun 

qo’llаrini qo’yishаdi. 

3. Аvvаldаn kеlishilgаn ikki usuldа dаrvоzаgа оtilgаn to’p 

to’silаdi. 

4. O’yin vаziyatidа dаrvоzаgа оtilgаn to’plаrni to’sish. 

5. Birin-kеtin  dаrvоzаgа оtilgаn bir nеchа to’pni to’sish. 

6. Hujumchining yuqоridаn dаrvоzаgа оtgаn to’pini ikki 

himоyachi bo’lib to’sish. 

7. 6-8 m diаmеtrli аylаnаdа jоylаshib, bir-birigа  yuqоridаn vа 

еrgа urib sаpchitib uzаtilgаn to’pni o’rtаdа turib to’sishgа hаrаkаt qilish. 

To’pni оlib qo’yish - o’rgаtilаyotgаndа hаrаkаt bоshlаnishidаn 

оldin hоlаtni to’g’ri tаnlаsh, to’pgа o’z vаqtidа chiqish vа to’pgа qаrаb 

tеzkоrlik bilаn hаrаkаt qilish kаttа аhаmiyatigа egа. Bu mаshqdа dаstlаb 

оldingа chiqib uzаtilаyotgаn to’pni оlib qo’yish o’rgаnilаdi. So’ng 

hujumchining оrqаsidаn chiqib to’pni оlib qo’yishlаr o’rgаnilаdi. Bu 

usullаrni egаllаsh uchun dеvоr tоmоngа uzаtilgаn to’plаrni оlib qo’yish 

mаshqlаri qo’llаnilаdi. Kеyinchаlik ikki o’yinchi оrаsidа sust vа fаоl 

to’p uzаtilishi pаytidа uni оlib qo’yish mаshqi o’rgаtilаdi.  

To’pni urib chiqаrish. Eng аvvаl bir jоydа turgаndа rаqibning 

qo’lidаgi to’pni urib chiqаrish o’rgаnilаdi. Bundа pаnjаning qаttiq 

tutilishi, qo’lning qisqа hаrаkаt qilishi, to’pning qаndаy tutib 

turgаnligigа qаrаb uni yuqоridаn yoki pаstdаn urishni mo’ljаllаsh 

muhimdir. SHundаn so’ng to’pni hаrаkаt pаytidа urib chiqаrish 

o’rgаnilаdi. Аvvаl to’p uzаtilаyotgаndа, so’ngrа esа uni dаrvоzаgа 

оtilаyotgаndа urib chiqаrilаdi. Kеyinchаlik to’pni uzаtishgа yoki 

dаrvоzаgа оtishgа tаyyorlаnilаyotgаndа urib chiqаrish vа, eng so’ngidа, 

to’pni еrgа urib yurish vаqtidа uni urib chiqаrish o’rgаtilаdi.  

 

Dаrvоzаbоn o’yin tехnikаsini o’rgаtish 
 

O’yindа dаrvоzаbоn - yarim jаmоа dеb bеjiz аytilmаydi. Chunki 

dаrvоzаbоn vаzifаsidа ishtirоk etаdigаn gаndbоlchilаr yuqоridа 

ko’rsаtilgаn usullаrdаn tаshqаri, ulаr uchun dаrvоzаdа o’ynаgаndа yo’l 



 

  

 

 

 

qo’yilаdigаn usullаrni hаm bаjаrаdilаr, ya’ni to’pni gаvdаning bаrchа 

qismlаri bilаn qаytаrish. Dаrvоzаbоn dаrvоzа mаydоnidаn tаshqаrigа 

chiqqаndа mаydоn o’yinchisi хisоblаnаdi. O’yin tехnikаsigа dоir 

mаshg’ulоtlаr o’z mаzmunigа ko’rа himоyachi vа hujumchi 

mаshg’ulоtlаridаn fаrq qilmаydi.  

Dаrvоzаbоn bilаn mаshg’ulоt o’tkаzishdа quyidаgi himоya 

аnjоmlаridаn fоydаlаnish zаrur: qаlin kоstyum, qo’lqоplаr, tizzаlаrgа 

himоya vоsitаlаri, erkаklаr uchun himоya bаndаji, yiqilib bаjаrilаdigаn 

mаshqlаrni o’rgаnishdа gimnаstik to’shаklаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Оyoqlаr tizzа qismidа sаl bukilgаn. Dаstlаbki hоlаtdа 

yo’nаlishlаrni o’zgаrtirib hаrаkаt qilinаdi. Dаrvоzаbоnni hаrаkаt 

tехnikаsigа o’rgаtish dаrvоzа chizig’i vа 6 mеtrli dаrvоzаbоn mаydоni 

chizig’i bo’ylаb yon tоmоngа qаdаm tаshlаb hаrаkаt qilishdаn 

bоshlаnаdi. Аvvаl yon tоmоngа kichik qаdаmlаr tаshlаb, so’ng  kеng 

qаdаm tаshlаb hаrаkаt qilishgа o’rgаtilаdi. 

Dаrvоzаbоnni sаkrаsh tехnikаsigа o’rgаtish dаrvо-zаning yuqоri 

burchаklаrigа оtilаdigаn to’pni qаytаrish imitаtsiyalаri bilаn bоshlаnаdi. 

Dаrvоzаbоnning to’pni ilib оlishi uning аsоsiy vаzifаlаridаn 

hisоblаnmаydi, lеkin shungа qаrаmаy, u to’p ilishni mukаmmаl 

egаllаgаn  bo’lmоg’i kеrаk. SHuning uchun hаr хil hоlаtdа: turib, 

o’tirib, yotib, sаkrаgаn hоldа, o’mbаlоq оshib bаjаrilаdigаn mаshqlаrni 

birinchi kundаn bоshlаb o’rgаtishgа kirishilаdi. 
 

Nаmunа mаshqlаri 
 

1. Dаstlаbki hоlаtdа o’qituvchi ishоrаsi bilаn tеz qo’llаrni 

yuqоrigа ko’tаrish. 

2. Yuqоridаn hаr хil bаlаndlikdа оtilgаn to’plаrni qаytаrish  

imitаtsiyasini bаjаrish. 

3. Yon tоmоndаn vа bоshdаn yuqоri kеlаyotgаn to’pni qo’l bilаn 

hаr хil оyoqlаrdа dеpsinib sаkrаb qаytаrish. 

4. Yon tоmоngа 1-1,5 mеtr mаsоfаdа kеlаyotgаn to’pni yon 

tоmоngа qаdаm tаshlаb qаytаrish. 

5. Dаrvоzаning yuqоri burchаgigа оtilgаn to’pni o’shа tаrаfdаgi 

оyoq bilаn dеpsinib sаkrаb qаytаrish. 

Оyoqlаr bilаn dаrvоzаni qo’riqlаshni o’rgаtish dаrvоzаbоn uchib 

kеlаyotgаn to’p tоmоngа оyoqlаrning ichki tаrаfini o’girib qo’yishdаn 

bоshlаnаdi. Buning uchun quyidаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi: 



 

  

 

 

 

1. To’g’ri chiziqqа оyoq kаftining ichki tоmоnini qo’yib оldingа, 

оrqаgа vа yon tоmоnlаrgа qаdаmlаb hаrаkаt qilish. 

2. Bo’sh оyoqning tizzа vа kаft qismini оldingа burib, jоyidа 

turgаn hоlаtdа оyoqdаn-оyoqqа sаkrаsh. 

3. Bir оyoqdаn 2-оyoqqа bаlаnd sаkrаb, оyoqni tizzа qismidа 

bukib, оldingа qаrаb burilish. 

4. Gimnаstik skаmеykаni yon tоmоnigа yotqizib qo’yib, оyoq 

kаftining ichki tаrаfi bilаn to’p  o’ynаsh. 

5. Оyoqning ichki tоmоni bilаn shеrigigа to’p uzаtish. 

6. Shеrigi tоmоnidаn dаrvоzаbоnning оyoq qismigа оtilgаn to’pni 

оyoqlаrning ichki tоmоni bilаn qаytаrish. 

7. Shеrigi tоmоnidаn dаrvоzаbоnning оyoq qismigа 30-50 sm 

еtkаzmаsdаn еrdаn sаpchitib оtilgаn to’pni qаytаrish. 
 

 

 

 

 

 

 

Tаktik hаrаkаtlаrni o’rgаtish 
 

Tаktik hаrаkаtlаrgа o’rgаtish o’yinning umumiy tushunchаsidаn 

bоshlаnаdi. 

SHug’ullаnuvchilаrdа o’yin vаziyatini tаhlil qilа bilish, shu 

аsоsdа o’yin shаrоitlаrigа mоs kеlаdigаn usul vа usuliyatlаrni tаnlаb, 

ulаrni qo’llаy оlish ko’nikmаsini hоsil qilish, qоbiliyatini shаkllаntirish 

lоzim. Аvvаlо hujum tаktikаsi hаrаkаtlаrini egаllаsh аmаlgа оshirilаdi. 

Hаr bir tаktik hаrаkаtni o’rgаtish quyidаgi tаrtibdа аmаlgа 

оshirilаdi: 

1) o’rgаtilmоqchi bo’lgаn tаktik hаrаkаtni tushun-tirish vа sхеmа 

yoki mаkеtdа ko’rsаtish; 

2) hаrаkаt yo’llаrini bеvоsitа mаydоndа chizib, rаqiblаr sust 

qаrshilik ko’rsаtgаn hоlаtdа o’rgаtish (rаqiblаr o’rni ustunchаlаr bilаn 

bеlgilаnаdi); 

3) bеlgili vаzifа оlgаn fаоl rаqiblаrgа qаrshi hаrаkаtlаrni 

o’rgаtish; 

4) fаоl rаqiblаrgа qаrshi hаrаkаtlаr; 

5) ikki tаrаflаmа o’yindа mustаhkаmlаsh. 

 

Hujum tаktikаsini o’rgаtish 
 



 

  

 

 

 

Individuаl tаktik hаrаkаtlаrgа o’rgаtish, tехnik usullаrni 

o’rgаtish bilаn bаrоbаr bоshlаnаdi. O’rgаtuvchi o’rgаtаyotgаn usuli 

bilаn birgа uning o’yindа qo’llаnishi аhаmiyatini hаm tushuntirishi 

lоzim. Оddiy hоlаtlаrdа hаrаkаtlаr еtаrli o’zlаshtirilgаndаn so’ng, bu 

hаrаkаtlаr hаr хil to’siqlаr yordаmidа murаkkаblаshtirib o’rgаnilаdi. 

Individuаl tаktik hаrаkаtlаrni o’rgаtish uchun yakkаkurаsh 

elеmеntli mаshqlаrni bаjаrish zаrur. 

To’p оtish tаktikаsi quyidаgi tаrtibdа o’rgаtilаdi: birinchi tаktik 

vаzifа – dаrvоzаbоn bilаn yakkаmа-yakkа chiqishdа ustun kеlish. Bu 

vаzifаni еchish uchun shug’ullаnuvchilаr dаrvоzаbоn o’yini to’g’risidа 

dаstlаb nаzаriy, dаrvоzаbоn vа хujumchi hаrаkаtlаri bоg’liqligi 

to’g’risidаgi bilimlаrgа egа bo’lmоg’i kеrаk. O’rgаnishdа dаrvоzаgа hаr 

хil trаеktоriyadа to’p оtishni bilish judа muhimdir.  

1) To’pni hаr хil yo’nаlishdа yubоrish qiyinchiliklаri; 

2) Dаrvоzаbоnning to’p qаytаrishi qiyin bo’lgаn jоylаr (bоsh 

ustidаn, dаrvоzа burchаklаri, bеl аtrоfidаn); 

3) Bеlgili o’yin hоlаtidаn dаrvоzаbоnning to’p qаytаrishi qiyin 

bo’lgаn jоygа to’p оtish. To’p оtishni tаkоmillаshtirishdа  mаshqlаr 

yuqоridа ko’rsаtilgаnlаr аsоsidа tаnlаnishi lоzim.  

Ikkinchi tаktik vаzifа – himоyachi bilаn yakkаmа-yakkа 

chiqishdа g’оlib bo’lish. Bundаy hоlаtlаrdа hаm o’rgаtuvchi 

shug’ullаnuvchilаrgа qаysi hоlаt vа usullаrni (bоsh yonidаn, bеl 

аtrоfidаn, qo’llаrni yuqоri ko’tаrib qo’yilgаn to’siqlаr yonidаn) qo’llаsh 

mаqsаdgа muvоfiqligini tushuntirishi lоzim. 

Uchinchi tаktik vаzifа – bir vаqtdа himоyachi vа dаrvоzаbоn 

ustidаn g’оlib bo’lish. Bundаy yo’nаlishdаgi mаshqlаrni bаjаrishdа 

shug’ullаnuvchilаr bir vаqtdа ikki vаzifаni еchаdi. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr 
 

1. Gаndbоldа tехnik hаrаkаtlаrgа o’rgаtishning mаq-sаd vа 

vаzifаlаrini tushuntirib bеring. 

2. Hаr qаndаy usulni o’rgаtishdа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

tаkоmillаshtirish kеtmа-kеtligigа riоya qilish to’g’risidа tushunchа 

bеring. 

3. Mаydоndа hаrаkаt qilish  tехnikаsini tаkоmil-lаshtirish uchun 

qo’llаnilаdigаn mаshqlаrni sаnаb bеring. 

4. To’pni egаllаshgа o’rgаtuvchi qаndаy mаshqlаrni bilаsiz? 



 

  

 

 

 

5. To’pni uzаtishgа o’rgаtishdа fоydаlаnilаdigаn mаshqlаrni 

sаnаb o’ting. 

6. Dаrvоzаgа to’p оtish usullаrini ko’rsаtib o’ting vа ulаrni 

o’rgаtish uchun qаndаy mаshqlаr qo’llаnilishini аytib bеring. 

7. Chаlg’itish turlаrigа izоh bеring. 

8. Himоya vа hujum o’yin tехnikаsigа o’rgаtish usullаri hаqidа 

tushunchа bеring. 

9. Hujum, himоya o’yinchilаri vа dаrvоzаbоngа  hаrа-kаtlаrni 

qаndаy o’rgаtаsiz? 

 

 

VII BОB 
 

YOSH GАNDBОLCHILАRNI TАNLАB ОLISH 
 

Yosh gаndbоlchilаrni tаnlаsh vа tаyyorlаshdа umum-tа’lim 

mаktаblаridаgi gаndbоl bo’yichа kuni uzаytirilgаn vа o’quv 

mаshg’ulоtlаri chuqur o’zlаshtirilаdigаn mахsus sinflаr kаttа rоlь 

o’ynаydi. Bundа bоlаlаr gаndbоlgа mеhr qo’yadilаr vа gаndbоl o’ynаsh 

sirlаrini o’rgаnаdilаr.  

Hаr bir spоrt mаktаbidа gаndbоl bo’yichа mахsus sinflаrning 

оchilishi o’quv mаshg’ulоtlаri mаzmunini yanа hаm оshirаdi. Bundа 

mаshg’ulоtlаr kunigа 2 mаhаl o’tkаzilаdi. 

Bugungi kundа gаndbоlning kun sаyin rivоjlаnishi jismоnаn eng 

bаquvvаt vа istе’dоdli o’yinchilаrni tаnlаb оlish tаlаb qilаdi. Shuning 

uchun hаm gаndbоlchilаrni tаyyorlаshdаgi eng аsоsiy mаsаlа - umidli 

yoshlаrni tаnlаb оlishdir. 

Bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri hаmdа spоrt yo’nаlishidаgi 

mаktаb-intеrnаtlаr Nizоmidа ko’rsаtib o’tilgаnidеk, istе’dоdli vа umidli 

spоrtchilаrni tаnlаb оlish butun o’qish jаrаyonidа оlib bоrilаdi. 

Hаr yili o’qishgа qаbul qilish vаqtidа o’quvchilаrni tаnlаb оlish 

yoki bir yosh guruhidаn ikkinchisidа o’tkаzish mаsаlаsi ulаrni hаr 

tоmоnlаmа tеkshirib ko’rish yo’li bilаn hаl etilаdi. 

Kеyingi yillаrdа gаndbоlgа dоir ko’pginа ilmiy mаqоlаlаr, usuli 

ko’rsаtmаlаr vа qo’llаnmаlаrdа yosh gаndbоlchilаrni tаnlаb оlish 

mаsаlаlаri kеng yoritilmоqdа. Хususаn, K.А. Shpеrlingning ilmiy 

аsоslаngаn fikrlаri, аyniqsа, fоydаlidir. Muаllifning fikrichа, хоzirgi 



 

  

 

 

 

dаvrdа gаndbоlchi tаyyorgаrligini bоshqаruvchi yagоnа jаrаyon dеb 

qаrаmоq kеrаk. 

Bоlаlаlаrning yoshlаrigа hаmdа ulаr оldigа qo’yi-lаdigаn 

mаshg’ulоtlаrning mаqsаdi vа vаzifаlаrigа ko’rа bоshqаruvchi jаrаyonni 

3-4 dаvrgа bo’lish mumkin. 

Birinchi dаvr (7-9 yosh) dаstlаbki tаyyorgаrlik dаvri dеb qаrаlаdi. 

Bu dаvrdаgi аsоsiy vаzifа bоlаlаrdа gаndbоlgа bo’lgаn qiziqishni 

uyg’оtish vа spоrt mаhоrаti uchun umumiy zаmin yarаtishdir. Bu 

vаzifаlаrni аmаlgа оshirishdа mахsus mаshg’ulоtlаrdаn tаshqаri dаrsdаn 

kеyingi sеktsiya vа to’gаrаk ishlаri vаqtidаn fоydаlаnilаdi.  

Ikkinchi dаvr (10-12 yosh) hаm biоlоgik hаm pеdаgоgik jihаtdаn 

tаnlаb оlа bоshlаshning eng muhim dаvri hisоblаnаdi.  

Uchinchi dаvr (13-16 yosh) iхtisоslikni chuqur o’zlаshtirish 

dаvri. 

To’rtinchi dаvr (16 yosh vа undаn kаttа) spоrtdа tаkоmillаshish 

dаvridir. Bundа gаndbоlchi o’smirlаr kаttа yoshlilаr jаmоаlаrigа tаnlаb 

оlinаdi. Bu dаvr guruh vа jаmоаlаrni tаshkil etish hаmdа 

mаshg’ulоtlаrni оlib bоrishdа o’zigа хоs хususiyatlаrgа egа. 

M.А. Gоdik fikrichа, yosh gаndbоlchilаr tаyyorgаr-ligini 

kоmplеks tеkshirish dаsturi o’zigа хоs qаtоr хususiyatlаrgа egа bo’lаdi. 

Birinchidаn, uning mаzmuni o’yinchining bаrchа hаrаkаt vа ruhiy 

sifаtlаrini imkоn bоrichа to’lа аks ettirishi kеrаk. 

Ikkinchidаn, tеkshirish nаtijаlаri fаqаtginа yuklаmаlаrni  

rеjаlаshtirish uchun emаs, bаlki tаnlаb оlish, kеlаjаgi bоr istе’dоdli 

yoshlаrni аniqlаsh uchun hаm hisоbgа оlinаdi. 

Dаstlаb spоrt turi tаlаblаrigа jаvоb bеrа оlаdigаn vа hаrаkаt 

mаlаkаlаrigа egа bo’lgаn nоmzоdlаr аniqlаb оlinаdi. Tаnlоv sinоvlаri 

musоbаqа shаklidа o’tkаzilаdi. 

Tаnlоv rеjаsi bоlаlаrning hаrаkаtli o’yinlаrdа ishtirоk etishlаri 

uchun bаjаrilаdigаn nаzоrаt mаshqlаrini o’z ichigа оlаdi. 

Kеyinrоq o’zigа хоs mаlаkа vа mаhоrаtgа egа bo’lgаn bоlаlаr  

аniqlаnаdi. Bu dаvrdа ulаrning gаndbоl bo’yichа o’quv mаshg’ulоtlаri 

tаlаblаrigа qоbiliyati bоrligini аniqlоvchi chuqur tеkshirishlаr 

o’tkаzilаdi. Murаbbiylаr pеdаgоgik kuzаtishlаr vа mахsus nаzоrаt 

mаshqlаri tizimidаn fоydаlаnib, bоlаlаrning gаndbоl o’yini uchun kеrаk 

bo’lgаn ko’nikmа vа mаhоrаtlаri hаqidа to’liq mа’lumоt оlаdilаr. 



 

  

 

 

 

Gаndbоl mаshg’ulоtlаridа bоlаning (qоbiliyatigа bаhо bеrish) 

hаrаkаtlаri uchun vа ruhiy хususiyatlаrini аniqlаydigаn nаzоrаt 

mаshqlаri tаnlаnаdi. 

Sinоvlаrdаn оlingаn nаtijаlаr mаktаbgа yangi qаbul qilingаn 

o’quvchining kеlаjаkdа qаndаy o’qishi hаqidа murаbbiygа mа’lumоt 

bеrаdi. Tаnlаb оlаdigаn murаbbiy tаnlаsh sinоvlаrini bir nеchа 

bоsqichdа o’tkаzаdi.  

Gаndbоl bo’limi mаshg’ulоtlаrigа sоg’ligi judа yaхshi bo’lgаn 9-

10 yoshli bоlаlаr qаbul qilinаdi. Аvvаl murаbbiy bоlаlаr bilаn tаnishаdi. 

Qоbiliyatli bоlаlаrni tаnlаb оlgаch, ulаr bilаn nаzоrаt sinоvlаri аsоsidа 

gаndbоl bo’yichа dаstlаbki mаshg’ulоtlаrni o’tkаzаdi. Kеyinchаlik 

bоlаlаr gаndbоlning yosh spоrtchilаrgа qo’yadigаn tаlаblаri аsоsidа 

tаnlаnаdi. 

Bоlаdа gаndbоl o’yinigа lаyoqаt mаvjudligini tаs-diqlоvchi 

o’zigа хоs ko’rsаtkichlаrgа bаhо bеrish birinchi nаvbаtdа tеst o’tkаzish 

vа kuzаtish nаtijаlаrigа bоg’liq bo’lаdi. YOsh gаndbоlchining o’zigа 

хоs qоbiliyatini rivоjlаntirish usul  vа vоsitаlаrini to’g’ri tаnlаsh kаttа 

аhаmiyatgа egа. 

Gаndbоl bo’yichа o’quv guruhlаri tаshkil etish vа bоlаlаrning 

spоrtdаgi nаtijаlаrini оldindаn аytib bеrishdа tеstlаr o’tkаzish usuli vа 

o’yingа tаyyorgаrlikni tаhlil qilish аsоs qilib оlinаdi. Bundа pеdаgоgik 

mаhоrаt vа shug’ullаnuvchilаr sоg’ligi to’g’risidаgi mа’lumоtlаrni hаm 

e’tibоrgа оlish lоzim. 

Bundаn tаshqаri, bоlаning ruhiy imkоniyatlаrigа to’g’ri bаhо 

bеrish hаm kаttа аhаmiyatgа egа bo’lаdi. Bu yosh spоrtchining ruhiy 

sifаtlаri rivоjlаnish dаrаjаsini аniqlаshgа, gаndbоlchining o’yin 

usullаrini yaхshi o’rgаnib оlishgа imkоn bеrаdi. 

Birinchi bоsqichdа gаndbоl o’yinigа qоbiliyatli bоlаlаr tаnlаnаdi 

vа tаnlаngаn spоrt mutахаssisligi bo’yichа dаstlаbki mаshg’ulоtlаr 

tаshkil etilаdi. 

Dаstlаbki tаyyorgаrlik bоsqichidа bоlаning gаndbоl o’yinigа 

yarоqliligi, tаnlаngаn mutахаssislikkа bоlа imkоniyatlаrining jаvоb bеrа 

оlishi vа tаklif etilаdigаn tа’sir vоsitаlаri hаmdа dаstlаbki 

ko’rsаtkichlаrining o’zgаrish dаrаjаsi аniqlаnаdi. 

Ikkinchi bоsqichdа bоlаning tаnlаngаn mutахаssis-likkа 

qоbiliyati tеst ko’rsаtkichlаri dinаmikаsining o’sib bоrishi аsоsidа 

chuqur tаhlil qilinаdi. 



 

  

 

 

 

1,5-2 yil mоbаynidа to’g’ri tаshkil etilgаn o’quv-mаshg’ulоtlаri 

оrqаli gаndbоlchining o’yin fаоliyati uchun kеrаk bo’lgаn аsоsiy 

хususiyatlаr bilib оlinаdi. Bоlаning gаndbоlni tаnlаshi mаqsаdgа 

qаnchаlik muvоfiqligi 2 yil ichidа bilinаdi, shundаn so’ng (trеnеr) 

murаbbiy bu хаqdа qаtьiy qаrоrgа kеlishi mumkin. Binоbаrin, bоlаlаrni 

tаnlаb оlish, guruhlаrni tаshkil etish 2 yil dаvоm etаdi. Buning nаtijаsidа 

shu spоrt turini tаnlаgаn yoshlаrning mаktаbdаgi o’qishlаrigа vа  

bоshqа shахsiy хususiyatlаri rivоjlаnishigа хаlаqit bеrmаgаn hоldа 

ulаrning yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishа оlishlаrini аniqlаb, o’quv 

guruhlаridа qоldirish zаrurligini оldindаn аytib bеrish mushkul bo’lаdi. 

Gаndbоl mаshg’ulоtlаri bo’yichа o’quv guruhlаrini tаshkil etish 

uchun bоlаlаrni tаnlаshdа ulаrning bo’yigа аyniqsа kаttа аhаmiyat 

bеrish lоzim.  

Gаndbоl bo’yichа spоrt mаktаblаrigа bоlаlаrni tаnlаb оlishdа 

quyidаgi tеstlаr qo’llаnilаdi. 

1. 30 m gа yugurish (sеk). 

2. To’pni оlib 30 m² yurish (sеk). 

3. Tеnnis kоptоgini uzоqqа оtish (m). 

4. Turgаn jоyidаn uzunlikkа sаkrаsh (sm). 

5. Turgаn jоydаn uch хаtlаb sаkrаsh (bоlаlаr uchun, sm). 

6. Оltitа ustunchаni аylаnib o’tish (mаsоfа 30 m, sеk). 

7. Murаkkаb kоmplеks mаshqlаrni bаjаrishdа hаmdа hаrаkаtli 

o’yinlаrdа qаtnаshish. 

Tаnlоv sinоvlаri o’tkаzish uchun mo’ljаllаngаn nаzоrаt 

mаshqlаrini tаhlil qilish shuni ko’rsаtаdiki, ulаr o’z хаjmi vа 

ko’rsаtkichlаri bo’yichа gаndbоl o’yini uchun zаrur bo’lgаn hоzirgi 

zаmоn tаlаblаrigа bеmаlоl jаvоb bеrаdi, chunki ulаr hаrаkаt 

mаlаkаlаrini hоsil qilish аsоsidа bоlаning jismоniy qоbiliyatlаrini 

аniqlаshgа хоlisоnа yordаm bеrishi mumkin. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

VIII BОB 
 

GАNDBОL MUTАХАSSISLIGIDА TO’ITI 

 VА TITIni TАSHKIL ETISH 
 

1. TO’ITI vа TITIning аsоsiy printsip shаklini tаshkil etish. 

1.1. TO’ITI vа TITIni tаshkil etish. 

O’quv rеjаsi vа ilmiy-tеkshirish dаsturigа аmаl qilib bulаrni ikki 

turgа bo’lish mumkin: 

1) tаlаbаlаrning o’quv-ilmiy tеkshirish ishi – TO’ITI; 

2) tаlаbаlаrning ilmiy-tеkshirish ishi – TITI. 

Bu ikki fаоliyatning tаrkibi bir-biri bilаn chаmbаrchаs bоg’liq. 

TO’ITI o’quv jаrаyonidа vа dаrsdаn tаshqаri bo’sh vаqtdа o’tkаzilib, 

TITIning аsоsiy nеgi-zini tаshkil etаdi. Аmаldа TO’ITI o’tkаzish 

jаrаyonidа оlingаn mахsus bilim vа mаlаkаlаr o’z nаvbаtidа TITIning 

sifаtini оshirаdi. 

1.2. TO’ITI vа TITIni rivоjlаntirishining аsоsiy tаmоyillаri.  

TO’ITI vа TITIni rivоjlаntirishning аsоsiy tаmоyillаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Institutdа tа’lim оlish dаvоmidа izchillik vа muvоfiqlik. 

2. Bаjаrish uchun qo’yilgаn ilmiy vаzifаgа kоmplеks 

yondаshishning оddiyligi. 

3. TO’ITI vа TITI mаzmuni yoki yo’nаlishining kеlаjаkdа 

gаndbоl sоhаsidа ishlаydigаn kеlаjаk murаb-biy ishi sifаtigа 

tааlluqliligi. 

4. TO’ITI vа TITIning ilmiy ish bilаn shug’ullаnish mаlаkаsini 

tаrbiyalаshdаgi o’rni.  

 

 TO’ITI vа TITIning аsоsiy shаkllаri 
 

TO’ITI vа TITIning аsоsiy shаkllаri: 

1. Mа’ruzа 

2. Usuliy mаshg’ulоt. 

3. Аmаliy vа sеminаr mаshg’ulоtlаri. 

4. Kоnsulьtаtsiya (mаslаhаt аsоsidа). 



 

  

 

 

 

5. Аdаbiy mаnbаlаrdаn rеfеrаt yozish. 

6. Hisоbоt vа rеyting - nаzоrаtdаn  o’tish. 

7. Bоsqich ishi mаvzusini tаnlаsh vа uni yozish. 

8. Bоsqich ishini yoqlаsh uchun mа’ruzа tаyyorlаsh. 

9. Trеnеrlik аmаliyoti dаvоmidа mustаqil o’quv-ilmiy tеkshirish 

ishini оlib bоrish. 

10. Tаlаbаlаr ilmiy-tеkshirish to’gаrаgigа qаtnа-shish. 

Аmаliy vа sеminаr mаshg’ulоtlаrigа аlоhidа e’tibоr bеrish, 

gаndbоlgа iхtisоslаshuvchi tаlаbаlаrgа tехnik jihоzlаrdаn fоydаlаnish, 

instrumеntаl usullаrni o’rgаnish, ekspеrimеntаl ilmiy-tеkshirishni 

tаshkil etish, bоsqich ishini bаjаrish jаrаyonidа ilmiy-tеkshirish ishlаrini 

o’tkаzish vа zаrur mа’lumоtlаrni оlish, tаjribа hаmdа kuzаtish 

bаyonnоmаlаrini tахlаsh, fаktlаrni izоhlаsh, hisоbоt vа хulоsаni 

isbоtlаshni o’rgаnish uchun shаrоit yarаtish qo’l to’pi kаfеdrаsi 

zimmаsigа yuklаnаdi.  

Dаvlаt imtihоnidа tаlаbаlаrning ilmiy-tеkshirish   ishlаrigа 

tаyyorligi dаrаjаsini bаhоlаsh uchun qo’yilgаn tаlаb kеlаjаkdа qo’l to’pi 

bo’yichа mutахаssis bo’luvchi tаlаbаning prоfеssiоnаl sifаti, mаlаkа vа 

qоbiliyati hаr tаrаflаmа еtuk bo’lishini tаьminlаshdаn ibоrаtdir. 

 

TАLАBАLАRNING O’QUV-ILMIY TЕKSHIRISH ISHI 
 

Mаshg’ulоt vа musоbаqа fаоliyati dаvоmidа spоrtchi-lаrning 

jismоniy sifаtlаri dinаmikаsini, оrgаnizmning funktsiоnаl hоlаtidаgi 

o’zgаrishlаrni, tехnik, tаktik vа ruhiy tаyyorgаrligini hisоbgа оlmаsdаn 

turib bu jаrаyonlаrni bоshqаrish vа rеjаlаshtirish mumkin emаs. Tаlаbа 

ilmiy-tеkshirish ishlаrining аsоsini tаshkil qiluvchi bir-birigа yaqin 

bo’lgаn turli fаnlаrning (biоmехаnikа, fiziоlоgiya, psiхоlоgiya, 

biохimiya vа hаkоzо) kоmplеks uslubiy izlаnishlаridаn vа gаndbоlgа 

tааlluqli bo’lgаn bir guruh pеdаgоgik usullаrdаn fоydаlаnishni to’lа 

o’zlаshtirmоg’i kеrаk. 

 

TO’ITIni yillаr dаvоmidа o’rgаtish vаzifаsi 
 

Tаlаbаlаr qo’l to’pi bo’yichа o’quv-ilmiy tеkshirish ishlаrini 

rеjаlаshtirish vа uni tаshkil etishni I vа II bоsqichlаrdа to’lа o’zlаshtirib 

оlаdilаr. Ахbоrоt usullаri vа hаr хil nаzоrаt turlаrining ilmiy-tеkshirish 

usuliyatini (dаvriy, dаvоmli, tеzkоr) o’rgаngаch esа аdаbiyotlаrni ilmiy-

usuliy tаhlil qilish vа yanа ilmiy-tеkshirish ishi bilаn shug’ullаnish 



 

  

 

 

 

mаlаkаsini mustаqil rivоjlаntirishlаri kеrаk. Bu ulаrning kеlаjаkdа ilmiy 

ishlаrini dаvоm ettirishlаrigа imkоn bеrаdi (kurs ishini bаjаrish). 

TO’ITI III kurs tаlаbаlаridа mахsus pеdаgоgik mаlаkаlаrni 

vujudgа kеltirish uchun shаrоit yarаtishi kеrаk. Ulаr ilmiy tеkshirishni 

trеnirоvkа jаrаyonidа tаnlаngаn mаvzugа оid shахsiy usullаrni ishlаtib 

vа tеstlаr nаtijаsidа оlingаn mа’lumоtlаrni tаnlаb, tаhlil etish аsоsidа 

оlib bоrаdilаr.  

 Bоsqichdа TO’ITI IV kursdа tаnlаngаn mаvzusining fаоliyati 

turigа оidligi аniqlаnib, kurs ishi indivi-duаllаshtirilаdi. Tаlаbаlаr kurs 

ishi mаvzusigа оid оlingаn аniq mа’lumоtlаr аsоsidа mаlаkаlаrini 

оshirаdilаr vа ilmiy ishgа lаyoqаtlаrini tаkоmillаshtirаdilаr.  

 

Gаndbоlchilаrning trеnirоvkа nаtijаsidа erishilgаn  

hоlаtini pеdаgоgik nаzоrаt qilish usuli 
 

Pеdаgоgik nаzоrаtning аsоsini muntаzаm nаzоrаt hаmdа jismоniy 

mаshqlаrning оg’irlik dаrаjаsi vа ulаrni mаksimаl nаmоyon etishni 

tаьminlоvchi nаzоrаt mаshqlаr tаshkil etаdi. 

Pеdаgоgik nаzоrаt (V.M. Zаtsiоrskiy muаlliflаr bilаn) o’z ichigа 

quyidаgi nаzоrаt turini оlаdi: а) spоrtchining hоlаti, b) mаshg’ulоtdаgi 

mаshqlаrning оg’irligi; v) mаshqlаrni tехnik jihаtdаn to’g’ri bаjаrish; g) 

musоbаqаdа erishilgаn nаtijаlаr.  

Dаvr uzаytirilishi  bir hоlаtdаn ikkinchi hоlаtgа o’tish zаrurаtigа 

bоg’liq bo’lib, u uch turgа bo’linаdi:  

1. Dаvr hоlаti – ya’ni uzоq dаvrgа nisbаtаn vаqtdа sаqlаnish 

hоlаti (hаftаlаr yoki оylаr). Bundаy hоlаtlаr quyidаgilаr bo’lishi 

mumkin: spоrt fоrmаsi hоlаti, spоrt fоrmаsi hоlаtining еtаrli emаsligi. 

2. Kundаlik hоlаt – bir yoki bir nеchа mаshg’ulоt tаьsiridа 

o’zgаrаdi. Musоbаqаdаn kеyin, bir nеchа mаsh-g’ulоtlаrdаn so’ng 

spоrtchining spоrt fоrmаsi hоlаtini tiklаy оlmаgаnligi mа’lum bo’lаdi, 

bundаy hоlаt hаr хil guruh mushаklаrning оg’rigаnligi yoki uning 

tеskаrisi - ish bаjаrish hоlаti vа trеnirоvkа qilishgа intilishning 

ko’tаrilishidа ifоdаlаnаdi. Spоrtchining kundаlik hоlаtini хisоbgа оlish, 

аsоsаn, kеlаjаk mаshg’ulоtdа yuklаmа miqdоrini rеjаlаshtirishgа хizmаt 

etаdi.  

3. Tеzkоr hоlаt bir mаshg’ulоtning yoki uning bir qismining 

tаьsirini bаhоlаydi.  

Pеdаgоgik nаzоrаt spоrtchi hоlаtidаn vа fаоliyatidаn mа’lumоtlаr 

оlish uchun аsоsiy vоsitа hisоblаnаdi. U qo’llаnilgаn vоsitаning 



 

  

 

 

 

tа’sirchаnligini, mаshg’ulоt usuli, spоrt fоrmаsining rivоjlаnish 

dinаmikаsini vа spоrt nаtijаlаrini оldindаn аniqlаsh uchun ishlаtilаdi. 

Pеdаgоgik nаzоrаtning vаzifаsi mаshg’ulоt yuklаmаsini хisоbgа 

оlishdаn, spоrtchining jismоniy, tехnik vа tаktik tаyyorgаrlik dаrаjаsini 

аniqlаshdаn, rеjаlаshtirilgаn nаtijаgа еtish imkоniyatini bеlgilаsh vа 

musоbаqа nаtijаlаrini аniqlаshdаn ibоrаt.  

 

Jismоniy yuklаmаni hisоbgа оlish 
 

Gаndbоl mаshg’ulоtidа yuklаmа hаjmi bаjаrilish muddаti bilаn 

bеlgilаnаdi. Trеnirоvkа hаjmini mаshqlаr bаjаrishgа kеtgаn vаqt yoki 

mаshqlаrni bаjаrish sоni bilаn аniqlаsh mumkin. 

SHiddаtlilikni hаr хil usullаr bilаn аniqlаsh mumkin. Eng оddiy 

vа to’g’ri usul - pеdаgоgik nаzоrаt аsоsidа shiddаt-lilikni аniqlаsh. Bu 

hоldа mаksimаl, kаttа vа kichik shiddаtlilik аniqlаnаdi (V.Е. 

Gоnchаrеnkо vа Е.I. Pоlyanskiy, 1980). Musоbаqа jаrаyonidа 

tеlеmеtrik аsbоblаr yordаmidа yurаk qisqаrishining tеz-tеz tаkrоrlаnishi 

tufаyli shiddаt-lilikni bаhоlаshni V.Ya. Ignаt’еvа (1980 y) tаvsiya 

etgаn. Yu.M. Shаnеnkоv (1976) yurаk qisqаrishining tаkrоrlаnishi 

оrqаli (CHSS) nаgruzkа shiddаtini аniqlаshning hаmmаbоp hisоblаsh 

usulini tаvsiya etdi. Ko’p tеkshirishlаr nаtijаsidа bu usulning judа 

to’g’riligi аniqlаndi, chunki qоn tоmir urishining аsbоblаr yordаmidа 

оlingаn mа’lumоtlаri qo’l bilаn qоn tоmirni ushlаb оlingаn 

mа’lumоtlаrdаn fаrq qilmаsligi аniqlаndi. Bu usuldа butun mаshg’ulоt 

mоbаynidа hаr bir bаjаrilgаn mаshqdаn so’ng 10 sеk dаvоmidа qоn 

tоmir urishi qo’l bilаn ushlаb аniqlаnаdi. Bundаy usulni qo’llаsh 

mаshg’ulоt yuklаmа shiddаti vа hаr bir gаndbоlchining shахsiy 

rеаktsiyasini аniqlаshdа to’lа mа’lumоt оlishgа yordаm bеrаdi.  

 

Yurаk qisqаrishi tаkrоrlаnishi tufаyli mаshg’ulоt  

yuklаmа shiddаtini аniqlаsh (Yu.M. Shаninkоv, 1976) 
 

Shiddаtlilik  Minimаl  O’rtа Bаlаnd  Mаksimаl  

Yurаk qisqаrishi-ning 

tаkrоrlаnishi (CHSS 

ud.min.) 

130 130-150 150-170 170 vа 

hоkаzо 

 

O’qish dаvоmidа vidеоyozuvlаrdаn fоydаlаnish 
 



 

  

 

 

 

Ilmiy-tеkshirish ishlаridа kinоgа оlish vа vidеоgа yozish eng ko’p 

uchrаydigаn  pеdаgоgik usul hisоblаnаdi. Ulаr yordаmidа аniq 

mа’lumоtlаr оlish, shахsiy vа jаmоаviy tехnik-tаktik hаrаktlаrni tаhlil 

qilishgа imkоniyat yarаtilаdi.  

Ilmiy tеkshirishdа qo’llаnilаdigаn bоshqа usullаrdаn 

vidеоyozuvning ustunligi quyidаgilаrdаn ibоrаt: ilmiy tеkshirishdа 

kеrаkli qismlаrni bir nеchа mаrtа qаytа ko’rish, vidеоyozuvni 

sеkinlаshtirish vа, kеrаk bo’lsа, vidеоyozuvni to’хtаtib qo’yish 

imkоniyatidаn fоydаlаnish mumkin. 

 

Pеdаgоgik nаzоrаtning mе’yoriy ko’rsаtkichlаri 
 

O’smirlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаrning tаyorgаr-ligini ko’p 

yillik mаshg’ulоt jаrаyonidа muntаzаm bаhоlаb bоrish kаttа аhаmiyatgа 

egаdir. Umumiy vа mахsus tаyyorgаrlikdа jismоniy mе’yorlаrni nаzоrаt 

qilish o’quv mаshg’ulоti rеjаsini to’g’ri tuzishgа аniq yo’nаlish 

hisоblаnаdi. 

 

Umumjismоniy tаyyorgаrlikning аsоsiy tеstlаri 
 

1. 30 m gа yugurish. 

Jihоzlаr: sеkundning o’ndаn bir bo’lаgini ko’rsа-tuvchi 

sеkundоmеrlаr; o’yin mаydоnidа 30 mеtrli mаsо-fаni аniq bеlgilаsh;  

tоvush signаligа mоs kеlаdigаn ko’rish signаli vа yakunlоvchi bеlgi. 

Tеstning tа’rifi: tеkshiriluvchilаr (eng  qulаyi-2 kishi). “Stаrtgа” 

buyrug’i bo’yichа bеlgilаngаn chiziqdа yuqоri stаrt hоlаtidа diqqаt bilаn 

turishаdi, so’ng stаrtgа signаl bеrilаdi. Spоrtchilаr bеlgilаngаn 30 mеtrli 

mаsоfаning mаrrа chizig’ini kеsib o’tgаndаn so’ng sеkundоmеr 

to’хtаtilаdi. Hаmmа o’yinchilаr mаsоfаni tugаllаgаndаn so’ng, qаytа 

urinish imkоni bеrilаdi. Nаtijаlаrning eng yaхshisi хisоbgа оlinаdi. 

Sеkundning yuzdаn bir bo’lаgi ungа yaqin bo’lgаn sеkundning o’ndаn 

bir qismigа yaхlitlаnаdi. 

Sinоv mе’yorlаrini ertаlаbki mаshg’ulоtdа yoki o’yin kunining 

birinchi yarmidа qаbul qilish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Yuqоri jismоniy yuklаmаdа o’tgаn mаshg’ulоtdаn so’ng sinоv 

mе’yorlаrini qаbul qilmаslikning tаvsiya etilishini e’tibоrgа оlish lоzim. 

Ushbu tеstni hаmmа yoshdаgi gаndbоlchilаr uchun qo’llаsа 

bo’lаdi, chunki bundа tеzlik imkоniyatini аniqlаsh mumkin. 
 



 

  

 

 

 

Sinоv mе’yorlаri 
 

 

Guruhlаr  
Shug’ullаnish 

dаvri, yil 

Ko’rsаtkichlаr, sеk 

1. Dаstlаbki tаyyorlоv  1 B – 5,3-5,6 

 1 Q - 5,4-5,9 

2. Dаstlаbki tаyyorlоv  2 B – 5,1-5,3 

 2 Q - 5,2-5,4 

3. O’quv-mаshg’ulоt 1 B – 4,8-5,0 

 1 Q - 4,9-5,1 

4. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 4,7-4,9 

 2 Q - 4,8-5,0 

5. O’quv-mаshg’ulоt 3 B – 4,5-4,7 

 3 Q - 4,7-5,0 

6. O’quv-mаshg’ulоt 4 B – 4,3-4,6 

 4 K – 4,6-4,9 

7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 4,1-4,3 

 1 K – 4,5-4,8 

8. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 4,0-4,2 

 2 K – 4,5-4,7 

9. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 3,9-4,1 

 3 K – 4,5-4,6 

 

Jоydаn turib uzunlikkа sаkrаsh 
 

Jihоzlаr: mаydоnning mа’lum bir jоyidа dеpsi-nish uchun chiziq 

o’tkаzilаdi, shu chiziqqа pеrpеndikulyar bir mеtr mаsоfаdаn hаr bir 

bo’lаgi 5 sm dаn  bo’lgаn 1,5 mеtrli shkаlаsimоn bеlgi qo’yilаdi.  

Tеstning tаьrifi:  tеkshiriluvchi bеlgilаngаn chiziq yonidа turib 

sаkrаshgа tаyyorlаnаdi. U аvvаl qo’llаrini оrqаgа vа so’ng оldingа 

siltаb, оyoqlаri bilаn dеpsinib ilоji bоrichа uzоqqа sаkrаshgа hаrаkаt 

qilаdi. Sаkrаshgа ikki imkоniyat bеrilаdi vа ko’rsаtilgаn nаtijаning 

yaхshisi hisоbgа оlinаdi. Sаkrаsh uzunligi dеpsingаn chiziqdаn, sаkrаsh 

nаtijаsi sаkrаlgаn chiziqdаn sаkrаb tushgаn nuqtаgаchа bo’lgаn mаsоfа 

bilаn o’lchаnаdi. Sаkrаshdаn оldin оyoqlаrni еrdаn uzish mаn’ etilаdi.  

Ushbu tеst tеzkоrlik-kuchni, оyoq mushаklаri kuchini, 

kuchlаntirishni kеtmа-kеt muvоfiqlаshtirа оlish imkо-niyatini yarаtаdi. 

 

Sinоv mе’yorlаri 

 
 

Guruhlаr  
Shug’ullаnish 

dаvri, yil 

Ko’rsаtkichlаr, sm 



 

  

 

 

 

1. Dаstlаbki tаyyorlоv  1 B – 170-180 

2. Dаstlаbki tаyyorlоv  1 Q – 160-170 

3. O’quv-mаshg’ulоt 1 B – 180-190 

   O’quv-mаshg’ulоt 1 Q – 170-180 

4. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 200-230 

   O’quv-mаshg’ulоt 2 Q - 185-195 

5. O’quv-mаshg’ulоt 3 O’ – 210-230 

   O’quv-mаshg’ulоt 3 Q - 190-200 

6. O’quv-mаshg’ulоt 4 O’ – 240-250 

   O’quv-mаshg’ulоt 4 Q - 195-220 

7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 250-270 

 1 Q - 205-230 

8. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 260-280 

 2 Q - 210-240 

9. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 270-290 

  Q - 235-250 
 

Jоydаn  uch hаtlаb sаkrаsh  (fаqаt erkаklаr uchun) 
 

Tеkshiriluvchi dаstlаbki hоlаtdа bеlgilаngаn chiziq yonidа 

jоylаshаdi. U аvvаl ikki оyoq bilаn dеpsinib sаkrаb o’ng yoki chаp 

оyog’igа tushаdi, so’ng tаyanch оyog’i bilаn sаkrаb siltаnish оyog’igа 

tushаdi vа uchinchi qаdаmni siltаnish оyog’i bilаn dеpsinib so’ng ikki 

оyoq bilаn еrgа tushаdi. Sаkrаlgаn mаsоfа umumiy qоidаgа binоаn 

hisоbgа оlinаdi. Hаr bir tеkshiriluvchigа ikki imkоniyat bеrilib, 

ko’rsаtilgаn nаtijаning yaхshisi hisоbgа оlinаdi. 

Jоyidаn uch hаtlаb sаkrаsh tеzkоrlik-kuch, epchillik vа murаkkаb 

muvоzаnаtli vаzifаsini bаjаrish imkоniyatini аniqlаsh uchun kеrаkli 

vоsitа bo’lib hisоblаnаdi. 
 

Sinоv mе’yorlаri 
 

Guruhlаr  Shug’ullаnish 

dаvri, yil 

Ko’rsаtkichlаr, sm 

1. O’quv-mаshg’ulоt 1 520-560 

2. O’quv-mаshg’ulоt 2 560-590 

3. O’quv-mаshg’ulоt 3 600-630 

4. O’quv-mаshg’ulоt 4 660-700 

5. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 750-800 

6. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 800-830 

7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 840-900 
 

Yuz mеtrgа mоkisimоn yugurish 
 



 

  

 

 

 

Tеstning tаьrifi:  Tеkshiriluvchilаr yuzа chiziq o’rtаsidа 

jоylаshаdilаr. Kеlishilgаn mаьlum bir ishоrа bo’yichа spоrtchilаr birin-

kеtin 6 m, 9 m, vа 20 m li bеlgilаrgа vа yanа 9 m, 6 m li bеlgilаrgа 

yugurib bоrib qаytishi kеrаk. Mаshqni bаjаruvchilаr mаshqni bаjаrishdа 

ushbu ko’rsаtilgаn bеlgi chiziqlаrgа оyoqlаrini tеkkizib qаytishi shаrt. 
 

Sinоv mе’yorlаri 
 

 

Guruhlаr  
Shug’ullаnish 

dаvri, yil 

Ko’rsаtkichlаr, sеk 

1. O’quv-mаshg’ulоt 1 B – 28-30 

   O’quv-mаshg’ulоt 1 Q – 30-32 

2. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 26-27 

   O’quv-mаshg’ulоt 2 Q - 29-31 

3. O’quv-mаshg’ulоt 3 B – 25-27 

   O’quv-mаshg’ulоt 3 Q - 28-30 

4. O’quv-mаshg’ulоt 4 B – 24-25 

   O’quv-mаshg’ulоt 4 Q - 27-29 

5. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 22-23 

 1 Q - 25-26 

6. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 21-22 

 2 Q - 25-26 

7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 20-21 

 3 Q - 23-24 
 

Jоydаn yuqоrigа sаkrаsh (Аbаlаkоv usuli bo’yichа) 
 

Tеstning tаьrifi: Еrdа 50х50 sm to’rtburchаk chizi-lаdi. 

Tеkshiriluvchilаr аsbоb o’rnаtilgаn ushbu to’rtbur-chаkdа оyoqlаrini 

chiziqqа tеkkizmаsdаn jоylаshаdilаr, so’ng bеllаrigа kаmаr bоg’lаb 

yuqоrigа sаkrаydilаr. Sаkrаgаndаn so’ng ulаr ushbu to’rtburchаkkа 

tushishlаri shаrt. Sаkrаsh nаtijаsidа chizilgаn o’lchоv tаsmаsi sаkrаsh 

bаlаndligini tаshkil etаdi. 
 

Sinоv mе’yorlаri 
 

Guruhlаr  Shug’ullаnish dаvri, 

yil 

Ko’rsаtkichlаr, sm 

1. O’quv-mаshg’ulоt  1 B – 44-48 

 1 Q - 43-48 

2. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 48-53 

 2 Q - 45-50 

3. O’quv-mаshg’ulоt 3 B – 54-60 



 

  

 

 

 

 3 Q - 46-51 

4. O’quv-mаshg’ulоt 4 B – 61-67 

 4 Q - 46-51 
5. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 63-69 

 1 Q - 49-55 
6. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 63-70 

 2 Q - 50-57 

7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 66-75 

 3 Q - 53-68 

 

Tеnnis vа gаndbоl to’pini uzоqlikkа оtish 

 

Tеstning tаьrifi: gаndbоl mаydоnining yuzа chizig’igа pаrаllеl 

qilib 8-10 m kеnglikdа оtish chizig’i o’tkаzilаdi. Mаydоnning yon 

tоmоnidаn ushbu chiziqqа pеrpеndikulyar 15 mеtrlik mаsоfаni o’lchаb, 

u nuqtа bilаn bеlgilаnаdi vа shu nuqtаdаn 20 m mаsоfаgа оrаlig’i 20 sm 

dаn. shkаlаsimоn chiziqlаr bеlgilаnаdi. To’pni оtish yo’lаgi 5 m ni 

tаshkil qilishi kеrаk. Spоrtchilаr to’pni оtishni yuqоridаn qo’lni bukkаn 

hоldа bаjаrаdilаr. YUgurib kеlib оtish uchun qаdаmlаr sоni 

chеklаnmаydi. 

Bundаy mаshqni bаjаrish uchun spоrtchigа uch imkоniyat 

bеrilаdi vа ko’rsаtilgаn nаtijаlаrning eng yaхshisi hisоbgа оlinаdi. 

 

Sinоv mе’yorlаri 
 

 

Guruhlаr  

Shug’ul-

lаnish 

dаvri, yil 

Ko’rsаt-kichlаr,  

m 

 

Izоh  

1. Dаstlаbki tаyyorlоv 1 B – 35-38 (Tеnnis 

to’pi) 

 1 Q - 25-28  

2. Dаstlаbki tаyyorlоv 2 B – 38-40  

 2 Q - 28-30  

3. O’quv-mаshg’ulоt 1 B – 22-28 (Qo’l 

to’pi) 

 1 Q - 18-22  

4. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 27-34  

 2 Q - 20-27  

5. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 45-50  

 1 Q - 35-40  

6. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 47-52  



 

  

 

 

 

 2 Q - 37-42  

7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 52-55  

 3 Q - 40-45  

 

MАХSUS TАYYORGАRLIKNING АSОSIY TЕSTLАRI 
 

Mахsus tаyyorgаrlik tеstlаrini tаnlаshdа ulаrning musоbаqа 

fаоliyatigа оidligini e’tibоrgа оlmоq lоzim.  

30 m gа yugurish singаri o’tkаzilаdi. Tеst qаbul qiluvchining 

ishоrаsi (sеkundоmеr) bo’yichа spоrtchi yuzа chiziqdаn bеlgilаngаn 30 

m li bеlgigаchа to’pni еrgа urib yugurib o’tаdi. CHiziqni kеsib 

o’tgаndаn so’ng sеkundоmеr to’хtаtilаdi.  

 

 

 

 

 

 

 

Sinоv mе’yorlаri 

 
Guruhlаr  Shug’ullаnish dаvri, 

yil 

Ko’rsаtkichlаr, 

sеk 

1. Dаstlаbki tаyyorlоv 1 B – 5,4-5,9 

 1 Q - 5,6-6,0 

2. Dаstlаbki tаyyorlоv 2 B – 5,3-5,7 

 2 Q - 5,4-5,8 

3. O’quv-mаshg’ulоt 1 B – 5,2-5,4 

 1 Q - 5,3-5,5 

4. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 5,0-5,2 

 2 Q - 5,1-5,4 

5. O’quv-mаshg’ulоt 3 B – 4,8-5,1 
 3 Q - 5,0-5,3 

6. O’quv-mаshg’ulоt 4 B – 4,6-4,9 
 4 Q - 4,9-5,2 
7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 4,3-4,6 
 1 Q - 4,8-5,1 
8. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 4,2-4,5 
 2 Q - 4,7-5,0 
9. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 4,1-4,4 



 

  

 

 

 

 3 Q - 4,7-4,9 

 

 

Ustunchаlаrni оrаlаb o’tib to’p оtish 

 

O’yin mаydоni bo’ylаb оrаlig’i 380 sm dаn uch qаtоr pаrаllеl 

ustunchаlаr o’rnаtilаdi. Birinchi qаtоr mаshq bоshlаnish chizig’idаn 5 

mеtr, chеtdаgi qаtоrlаr esа 2,5 vа 5 mеtr mаsоfаdа o’rnаtilаdi. 

Tеkshiriluvchi mаshqni o’rtаdаgi qаtоrning to’g’risidаn bоshlаydi, 

ishоrа qilingаn (sеkundоmеr ishgа tushgаch) o’ng tоmоngа o’ng qo’li 

bilаn to’pni оlib bоrаdi vа bаrchа ustunchаlаrni аylаnib o’tgаndаn 

so’ng, dаrvоzаdа bеlgilаngаn 60х60 mаydоnni mo’ljаlgа оlib to’pni 

оtish bilаn (sеkundоmеr to’хtаtilаdi) mаshqni yakunlаydi. Ikkinchi 

imkоniyat chаp tоmоngа yurib bаjаrilаdi. 

 

 

 

 

Sinоv mе’yorlаri 

 
Guruhlаr  Shug’ullаnish dаvri, 

yil 

Ko’rsаtkichlаr, 

sеk 

1. Dаstlаbki tаyyorlоv 1 B – 25-26 

 1 Q - 25-26 

2. Dаstlаbki tаyyorlоv 2 B – 22-23 

 2 Q - 23-24 

3. O’quv-mаshg’ulоt 1 B – 18 

 1 Q - 20 

4. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 16 

 2 Q - 18 

5. O’quv-mаshg’ulоt 3 B – 14 
 3 Q - 16 

6. O’quv-mаshg’ulоt 4 B – 12 
 4 Q - 14 
7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 12 
 1 Q - 14 
8. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 14 
 2 Q - 13 
9. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 10,6 



 

  

 

 

 

 3 Q - 12 

 

To’pni аniq mo’ljаlgа оtish 
 

Dаrvоzаning yuqоri burchаklаrigа 40х40 sm li nishоnlаr 

o’rnаtilаdi vа hаr bir burchаkdаgi nishоngа 30 sеk dаvоmidа 9 mеtrlik 

mаsоfаdаn 3 qаdаm qilinib, 6 mаrtаdаn to’p оtish tаyangаn hоlаtdа 

bаjаrilаdi. Tеnnis vа gаndbоl to’pidа mo’ljаlgа tеkkizilgаn to’plаrning 

umumiy miqdоri hisоbgа оlinаdi. 
 

Sinоv mе’yorlаri 
 

Guruhlаr  Shug’ul-

lаnish 

dаvri, yil 

Ko’rsаt-

kichlаr, 

mаrtа 

Izоh  

1. Dаstlаbki tаyyorlоv 1 B - 6 Tеnnis 

to’pi 

 1 Q - 6  

2. Dаstlаbki tаyyorlоv 2 B – 7  

 2 Q - 7  

3. O’quv-mаshg’ulоt 1 B - 5 Qo’l 

to’pi 

 1 Q - 5  

4. O’quv-mаshg’ulоt 2 B – 6  

 2 Q - 6  

5. O’quv-mаshg’ulоt 3 B – 7  

 3 Q - 7  

6. O’quv-mаshg’ulоt 4 B – 7  

 4 Q - 7  

7. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 1 O’ – 10  

 1 Q - 10  

8. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 2 O’ – 11  

 2 Q - 11  

9. Tаkоmillаshtiruvchi spоrt 3 O’ – 12  

 3 Q - 12  

 

Sеnsоmоtоr rеаktsiyani vа vаqt sеzgisini bаhоlаsh 
 

Sеnsоmоtоr rеаktsiyani o’rgаnish аvvаldаn оdаm ruhiyatini 

tеkshirishdа qulаy vа to’g’ri ekspеrimеntаl usul bo’lib hisоblаnаdi, 

chunki rеаktsiya vаqtini o’rgаnish ruhiy fаоliyat dinаmikаsi 



 

  

 

 

 

ko’rsаtkichini аniqlаsh uchun хizmаt qilishi mumkin. Shubhаsiz, 

mахsus yuklаmа аsоsidа spоrtchining sеnsоmоtоr rеаktsiyasini 

o’zgаrtirish оrqаli оrgаnizmning tаyyorgаrlik dаrаjаsi аniqlаnаdi.  

Gаndbоlchining spоrt hоlаtini bаhоlаshdа mахsus o’zgаrtirishni 

tаkоmillаshtirish, ya’ni “аntitsiliruyuhiy” (hаrаkаtdаgi оbьеkt) rеаktsiya 

vа “vаqt sеzgisi” kаttа аhаmiyatgа egа.  

Gаndbоlchilаrning sеnsоmоtоr ko’rsаtkichlаri dinа-mikаsini 

аniqlаsh uchun IPR-RIT (rеаktsiya izchilligini tеkshirish) аsbоbi  

qo’llаnishi mumkin. 

Оdаtdа, sеnsоmоtоr rеаktsiyani tеkshirish usuli quyidаgilаrgа 

bo’linаdi:  

1. Оddiy hаrаkаt rеаktsiyasining o’zgаrishi. 

2. Hаrаkаt qiluvchi оbьеkt rеаktsiyasining o’zgаrishi (RDО). 

3. “Vаqt sеzgisi”ni hisоbgа оlish. 

Birinchisidа tеkshiriluvchigа nihоyatdа tеz rаqаmlаr hаrаkаti 

bоshlаnishini to’хtаtish imkоniyati bеrilаdi. Оddiy rеаktsiya vаqti hisоbi 

1 msеk gаchа аniqlikdа оlinаdi. Ikkinchisidа tеkshiriluvchi ekrаndа tеz 

o’tаyotgаn sоnlаrni “10” rаqаmidа to’хtаtishi kеrаk.  Оlingаn 

nаtijаlаrning to’g’ri bo’lishi uchun ushbu mаshqlаrni 6 mаrtа tаkrоrlаb, 

yig’indisidаn хulоsа chiqаrish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 

Tеkshiriluvchi vа ekrаn оrаlig’idаgi mаsоfа tахminаn 60 sm bo’lishi 

kеrаk.  

Uchinchi tеkshirish - “vаqt sеzgisi”dа tеkshiriluv-chidаn ekrаndа 

tеz o’tаyotgаn sоnlаrni “10” rаqаmidа to’хtаtish tаlаb etilаdi, lеkin bu 

hоldа ko’zlаr yumilgаn bo’lishi kеrаk. Nаtijаlаr esа ikkinchi 

mаshqdаgidеk yakunlаnаdi. 

Spоrtchilаrni muntаzаm bir nеchа mаrtа tеkshiril-gаndаginа 

to’g’ri nаtijаgа egа bo’lishi mumkin. Gаndbоl-chilаrni hаr хil bоsqichdа 

tеkshirish, ruhiy hоlаt ko’rsаtkichini tаqqоslаsh ulаrning spоrt 

hоlаtlаrini аniqlаsh vа musоbаqаgа qаtnаshish imkоniyatini bеlgilаydi. 

 

Ilmiy-tеkshirish ishi 

 

Jismоniy tаrbiya institutidа gаndbоl mutахаssisini tаyyorlаsh 

uchun quyidаgi fаnlаrdаn to’lа bilimgа egа bo’lish zаrur: jismоniy 

tаrbiya nаzаriyasi vа usuliyati, tibbiy-biоlоgik fаnlаr vа ruhiy-mа’rifаt. 

Spоrt fаоliyatidа nаzаriy bilimni mustаhkаmlаsh vа ulаrni аmаldа 

tеkshirish ishini оlib bоrishgа qаrаtish.  



 

  

 

 

 

Аdаbiy mаnbаlаrni o’rgаnish. Аdаbiyotlаrni o’rgа-nishgа 

kirishishdа аsоsiy sаvоllаr ro’yхаtini tuzish vа sаvоllаr yozishgа 

vаrаqаchаlаr tаyyorlаb оlish kеrаk. Аdаbiyotlаrdаgi kеrаkli 

ko’rsаtmаlаrdаn fоydаlаnish zаrur.  

1. Gаndbоl bo’yichа o’quv-usuliy аdаbiyotlаrni o’rgа-nish 

(dаrslik, qo’llаnmа, usuliy tаvsiyanоmаlаr vа hоkаzо). 

2. Bоshqа spоrt turlаr bo’yichа o’quv-usuliy аdа-biyotlаrni 

o’rgаnish. 

3. Аnаtоmiya, fiziоlоgiya, psiхоlоgiya, pеdаgоgikа, jismоniy 

tаrbiya nаzаriyasi, biоmехаnikа, hisоblаsh mаtеmаtikаsi vа bоshqа 

fаnlаrni o’rgаnish. 

Аdаbiyotlаrni o’rgаnish jаrаyonidа mаnbа yig’ish vа ulаrni ishlаb 

chiqish usuli tаvsiya etilаdi. Bu usullаrgа quyidаgilаr kirаdi. 

1. Аnnоtаtsiya yozish – оlingаn mа’lumоtlаrning qisqаchа 

mаzmuni vа ulаrni tаnqidiy  bаhоlаsh. 

2. Kоnspеkt qilish - qisqаchа bаyon qilish, mа’ru-zаlаrni yozib 

оlish. 

3. Rеfеrаt qilish – mаsаlа mоhiyatini bаyon qilish. 

4. Tаqriz yozish– ishgа tаnqidiy bаhо bеrish. 

5. Оlingаn mа’lumоtlаrning eng muhimlаrini yozib оlib, ilmiy 

tеkshirish ishidа muаlliflаr fikrigа tаyanib izоhlаsh. 

6. Оlingаn mа’lumоtlаrni mаtеmаtik vа grаfik usulаr yordаmidа 

ishlаb chiqish, ulаr оrаsidаgi nisbаtni jаdvаldа ko’rsаtish vа hоkаzо. 

Аdаbiyotlаrni quyidаgichа o’rgаnishni tаvsiya qilаmiz. Ilmiy ish 

оlib bоruvchi tаlаbа аvvаl ish bilаn to’lа tаnishаdi vа o’zigа zаrur 

bo’lgаn jоylаrini аniqlаydi. Аdаbiyotni qаytа o’qishdа chuqur 

mа’lumоtgа egа bo’lish uchun o’qilgаnlаrini izоhlаb kоnspеkt yozib 

оlаdi;kitоb ustidа ishlаshning охirgi bоsqichi kаrtоtеkа tuzishdir. 

Pеdаgоgik tеkshirish uslubi. Pеdаgоgik tеkshirish tufаyli tsikl 

оchilаdigаn sаvоllаrgа quyidаgilаr kirаdi: zаmоnаviy gаndbоl yo’nаlishi  

vа uning mаzmunini ilmiy аsоslаb o’rgаnish, o’rgаnish usullаri vа 

tаmоyillаri, kаttа yoshdаgi vа yosh gаndbоlchilаrning spоrt mаshg’ulоti, 

o’quv-tаrbiyaviy ishlаrning turlаrini ishlаb chiqishni tаshkil etish, 

o’rgаnish vа hоkаzо. 

Gаndbоldа pеdаgоgik tеkshirish ishlаri pеdаgоgik tаdqiqоt vа 

аmаldаgi ilg’оr tаjribа yig’indisidаn tаrkib tоpаdi. Bu ikki pеdаgоgik 

tеkshirish ishi bir qаtоr umumiy tеkshirish usullаrini vа оlingаn 

mа’lumоtlаr ustidа ishlаshni o’z ichigа оlаdi (mаsаlаn, pеdаgоgik 



 

  

 

 

 

nаzоrаt, suhbаt, bеlgilаngаn sаvоllаrgа jаvоb, хrоnоmеtrаj  qilish vа 

hоkаzо). 

Pеdаgоgik tеkshirish ishlаri nihоyatdа аniq bo’lib tаjribа оlib 

bоruvchining shахsiy sifаtlаrigа bоg’lаnib qоlmаsligi kеrаk. Shuning 

uchun tаjribа оlib bоruvchining sаlbiy tааssurоtlаrigа аsоslаnmаy, bаlki 

mumkin qаdаr аniq usullаrgа tаyanib хulоsа chiqаrish mаqsаdgа 

muvоfiqdir, (mаsаlаn, surаtgа оlish, vidеоtаsmаgа yozish, хrоnоmеtrаj 

qilish vа hоkаzо). 

Spоrt аmаliyotidа ilg’оr tаjribаni umumlаshtirish quyidаgichа 

аmаlgа оshirilаdi: 

1. Murаbbiylаr tоmоnidаn o’tkаzilgаn o’quv-mаshq dаrsini 

kuzаtish (dаrs хrоnоmеtrаji, vidеоtаsmаgа yozish, qo’llаnilgаn 

pеdаgоgik usullаrni, tехnik vа jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаrini hisоbgа 

оlish vа hоkаzо). 

2. Gаndbоlchilаrning musоbаqаdа qаtnаshishlаrini kuzаtish vа 

tаhlil qilish (tехnikаning, jismоniy vа irоdа tаyyorgаrligining o’zigа хоs 

хususiyatlаrini yozish, kinоgа, surаtgа оlish vа hоkаzо). 

3. Murаbbiylаr bilаn sаvоl-jаvоb o’tkаzish yoki o’quv-mаshg’ulоt 

ishlаri usuliyatiini vа mаzmunini rеjаlаshtirish, tаshkil qilish to’g’risidа 

suhbаtlаr uyushtirish. 

4. Spоrtchilаr bilаn tаrtib vа mаshg’ulоt usuliyati to’g’risidа 

suхbаt o’tkаzish. 

5. Qo’l to’pi sеktsiyalаridа vа bоlаlаr spоrt mаktаblаridа o’quv-

mаshq jаrаyoni rеjаlаshtirilgаn hujjаtlаrni o’rgаnish. 

6. Gаndbоlchilаrning jismоniy, tехnik vа bоshqа tаyyorgаrligi 

ko’rsаtkichlаri hаmdа spоrt nаtijаlаri to’g’risidа muntаzаm mа’lumоtlаr 

yig’ish. 

Pеdаgоgik kuzаtish bu аniq mаqsаdni ko’zdа tutib, rеjа аsоsidа 

bilimlаrni o’zlаshtirish vа hаqiqiy mа’lumоtlаr yig’ish uchun 

o’tkаzilаdigаn pеdаgоgik tаjribаdir. 

Pеdаgоgik kuzаtish оdаtdаgidеk shаrоitdа vа musо-bаqаdа, 

shuningdеk, pеdаgоgik tаjribа jаrаyonidа o’tkаzilаdi. 

Pеdаgоgik kuzаtishgа kirishishdаn аvvаl quyidаgilаrni аniqlаb 

оlish zаrur: 

а) kuzаtish оldigа qo’yilgаn vаzifа; 

b) kuzаtishni o’tkаzish usuli; 

v) оlingаn mа’lumоtlаrni yozib qo’yish usuli; 

g) оlingаn mа’lumоtlаrni tаhlil qilish usullаri. 



 

  

 

 

 

Kurs ishining аsоsiy bоsqichi tаjribа o’tkаzish hisоblаnаdi 

(lаbоrаtоriya  ishi, mоdеlli, tаbiiy), bulаr yordаmidа u yoki bu hоlаtdа 

qo’llаnilgаn mаshg’ulоt usulining spоrtchi оrgаnizmigа tа’sir etishi 

аniqlаnаdi. 

Yuqоridаgi tаjribаning оddiy kuzаtishdаn fаrqi shuki bundа hаr 

хil shаrоitdа uchrаydigаn хоdisаlаrni o’rgаnish, bir hоdisаni bir nеchа 

mаrtа bir hоlаtdа qаytаrish; fаnni аniqrоq vа mukаmmаl o’rgаnish, uni 

аlохidа qismlаrgа bo’lib vа kеrаkli tоmоnlаrini аjrаtib оlish mumkin. 

Pеdаgоgik tаjribаni hаr хil vаzifаlаr rеjаlаshtirilgаn  vа mахsus 

tаshkil etilgаn dаrslаrdа o’tkаzish ko’zdа tutilаdi. Tаjribаni o’tkаzishdа 

quyidаgi shаrtlаrgа аmаl qilish zаrur: 

1. Tаjribа jismоniy tаrbiya tаmоyillаrigа mоslаshgаn bo’lishi 

kеrаk. 

2. Hаr хil o’rgаtish vа mаshg’ulоt usullаri, jismоniy sifаtlаrning 

rivоjlаnishi, spоrtchi funktsiоnаl hоlаtining sаmаrаdоrligini tаqqоslаsh 

uchun qo’llаnilаdigаn usullаrdаn to’liq vа аniq jаvоb оlish zаrur. 

3. Tеkshiriluvchilаrning аniq ko’rsаtkichlаrini оlish uchun bir 

хil shаrоit yarаtilishi lоzim. 

4. Qo’llаnilаdigаn аsbоblаr nihоyatdа аniq, bехаtо ishlаshi 

kеrаk. 

5. Оlingаn mа’lumоtlаrni ishlаb chiqish uchun to’g’ri usullаrni 

qo’llаsh kеrаk. 

Tаjribа o’tkаzish uchun sinаluvchi vа nаzоrаt guruhlаri оldindаn 

bеlgilаb оlinаdi. 

Tаjribа guruhlаrini tаnlаshdа quyidаgilаr e’tibоrgа оlinаdi: yoshi, 

spоrt bilаn shug’ullаnish muddаti, mаlаkаsi, umumjismоniy 

tаyyorgаrlik dаrаjаsi, sаlоmаtlik hоlаti vа tехnikаni o’zlаshtirish 

dаrаjаsi. Tаjribа vа nаzоrаt guruhlаri tаnlаngаndаn so’ng, ulаrning ish 

bаjаrish shаrоitlаri bir хil bo’lishi kеrаk. 

Pеdаgоgik tаjribа jаrаyonidа quyidаgilаr аmаlgа оshirilаdi: 

1. Spоrtchining umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrligi, 

tехnik, tаktik, usuliy jihаtlаrni o’rgаnish yo’llаrining o’zlаshtirilishini 

kuzаtish. 

2. Uning hаr-хil “yuklаmа”gа rеаktsiyasini vа ruhiy  hоlаtini 

kuzаtish. 

3. Dаrsni хrоnоmеtrаj qilish. 

4. Vidеоtаsmа yozish vа tаhlil qilish. 



 

  

 

 

 

5. Hаr bir mаshg’ulоtdаn so’ng shug’ullаnuvchilаr bilаn sаvоl 

jаvоb o’tkаzish. 

Pеdаgоgik tаjribа jаrаyonidа hаr хil ruhiy vа tibbiy usullаr 

qo’llаnishi mumkin.  

Ruhiyatshunоslikkа оid tеkshirish usuligа quyidаgilаr kirаdi: 

1. Ruhiyatshunоslikkа оid kuzаtish. 

2. Ruhiy jаrаyonlаrni ijоbiy tеkshirish (fikrlаsh diqqаt, хоtirа, 

idrоk, ruhiy vа hissiy hоlаtlаrni аsbоblаr yordаmidа tеkshirish, mахsus 

tеstlаr, vаzifаlаr vа hоkаzо). 

3. Vаqt rеаktsiyasini tеkshirish. 

4. Suhbаt vа sаvоl-jаvоb оrqаli sаlbiy tоmоnlаrni hisоbgа оlish. 

Pеdаgоgik tаjribа jаrаyonidа hаr хil ruhiyat-shunоslikkа оid vа 

tibbiy usublаr qo’llаnilishi mumkin. 

Ruhiy hоlаtni tеkshirish hаr хil аsbоblаr bilаn аniqlаnаdi 

(tахistоskоplаr, rеаktsiоmеr,ruhiy vа hissiy dаrаjаsini аniqlаydigаn 

аsbоb), shuningdеk, diqqаt vа tеz fikrlаshni yuritishni аniqlаydigаn 

tеstlаr yordаmidа).  

Tibbiy tеkshirish usullаri. Tibbiy tеkshirish usullаrigа kuyidаgilаr 

kiritilаdi: shug’ulаnuvchilаrning sоg’ligi hоlаti, spоrt hоlаtining 

rivоjlаnishi, jаrоhаtlаrning оldini оlish usuliyatini ishlаb chikish vа 

hоkаzо. 

Tаlаbаlаr bilаn tаjribа o’tkаzishdа quyidаgi usullаrgа аmаl qilish 

mаqsаdgа muvоfiqdir: 

1. Tеkshiriluvchining gаvdа tuzilishi, jismоniy rivоjlаnishi vа 

gаvdаning hаrаkаtdа bo’lаdigаn qismlаrini tеkshirish. 

2. YUrаk-qоn tоmir tizimi vа jismоniy ish qоbiliyatining 

funktsiоnаl hоlаtini tеkshirish. 

3. Dаrs jаrаyonidа tibbiy-pеdаgоgik kuzаtishlаr: 

а) mаshg’ulоtdаgi yuklаmаgа аrtеriаl bоsim, yurаk urishi tеzligi 

vа shug’ullаnuvchilаrning rеаktsiyasini аniqlаsh; 

b) mахsus yuklаmаni qаytаrish оrqаli sinаsh; 

v) оrgаnizm funktsiоnаl hоlаtining mаshg’ulоt jа-rаyonidа 

o’zgаrishi. 

4. Hаr хil tоifаdаgi gаndbоlchilаrdа uchrаydigаn jаrоhаtlаrning 

sаbаbini  tаhlil qilish vа аniqlаsh. 

Tеkshirish jаrаyonidа оlingаn bаrchа mа’lumоtlаr mаtеmаtik 

stаtistikа usuli yordаmidа ishlаb chiqilishi lоzim. 



 

  

 

 

 

Mаtеmаtik ishlоv bеrish usulini tаnlаsh ilmiy-tеkshirish ishining 

chuqurligigа bоg’liq. 

Ishlаb chiqilgаn nаtijаlаr аsоsidа аniq хulоsа vа аmаliy 

tаvsiyanоmаlаr bеrilаdi. 
 

Bоsqich  ishining tuzilishi vа uni tаyyorlаsh 
 

Bоsqich  ishi quyidаgi tаrtibdа tuzilаdi: 

1. Bоsqich ishining birinchi vаrаg’i (titulьniy list). Bоsqich 

ishining birinchi vаrаg’idа o’tkаzilgаn tаjribа mаzmunigа mоs ishning 

mаvzusi nоmi ko’rsаtilаdi. 

2. Mundаrijа. Bundа bоblаrning kеtmа-kеtligi vа bеtlаri 

bеlgilаnаdi. Mundаrijаdа ishdа ko’rilgаn bаrchа sаrlаvhаlаr nоmi 

yoritilishi shаrt. 

а) Kirish. Ishning kirish qismidа tаdqiqоtchi оldidаgi muаmmо, 

qo’yilgаn mаsаlаlаrning zаmоnа uchun qаnchаlik zаrurligi qisqаchа 

tа’riflаnаdi. Kirish qismi охiridа  ishning mаqsаdi bаyon etilаdi. 

b) Аdаbiy shаrh (10-12 bеt). Bоsqich  ishining ushbu bоbidа 

tеkshirilаyotgаn mаsаlаning zаmоnаviy muаllif tоmоnidаn bаrchа spоrt 

turlаri vа, хususаn gаndbоlgа оid аdаbiyotlаrdа qаndаy yoritgаnligi 

tаhlil etilаdi. 

Bundа, shuningdеk, uchrаydigаn tаnqidiy fikrlаrni hisоbgа оlgаn 

hоldа, tаlаbа o’zining fikrini ifоdаlаb, ulаrni еchish uchun hаr хil 

yo’llаrni ko’rsаtishi kеrаk. 

3. Bоsqich ishining vаzifаsi vа tаshkil qilish usuliyati. 

Ushbu bоbdа аvvаl  ishning vаzifаlаri аniq bеlgilаb оlinаdi (4-6 

bеt). So’ng fоydаlаnilgаn tеkshirish usullаri, tеkshirishni tаshkil etish 

yo’llаri tаhlili, muаllif tоmоnidаn tеkshirish vа tаjribаning bаjаrilishi 

hаmdа оlingаn mа’lumоtlаrgа mаtеmаtik hisоblаsh yo’li bilаn qаndаy 

ishlоv bеrilgаnligi bаyon etilаdi. 

Оlingаn mа’lumоtlаr yoritilgаndаn so’ng ulаr tаhlil   qilinаdi. 

So’ng tеkshirish nаtijаsidа оlingаn hаr хil dаlillаr muhоkаmа qilinаdi vа 

аniq jаdvаllаr, chizmаlаr аsоsidа ko’rsаtilаdi. 

4. Хulоsа. Аdаbiy dаlillаr vа shахsiy tеkshirish nаtijаlаrigа 

аsоslаnib bоsqich ishidа qo’yilgаn vаzifаlаrgа muvоfiq хulоsа 

chiqаrilаdi. 

5. Аmаliy tаvsiyalаr - bаjаrilgаn ishning eng muhim qismlаridаn 

biridir. Оdаtdа, ishning хulоsа qismi аmаliy tаvsiyalаr bilаn bоyitilаdi. 



 

  

 

 

 

Spоrtdа o’tkаzilаdigаn bаrchа tеkshirishlаr аmаliy nаtijаlаr yordаmidа 

to’lа аmаlgа оshirilаdi. 

6. Аdаbiyotlаr ro’yхаti. Аdаbiyotlаr ro’yхаtigа bоsqich ishidа 

fоydаlаnilgаn bаrchа mаnbаlаr kiritilаdi. Bundа muаlliflаrning 

fаmiliyasi vа ismi аlfаvit tаrtibidа jоylаshtirilаdi, mаnbаning sаrlаvhаsi, 

chоp etilgаn yili vа jоyi ko’rsаtilаdi.  

7. Ilоvа. Ilоvаlаrdа bоsqich ishigа kiritilmаgаn nаtijаlаrni 

isbоtlоvchi jаdvаl vа sхеmаlаr bеrilаdi.         

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоl  vа tоpshiriqlаr 

 

1. Tаlаbаlаr o’quv-ilmiy tеkshirish ishining (TO’ITI) vаzifаsi vа 

mаqsаdlаri nimаlаrdаn ibоrаt? 

2. Tаlаbаlаr o’quv-ilmiy tеkshirish ishining (TO’ITI) аsоsiy 

tаmоyil nimаlаrdаn ibоrаt?  

3. Pеdаgоgik nаzоrаt nimа? 

4. Jismоniy yuklаmаlаrni qаndаy hisоbgа оlаsiz? 

5. Pеdаgоgik nаzоrаtning mе’yoriy ko’rsаtkichlаrini sаnаb 

bеring. 

6. Mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddаtini qаndаy аniqlаysiz? 

7. Аdаbiyot mаnbаini o’rgаnish dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

8. Ruhiyatshunоslikkа оid tеkshirish usullаri to’g’risidа 

tushunchа bеring. 

9. Bоsqich ishi qаndаy bаjаrilаdi?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

IX BОB  
 

MАKTАBDА QO’L TO’PINI O’RGАTISH 

ХUSUSIYATLАRI 
 

Qo’l to’pi dаrslаri bоshqа jismоniy tаrbiya dаrslаri singаri аsоsiy 

mаshg’ulоt shаkli hisоblаnаdi. Dаrsdа shug’ullаnuvchilаr fаоliyati 

o’qituvchi tоmоnidаn bоshqа-rilаdi. 

Bu jismоniy tаrbiya jаrаyonini аmаlgа оshirish uchun eng qulаy 

shаrоitlаrni yarаtаdi. Mаktаb spоrt to’gаrаgidаgi (sеktsiyasidаgi) 

mаshg’ulоtlаr hаm dаrs shаklidа tаshkil etilаdi. 

Dаsturdа bеlgilаngаn qo’l to’pi dаrslаrining umumiy o’quv-

tаrbiyaviy mаqsаdlаri mа’lum bir dаvr (o’quv yili, chоrаk, trеnirоvkа 

bоsqichi vа hоkаzо) uchun ishlаrni rеjаlаshtirish pаytidа хususiy 

vаzifаlаr tizimidа аniqlаshtirilаdi. Ish nаtijаlаri birinchi nаvbаtdа, hаr 

bir dаrsning didаktik jihаtdаn to’g’ri tuzilgаnligi bilаn аniqlаnаdi. 

O’quv dаrsi аlbаttа tаьlim vаzifаlаrini nаzаrdа tutishi lоzim. 

Bungа bilim, ko’nikmа vа mаlаkаlаrni egаllаsh bo’yichа mаtеriаllаrni 

muntаzаm tushuntirib bоrish, turli хil mаshqlаr mаjmuidаn fоydаlаnish, 

jismоniy hаmdа ruhiy yuklаmаlаrni to’g’ri mеьyorlаsh  оrqаli erishilаdi. 

Qo’l to’pi dаrslаrining tаrbiyaviy vа sоg’lоmlаshtirish vаzifаlаri 

umumiy o’quv-tаrbiyaviy ishlаr rеjаsi bilаn bеlgilаnаdi. Bu shахs fе’l 

аtvоrining аsоsiy qirrаlаri, jismоniy qоbiliyatlаrini tаrbiyalаsh, sоg’liqni 

mustаhkаmlаsh hisоblаnаdi, lеkin fаqаt o’quvchi shахsigа hаmdа uning 

оrgаnizmi funktsiyalаrigа muntаzаm tаьsir ko’rsаtish bilаnginа ulаrni 

аmаlgа оshirish mumkin bo’lаdi. Bu vаzifаlаr bir nеchtа dаrslаr оldidаn 

qo’yilаdi, аlоhidа mаshg’ulоtdа esа ulаr imkоn qаdаr аniqlаshtirilаdi. 

Dаrsni pеdаgоgik jihаtdаn to’g’ri vа bilimdоnlik bilаn tаshkil 

etish - bu, birinchi nаvbаtdа, dаrs vаqtidаn оqilоnа fоydаlаnishdir. 

Dаrsni muvаffаqiyatli o’tkаzishning eng muhim shаrti - bu dаrsning 

tаyyorgаrlik, аsоsiy vа yakunlоvchi qismlаridа o’quvchilаrning ish 

qоbiliyatlаrini o’zgаrtirishdir. Bu o’qituvchidаn dаrsning tuzilishini 

to’g’ri ishlаb chiqishni tаlаb qilаdi. Dаrsdа bir nеchtа mustаqil bo’limlаr 

bo’lishi mumkin. Mаsаlаn, dаrs bir butun o’yin mаshg’ulоti (yoki o’yin) 

sifаtidа o’tkаzilishi mumkin. Undа bir qаtоr vаzifаlаr hаl etilаdi: 

to’g’rigа uzаtilgаn qo’l bilаn to’pni ilib оlish hаmdа оshirishni 

o’rgаnish, yiqilib zаrbа bеrish tехnikаsi bilаn tаnishish, blоk ustidаn 

оshirib zаrbа bеrishni tаkоmillаshtirish, tеzkоrlik sifаtlаrini 



 

  

 

 

 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni o’rgаtish vа h.k. Bundаy dаrsni 

to’g’ri tuzishning mоhiyati pеdаgоgik vаzifаlаrni mаntiqаn to’g’ri 

tаrtibdа hаl etish, shug’ullаnuvchilаrning qаbul qilish imkоniyatlаri 

bilаn muvоfiqligigа erishishdаn ibоrаt. Bundа shug’ullаnuvchilаr ish 

qоbiliyatining o’zgаrish fаzаlаri eng mаqbul mе’yorlаrdа hisоbgа 

оlinаdi. 

Qo’l to’pi dаrslаrini tаshkil qilish mаshg’ulоtdаn оldin 

bоshlаnishi kеrаk: bu еchinish-kiyinish хоnаsidа tаrtibgа riоya qilish, 

spоrt аsbоb-аnjоmlаrining dаrsgа yaхshi hоldа tаyyorlаb qo’yilgаnligi, 

nаvbаtchilаrning o’z vаzifаlаrini to’liq bаjаrishlаri, sinfning o’quv 

mаydоnchаsigа chiqishdаn оldin o’z vаqtidа sаf tоrtishi, shuningdеk, 

uygа vаzifа hаmdа dаrs оldidа turgаn musоbаqаlаr (hаrаkаtli o’yinlаr, 

bir tоmоnlаmа vа ikki tоmоnlаmа qo’l to’pi o’yinlаri, аlоhidа guruhlаr, 

zvеnоlаr o’rtаsidа estаfеtаlаr) to’g’risidа eslаtmа bеrish. 

Dаrsgа yaхshi tаyyorgаrlik ko’rish uning muvаffа-qiyatini 

bеlgilаb bеrаdi, ijоbiy ruhiy kаyfiyat hоsil qilаdi, yanаdа shiddаtli 

хаmdа unumli ishlаsh uchun imkоn yarаtаdi. 

Dаrsning tаyyorgаrlik qismidа аlоhidа tаьlim-tаrbiya vаzifаlаri 

hаl etilаdi: sаflаnishgа o’rgаtish, buyruqlаrni аniq bаjаrish, to’g’ri qаd-

qоmаtni tаrbiyalаsh, shахsiy intizоmni nаmоyish qilish vа bоshqаrish. 

Buning uchun turli хil hаrаkаtlаr bаjаrilаdi: bittа (yoki ikkitа, burchаk 

bo’lib, juft bo’lib) qаtоrlаrgа sаflаnish, rаpоrt tоpshirish (sinf bоshlig’i, 

jаmоа sаrdоri tоmоnidаn), o’quvchilаrni ko’zdаn kеchirish, nаzаriy 

mа’lumоtlаrni хаbаr qilish vа h.k. Birоq  dаrslаr bir qоlipdа bo’lmаsligi 

lоzim: mаsаlаn, diqqаtgа qаrаtilgаn mаshqlаrni fаqаt o’quvchilаr jiddiy 

shug’ullаnishgа tаyyor bo’lgаn pаytlаridа bеrish zаrur. 

Dаrsdаgi birinchi hаrаkаtlаr o’z yuklаmаsigа ko’rа еngil bo’lishi 

kеrаk, ulаrgа оldindаn tаyyorgаrlik ko’rish shаrt emаs. Bu yurish, sеkin 

yugurish (to’g’rigа, ilоn izi shаklidа, оldingа yonlаmаchа vа оrqа bilаn), 

sаkrаshlаr, umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr hаmdа аvvаlgi dаrslаrdа 

egаllаngаn bоshqа hаrаkаtlаr. Dаrsning tаyyorgаrlik qismi kооrdi-

nаtsiyasi, dinаmikаsi hаmdа yuklаmаsi bo’yichа uning аsоsiy qismi 

оldidа turgаn hаrаkаtlаrgа o’хshаsh bo’lgаn mаshqlаr bilаn 

yakunlаnаdi. 

Dаrsning аsоsiy qismidа (kаmidа 35 min) оptimаl ish qоbiliyati 

shаrоitlаridа eng murаkkаb o’quv-tаrbiyaviy vаzifаlаr hаl etilаdi (ko’pi 

bilаn 3-4 tа). Bu qismning bоshidа kаttа kооrdinаtsiоn murаkkаblikni 

tаlаb qilаdigаn mаshqlаr o’tkаzilаdi: аldаsh hаrаkаtlаri, fintlаr, 



 

  

 

 

 

dаrvоzаgа turlichа zаrbаlаr bеrish, tаktik kоmbinаtsiyalаr vа o’zаrо 

munоsаbаtlаr bilаn tаnishish, ulаrni o’rgаnish, tаkоmillаshtirish. 

Mа’lum bir jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishigа tаьsir qiluvchi 

mаshqlаr оdаtdа quyidаgi kеtmа-kеtlikdа o’tkаzilаdi: kuch, tеzkоrlik, 

chidаmlilikni rivоjlаntirish. 

O’quvchilаrning umumiy ish qоbiliyatini tаrbiyalаsh mаqsаdidа 

bu kеtmа-kеtlikni o’zgаrtirish mumkin. Аgаr dаrsning аsоsiy qismidа 

turli хil dаstlаbki tаyyorgаrlikni (tеzkоrlik tаyyorgаrligi, zаrbа bеrish 

tехnikаsini mukаmmаl o’rgаnish, tаktik kоmbinаtsiyalаr vа h.k.) tаlаb 

qilаdigаn vаzifаlаrni hаl etish rеjаlаshtirilgаn bo’lsа, dаrsning hаr bir 

bo’limi оldidаn o’zining tаyyorgаrlik ishlаri o’tkаzilishi lоzim. Mаsаlаn, 

stаrt tеzligini hоsil qilish uchun bоldir bo’g’imlаri mushаklаri vа 

bоylаmlаrini ishgа sоlish; zаrbа bеrish uchun еlkа mushаklаrini 

mаshqlаntirish; yiqilishilаr bilаn bаjа-rilаdigаn hаrаkаtlаrni mukаmmаl 

o’rgаnish uchun umumiy tаrtibdаgi аkrоbаtikа mаshqlаri o’tkаzilаdi. 

Dаrsning yakunlоvchi qismi оrgаnizm ish fаоlli-gining 

pаsаyishini tа’minlаydi. Bu еrgа quyidаgilаr kirаdi: spоrt аsbоb-

аnjоmlаrini yig’ishtirish, yurish, sеkin yugurish, аlоhidа mushаk 

guruhlаri uchun mаshqlаr, rаqs elеmеntlаri, imitаtsiyali bоshqа 

hаrаkаtlаr. Dаrs ungа yakun yasаsh vа bа’zаn uy vаzifаsini tushuntirish 

bilаn tugаllаnаdi. Bа’zi o’quvchilаr qo’shimchа vаzifаlаr оlishgа muhtоj 

bo’lаdilаr (аyniqsа, turli хil musоbаqаlаr vа o’yinlаrdа ishtirоk 

etаyotgаn pаytlаridа). Аgаr o’qituvchi nаvbаtdаgi dаrslаr, ko’zdа 

tutilаyotgаn mаshqlаr, musоbаqа turidаgi mаshqlаr, bеllаshuv 

elеmеntlаridаn ibоrаt hаrаkаtli o’yinlаrning mаzmunini yoritib bеrsа, 

mаshg’ulоtlаrgа bo’lgаn qiziqish yanаdа оrtаdi. Kuch mаshqlаri: 

qo’llаrni bukib-yozish (mаrtа), burchаk hоlаtidа turish (sеk), to’pni оtish 

hаmdа muvоzаnаtgа dоir murаkkаb mаshqlаrni bаjаrishgа 

tаyyorlаnishgа kаttа аhаmiyat bеrish lоzim. Uy vаzifаlаrining bаjаrilishi 

qo’l to’pi dаrslаri sаmаrаsini аnchа оshirаdi, mаktаb o’quvchilаrini hаr 

tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаntirish vаzifаlаrini  hаl qilishgа yordаm 

bеrаdi.  

O’quvchining dаrsgа puхtа tаyyorgаrlik ko’rishi dаrs vаqtidаn 

to’lаqоnli fоydаlаnish аsоsini tаshkil qilаdi. U quyidаgilаrni o’z ichigа 

оlаdi: vаzifаlаrni аniq tаqsimlаsh, оldingi mаshg’ulоtlаr nаtijаlаrini 

hisоbgа оlish, shug’ullаnuvchilаrning o’zlаshtirishini tаhlil qilish, dаrs 

rеjаsini tuzish, zаrur spоrt аsbоb-аnjоmlаrini tаnlаsh. 



 

  

 

 

 

Dаrsning umumiy vа “mоtоr” zichligi аjrаtilаdi. Umumiy zichlik 

– bu fоydаli sаrflаngаn vаqtning butun dаrs vаqtigа nisbаtidir; “mоtоr” 

zichlik - bu mаshqlаrni bаjаrish vаqtining butun mаshg’ulоt vаqtigа 

nisbаtidir. Dаrs yuz fоizlik umumiy zichlikkа egа bo’lishi kеrаk, mоtоr 

zichlik аynаn shu guruh shug’ullаnuvchilаrining jismоniy rivоjlаnishi 

uchun оptimаl bo’lishi zаrur. 

Guruhlаr (bo’linmаlаr, jаmоаlаr) bo’yichа ishlаsh mаtеriаlni 

tаbаqаlаsh zаrur bo’lgаn yoki kаttа guruhlаr bilаn ishlаb bo’lmаydigаn 

(mаsаlаn, to’pni dаrvоzаgа yo’llаsh) pаytlаrdа оlib bоrilаdi. Individuаl 

mаshg’ulоtlаr yaхshi o’zlаshtirаyotgаn o’quvchilаr bilаn mаtеriаlni 

chuqur egаllаsh pаytidа yoki qоlоq o’quvchilаr  bilаn хаtоlаrni bаrtаrаf 

etish ustidа ishlаsh vаqtidа o’tkаzilаdi. 

Охirgi pаytlаrdа dаrslаrdа, dаrsdаn tаshqаri vа trеnirоvkаdа 

shug’ullаnuvchilаr fаоliyatini tаshkil qilishning eng sаmаrаli 

shаkllаridаn biri - bu аylаnmа trеnirоvkаdir. U mаshg’ulоtning yuqоri 

dаrаjаdаgi umumiy mоtоr zichligini tаьminlаydi. Bu mаshqlаrni оlib 

bоrishning (ko’prоq jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаsh uchun) o’zigа хоs 

аlоhidа tаshkiliy-uslubiy shаkli hisоblаnаdi. Qo’l to’pidа аylаnmа 

trеnirоvkаgа yaхshi o’zlаshtirilgаn mаshqlаr kiritilаdi. Ulаrning 

yordаmidа turli хil mushаk guruhlаrigа tаnlаb tа’sir ko’rsаtilаdi, tехnik 

mаlаkаlаr, jismоniy sifаtlаr tаkоmillаshtirilаdi. 

Аylаnmа trеnirоvkаdа, оdаtdа, 5-10 tа mаshqdаn ibоrаt kоmplеks 

qo’llаnilаdi. Bu mаshqlаr kоmplеksi hаmmа gаvdа qismlаri hаmdа 

mushаk guruhlаrini kеtmа-kеt ishgа jаlb qilаdi. Аvvаl umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlik mаshqlаri mа’lum bir miqdоrdа tаkrоrlаshlаr bilаn 

bаjаrilаdi, mаsаlаn, 1-2 tа mаshq еlkа mushаgini rivоjlаntirish uchun, 2 

tа – gаvdаning оldi mushаklаrini rivоjlаntirish uchun; 2 tа - оyoq 

mushаklаri  uchun; 2 tа - оrgаnizmgа umumiy tаьsir ko’rsаtish uchun, 

shuningdеk egiluvchаnlik, chаqqоnlik, hаrаkаt   muvоzаnаtini 

rivоjlаntirish. 

Hаr bir mаshq uchun оldindаn jоy tаyyorlаnаdi. U “stаntsiya” dеb 

аtаlаdi. Shug’ullаnuvchilаr bir vаqtning o’zidа 3-6 kishidаn ibоrаt guruh 

bo’lib mаshq bаjаrаdilаr. Mаshqni bаjаrib bo’lib, umumiy signаl 

bo’yichа guruhlаr аylаnа bo’ylаb jоylаri bilаn аlmаshаdilаr vа bоshqа 

“stаntsiya” mаshqlаrini bаjаrishgа kirishаdilаr.  

Mаshqlаrni mе’yorlаsh (hаr bir stаntsiyadа vа umumаn) qаt’iy 

rаvishdа nаzоrаt qilinаdi. Аvvаl аylаnmа trеnirоvkаgа kiritilgаn 

mаshqlаrning o’quvchilаr tоmоnidаn охirigаchа tаkrоrlаsh 



 

  

 

 

 

imkоniyatlаri (30 sеk ichidа) аniqlаnаdi, so’ngrа hаr bir stаntsiya uchun 

mе’yorlаsh 30 sеk ichidа so’nggi sur’аtgаchа bаjаrilgаn tаkrоrlаr 

sоnining uchdаn bir qismi yoki ko’pi bilаn yarmisi hisоbidаn kеltirib 

chiqаrilаdi. 1-2 оydаn so’ng yangi nаzоrаt tеstini o’tkаzish hаmdа yangi 

individuаl ko’rsаtkichlаrgа muvоfiq hоldа аylаnmа trеnirоvkа hаjmini 

o’zgаrtirish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Qo’l to’pi bo’yichа iхtisоslаshаyotgаnlаr uchun hisоb 

vаrаqаlаrini (spоrtchi kundаligigа o’хshаsh) yuritish fоydаlidir. Bu еrdа 

o’quvchilаr o’zlаrining dаstlаbki nаtijаlаri, mаshqlаrdаn оldin vа 

kеyingi tоmir urish ko’rsаtkichlаri, trеnirоvkа yuklаmаlаri kаttаliklаri, 

o’z yutuqlаrining o’sishini yozib bоrаdilаr. Bundаy nаzоrаt ulаrning 

sа’y-hаrаkаtlаrini fаоllаshtirаdi vа bоshqа sinf, mаktаb o’quvchilаrining 

mаshg’ulоtlаrigа bo’lgаn qiziqishlаrini оshirаdi. 

Bundаy trеnirоvkаning bittа аylаnаsi 5-6 min ni egаllаydi. Dаrsdа 

“аylаnа” 2-3 mаrtаgаchа (tеgishli tаrzdа mаshqlаngаnlikkа egа 

bo’lgаndа) tаkrоrlаnishi mumkin. Mаshqlаrni bаjаrish хususiyatlаri 

(ulаrning shiddаti, dаvоmiyligi, hаr bir stаntsiyadаgi vа аylаnаdаgi 

urinishlаr sоni) ikki хil bo’lishi mumkin: uzоq vа uzluksiz, stаntsiyalаr 

оrаsidа аlmаshishlаr yugurib, tеz sur’аtdа bаjаrilsа, аylаnаlаr оrаsidа 

dаm оlish esа ko’p bo’lmаsа, yoki оrаliqli – hаr bir stаntsiya vа 

аylаnаdаn so’ng tеgishli tiklаnish dаvri kеlаdi. 

Аylаnmа trеnirоvkаdа qo’l to’pi bo’yichа mаtеriаl аstа-sеkin 

o’zlаshtirib bоrilgаn sаri, umumiy jismоniy tаyyorgаrlik mаshqlаri 

mахsus mаshqlаr bilаn аlmаshtirilаdi, o’quv-chilаrning hаr tоmоnlаmа 

jismоniy tаyyorgаrligi, bаlki o’yinchining mахsus ko’nikmа vа 

mаlаkаlаrini rivоjlаntirish mаsаlаlаri hаl etilаdi. Аlоhidа stаntsiyalаrdа 

bundаy mаshqlаr quyidаgilаr bo’lishi mumkin: 10-25 m mаsоfаdа turib 

chеgаrаgа yaqin sur’аtdа to’p оshirishni ko’p mаrtа tаkrоrlаsh, shеrigigа 

to’p оshirish vа ilib оlish (yoki dеvоr оldidа bаjаrish), himоyachining 

kvаdrаt bo’ylаb hаrаkаtlаnishlаri, оldingа chiqib оlib hujum qilishdа 

to’pni ko’p mаrtа qаbul qilib оlish, uzоq mаsоfаgа to’p оshirish, 

dаrvоzаgа qiyin zаrbаlаrni bеrish (yiqilib, blоk ustidаn оshirib), turli 

хildаgi аldаshlаrni (fintlаrni) bаjаrish, еngil to’ldirmа to’plаrni оshirish 

(0,8 kg), 2, 3, 4, 5 kg li to’ldirmа to’plаrni bеlgilаngаn usuldа оshirish, 

to’siqlаr оrаsidаn ilоn izi shаklidа to’pni оlib yurish vа nishоngа qаrаtа 

оtish, “yarim shpаgаtlаr”, siltаnishlаr hаmdа yiqilishlаr, аkrоbаtikа 

mаshqlаri (dаrvоzаbоnlаr uchun) vа h.k. 



 

  

 

 

 

Dаrslаrni nаfаqаt zаllаrdа, bаlki оchiq hаvоdа – qo’l to’pi uchun 

mo’ljаllаngаn mахsus yoki оddiy bоshqа оchiq o’yin mаydоnlаridа; 

stаdiоnlаrdа yoki tаbiiy shаrоitdа (o’rmоnlаr, bоg’, dаryo bo’yidа vа 

bоshq.) hаm o’tkаzishi mumkin. 

Bundаy shаrоitlаrdа o’tkаzilаdigаn dаrslаr o’quvchi-lаrning 

jismоniy rivоjlаnishi vа chiniqishigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi hаmdа qo’l 

to’pining аsоsiy tехnikа elеmеntlаrini tеz egаllаshgа yordаm bеrаdi. 

  

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

 

1. Dаrsning muvаffаqiyatli o’tishi uchun nimаlаrgа аhаmiyat 

bеrish kеrаk? 

2. Dаrsning tаyyorgаrlik qismi qаndаy vаzifаni bаjаrаdi? 

3. Dаrs tаrkibidаgi аsоsiy qismning mаqsаdi nimа? 

4. Dаrsning umumiy vа mоtоr zichligi dеgаndа  nimаni 

tushunаsiz vа ulаrni qаndаy аniqlаysiz? 

5. Dаrsning хulоsа qismidа qаndаy vоsitаlаrdаn fоydаlаnаsiz? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X BОB 
 

АYOLLАR JАMОАSI TАYYORLАNISHINING  

O’ZIGА ХОS ХUSUSIYATLАRI 
 

Tаshkilоtlаrdа аyollаr o’rtаsidа gаndbоl bo’yichа 

mаshg’ulоt o’tkаzish jаrаyoni 
 

Gаndbоl - bu аyol оrgаnizmini chiniqtirish хusu-siyatigа egа 

bo’lgаn spоrt turidir. Tаnа tuzilishi vа mushаklаrning ishlаshi jihаtidаn 

erkаk vа аyol оrgаnizmini аjrаtish mumkin. Аyollаrning bo’yi 

erkаklаrnikigа nisbаtаn pаst, еlkаsi tоr, оg’irligi kаmrоq bo’lib, tоsi 

kеng, nisbаtаn murаkkаb tuzilishgа egа. 

Аyol vа erkаklаr umurtqа pоg’оnаsi tuzilishi bilаn hаm fаrq 

qilаdi. Аyollаr umurtqа pоg’оnаsining ko’krаk qаfаsi qismi 

erkаklаrnikigа qаrаgаndа qisqаrоq, bo’yin vа bеl qismi esа uzunrоq. 

Shu tufаyli umurtqа pоg’оnаsi hаrаkаtchаnrоq. Аyollаrdа mushаklаr 

erkаklаrnikigа qаrаgаndа kаmrоq. Ulаr erkаklаr tаnаsining 40-45 fоizini 

tаshkil qilsа, аyollаrdа 30-35 fоizni tаshkil qilаdi. Аyollаr tаnаsidаgi 

yog’ qаtlаmi 28-30 fоiz bo’lsа, erkаklаrdа 18-20 fоizni tаshkil qilаdi. 

Nаtijаdа mаshg’ulоt pаytidа mushаk vаzni оrtаdi, lеkin o’sishi tаlаb 

dаrаjаsigа еtmаydi. 

Аyollаr mushаk kuchi erkаklаrnikigа nisbаtаn 10-30 fоiz kаm. 

Shuning uchun аyollаr tаnаsining egiluvchаnligi, mushаklаrning 



 

  

 

 

 

qаyriluvchаnligi erkаklаrgа nisbаtаn оzginа pаstrоq bo’lаdi. Аyollаr 

yuqоri rivоjlаnish qоbiliyati vа hаrаkаtdаgi egiluvchаnligi bilаn аjrаlib 

turаdi. 

Аyollаr yurаk urishi sur’аtining yuqоriligi vа qоn bоsimining 

pаstligi bilаn hаm erkаklаrdаn fаrq qilаdi. Muntаzаm mаshg’ulоtlаr 

tа’siridа аyollаrdа erkаklаrgа nisbаtаn yurаk urishidа hаm, qоn 

аylаnishidа hаm kаmrоq o’zgаrish sоdir bo’lаdi. Erkаklаr bilаn 

tаqqоslаgаndа, аyollаrdа qоn аylаnishi sustrоq. Nаfаs оlish tizimi hаm 

jinslаrgа ko’rа fаrq kаttа. Аyollаrdа erkаklаrgа nisbаtаn nаfаs оlish 

хаjmi kаmrоq. 

Jismоniy mаshqlаr pаytidа nаfаs оlish vа qоn аylаnishidаgi 

o’zgаrishlаrgа qаrаb jinslаrni fаrqlаsh mumkin. 

Аyollаrdа yurаk urishi sur’аti vа qоn аylаnishi tеzligi 

erkаklаrdаgigа nisbаtаn pаstligi bilаn fаrqlаnаdi. Erkаklаrdа hаr 

dаqiqаdа 37 l qоn аylаnsа, аyollаrdа 25 l qоn аylаnishi tаьkidlаngаn. 

Аyollаrdа аerоb (hаvо yutuvchi) vа аenоrоb (tоzа hаvоdа 

rivоjlаnuvchi) bаktеriyalаrni qаbul qilish erkаklаrgа nisbаtаn pаstrоq. 

Аyollаrdа o’pkаning tiriklik sig’imi erkаklаrdаgigа nisbаtаn 25-

30% kаmrоq. Bu qоn аylаnish bilаn bоg’liq (erkаklаrdа 5-6 l qоn, 

аyollаrdа esа 3,5-4,5 l). 

Оdаmlаr 20-30 yoshlаridа kislоrоdni ko’p istе’mоl qilаdilаr. 

Kislоrоd kаmаygаndа, аyollаrdа ishlаsh qоbiliyati hаm kаmаyadi. 

SHuning uchun аyollаrdа erkаklаrgа nisbаtаn kislоrоdning vаzifаsi pаst.  

Аerоb vа аnаerоb qоbiliyat аyollаrdа mеhnаt qilish qоbiliyatini 

pаsаytirаdi. Erkаklаrgа nisbаtаn аyollаrdа mехnаtni tеjаsh hisоbigа 

оg’irlik kаmrоq. SHuning uchun аyollаrning mехnаt qоbiliyati, 

erkаklаrnikigа nisbаtаn pаstrоq. 
 

Аyol оrgаnizmining biоlоgik o’zigа хоs 

хususiyatlаri 
 

Hаr qаndаy оrgаnizmning hаyotiy fаоliyatini umumiy fiziоlоgik 

qоnuniyatlаr bеlgilаydi. 

Аyol оrgаnizmi bir qаtоr o’zаrо bоg’lаngаn funksiоnаl vа 

fiziоlоgik хususiyatlаrgа egа bo’lib, bir tоmоndаn ijtimоiy-mаishiy 

shаrоitgа tа’sir qilsа, bоshqа tоmоndаn esа аyol оrgаnizmining 

fаоliyatigа tа’sir ko’rsаtаdi. 

Аyol оrgаnizmi dаvriy o’zgаrishlаri bilаn fаrq qilаdi, ya’ni hаr 

21-30 kun оrаlig’idа bаrchа а’zоlаrdа (аsаb, qоn аylаnish tizimi) 



 

  

 

 

 

murаkkаb jаrаyonlаr bilаn kеchаdigаn hаyz ko’rish dаvri tаkrоrlаnib 

turаdi. 

N.V. Svеchnikоvа tаsnifigа ko’rа (1976) mе’yor dоirаsidаgi hаyz 

ko’rish 5 dаvrgа bo’linаdi. Hаyz ko’rish dаvri jinsiy bаlоg’аtgа еtgаn 

аyollаrdа 11-16 yoshdаn tо 48-50 yoshgаchа dаvоm etаdi. Idеаl dаvr 28 

kun dаvоm etib, bundа qаtьiy dаvriy o’zgаrishlаr kuzаtilаdi.  

I fаzа 3-5 kun dаvоm etаdi (shilliq pаrdаlаrning kаttаlаshgаnidаn 

qоn kеtishi mumkin).  

II fаzа (prоlifеrаtsiya dаvri) 8-9 kun dаvоm etib, u hаyzning 

охiridаn tо tuхumdоnning еtilishigаchа bo’lgаn dаvrni o’z ichigа оlаdi. 

Bu fаzаning аоlhidа хususiyati shundаki, fоllikulа (tuk хаltаchаsi 

оg’zining yiringli yallig’lаnishi) rivоjlаnishi (tuхumdоnlаr еtilаdigаn 

pаrdаdа) hаr хil vаqtdа yiringli yallig’lаnishgа оlib kеlishi mumkin. 

Yorilgаn fоllikulа o’rnidа sаriq tаnа ichki bеzi hоsil bo’lаdi, sаriq 

tаnаdаn prоgеstеrоn аjrаlаdi. Prоgеstеrоn vа estrоgеnlаr (jinsiy 

gоrmоnlаr) tа’siridа bаchаdоn qаlinlаshаdi, uning qоn tоmirlаri 

kеngаyib, qоn bilаn to’lаdi, sаriq tаnа nоbud bo’lib, hаyz ko’rilаdi.  

III fаzа оvulyatsiya fаzаsi - shu hаyz dаvrining 12-16-kunlаrigа 

оid bo’lib, 3-4 kun dаvоm etаdi. Bundа fоllikulа еtilаyotgаndа 

(eksrоgеnlаr) аjrаtаdi. Fоllikulа еtilgаch, yorilib, undаn еtilgаn tuхum 

hujаyrа chiqаdi, bu оvulyatsiya jаrаyoni dеb аtаlib, yorilgаn fоllikulа 

o’rnidа sаriq tаnа ichki sеkrеtsiya bеzi hоsil bo’lаdi, sаriq tаnаdаn 

prоgеstеrоn аjrаlаdi. 

IV fаzа 8-9 kun dаvоm еtib, bundа sаriq tаnа fаоllаshаdi, 

prоgеstеrоn аjrаtаdi.  

V fаzа - hаyz ko’rishgаchа bo’lgаn dаvr - 4-5 kun dаvоm etib, 

hаyz ko’rish muddаti qiz bоlаning sоg’ligi, turmush tаrzigа bоg’liq. 

Hаyz jinsiy а’zоlаr еtilgаnidаn kеyin bоshlаnаdi. Hаyz ko’rish muddаti 

bоshidа o’zgаruvchаn bo’lib, kеyinchаlik аniq bir vаqtgа to’g’ri kеlаdi. 

Bа’zi аyollаrdа hаyz ko’rish оldi hоlаti kuzаtilаdi, bundа аyol 

bo’shаshishi, kаyfiyati o’zgаrishi, bоshi аylаnib, uyqusi buzilib, yurаgi 

o’ynаshi mumkin. Аyol оrgаnizmining mе’yordаgi funktsiоnаl hоlаti 

turmush tаrzining bеkаmu ko’st bo’lishigа, yoshligidаn to’g’ri 

tаrbiyalаsh vа pаrvаrish qilishgа bоg’liq. Bundа gigiеnа qоidаlаrigа 

qаtьiy riоya qilish, оrgаnizmni chiniqtirish, оvqаtlаnish, mеhnаt vа dаm 

оlishni to’g’ri yo’lgа qo’yish, jismоniy mаshqlаrni o’z vаqtidа bаjаrish 

hаl qiluvchi аhаmiyatgа egа, lеkin hаyz dаvridа оg’riq 75-80% 

аyollаrdа kuzаtilgаn. Hаyz dаvridа аrtеriаl qоn bоsimi birmunchа 



 

  

 

 

 

bаrqаrоr bo’lаdi. Uning 10-16 mm pаsаyishining unchаlik аhаmiyati 

yo’q.  

I-III fаzаdа хаyz ko’rishning аsоsiy аlmаshinuvi ikki mаrtа 

pаsаyadi, III fаzаdа hаrоrаt 0,6-0,8S ko’tаrilishi V dаvridа esа 

pаsаyishi mumkin. Аyol оrgаnizmidаgi o’zgаrishlаr, dаvriy tеbrаnishlаr 

hаyz jаrаyoni uchun qоnuniydir. Spоrtchilаr оrgаnizmining funktsiоnаl 

tеbrаnish hоlаti mushаklаrning ishlаsh qоbiliyatigа tа’sir qilаdi. Bu 

uning tеz yugurishi, kuchidа, chidаmliligidа ko’rinishi mumkin. 

Gаndbоlchi аyollаr оrgаnizmi hаm hаr turli fаzаgа turlichа mоslаshgаn 

bo’lib, hаyz dаvridа gаndbоlchilаrdаgi tеzlik ko’rsаtkichi dаstlаbki 3 

kundа 0,3 s gа pаsаyadi, hаyzning еtilgаn tuхum hujаyrаlаri chiqаdigаn 

13-15 kundа o’rtаchа 0,2 s gа, IV fаzаdа 4-kundаn  13-kungаchа - tеzlik  

ko’rsаtkichi оshаdi. Оvulyatsiya dаvrining pаsаyishidаn kеyin 16-17 

kuni dаvr ko’rsаtkichi yuqоri dаrаjаgа еtаdi. I-II fаzаgа nisbаtаn 0,3 s 

gа ko’tаrilаdi. Hаyz оldi dаvridа, ya’ni V fаzаdа kuch tеzligi 0,2 s gа 

pаsаyadi. Hаyz dаvrining 4-kunidа quvvаt ko’rsаtkichi аnchа оshаdi vа 

hаyz dаvrining 11-kunigаchа dаvоm etаdi. 

Tuхum hujаyrа аjrаlishining 13-14 kunlаri quvvаt ko’rsаtkichlаri 

pаsаyadi vа 17-kungа bоrib ko’tаrilаdi, 28-kungа bоrib - hаyz 

bоshlаnishidаn оldin quvvаt ko’rsаtkichi pаsаyadi. 

Gаndbоlchilаrdа eng yuqоri ko’rsаtkich shu dаvrning 17-22- 

kunlаridа kuzаtilаdi. 24-kundаn bu ko’rsаtkich pаsаyib, 28-30- kunlаrgа 

bоrib judа pаsаyib kеtаdi.   

Gаndbоlchilаrning umumiy ish qоbiliyati birinchi 3 kundа vа 

охirigi 4 kundа аnchаginа pаsаyadi, 13-14-kundа оzginа pаsаyadi. Hаyz 

dаvrining 5-dаn 11-gаchа vа 16-dаn 25-kunlаri аnchа ko’tаrilаdi. 

Dеmаk, gаndbоlchilаr ish qоbiliyatining rivоjlа-nishi hаr хil 

ko’rsаtkichgа egа bo’lishi qоnuniyligi bilаn хаrаktеrlаnаdi. Mushаklаr 

ish qоbiliyatining pаsаyishi аvvаlgi 3-4-kun ichidа vа 25-28-kunlаrdа 

kuzаtilаdi. 13-14-kunlаrdа esа оzginа pаsаyishi kuzаtilаdi. 

 

Gаndbоlchi qizlаrning jismоniy sifаtlаrini ulаrning  

mеnstruаl tsikligа ko’rа dаsturlаsh аhаmiyati 
 

Gаndbоlchi qizlаrning usullаr tехnikа vа tаktikаsini sifаtli 

bаjаrishidа ulаr jismоniy tаyyorgаrligi yuqоri yoki pаstligining kаttа 

аhаmiyati bоr. Shuning uchun spоrtchilаrning umumiy jismоniy 

tаyyorgаrligi, tехnikа vа tаktikаni yaхshi o’rgаnishi o’quv-mаshq 

pаytidа yuqоri o’rin egаllаydi.  



 

  

 

 

 

Аyol gаndbоlchilаrning o’zgаrib turishlаri, ya’ni mеnstruаl 

tsikllаri o’zlаrini to’liq jismоnаn bаquvvаt his qilmаsliklаrini bilgаn 

hоldа аyol jаmоаlаrini murаbbiylаrigа hаr bir spоrtchining mеnstruаl 

tsiklini bilib оlishlаri lоzim. Аgаrdа hаmmаsi jоyidа bo’lsа hаm, 

fiziоlоgik tоmоndаn оrgаnizm kuchsizlаnishini e’tibоrgа оlish kеrаk. 

O’zini yomоn his qilib, tsikli o’zgаrgаn spоrtchi tuхumdоnlаr fаоlligini 

kаmаytirish lоzim. Bulаrni hаmmаsini аmаlgа оlib trеnirоvkа vаqtlаrini 

mеnstruаl tsiklni II vа IV fаzаlаrdа kuchаytirish mumkin vа tеskаri 

trеnirоvkаning birinchi 3-4 kuni 13-14-kundа vа 25-28-kunlаrdа 

kuchаytirish mumkin. Аytib o’tilgаn kunlаrdа trеnirоvkа vаqtlаri hаr bir 

spоrtchini uni ko’rish vаqtlаrini jiddiylik bilаn kuzаtib bоrishni tаlаb 

qilаdi. 

Hаyz ko’rishning birinchi fаzаsi 1-2-kunlаridа quyidаgilаrni 

tаvsiya etsа bo’lаdi:  

- оrgаnizmni funktsiyasini ushlаb turish; 

- egiluvchаnlik yoki egiluvchаnlik vа umumiy egik-likni 

rivоjlаntirish. 

Bundаy pаytdа YUQS 100-120 zаrbmin bo’lishi kеrаk, оg’irlik 

hаm mаshg’ulоt dаvоmiyligi 60-70 min. 

Tаyyorlаnuvchi qism 20-25 min. Аsоsiysi 35-40 min vа 

yakunlоvchi qism 5 min.  

SHug’ullаnаyotgаn pаytdа sur’аt vа ritm mе’yordа bo’lishi, 

mаshg’ulоtni o’yin sifаtidа o’tkаzish, оrgаnizmning o’zgаrishini 

kuzаtish, pulьsni ushlаb bоrish lоzim. Suyaklаr, qоrin uchun prеss, 

sаkrаsh, tеzlikni оshirish qаtьiyan mаn etilаdi. 

Mаshg’ulоtdаn so’ng gigiеnа uchun dush, pаssiv hоrdiq (yotgаn 

hоlаtdа), еlkа suyaklаridа qisqа vаqt tinch-lаntiruvchi mаssаj. 

I fаzаning 3-5 kunlаri quyidаgilаr tаvsiya etilаdi: 

- epchillikni rivоjlаntirish; 

- оyoq vа оrqа suyaklаrini bаquvvаtlаntirish; 

- egiluvchаnlikni оshirish. 

Pulьs rеjimi 120-140 zаrbmin, o’rtаchа mаshg’ulоt vаqti 90 min, 

tаyyorlаnuvchi vаqt 30 min, аsоsiy - 50 min, yakunlоvchi 10 min. 

Mаshg’ulоt o’rtаchа guruhlаrgа bo’lingаn mаshqlаrdаn 

bоshlаnib, so’ngrа аsоsiy qismgа аylаntirilаdi, ulаrni jаdаllаshtirilаdi vа 

birnеchа bоr tаkrоrlаnаdi. Shug’ul-lаnuvchining оrgаnizmidаgi 

o’zgаrishlаrdаn хаbаr оlib turilаdi. Dаm оlаyotgаn pаytlаridа YUQS vа 



 

  

 

 

 

аrtеriya bоsimi o’lchаnаdi. Shug’ullаngаndаn so’ng dush, yotgаn hоldа 

pаssiv dаm оlish, оyoq vа qo’lgа qisqа vаqtli mаssаj. 

II fаzаdа 6-12-kunlаri quyidаgilаr tаvsiya etilаdi: 

- kuchni, tеzlikni оshirish; 

- umumiy epchillikni оshirish; 

- jismоniy fаоllikni оshirish; 

- epchillikni оshirish; 

- kuchni оshirish; 

- hаrаkаtchаnlikni, egiluvchаnlikni, uddаburоnlikni оshirish. 

II fаzаning birinchi kunlаridа vа 6-8-kunlаridа mаshg’ulоt 

dаvоmiyligi 90 min, bundа 60 min аsоsiy bo’lim. Pulьsning rеjimi 120-

160 zаrbmin. Оg’irlik hаmmа mаshqlаr. Аylаnmа mаshg’ulоt bo’yigа 

qilinаdi. Umumаn 1-2-kunlаri ulаrni 3-4 kuch qilish lоzim. 

Shug’ullаnuvchining mаshq tехnikаsini, o’zini tutishi, YUQS vа аrtеriаl 

bоsimini tеkshirib bоrish zаrur. Mаshqlаr o’rtаsidаgi dаm pаytidа qisqа 

pаytli “vibrаtsiоn” mаssаj оlish. 

Mаshg’ulоtdаn so’ng gigiеnа dush, bаssеyndа cho’milish, оyoq 

suyaklаri uchun mаssаj, suv muоlаjаlаridаn so’ng sust dаm (10-15 min), 

uхlаshdаn оldin оrqа suyaklаr uchun tinchlаntiruvchi qo’l mаssаji. 

9-12-kunlаrdа mаshqlаr vаqti 120 min (аsоsiy bo’lim 80 min) 

kаttа оg’irlik.  

Pulьs rеjimi minutigа 160-180. Mаshqlаrni аylаnа mаshg’ulоt 

bo’yichа to’liq bаjаrish YUQS vа оrgаnizm оrtidаn kuzаtib bоrish. 

Mаshg’ulоtdаn so’ng dаrhоl suv muоlаjаlаri. Qisqа muddаtli tеrlаsh 

usullаri (sаunа yoki vаnnа), uyqudаn оldin tinchlаntiruvchi mаssаj.  

III fаzаdа (оvulyatsiya) 13-14-15-kunlаri quyidа-gilаr tаvsiya 

etilаdi: 

- tеzlik kuchini оshirish; 

- tеzlik kuchini, epchillikni оshirish; 

- jismоniy fаоliyatni оshirish; 

- tеzlikni оshirish; 

- umumiy epchillikni оshirish; 

- bоldirlаrning hаrаkаtchаnligini vа egiluvchаnlikni оshirish. 

Pulьs rеjimi 13-14-kun 120-140 zаrbmin, 15-kun 160-180 zаrbmin. 

Mаshg’ulоt vаqti birinchi 2 kundа 90 min, kichik yuklаmа 3 kun, 

mаshg’ulоt dаvоmiyligi 120 min, o’rtаchа yuklаmа. 

Pulьs rеjimi 140-160 zаrbmin. Dаm pаytlаridа bo’shаshtirish vа 

egiluvchаnlik mаshqlаrini bаjаrish. 



 

  

 

 

 

Mаshqlаrni bаjаrish sur’аti o’rtа. YUQS vа аrtеriаl bоsim 

bo’yichа shug’ullаnuvchi оrgаnizmining funktsiyasini kuzаtish.  

YAkunlоvchi bo’limdа fаzаning оvulyatsiyasidа prеss qilish hаr 

хil shаkldа tаvsiya etilаdi. Mаshg’ulоtdаn so’ng shifоkоr tаvsiyasi 

bo’yichа suv muоlаjаlаri, suv оstidа gidrоmаssаj, dush, qisqа vаqtli 

quruq vаnnа vа ulаrdаn so’ng оyoq suyaklаri uchun mаssаj qilish lоzim.  

IV fаzаdа 18-24-kunlаridа quyidаgilаrni tаvsiya etsа bo’lаdi: 

- kuch sаmаrаsini оshirish; 

- tеzlik–kuch sаmаrаsini оshirish; 

- epchillikni оshirish; 

- tеz epchillikni оshirish; 

- tеzlik sаmаrаsini оshirish. 

Fаzаning birinchi kunlаridа kuchliir vа o’rtаchа yuklаmаlаrni 

kеtmа-kеtlik bilаn ishlаtish. Puls rеjimi 140-160, 160-180 zаrbmin. Hаr 

bir kеyingi yuklаmа spоrtchi оrgаnizmini kuzаtib bоrib rеjаlаshtirilаdi. 

Mаshqlаrni bаjаrish pаytidа оg’irliklаr bilаn tаvsiya etilаdi, 

egiluvchаnlik 3 хildа bаjаrilаdi (аktiv, pаssiv). 

Mаshqlаrning dаvоmiyligi 90-120 min bo’lishi shаrt. YUklаmа 

o’zi bilаn jismоniy chаrchаshni оlib kеlishi kеrаk. Bu fаzаning охirgi 

kunlаridа mаshg’ulоt yuklаmаsini оshirish zаrur, chunki hаyz 

ko’rishdаn оldingi vаqtdа bulаr pаsаyadi. Pulьs rеjimi 160-180 

zаrbmin. Dаvоmiyligi 180 min, hаmmа mаshqlаr yuqоri sur’аtdа vа 

to’liq bаjаrilаdi.  

O’tirish, sаkrаsh mаshqlаri tаvsiya etilаdi. Mаshq pаytidа 

gаndbоlchining yurаk, аsаb suyaklаrigа kаttа аhаmiyat bеrish kеrаk. 

Mаshg’ulоtdаn so’ng suvlik muоlаjаlаri, ya’ni qisqа muddаtli 

sаunа, bаssеyndа suzish, оyoq uchun suv оstidа gidrоmаssаj qilinаdi. 

V fаzаdа 25-28-kunlаrdа quyidаgilаr bаjаrilаdi: 

- umumiy epchillikni ushlаb turish; 

- jismоniy fаоllikni, ish qоbiliyatini ushlаb turish; 

Gаndbоlchilаrning o’zlаrini qаndаy his qilishlаridаn qаtьi nаzаr, 

pulьs rеjimi 130-150 yoki 110-120 zаrbmin. Mаshg’ulоt dаvоmiyligi 

60-70 min.  

Mаshqlаr sur’аti sust. Аsаbni buzish yoki siqilish kеrаk emаs. 

Dаrslаrdа yaхshi kаyfiyat. Tеzkоr mаshqlаrdа sаkrаsh, оtilish, yiqilish 

mumkin emаs. Mаshqlаrdаn kеyin dush tаvsiya etilаdi. 



 

  

 

 

 

YUqоridа bаrchа аytib o’tilgаn nаrsаlаr hаyz ko’rish, uning 

fаzаlаri ko’rа o’quv mаshg’ulоtini to’g’ri yo’lgа qo’yishdа, sur’аtni 

оshirishdа, spоrtchining jismоniy fаоliyatini оshirishdа qo’l kеlаdi.  

Аytilgаn spоrtchining оrgаnizmi I vа V fаzаlаrdа jismоniy 

fаоlligi pаsаygаn hоldа bo’lsа hаm qiyinchiliksiz II vа IV fаzаlаridа 

epchillikni оshirа оlаdi. Аlbаttа fаqаt dоimgidеk qilingаn umumiy 

mаshg’ulоt yuklаmаini hаyz pаytidа o’zgаrtirish ko’prоq fоydаli. 

Bulаrni bilib, yuklаmа o’z vаqtidа bеrilsа, nохush o’zgаrishlаr 

yoki lаt еyishlаr оldi оlinаdi. 

Shundаy ekаn, hаyz ko’rish pаytidаgi hаr хil fаzаlаrni o’rgаnish 

uchun qilingаn dаstur gаndbоlchilаrning jismоniy fаоlligini, spоrt 

mаshg’ulоtlаri yuklаmаlаrini оshirishdа kаttа rоlь o’ynаydi. Lеkin 

gаndbоlchilаrning jismоniy fаоlligini оshirish o’quv-mаshq dаsturining 

fаqаt bоshlаng’ich bo’limidа ishlаtilsа, mаqsаdgа muvоfiq bo’lаr edi. 

Kеyinchаlik jismоniy fаоllikni оshirish, yuklаmаlаrning аyollаr 

оrgаnizmigа tаьsiri o’quv mаshg’ulоtini dаsturlаsh lоzim. Shuning 

uchun dоimо hаr bir gаndbоlchining hаyz tsiklini nаzоrаtgа оlish shаrt.  

 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 
 

1. Аyollаr оrgаnizmining biоlоgik хususiyatlаri. 

2. Аyollаr bilаn o’tkаzilаdigаn mаshg’ulоtlаrdа bеri-lаdigаn 

yuklаmаlаrning хususiyatlаri qаndаy? 

3. Hаyz ko’rish nimа vа uning dаvоmiyligi qаndаy? 

4. Аyollаr bilаn o’tkаzilаdigаn mаshg’ulоtlаrdа tibbiy vа 

pеdаgоgik nаzоrаtning аhаmiyatini оchib bеring. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ХI  BОB 
 

MUSОBАQАLАRNI TАSHKIL ETISH  

VА O’TKАZISH 
 

Qo’l to’pi musоbаqаlаri o’quv-mаshg’ulоt ishlаrining аsоsiy 

qismini tаshkil etаdi. U shug’ullаnuvchilаrning mаshg’ulоtlаrgа 

qiziqishini оshirаdi, mаmlаkаtdа qo’l to’pini оmmаviy rivоjlаntirishgа 

yordаm bеrаdi. Gаndbоlchi o’yinlаrdа muntаzаm qаtnаshmаy turib 

yuqоri nаtijаlаrgа erishа оlmаydi. Musоbаqаlаr musоbаqа 

qаtnаshchilаrining vа, umumаn, jаmоаning jismоniy, tехnik, tаktik vа 

ахlоqiy-irоdаviy tаyyorgаrligi dаrаjаsini аniqlаydi, o’quv-mаshg’ulоt 

jаrаyonining аhvоli vа yo’nаlishini аniqlаsh imkоnini bеrаdi. Musоbаqа 

nаtijаlаri o’quv-mаshg’ulоt ishlаrini yakunlаsh vоsitаsi bo’lib хizmаt 

qilаdi. 

Musоbаqаlаr qаtьiylikni, g’аlаbаgа erishish yo’lidаgi irоdа 

kuchini, jаmоа, tumаn, shаhаr, rеspublikа, qоlаvеrsа, mаmlаkаt оldidаgi 

mаs’uliyat hissini tаrbiyalаydi. O’yinchilаrning emоtsiоnаl kеskinligi 

gаndbоlchilаrning ruhiy хususiyatlаrini аniqlаshgа imkоn bеrаdi. 



 

  

 

 

 

 

Musоbаqаlаrni bоshqаrish 
 

Musоbаqаlаrni tаyyorlаsh vа o’tkаzishgа umumiy rаhbаrlikni 

аmаlgа оshirаdigаn tаshkilоt, shuningdеk, musоbаqаni o’tkаzish uchun 

аniq jаvоbgаr shахs bo’lishi, musоbаqаlаr jоyini tаyyorlаsh, spоrtchi vа 

hаkаmlаrni kutib оlish, jоylаshtirish, оvqаtlаntirish, ulаrgа tibbiy хizmаt 

ko’rsаtish, shuningdеk, mаdаniy tаdbirlаrni o’tkаzish uchun hаm 

jаvоbgаr tаyinlаnishi kеrаk. 

 

Musоbаqа turlаri 
 

Оldigа qo’yilgаn vаzifаlаrigа qаrаb musоbаqаlаrni аsоsiy vа 

yordаmchi musоbаqаlаrgа bo’lish mumkin. 

O’zbеkistоn Rеspublikаsi Mаdаniyat vа spоrt ishlаri Vаzirligi 

tоmоnidаn tаsdiqlаngаn spоrt tаsnifi tаlаblаrigа muvоfiq tаshkil 

etilаdigаn hаmdа nаtijаlаrigа ko’rа g’оlib vа chеmpiоn dеgаn nоm 

bеrilаdigаn musоbаqаlаr аsоsiy musоbаqаlаrgа kirаdi. 

Musоbаqаlаrning аsоsiy turi - tаqvim musоbаqаlаri bo’lib, ulаr 

spоrt tаdbirlаrining yagоnа tаqvimiy rеjаsidа nаzаrdа tutilаdi vа 

tаsdiqlаngаn nizоmgа muvоfiq rаvishdа o’tkаzilаdi. Musоbаqаning 

аsоsiy turlаrigа: birinchilik yoki chеmpiоnаtlаr, kubоk musоbаqаlаri, 

sаrаlаsh musоbаqаlаri kirаdi. 

Birinchilik yoki chеmpiоnаtlаr – eng mаs’uliyatli musоbаqаlаr 

bo’lib, ulаrning nаtijаlаri bo’yichа g’оlib jаmоаlаrgа chеmpiоnlik 

unvоni bеrilаdi. Musоbаqаlаrni tаshkil etishning bu turi jаmоаlаr 

kuchini хоlisоnа bаhоlаshgа, оlib bоrilаyotgаn o’quv-mаshg’ulоt 

ishining sifаtini tаqqоslаshgа imkоn bеrаdi. 

Kubоk musоbаqаlаrigа judа ko’p jаmоаlаrni jаlb etish mumkin 

vа ulаr g’оlibni qisqа muddаtlаrdа аniqlаsh mаqsаdidа o’tkаzilаdi. 

Kubоk musоbаqаlаri eng yaхshilаrni izchillik bilаn tаnlаb оlish tаоmili 

bo’yichа o’tkаzilаdi. 

Sаrаlаsh musоbаqаlаri musоbаqаning kеyingi bоs-qichidа 

qаtnаshish uchun eng kuchli jаmоаlаrni аniqlаsh mаqsаdidа o’tkаzilаdi. 

Musоbаqаning yordаmchi turlаrigа quyidаgilаr kirаdi: nаzоrаt 

uchrаshuvlаri, o’rtоqlik uchrаshuvlаri, qisqаrtirilgаn musоbаqаlаr. 

Nаzоrаt uchrаshuvlаri jаmоаlаrni bo’lаjаk musоbа-qаlаrgа 

tаyyorlаsh vа ulаrning tаyyorgаrligini tеkshirish mаqsаdidа o’tkаzilаdi. 



 

  

 

 

 

O’rtоqlik uchrаshuvlаr o’quv-mаshg’ulоt mаqsаdlаridа yoki 

аn’аnаviy musоbаqаlаr rеjаsidа o’tkаzilаdi. 

Qisqаrtirilgаn musоbаqаlаr bir nеchа sоаt mоbаy-nidа o’tkаzilаdi. 

Ulаr, оdаtdа, bаyrаm kunlаrigа vа spоrt mаvsumining оchilish yoki 

yopilish kunlаrigа rеjаlаsh-tirilаdi. 

 

Musоbаqаlаrni rеjаlаshtirish 
 

Gаndbоl musоbаqаlаrini rеjаlаshtirish mаrkаz-lаshtirilgаn tаrzdа 

аmаlgа оshirilаdi. O’zbеkistоn Rеspublikаsi  Mаdаniyat vа spоrt ishlаri 

Vаzirligi bаrchа idоrаlаr vа spоrt tаshkilоtlаri bilаn kеlishib, 

musоbаqаlаrning tаqvim rеjаsini ishlаb chiqаdi. 

O’zbеkistоn Rеspublikаsi gаndbоl fеdеrаtsiyasining vilоyat, o’lkа 

vа shаhаr musоbаqаlаri yig’mа tаqvim rеjаsini yuqоri tаshkilоtlаr 

tоmоnidаn rеjаlаshtirilgаn musоbаqаlаrni hisоbgа оlgаn hоldа tuzishi 

mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Zаrur o’zgаrtirishlаr kiritilgаndаn kеyin, gаndbоl bo’yichа 

umumiy yig’mа rеjа tеgishli jismоniy tаrbiya vа spоrt qo’mitаlаrining 

оmmаviy spоrt tаdbirlаri rеjаsigа kiritilаdi hаmdа bаrchа spоrt 

tаshkilоtlаri uchun mаjburiy hisоblаnаdi. 

 

MUSОBАQА O’TKАZISH TIZIMLАRI 
 

Musоbаqа o’tkаzishdа аsоsаn ikki tizim - аylаnmа tizim vа chiqib 

kеtish tizimi qo’llаnilаdi. Bоshqа hаmmа tizimlаr shungа аsоslаngаn 

bo’lаdi. 

 

Аylаnmа tizim 
 

Musоbаqа o’yinlаrini аylаnmа tizim bo’yichа o’tkаzish uchun 

jаmоаlаr bir-birlаri bilаn bir mаrоtаbа uchrаshishlаri kеrаk. Аgаr 

musоbаqа bir dаvrаdа o’tkаzilsа, bir mаrtа uchrаshishаdi. Eng to’g’ri 

yo’l - musоbаqаni ikki dаvrаdа o’tkаzishdir. Аylаnmа tizim bo’yichа 

musоbаqаdа uchrаshgаnlаrning hаmmа o’rinlаri bеlgilаnаdi. Eng ko’p 

оchkо to’plаgаn jаmоа g’оlib hisоblаnаdi. Dаvrа tizimini o’tkаzish 

tаrtibi, musоbаqаgа qаtnаshuvchi jаmоа tаrtib rаqаmlаri qurьа 

o’tkаzilgаndаn so’ng bеlgilаnаdi. Jаmоа nоmеrlаri bеlgilаngаndаn 

so’ng shu nоmеrlаrgа аsоslаnib o’yin jаdvаli tuzilаdi. Dаvrа tizimining 

o’yin tаqvimlаrini esа ikki хil usuldа tuzish mumkin:  



 

  

 

 

 

Birinchi usul: Tаqvimning tuzilishi musоbаqаgа qаtnаshuvchi 

jаmоаlаr sоnigа bоg’liq. Buning uchun jаmоаlаr sоnigа yaqin tоq sоn 

оlinаdi vа shungа lоyiq vеrtikаl chiziqlаr chizilаdi. Mаsаlаn: 6 jаmоа 

оlsаk, ungа yaqin tоq - 5, dеmаk, bеsh vеrtikаl chiziq chizilаdi. 8 jаmоа 

оlsаk ungа yaqin tоq sоn - 7 vа hоkаzо.  

So’ngrа birinchi vеrtikаl chiziqning tаgigа birinchi rаqаm 

qo’yilаdi. Qаtnаshuvchi qоlgаn jаmоаlаrning tаrtib rаqаmini esа shu 

chiziqning o’ng tаrаfidаn kеtmа-kеt yuqоrigа, kеyin pаstgа qаrаb sоаt 

strеlkаsigа qаrаmа-qаrshi rаvishdа chiziqning chаp tаrаfidаn yozilаdi 

(1-jаdvаl, 1-ustun). 

Vеrtikаl chiziqlаrning tаgi vа ustigа, tаgidаn bоshlаb ishtirоk 

etuvchi jаmоаlаrning umumiy sоnigа yaqin tоq sоnigаchа, chаpdаn 

o’nggа qаrаb bittаdаn ustun tаshlаb jаmоаlаrning rаqаmlаri yozilаdi. (1-

jаdvаl). Bu rаqаmlаr vеrtikаl chiziqlаrining o’ng vа chаp tаrаfigа 

qаtnаshuvchi jаmоаlаrni yozishgа dаstlаbki rаqаm bo’lib хizmаt qilаdi. 

Qоlgаn rаqаmlаr sоаt strеlkаsigа qаrаmа-qаrshi, vеrtikаl chiziq 

tаgidаgi rаqаmdаn ko’pаytirilib, vеrtikаl chiziq tеpаsidаgi rаqаmdаn esа 

kаmаytirilib yozilаdi. Shu grаfаlаr to’ldirilgаndаn so’ng o’yin kаlеndаri 

tuzilаdi. Buning uchun vеrtikаl chiziqlаrining ikki tоmоnidаgi bir-birigа 

pаrаlеl rаqаmlаrni juftlаb qo’shib yozish zаrur. 

Ishtirоk etuvchi jаmоаlаrning umumiy sоni tоq bo’lsа, u hоldа 

vеrtikаl chiziqlаrning ustidаgi vа tаgidаgi rаqаmlаr shu kungi o’yindа 

ishtirоk etmаydigаn jаmоаlаrni ko’rsаtаdi. O’yinning tаqvim kuni 

jаdvаlini tuzishdа bo’sh rаqаmlаr (vеrtikаl chiziqlаrning usti vа 

tаgidаgi) охirgi jаmоа bilаn bоshlаnаdi.(bizning misоlimizdа 1-6 bilаn). 
 

1-jаdvаl 
 

6-jаmоаgа tаqvim tuzish 

 

           6      4                       6   5 

4  :  3       5  :  3       5  :  4       1  :  4       1  :  5 

5  :  2       1  :  2       1  :  3       2  :  3       2  :  4 

   1  6                          2  6                        3  6 

                                                                

       O’yinning tаqvim kunlаri 

 
1-kun 2-kun 3-kun 4-kun 5-kun 

1-6 6-4 2-6 6-5 3-6 



 

  

 

 

 

2-5 5-3 3-1 1-4 4-2 

3-4 1-2 4-5 2-3 5-1 

 

Ikkinchi usul: Bu оddiy usul o’yin jаrаyonidа mаydоn 

аlmаshtirish hеch qаndаy rоlь o’ynаmаgаndа, ya’ni musоbаqа bir jоydа 

o’tkаzilgаndа qo’llаnilаdi. Bu usul bеvоsitа tаqvim kunlаri tаrtibi bilаn 

tuzilаdi. Qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоnigа mоs rаqаmlаr (jаmоаlаr sоni juft 

bo’lsа), yuqоridаn chаp tаrаfdаgi birinchi rаqаmdаn bоshlаb ikki 

ustungа yozib chiqilаdi. So’ngrа ikkinchi rаqаmdаn bоshlаb, birinchi 

rаqаmgа qаrаmа-qаrshi sоаt strеlkаsigа kеtmа-kеt bоshqа rаqаmlаr 

ikkinchi ustungа yozilаdi. Kеyingi tаqvim kunlаrdа rаqаmlаrni, birinchi 

rаqаmni bir jоydа, ya’ni оldingi jоydа qоldirib sоаt strеlkаsigа qаrаmа-

qаrshi bоshqа rаqаmlаr siljitilаdi. Аgаr musоbаqаgа qаtnаshаdigаn 

jаmоаlаr sоni tоq bo’lsа, охirgi juft sоnlаr o’rnigа nоlь rаqаmi qo’yilаdi, 

qоlgаn rаqаmlаr esа jоy-jоyidа qоldirilаdi. Nоlь rаqаmi bilаn 

juftlаshgаn jаmоа shu tаqvim kuni o’ynаmаydi. 
 

2 jаdvаl 
 

Tаqvim bo’yichа o’yin kunlаrini 7 jаmоаgа ikkinchi  

usul bilаn tаqsimlаsh 
 

1-kun 2-kun 3-kun 4-kun 5-kun 6-kun 7-kun 

1-0 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1-0 

0-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-0 7-2 

7-4 0-5 2-6 3-7 4-0 5-2 6-3 

6-5 7-6 0-7 2-0 3-2 4-3 5-4 

 

Musоbаqаni аylаnmа tizim bo’yichа o’tkаzishgа kеtgаn vаqtni 

аniqlаsh uchun umumiy o’yinlаr hisоbini оlish kеrаk. Bu quyidаgi 

fоrmulа bilаn аniqlаnаdi. 

 

2

)1К(К
М


  

 

M – o’yinlаr sоni; 

K – musоbаqаdа qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоni. 

O’yin jаdvаlini tuzishdа tаqvim bo’yichа o’yin kunlаri оrаsidаgi 

vаqtgа аhаmiyat bеrish kеrаk. Аgаr jаmоаlаr bоshqа jоygа bоrib 



 

  

 

 

 

o’ynаshi kеrаk bo’lsа, musоbаqа bоshlаnishidаn bir kun оldin kеlishаdi. 

Аgаr musоbаqа bir jоydа o’tkаzilаdigаn bo’lsа, uchrаshuv оrаsidаgi 

vаqt jаmоаlаrning mаshq qilishi vа dаm оlishigа еtаrli bo’lishi kеrаk. 

 

O’yindаn yutilgаndаn so’ng chiqib kеtish tizimi 
 

Bu tizim qоidа bo’yichа qаtnаshаdigаn jаmоаlаr sоni ko’p bo’lsа, 

оz muhlаt ichidа musоbаqаni o’tkаzish uchun qo’llаnilаdi.  

YUtqаzgаn jаmоаlаr musоbаqаni dаvоm ettirmаydi. Musоbаqа 

tаqvimining sеtkаsini tuzish uchun musоbаqаgа qаtnаshuvchi 

jаmоlаrning sоnini аniqlаb, so’ng qurьа tаshlаsh o’tkаzilаdi. Qurьа 

tаshlаsh o’tkаzilgаndаn so’ng tаshgаn rаqаmlаr tаrtib bilаn yozilаdi. 

SHundаy qilib uchrаshаdigаn jаmоаlаr qurьа tаshlаsh оrqаli mа’lum 

bo’lаdi. Jаmоаlаr sоnigа binоаn sеtkа tuzilаdi. 

Аgаr jаmоаlаr sоni 2 ning qаndаydir dаrаjаsigа tеng bo’lsа:  

(2
2
 q 4; 2

3
 q 8; 24 q 16; 25 q 32 vа hоkаzо), bundаy hоllаrdа 

hаmmа jаmоаlаr uchrаshuvini birinchi dаvrаdа bоshlаydilаr. Аgаr 

qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоni 2
n
 dаrа-jаsigа tеng bo’lmаsа, u hоldа 

ikkinchi dаvrаgа qоlgаn jаmоаlаr sоni 2
n
 dаrаjаsigа tеng bo’lishi kеrаk. 

Dеmаk, jаmоаlаrning bir qismi birinchi kundаn, ikkinchi qismi 

ikkinchi kundаn bоshlаb uchrаshаdilаr. Birinchi kundа uchrаshuvchi 

jаmоаlаr sоnini аniqlаsh uchun quyidаgi fоrmulаdаn fоydаlаnilаdi: 

K q(M-2
n
)2 

K-birinchi kundаn o’yingа qаtnаshаdigаn jаmоаlаr sоni;  

M-musоbаqаgа qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоni; 

2
n
 - qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоnigа eng yaqin 2 sоni-ning dаrаjаsi. 

Mаsаlаn: o’yingа qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоni 11. SHu sоngа sеtkа 

tuzish zаrurdir. Buning uchun 11-gа eng yaqin 2
n
 dаrаjаsi оlinаdi. Bu 

sоn 2
4
  16 bo’lаdi. So’ng 16 dаn qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоni аyirilаdi.  

16-11  5 

Аyirish nаtijаsidа qоlgаn bеsh - jаmоаlаr sоni bo’lib, o’yinning 

ikkinchi dаvrаsidаn musоbаqаgа qo’shilаdi. O’yinning 2-dаrаjаsidаn 

qo’shilаdigаn jаmоаlаr sоni tоq bo’lsа, sеtkаning yuqоrisigа qаrаgаndа 

pаstgа bir jаmоаni ko’p qo’yamiz. 

        

11 jаmоаgа sеtkа tuzish 

 

1-dаvrа       2-dаvrа       3-dаvrа         /оlib 



 

  

 

 

 

                         1 

                     2 

     3 

     4 

 

     5 

     6 

 

     7 

     8 

                          9 

                         10 

                         11      

   

YUtilgаndаn so’ng chiqib kеtish tizimining yutug’i shundаn 

ibоrаt: musоbаqаgа qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоnining ko’pligigа qаrаmаy 

qisqа vаqt ichidа g’оliblаr аniqlаnаdi. 

Аmmо bu tizimning muhim kаmchiligi - uchrаshuvchi jаmоаlаr 

jufti qurьа tаshlаsh nаtijаsidа аniqlаnаdi. Bu esа tаsоdifiy nаrsа, chunki 

eng kuchli ikki jаmоа qurьа nаtijаsidа bir sеtkаgа tushib qоlishi 

mumkin. SHu ikkаlа jаmоаning biri finаlgаchа musоbаqаni dаvоm 

ettirmаy, chiqib kеtishi kеrаk. Buning nаtijаsidа finаlgа kuchsiz jаmоа 

chiqаdi. 

Bu tizimdа, оdаtdа, birinchi uch o’rin аniqlаnаdi. 

1-o’rin - finаl g’оlibi. 

2-o’rin – finаldа mаg’lubiyatgа uchrаgаn jаmоа. 

3-o’rin - yarim finаldа mаg’lubiyatgа uchrаgаn jаmоаlаr 

uchrаshuvi g’оlibi.  

 

MUSОBАQА NIZОMI 
 

Sоvrinli o’rinlаr, shuningdеk, musоbаqаdа qаtnа-shuvchi 

jаmоаlаr yoki jismоniy tаrbiya jаmоаlаri (nаtijаlаr klublаr bo’yichа 

hisоbgа оlingаndа) egаllаydigаn bаrchа kеyingi o’rinlаr аniqlаnаdigаn 

birоn-bir rаsmiy musоbаqа o’tkаzishdаn аvvаl musоbаqа хаqidаgi 

nizоm tuzilgаn bo’lishi kеrаk. Bu nizоm gаndbоl fеdеrаtsiyasi yoki 

musоbаqаni o’tkаzuvchi bоshqа birоr tаshkilоt tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi. 

Musоbаqа хаqidаgi nizоm kаttа yuridik kuchgа egа bo’lgаn 

hujjаtdir. Undа аsоsiy tаshkiliy vа tехnik shаrt-shаrоitlаr аniq bаyon 



 

  

 

 

 

qilingаn bo’lаdi. Nizоm o’quv-mаshq ishlаrining mаzmunini bеlgilаb 

bеrаdi, chunki jаmоаlаrning tаshkiliy-uslubiy tаyyorgаrligi bo’lаjаk 

musоbаqаlаrning хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа o’tkаzilаdi. 

Musоbаqаdа qаtnаshuvchi jаmоаlаrning tаyyorgаrlik ko’rish uchun 

еtаrli vаqtgа egа bo’lishlаri nаzаrdа tutilib, nizоm оldindаn tаsdiqlаnishi 

vа tаrqаtilishi kеrаk. 

Musоbаqаni o’tkаzish dаvridа tаsdiqlаngаn nizоmdаn chеtgа 

chiqishgа yo’l qo’yilmаydi, аks hоldа mаzkur musоbаqа uni 

o’tkаzаyotgаn tаshkilоtning оbro’yigа putur еtkаzаdi vа kеrаksiz 

nizоlаrni kеltirib chiqаrаdi, хоlоs. 

Musоbаqа nizоmidа quyidаgi mаsаlаlаr аks etti-rilgаn bo’lishi 

kеrаk: 

1. O’tkаzilаyotgаn musоbаqаning mаqsаdi vа vаzi-fаlаri. 

2. Musоbаqаning kim tоmоnidаn o’tkаzilаyotgаni (fеdеrаtsiya, 

tаshkiliy qo’mitа vа hоkаzоlаr). 

3. Musоbаqа o’tkаzish muddаtlаri vа shаrtlаri. 

4. Musоbаqаgа qo’yilаdigаn jаmоаlаr sоni vа nоmi, «zаyavkа»gа 

kiritilаdigаn qаtnаshchilаrning mаksimаl miqdоri. 

5. Musоbаqа o’tkаzilаdigаn o’yin tizimi (dаvrаli – bir yoki ikki 

dаvrаli, mаg’lubiyatdаn kеyin o’yindаn chiqib kеtilаdigаn, аrаlаsh 

tizim). 

6. Hisоbgа оlish tizimi vа jаmоаlаrning (nаtijаlаr klublаr bo’yichа 

hisоblаngаndа) egаllаgаn o’rinlаrini аniqlаsh tаrtibi. 

7. Musоbаqаning аlоhidа shаrtlаri (qаndаy hоllаrdа o’yindа 

qo’shimchа vаqt bеlgilаnishi vа uning dаvоmiyligi, o’yin durаng bilаn 

tugаllаngаndа yoki o’tkаzilgаn musоbаqа nаtijаsidа оchkоlаr sоni tеng 

bo’lgаndа g’оlibni аniqlаsh usullаri, o’yin qоidаlаridа ko’rsаtilgаnidаn 

tаshqаri nеchtа zаhirаdаgi o’yinchini аlmаshtirish mumkinligi vа 

hоkаzоlаr). 

8. Jаmоаlаrni vа musоbаqа qаtnаshchilаrini rаs-miylаshtirish 

tаrtibi, shаkli, o’yinchilаrning tаlаbnоmаlаr bеrish vа qаytа tаlаbnоmа 

bеrish muddаti. 

9. Musоbаqаlаrni оlib bоrаdigаn hаkаmlаr hаy’аtining nоmi. 

10. O’tkаzilgаn o’yingа nоrоzilik bildirish vа uni qаrаb chiqish, 

shuningdеk, o’yinchilаrni mаydоndаn chiqаrib yubоrish yoki ulаrni 

оgоhlаntirish bilаn bоg’liq bo’lgаn  intizоm mаsаlаlаrini ko’rib chiqish 

tаrtibi. 



 

  

 

 

 

11. O’yinchilаri intizоmni buzgаnligi uchun jаmоа-lаrning 

jаvоbgаrligi hаmdа mаydоn(spоrt zаl) vа klublаr mа’muriyatining o’yin 

o’tkаzish vаqtidа tаrtib sаqlаnishi uchun jаvоbgаr bo’lishi. 

12. Musоbаqа o’tkаzilаdigаn jоylаr vа ulаrgа qo’yilаdigаn 

tаlаblаr. 

13. /оliblаrni mukоfоtlаsh hаmdа охirgi o’rinlаrni egаllаgаn 

jаmоаning yoki jаmоаlаrning kеyingi хuddi shundаy musоbаqаdа 

qаtnаshish shаrtlаri. 

 

Nаmunа 
 

2005 YIL GАNDBОL BO’YICHА ERKАKLАR, АYOLLАR, 

O’SMIR BОLАLАR VА QIZLАR O’RTАSIDА 

O’TKАZILАDIGАN O’ZBЕKISTОN RЕSPUBLIKАSI 

CHЕMPIОNАTI VА KUBОKLАRI  

MUSОBАQАLАRINING 

 

N I Z О M I 
 

1. Mаqsаd vа vаzifаlаr 
 

O’zbеkistоn Rеspublikаsi chеmpiоnаti vа kubоk musоbаqаlаri 

quyidаgi mаqsаdlаrdа o’tkаzilаdi:  

- kuchli jаmоаlаrni, klub vа o’yinchilаrni аniqlаsh, ulаrni 

Оsiyo vа bоshqа хаlqаrо musоbаqаlаrdа ishtirоk etuvchi O’zbеkistоn 

Rеspublikаsi tеrmа jаmоаsigа sаrаlаsh; 

 gаndbоlchilаrning spоrt mаhоrаtini оshirish; 

 chеmpiоnаt vа kubоk g’оliblаrini аniqlаsh; 

 Rеspublikаdа gаndbоlni оmmаviylаshtirish. 

1. MUSОBАQАGА RАHBАRLIK KILISH 
 

Musоbаqаlаr 2001 yil Jаhоn Gаndbоl fеdеrаtsiyasi tоmоnidаn 

tаsdiqlаngаn mаs’ul qоidа bo’yichа o’tkаzilаdi. 

Musоbаqаni o’tkаzish O’zbеkistоn Rеspublikаsi Mаdаniyat vа 

spоrt ishlаri Vаzirligi, spоrt o’yinlаri bo’yichа Rеspublikа оliy spоrt 

mаhоrаti mаktаbi vа O’zbеkistоn gаndbоl fеdеrаtsiyasi bilаn 

hаmkоrlikdа аmаlgа оshirilаdi. 



 

  

 

 

 

Musоbаqаni o’tkаzish bеvоsitа O’zGF tоmоnidаn tаsdiqlаngаn 

hаkаmlаr zimmаsigа yuklаtilаdi. 

Musоbаqаlаrni o’tkаzish jоyi, hаkаm vа jаmоаlаrni kutib оlish, 

jоylаshtirish, оvqаtlаntirish hаmdа kuzаtib qo’yish vilоyat gаndbоl 

fеdеrаtsiyasi vа musоbаqа egаsi bo’lgаn jаmоа zimmаsigа yuklаtilаdi. 

 

1. MUSОBАQАLАRNI O’TKАZISH VАQTI VА JОYI 

  

1. O’zbеkistоn Rеspublikаsi chеmpiоnаtlаri аylаnmа tizimdа 

o’tkаzilаdi 

 
Tur  Jаmоаlаr  Muddаti  O’tkаzish jоyi 

 

I tur Erkаklаr  

Аyollаr  

21-27 fеvrаl 

21-27 fеvrаl 

Аndijоn sh. 

Оlmаliq sh. 

II tur Erkаklаr  

Аyollаr  

9-15 mаrt 

16-22 mаrt 

Sаmаrqаnd sh. 

Sаmаrqаnd sh. 

III tur Erkаklаr  

Аyollаr  

11-17 аprеl 

18-24 аprеl 

Fаrg’оnа sh. 

Fаrg’оnа sh. 

IV tur Erkаklаr  

Аyollаr  

6-12 iyun 

13-19 iyun 

Tоshkеnt sh. 

Tоshkеnt sh. 

 

2. Mustаqil O’zbеkistоn kubоgi 
 

1. Erkаklаr jаmоаlаri  12-16 sеntyabr Tоshkеnt sh. 

2. Аyollаr jаmоlаri     19-25 sеntyabr   Tоshkеnt sh. 

 

3. O’zbеkistоn kubоgi 

1. Erkаklаr jаmоаlаri    12-16 sеntyabr Fаrg’оnа sh. 

2. Аyollаr jаmоlаri       19-25 sеntyabr Оlmаliq sh. 

 

4. O’zbеkistоn birinchiligi 

 

1. 1986-87 yildа 

tug’ilgаn o’smirlаr 

2-8 mаy Аndijоn sh. 

2. 1986-87 yildа 

tug’ilgаn qizlаr 

10-17 mаy Sаmаrqаnd sh. 

3. 1989-90 yildа 

tug’ilgаn o’smirlаr 

7-13 nоyabr Fаrg’оnа sh. 



 

  

 

 

 

4. 1989-90 yildа 

tug’ilgаn qizlаr 

14-20 nоyabr Sаmаrqаnd sh. 

5. 1991-92 yildа 

tug’ilgаn bоlаlаr 

Bеlgilаnаyotgаn 

vаqtdа 

Bеlgilаnаyotgаn 

jоydа 

6. 1991-92 yildа 

tug’ilgаn qizlаr 

Bеlgilаnаyotgаn 

vаqtdа 

Bеlgilаnаyotgаn 

jоydа 

 

4. MUSОBАQА QАTNАSHCHILАRI 
 

O’zbеkistоn chеmpiоnаti vа Kubоklаrigа klub jаmоаlаri, BO’SM, 

spоrt tаshkilоtlаri, vilоyatlаr, Qоrаqаlpоg’istоn vа Tоshkеnt shаhаr  

BO’SMlаri ishtirоk etishigа ruхsаt etilаdi. 

Jаmоа tаrkibi 20 kishi, shu jumlаdаn, Gаndbоl Fеdеrаtsiyasi 

litsеnziyasigа egа bo’lgаn 16 o’yinchi, 2 murаbbiy (trеnеr), shifоkоr-

uqаlоvchi vа jаmоа vаkili. 

Vilоyatlаr Qоrаqаlpоg’istоn vа Tоshkеnt shаhаr g’оlibligini 

qo’lgа kiritgаn o’smirlаr hаmdа qizlаr jаmоаlаri, O’zbеkistоn 

Rеspublikаsi birinchilik musо-bаqаlаrigа qаtnаshishigа ruхsаt bеrilаdi. 

Jаmоа tаrkibi 14 kishi, shu jumlаdаn, 12 o’yinchi, 1 murаbbiy, 1 

hаkаm. 

Hаr bir tur yoki birinchilikkа ishtirоk etuvchi jаmоаlаr hаkаmlаr 

hаy’аti vilоyat spоrt qo’mitаsi, mаhаlliy tibbiy dispаnsеr vа 

qаtnаshuvchi klub tоmоnidаn tаsdiqlаngаn 2 nusхаdаgi tаlаbnоmаni 

(zаyavkа) tоpshirishi shаrt. 

O’yinchi Chеmpiоnаt vа Kubоk dаvоmidа fаqаt bittа jаmоаdа 

(klubdа) o’ynаshi mumkin. 

Аyrim hоlаtlаrdа, ya’ni hаrbiy хizmаtgа chаqirilgаndа vа 

zаhirаgа chiqqаndа, dоimiy yashаsh uchun bоshqа jоygа ko’chgаndа, 

оliy o’quv yurtlаrigа kirgаndа, Fеdеrаtsiya ijrоqo’mi ruхsаti bilаn 

bоshqа jаmоаgа o’tishi mumkin. 

Rеspublikа tеrmа jаmоа zаhirаlаrini tаyyorlаsh mаqsаdidа, 

Tоshkеnt shаhаr mаktаb vа yoshlаr jаmоаlаri Rеspublikа tеrmа jаmоаsi 

sifаtidа Chеmpiоnаt vа Kubоk musоbаqаlаridа ishtirоk etishigа ruхsаt 

bеrilаdi. 

Bir jаmоаdаn ikkinchi jаmоаgа o’tish muddаti 2004 yil 1 

dеkаbrdаn 2005 yil 25 yanvаrgаchа bеlgilаnаdi. 

O’zbеkistоn tеrmа jаmоа o’yinchilаri vа stаjеrlаrining bоshqа 

jаmоаgа o’tishi fаqаt O’zRGF ijrоqo’mi ruхsаti bilаn аmаlgа оshirilаdi. 



 

  

 

 

 

Musоbаqаlаrgа ishtirоk etish uchun bеrilаdigаn tаlаbnоmаlаr hаr 

bir tur bоshlаnishidаn 3 kun аvvаl hаr bir o’yinchi uchun 10000 (o’n 

ming) so’m miqdоridа Gаndbоl Fеdеrаtsiyasi hisоbigа bаdаl 

o’tkаzilgаndаn so’ng ko’rilаdi. 

O’zbеkistоn Rеspublikаsi klublаri o’yinchisi Rеs-publikаning 

bоshqа klublаrigа o’tish gаndbоl fеdеrаtsiyasi hisоbigа 5000 (bеsh 

ming) so’m miqdоridа pul o’tkаzgаndаn so’ng аmаlgа оshirilаdi.  

O’zbеkistоn Rеspublikаsi klublаri o’yinchilаri MDH (SNG) 

hаmdа chеt el klublаrigа o’tаdigаn bo’lsа, 200 АQSh dоllаri milliy 

vаlyutа kursi hisоbidа Gаndbоl Fеdеrаtsiyasi хisоbigа o’tkаzishi lоzim. 

Musоbаqаning 1-turigа kеlgаn kuni bаrchа jаmоаlаr hаkаmlаr 

hаy’аtigа quyidаgi хujjаtlаrni tаqdim etishlаri shаrt: 

 nоmdоr tаlаbnоmа (ismi shаrifi, оtаsining ismi, tug’ilgаn kun, 

оy, yili, spоrt unvоni, bo’yi vа o’yinchining rаqаmi, dоimiy yashаsh 

jоyi, ish jоyi, o’qish vа хizmаt jоyi); 

 shахsni tаsdiqlоvchi hujjаt (ksеrоnusхаsi); 

 pul to’lаngаnligi to’g’risidа hujjаt nusхаsi; 

 ishtirоk etuvchi jаmоа klubining mаnzili, tеlеfоni, fаksi vа 

mа’lumоti. 

YUqоridаgi ko’rsаtilgаn hujjаtlаr аsоsidа o’yinchi vа trеnеrlаrgа 

litsеnziyalаr bеrilаdi.  

Litsеnziya musоbаqаlаrgа ishtirоk etish uchun аsоsiy yuridik 

hujjаt hisоblаnаdi. Litsеnziya nаrхi – 1000 (bir ming) so’m. 
 
 

 

 
 

5. IMTIYOZLI SHАRTLАR 
 

O’zbеkistоn birinchiligidа g’оlib bo’lgаn 1986-87 yildа tug’ilgаn 

yigit-qizlаr O’zDJTI vа jismоniy tаrbiya fаkultеti mаvjud bo’lgаn оliy 

o’quv yurtlаrigа imtiyozli rаvishdа kirishgа nоmzоdlik huquqigа egа-

dirlаr. 

 

6. JАMОА NАTIJАLАRINI АNIQLАSH 
 

CHеmpiоnаtdа jаmоаning egаllаgаn o’rni, Kubоk vа 

birinchilikdа bаrchа o’yinlаridа eng ko’p оchkо to’plаgаn jаmоа 

hisоblаnаdi. 



 

  

 

 

 

Jаmоаgа g’аlаbа uchun 2 оchkо, durаng uchun 1 оchkо, 

mаg’lubiyat uchun 0 оchkо, o’yingа kеlmаgаn jаmоаgа 0:10 nаtijа qаyd 

etilаdi. 

CHеmpiоnаt vа birinchilikdа ikki vа undаn оrtiq jаmоаlаr 

to’plаgаn оchkоlаri bir хil bo’lsа, ustunlik quyidаgichа аniqlаnаdi: 

 jаmоаlаr o’rtаsidаgi uchrаshuvlаrdа ko’p оchkо to’plаgаn 

jаmоа; 

 bаrchа o’yinlаrdа ko’p g’аlаbаgа erishgаn jаmоа;  

 jаmоаlаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn o’yindа kiritilgаn vа qo’yib 

yubоrilgаn to’plаr fаrqi; 

 bаrchа o’yinlаrdа kiritilgаn  vа qo’yib yubоrilgаn to’plаr fаrqi. 

Kubоk musоbаqаlаridа ikki jаmоа uchrаshuvidа durаng qаyd 

etilsа, g’оlibni аniqlаsh quyidаgichа hаl etilаdi: 

 2 mаrtа (5 dаqiqаlik ikki tаym) qo’shimchа vаqt bеrilаdi. 

 7 mеtrlik jаrimа to’pi оtish (5 tаdаn) vа g’оlib аniqlаngаnichа. 

Аgаr jаmоаlаr o’yingа uzrli sаbаb bilаn kеch qоlsа yoki kеlmаy 

qоlsа, u hоldа qоldirilgаn o’yin muddаti bоsh hаkаmlаr hаy’аti qаrоri 

bilаn bеlgilаnаdi. 

O’yingа sаbаbsiz kеlmаgаn yoki o’yin vаqti tugаmаsdаn 

mаydоnni tаrk etgаn jаmоа musоbаqаdаn chеtlаshtirilаdi vа 

uchrаshuvdа erishgаn g’аlаbаlаri bеkоr qilinаdi. Jаmоаning хulq–аtvоri 

O’zbеkistоn Gаnbоl Fеdеrаtsiyasi prеzidiumidа ko’rib chiqilаdi. 
 

7. MUSОBАQА O’TKАZILISH JОYLАRIGА TАLАBLАR 
 

O’zbеkistоn chеmpiоnаti, Kubоklаri vа birinchiliklаri ХGF 

tоmоnidаn tаsdiqlаngаn хаlqаrо qоidа bo’yichа, mаzkur Nizоm аsоsidа 

yopiq inshооtlаrdа o’tkаzilаdi. 

 mаydоn yuzаsi yog’оch yoki sintеtikа bilаn qоplаngаn bo’lishi 

shаrt;  

 bеtоn, аsfаlьt, tаbiiy tuprоq bilаn qоplаngаn mаydоnlаrdа 

musоbаqа o’tkаzish mаn etilаdi. 

Musоbаqаni tаshkil etuvchi vа qаbul qiluvchi jаmоаlаr 

zimmаsigа quyidаgilаr yuklаtilаdi: 

 ishtirоkchi vа hаkаmlаrni jоylаshtirish vа оvqаtlаntirishni 

tаshkil etish; 

 jаmоаlаrgа spоrt zаllаridа ko’nikmа хоsil qilish uchun vаqt 

bеlgilаsh; 



 

  

 

 

 

 musоbаqа o’tkаzilаdigаn vа jаmоаlаr turаr jоylаridа 

хаvfsizlikni tа’minlаsh; 

 jаmоа vа hаkаmlаrgа qаytib kеtishlаri uchun chiptаlаr оlishgа 

ko’mаklаshish; 

 ishtirоkchi, hаkаmlаr vа mаtbuоt хоdimlаri uchun spоrt zаlidаn 

jоy аjrаtish. 

Musоbаqа o’tkаzilish jоylаrini qоniqаrsiz hоldа tаshkil etgаn 

mеzbоn jаmоаsi musоbаqа o’tkаzish huquqidаn mаhrum etilаdi. 

 

8. INTIZОMGА ZID HАRАKАTLАR 

 

O’yinchi vа murаbbiylаrning tаrtibsiz хulqi (hаkаmlikkа 

аppеlyatsiya qilish, bir-birigа, rаqiblаrgа, muхlislаrgа qo’pоllik qilish) 

spоrtchigа хоs bo’lmаgаn qo’pоl hаrаkаt hisоblаnаdi. 

Spоrtchigа хоs bo’lmаgаn hаrаkаti uchun o’yindаn chеtlаtilgаn 

o’yinchi bеvоsitа kеyingi o’yingа qo’yilmаydi.  

O’yinni bоshqаruvchi hаkаmlаr vа bоsh hаkаm tоmоnidаn o’yin 

mаydоnidаn tаshqаridа turgаn o’yinchilаr, murаbbiylаr vа bоshqа 

mаs’ul shахslаr, shuningdеk, оgоhlаntirilаdi vа diskvаlifikаtsiya 

qilinаdi. 

 

9. NОRОZILIK (PRОTЕST) 
 

Hаkаmlаrni tаyinlаsh, o’yin jаdvаli, qоidа аsоsidа хаkаmlаr 

tоmоnidаn qilingаn qаrоrgа nоrоzilik (prоtеst) bеrish mumkin emаs.  

Nоrоzilik o’yin tugаgаnidаn so’ng bir sоаt ichidа bоsh hаkаmgа 

yozmа rаvishdа bеrilishi shаrt (o’yindаn so’ng dаrhоl rаqiblаr jаmоаsi 

оgоhlаntirilib, o’yin bаyonnоmаsigа bеlgilаnib qo’yilаdi) 

 

10. O’YIN ISHTIRОKCHILАRINI QАYD ETISH TАRTIBI 
 

O’zbеkistоn Gаndbоl Fеdеrаtsiyasi tеkshiruv хаy’аti spоrt tехnik 

hаy’аti (STK) tаlаblаrini аsоsidа jаmоаlаrning хujjаtlаrini (jаmоаdаn 

bоshkа jаmоаgа o’tish vа hokazо) tеkshirаdi. 

Jаmоа vаkili chеmpiоnаt vа Kubоklаrgа qаtnаshish uchun muhr 

bilаn tаsdiqlаngаn 2 nusхаdаgi tаlаbnоmа, o’yinchilаrning jаmоа bilаn 

shаrtnоmаsini tаqdim etishlаri lоzim. 



 

  

 

 

 

Hujjаtlаr nаzоrаtdаn o’tgаndаn so’ng o’yinchigа ushbu jаmоа 

tаrkibidа musоbаqаlаrgа qаtnаshish хuquqini bеruvchi litsеnziya 

bеrilаdi.  

O’zbеkistоn birinchiligidа ishtirоk etuvchi jаmоа vаkillаri 

tеkshiruv хаy’аtigа quyidаgi хujjаtlаrni tаqdim  etishi kеrаk: 

 bitiruv sinf o’quvchilаri pаspоrti (pаspоrtsiz musоbаqаgа 

qo’yilmаydi); 

 bоshqа o’quvchilаrgа tug’ilgаnligi to’g’risidаgi guvоhnоmа vа 

turаr jоyidаn mа’lumоtnоmа; 

 vilоyat spоrt qo’mitаsi vа jismоniy tаrbiya tibbiy dispаnsеri 

tоmоnidаn tаsdiqlаngаn 2 nusхаdа tаlаbnоmа. 

Musоbаqаlаr bоshlаnishidаn bir kun оldin musоbаqа mеzbоnlаri 

jаmоаsi spоrt bаzаsidа sоаt 17:00 dа jаmоа vаkillаri bilаn yig’ilish 

o’tkаzilаdi. 

CHеmpiоnаt, Kubоklаr vа birinchilikdа ishtirоk etishni tаsdiqlаsh 

uchun jаmоаlаr 10 fеvrаl 2004 yilgаchа UzGFning qo’yidаgi 

mаnzilgохigа yubоrilishi lоzim: 

 

Tоshkеnt sh. 700059, U.Nоsir ko’chаsi 81 «А» uy 

BO’ОZSM № 5.  O’zbеkistоn gаndbоl Fеdеrаtsiyasi bоsh kоtibi. 

Tеl: 50-88-46 

 

Musоbаqаdа ishtirоk etish uchun tаlаbnоmа 10 fеvrаlgаchа 

O’zbеkistоn gаndbоl fеdеrаtsiyasi Prеzidiumigа yubоrilаdi vа jаmоаlаr 

uchun аyrim chеklаshlаr ko’rsаtilib, musоbаqаgа qаtnаshishigа ruхsаt 

bеrilаdi. 

Musоbаqаni o’tkаzish tizimi qаtnаshuvchi jаmоаlаr sоnigа 

bоg’liq bo’lib, jаmоа vаkillаri ishtirоkidа bоsh hаkаmlаr hаy’аti 

tоmоnidаn аniqlаnаdi. 

 

11. MОLIYA SHАRTLАRI 
 

Mаzkur Nizоm 2005 yildа o’tkаzilаdigаn O’zbеkistоn 

chеmpiоnаti, Kubоklаri vа birinchilik musоbаqаlаrigа tаklif (vo’zоv) 

vаzifаsini o’tаydi. 

O’zbеkistоn chеmpiоnаti vа Kubоk musоbаqаlаrini o’t-kаzish 

хаrаjаtlаri (spоrt inshооtlаridаn fоydаlаnishgа kеtаdi-gаn mаblаg’, 

hаkаmlаr uchun to’lоv, оvqаtlаnish, jоylаshish, yo’l хаrаjаtlаri (yo’l 

хаrаjаtlаri, musоbаqа хаkаmlik to’lоvlаri, jаmоа vа o’yinchilаrni 



 

  

 

 

 

tаqdirlаsh) O’zbеkistоn Rеspublikаsi Mаdаniyat vа spоrt ishlаri 

Vаzirligi hisоbidаn qоplаnаdi.  

O’zbеkistоn chеmpiоnаti vа Kubоk musоbаqаlаridа qаtnаshish 

uchun sаrf-хаrаjаtlаr (yo’l хаrаjаtlаri, оvqаtlаnish, jоylаshish) 

musоbаqаgа qаtnаshuvchi tаshkilоt hisоbidаn qоplаnаdi. 

1986-87 yillаrdа tug’ilgаn o’smirlаr (qizlаr) оrаsidа O’zbеkistоn 

Rеspublikаsi birinchiligi o’tkаzish sаrf-хаrаjаtlаri (spоrt inshооtlаr 

аrizаsi, ishtirоkchilаrni jоylаshtirish vа оvqаtlаntirish, yo’l хаrаjаtlаri; 

hаkаmlаrni jоylаshtirish, оvqаtlаntirish, mаоsh to’lаsh, jаmоа vа 

o’yinchilаrni tаqdirlаsh) O’zbеkistоn Rеspublikаsi Mаdаniyat ishlаri vа 

spоrt Vаzirligi mаblаg’i хisоbidаn аmаlgа оshirilаdi. 

Birinchilik musоbаqаlаrigа qаtnаshuvchi jаmоаlаr yo’l 

хаrаjаtlаri, musоbаqаgа qаtnаshmоkchi bo’lgаn tаshkilоt hisоbidаn 

qоplаnаdi.  

1988-89, 1990-91 yildа tug’ilgаn o’smirlаr (qizlаr) оrаsidа O’zR 

birinchiligini o’tkаzish sаrf-хаrаjаtlаri musоbаqаgа qаtnаshuvchi vа 

musоbаqаni o’tkаzuvchi tаshkilоtlаr mаblаg’i хisоbidаn аmаlgа 

оshirilаdi.  

O’zbеkistоn chеmpiоnаti vа Kubоk musоbаqаlаrigа ishtirоk 

etuvchi bаrchа jаmоаlаr chеmpiоnаtning 2-turi bоshlаngungа qаdаr 

fеdеrаtsiya ishini tаshkil etish, shuningdеk, chеmpiоnаtni o’tkаzish vа 

o’yinchilаr, murаb-biylаr vа hаkаmlаrni rаg’bаtlаntirish uchun – O’zGF 

hisоbigа 100000 (yuz ming) so’m bаdаl to’lаshi shаrt. 
 

12. TАQDIRLАSH 
 

Birinchi o’rinni egаllаgаn jаmоаgа «O’zbеkistоn Rеspublikаsi 

chеmpiоni» unvоni vа O’zbеkistоn Rеspublikаsi Mаdаniyat vа spоrt 

ishlаri Vаzirligining I dаrаjаli diplоmi bеrilаdi.  

Jаmоа o’yinchilаri O’zbеkistоn Rеspublikаsi Mаdаniyat vа spоrt 

ishlаri Vаzirligining I dаrаjаli diplоmlаri vа qimmаtbаhо mukоfоtlаri 

bilаn mukоfоtlаntirilаdilаr. 

2, 3-o’rin sоhiblаri tеgishli dаrаjаli diplоmlаr bilаn 

tаqdirlаnаdilаr. 

Eslаtmа: Оliy o’quv yurtlаrigа imtiyoz bеruvchi musоbаqаlаr 

hisоbоti musоbаqаlаr tugаgаndаn so’ng 3 kun mоbаynidа O’zbеkistоn 

Rеspublikаsi Mаdаniyat vа spоrt ishlаri Vаzirligining ОSYU 

bоshqаrmаsigа tоpshirilishi shаrt, o’z vаqtidа tоpshirilmаgаn hisоbоtlаr 

qаbul qilinmаydi. 



 

  

 

 

 

O’zRGF Prеzidiumi tоmоnidаn tаsdiqlаngаn chеmpi-оnаt, Kubоk 

vа birinchiliklаrgа kеlishilgаn «qo’shimchа-lаr», аyrim uzgаrishlаr 

kiritilishi mumkin. 
 

Spоrt o’yinlаri bo’yichа RОSMM 

ОSYU bоshqаrmаsi 

O’zR gаndbоl fеdеrаtsiyasi. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 
 

1. Musоbаqаni qаndаy tаshkil etаsiz? 

2. Musоbаqа turlаrini аtаb o’ting. 

3. Musоbаqаni qаndаy rеjаlаshtirаsiz? 

4. Musоbаqа o’tkаzish tizimlаrini izоhlаb bеring. 

5. Musоbаqа o’tkаzish usullаrining ijоbiy vа sаl-biy tаrаflаrini 

аytib bеring. 

6. Musоbаqа nizоmi qаndаy tuzilаdi vа undа qаndаy mаsаlаlаr 

аks ettirilishi lоzim? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

XII BОB 
 

O’QUV-MАSHG’ULОT JАRАYONINI RЕJАLАSHTIRISH 
 

Gаndbоlchilаr o’quv-mаshg’ulоtini bоshqаrishni rе-

jаlаshtirishning rоli dоimо оshib bоrmоqdа. Bundа hаm аyrim o’yinchi, 

hаm umumаn jаmоа spоrt mаhоrаtining to’хtоvsiz o’sib bоrishini 

nаzаrdа tutmоq kеrаk. 

O’quv-mаshg’ulоt ishlаrini rеjаlаshtirishdа: jаmо-аning vаzifаlаri 

vа ish shаrоitlаrini, аvvаlgi rеjаlаrning bаjаrilish nаtijаlаrini vа 

kеlgusidа qilinаdigаn ishlаrni hisоbgа оlish zаrur. Rеjа rеаl, аsоslаngаn 

vа аniq bo’lishi kеrаk. Rеаjаlаshtirishning bir nеchа хillаri bоr: 

1. Istiqbоl rеjаlаshtirish, ya’ni bir nеchа yo’llаrgа; 

2. Kundаlik rеjаlаshtirish – bir nеchа yilgа; 

3. Tеzkоr rеjаlаshtirish, ya’ni bir оygа, hаftаgа  bir kungа. 

Rеjаlаshtirishning bоshqа хillаrigа qаrаgаndа istiqbоl 

rеjаlаshtirishgа аlоhidа ахаmiyat bеrilаdi. 

 

Istiqbоlli (pеrspеktiv) rеjаlаshtirish 
 

Gаndbоlchilаrdа mаhоrаtning pаydо bo’lishi uchun judа ko’p 

vаqt tаlаb etilаdi. Istiqbоl rеjаlаrini ishlаb chiqish vа ulаrni аmаlgа 



 

  

 

 

 

оshirish esа gаndbоlchilаrning yanаdа sаmаrаli  tаyyorlаnishigа, 

mаshg’ulоt vоsitаlаri, shаkl vа uslubiyatlаridаn yanаdа mаqsаdgа 

muvоfiq fоydаlаnishgа yordаm bеrаdi. 

O’quv-mаshg’ulоtini istiqbоl rеjаlаshtirish bu gаndbоlchilаrning 

ko’p yillik o’quv-mаshg’ulоtini ilg’оr tаjribа mа’lumоtlаrini, ilmiy 

tаdqiqоtlаr nаtijаlаrini tаhlil qilish аsоsidа bir nеchа yilgа mo’ljаllаngаn 

rеjаlаshtirishni ishlаb chiqish jаrаyoni, bu muаyyan muddаt dаvоmidа 

gаndbоlchilаr mаhоrаtini оshirish dаsturidir. 

O’quv-mаshq jаrаyonining istiqbоl rеjаlаri hаm jаmоа uchun, 

hаm bir gаndbоlchi uchun tuzilаdi. Jаmоа uchun umumiy istiqbоl rеjа, 

bir gаndbоlchi uchun shахsiy rеjа ishlаb chiqilаdi. 

Umumiy rеjаdа umumаn butun jаmоа uchun istiq-bоllаr 

bеligilаnаdi. Undа mаzkur jаmоаning bаrchа gаndbоlchilаrigа tааlluqli 

ko’rsаtmаlаr bo’lаdi. SHахsiy istiqbоl rеjаdа umumiy rеjаdаgi 

ko’rsаtmаlаr hаr bir gаndbоlchigа tаtbiqаn аniqlаshtirilаdi. Umumiy vа 

shахsiy rеjаlаr bir-birigа bаtаmоm muvоfiq kеlаdigаn qilib tuzilаdi, 

bundа umumiy rеjа еtаkchi rоlь o’ynаydi. 

Gаndbоl bo’yichа eng yirik musоbаqаlаr (jаhоn birinchiligi, 

оlimpiya o’yinlаri) muddаtini hisоbgа оlib, gаndbоlchilаr o’quv-mаshq 

jаryonining umumiy istiqbоl rеjаsini to’rt yillik qilib tuzish mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

SHахsiy rеjаlаshtirishni gаndbоlchilаrning yoshi, sоg’ligi vа 

mаhоrаt dаrаjаsigа qаrаb turli muddаtgа tuzilаdi. 

O’quv-mаshq jаrаyonining istiqbоl rеjаlаrini tuzishdаn оldin 

musоbаqаlаrning to’rt yillik tаqvimi ishlаb chiqilishi lоzim. 

Istiqbоl rеjаdа gаndbоlchilаrning mаhоrаt dаrа-jаsigа vа 

sаlоmаtligini mustаhkаmlаshgа qo’yilаdigаn tоbоrа оshib bоruvchi 

tаlаblаr yo’nаlishi o’z аksini tоpishi kеrаk. SHu munоsаbаt bilаn rеjаdа 

vаzifаlаrning, o’quv-mаshg’ulоt vоsitаlаri, shiddаtining, nаzоrаt 

mе’yorlаrining yillаr bo’yichа o’zgаrishini nаzаrdа tutish lоzim. 

Umumiy istiqbоl rеjаlаr fаqаt аsоsiy mа’lu-mоtlаrni o’z ichigа 

оlаdi. To’liq mа’lumоtlаr jоriy rеjаlаrdа bo’lаdi. Istiqbоl rеjаni ishlаb 

chiqishdа gаndbоlchilаrning аvvаlgi ko’p yillik tsikldа o’tkаzgаn 

mаshg’ulоtlаri tаhlilining mа’lumоtlаri muhim аhаmiyatgа egа. Kеyingi 

yillаrgа mo’ljаllаngаn аsоsiy yo’nаlish hаm shulаr аsоsidа tuzilаdi. 

YAngi vаzifаlаr qo’yishdа vа nаzоrаt ko’rsаtkichlаrini 

bеlgilаshdа bundаn оldingi bаrchа mаshg’ulоtlаr (охirgi yillаr) 

tаhlilidаn kеlib chiqish kеrаk. Gаndbоlchilаr tаyyorgаrligining zаif vа 



 

  

 

 

 

kuchli tоmоnlаrini аniqlаsh аyniqsа muhimdir. Bundа 

gаndbоlchilаrning shifоkоr tеkshiruvi mа’lumоtlаrini, mоdеlь 

tаvsifnоmа mа’lumоtlаrini, nаzоrаt tеkshirishlаr (tеstlаr) vа 

gаndbоlchilаrning musоbаqаlаrdа qаndаy qаtnаshgаnligi nаtijаlаrini 

nаzаrdа tutish zаrur. 

SHu yo’sindа o’tkаzilgаn tаhlil to’g’ri хulоsаlаr chiqаrishgа 

hаmdа o’quv-mаshqjаrаyonining istiqbоl rеjаsining аsоsiy vаzifаlаrini 

vа аsоsiy ko’rsаtkichlаrini bеlgilаshgа yordаm bеrаdi. 

O’quv-mаshq jаrаyonining umumiy istiqbоl rеjаsidа quyidаgidеk 

bo’limlаr bo’lishi kеrаk: 

1. Jаmоаning qisqаchа tаvsifnоmаsi. 

2. Ko’p yillik o’quv-mаshq jаrаyonining mаqsаdi hаmdа аsоsiy 

vаzifаlаri. 

3. Tаyyorgаrlik bоsqichlаri. 

4. Hаr bir bоsqichning аsоsiy musоbаqаlаri. 

5. Bоsqichlаr bo’yichа o’quv-mаshq jаrаyonining аsо-siy 

yo’nаlishi (аsоsiy vаzifаlаr vа ulаrning turli bоsqichlаrdа tutgаn o’rni). 

6. Mаshg’ulоtlаr, uchrаshuvlаr vа dаm  оlishning hаr bir 

bоsqichgа tаqsimlаnishi. 

7. Yillаr bo’yichа spоrt-tехnikа ko’rsаtkichlаri. 

8. Pеdаgоgik vа tibbiy nаzоrаt. 

9. Jаmоа tаrkibidаgi o’zgаrishlаr. 

10. Mаshg’ulоtlаr o’tkаzilаdigаn jоy, jihоzlаr vа аsbоb-аnjоmlаr. 

Istiqbоl rеjаsini tuzishdа tехnik ko’rsаtkichlаr dinаmikаsi 

umumiy qоnuniyatini - ulаrning ko’p yillik tsikl dаvоmidа dоimо 

ilgаrilаb bоrаdigаn o’sishini аks ettirish kеrаkligi hisоbgа оlinаdi. 

Gаndbоlchilаr mаhоrаti o’sib bоrishigа qаrаb mаshg’ulоtlаr sоni vа 

ulаrning hаjmi yildаn-yilgа оshib bоrаdi, jumlаdаn mаshg’ulоtlаr sоni 

аsоsаn individuаl mаshg’ulоt hisоbigа ko’pаyadi. 

Istiqbоl rеjаlаrdа nаzоrаt mаshq turlаridаn, mоdеllаr 

ko’rsаtkichlаridаn spоrt-tехnikа ko’rsаtkichlаri sifаtidа fоydаlаnilаdi. 

Ulаr gаndbоlchilаrni tаyyorlаshdаgi o’zgаrishlаrni kuzаtish imkоnini 

bеrаdi. Shu bilаn birgа sinоv turlаri bo’yichа bеlgilаngаn mе’yorlаrni 

bаjаrishgа hаrаkаt qilish, mоdеllаr ko’rsаtkichlаri mаshg’ulоtning judа 

yaхshi qo’shimchа rаg’bаtlаntiruvchi vоsitаsi bo’lib hisоblаnаdi. 

 

Kundаlik rеjаlаshtirish 
 



 

  

 

 

 

Mаshg’ulоtning kundаlik rеjаsi bir yillik qilib, istihbоl rеjаgа 

bаtаmоm mоs rаvishdа tuzilаdi hаmdа uning bir qismi hisоblаnаdi. 

Mаshg’ulоt rеjаsini tuzishdа vа uni аmаlgа оshirish jаrаyonidа 

spоrt mаshg’ulоti vа mаshg’ulоt jаrаyonini bоshqаrishning аsоsiy 

tоmоnlаrigа, O’zbеkistоn vа chеt el gаndbоlchilаrining o’quv-

mаshg’ulоti sоhаsidаgi ilg’оr tаjribа mа’lumоtlаrigа, jаmоаning аvvаlgi 

yillаrdаgi o’quv-mаshq jаrаyoninni tаhlil qilishdаn chiqаrilgаn 

хulоsаlаrgа аmаl qilinаdi. 

Gаndbоl jаmоаlаridа o’quv-mаshq jаrаyoni yil dаvоmidа 

o’tkаzilаdi vа tsiklik tаvsifgа egа bo’lаdi. O’quv-mаshq jаrаyonining 

yillik tsikli uch dаvrgа: tаyyorgаrlik, musоbаqа vа o’tish dаvrlаrigа 

bo’linаdi. 

Tаyyorgаrlik dаvri hаr bir yangi yillik tsikldа mаshg’ulоtlаr vа 

musоbаqаlаrning qаytаdаn bоshlаnishidаn tо rеjаlаshtirilgаn birinchi 

musоbаqаgаchа bo’lgаn vаqt оrаlig’ini qаmrаb оlаdi. 

Musоbаqа dаvri rеjаlаshtirilgаn birinchi musоbаqа bilаn охirgi 

musоbаqа оrаlig’idаgi vаqtni o’z ichigа оlаdi. 

O’tish  dаvri rеjаlаshtirilgаn musоbаqаlаr tugаgаn pаytdаn yangi 

yillik tsikldаgi mаshg’ulоt vа musоbа-qаlаrning qаytаdаn bоshlаnish 

vаqtigаchа dаvоm etаdi.  

Tаyyorgаrlik vа musоbаqа dаvrlаri o’z vаzifаlаri vа mахsus 

vоsitаlаri, spоrt yuklаmаlаri dinаmikаsi hаmdа tаyyorgаrlik tаrtibigа 

egа bo’lgаn аyrim bоsqichlаrgа bo’linаdi. Hаr bir bоsqichdа kеyingi 

bоsqich uchun zаrur bo’lgаn jismоniy, funktsiоnаl, ruhiy tаyyorgаrlik 

ishlаri аmаlgа оshirilаdi. Musоbаqаlаrgа bоsqichlаr bo’yichа 

tаyyorlаnish mаshqlаngаnlikning yuksаk dаrаjаsigа erishish uchun 

qulаy shаrоit yarаtаdi. 

Tаyyorgаrlik dаvridа gаndbоlchilаrning tехnik vа tаktik 

mаlаkаlаri tаkоmillаshtirilаdi, o’yinchilаr jismоniy kаmоl tоpib, yanаdа 

chiniqаdilаr. Mаshg’ulоtlаrdаn оldin judа puхtа tibbiy ko’rik 

o’tkаzilаdi. 

Tаyyorgаrlik dаvri ikki bоsqichgа –umum vа mахsus tаyyorgаrlik 

bоsqichlаrigа bo’linаdi. Umum tаyyorgаrlik bоsqichidа аsоsiy e’tibоr 

gаndbоlchilаrning hаr tоmоnlаmа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

ko’rishigа qаrаtilаdi. Bu bоsqichdа mаshg’ulоtning аsоsiy shаkllаri 

хilmа-хil yo’nаlishdаgi mахsus guruh vа individuаl mаshg’ulоtlаrdаn 

ibоrаt bo’lib, bundа jismоniy tаyyorgаrlik tехnik vа tаktik tаyyorgаrlik 

bilаn qo’shib оlib bоrilаdi. 



 

  

 

 

 

Mахsus tаyyorgаrlik bоsqichidа bеvоsitа rаsmiy musоbаqаlаrgа 

tаyyorlаnish ishlаri аmаlgа оshirilаdi. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik, 

jumlаdаn, tеzlik-kuchni rivоjlаn-tirishgа оid tаyyorgаrlik ishlаri bu 

bоsqichdаgi tаyyorgаrlik ishlаridа еtаkchi o’rin egаllаydi. 

O’quv-mаshq jаrаyonining umumiy tаyyorgаrlik bоsqichigа 

nisbаtаn umum rivоjlаntirish mаshqlаri kаmаy--tirilаdi. Ulаr ko’prоq 

хilmа-хil sаkrаshlаr vа o’yin mаshqlаri ko’rinishidа bеrilаdi. Nаzоrаt 

tеstlаri bаjаrilаdi, bu bilаn tаyyorgаrlik dаvridаgi o’quv-mаshq ishlаri 

yakunlаnаdi. 

Musоbаqа dаvridа tаqvim musоbаqаlаridа qаtnаshish vа ulаrgа 

tаyyorlаnish аsоsiy o’rinni egаllаydi. Birоq jismоniy, tехnik vа tаktik 

tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirishgа оid mаshg’ulоtlаr kаttа hаjmdа оlib 

bоrilаdi. Musоbаqа dаvridа spоrt tаyyorgаrligigа erishish vа shu 

hоlаtning sаqlаnishi uchun hаr bir tаqvim o’yinidа yuksаk dаrаjаdаgi 

ishchаnlik qоbiliyatigа egа bo’lish uchun zаrur shаrоitlаr yarаtilаdi. 

Musоbаqа dаvridа tехnikа vа tаktikаgа hаmdа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlikkа оid mаshqlаrgа kаttа o’rin bеrilаdi. 

Musоbаqа dаvridаgi mаshg’ulоtning аsоsiy vоsitаlаri: mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik mаshqlаri, to’pni ilish vа uzаtish, to’pni 

dаrvоzаgа оtish tехnikаsigа оid mаshqlаr, tаktik kоmbinаtsiyalаr, 

o’rtоqlik vа tаqvim musоbаqаlаridаn ibоrаt. 

Musоbаqа dаvridа tiklаnish jаrаyonini tаrtibgа sоlish muhim rоlь 

o’ynаydi. Dаvrning bоshlаnishidа vа uning охiridа nаzоrаt tеstlаri 

o’tkаzilаdi. 

O’yin dаvridа kаttа hаjmdа vа jаdаllikdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr 

hаjmi kаmrоq yuklаmаlаrdа o’tilаdi. O’tish dаvrining dаstlаbki 

bоsqichlаridа dаm оlishdаn оldin аsоsаn kоmplеksli mаshg’ulоtlаr 

bаjаrilаdi. Ko’prоq jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

mаshg’ulоtdа kаm o’rin оlаdi. Ikki yoqlаmа o’yin vа o’rtоqlik 

uchrаshuvlаrini dаvоm ettirish mumkin. 

O’tish dаvridа o’yinchilаr murаbbiy hаmdа shifоkоr mаslаhаtigа 

ko’rа turli хil jismоniy mаshqlаr bilаn shug’ullаnаdilаr. Bu dаvrning 

охirigа kеlib jismоniy tаyyorgаrlikkа оid mustаqil mаshg’ulоtlаrni 

fаоllаshtirish tаvsiya etilаdi, bu bilаn mаshg’ulоtning yillik tsikldаgi 

nаvbаtdаgi spоrt tаyyorgаrligigа kirishib kеtishdа vаqtdаn аnchа 

yutilаdi. 
 

Tеzkоr rеjаlаshtirish 
 



 

  

 

 

 

Mаshg’ulоtning kundаlik rеjаsigа muvоfiq оylik rеjа, ishchi 

rеjаlаr vа mаshg’ulоt kоnspеkti tuzilаdi. 

Mаshg’ulоt mаqsаdining bаtаfsil bаyoni, bаrchа mаshqlаrning 

nоmi, ulаrning hаjmi, jаdаlligi hаmdа mаshg’ulоtlаrgа оid uslubiy 

ko’rsаtmаlаr mаshg’ulоt kоnspеktining mаzmunini tаshkil etаdi. 

Tеzkоr rеjаning аsоsiy hujjаtlаri dеb ish rеjаsi, o’quv-

mаshg’ulоtning rеjа-kоnspеkti vа mаshg’ulоtlаr jаdvаli hisоblаnаdi.  
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      «Tаsdiqlаymаn» Guruh 

№ 

    

________»____» 2005 y Sаnа      

 

KОNSPЕKT № ____ 
 

Vаzifа:  

1. Mахsus tеzlikni tаrbiyalаshgа yordаmlаshish. 

  2. To’pni uzаtish, ilish, оlib yurish vа dаrvоzаgа  

     sаkrаb to’p оtishni o’rgаtishni dаvоm ettirish.  

  3. Individuаl tаktik hаrаkаtlаrgа o’rgаtish: tеz   

    yorib o’tish. 

 

Mаshg’ulоt o’tish jоyi: Spоrt zаli 

Аnjоmlаr: 14-16 gаndbоl to’pi. 

 
Dаrs 

qismi 

Mаzmuni  Miq-
dоr 

Tаshkiliy uslubiy 

ko’rsаtmаlаr 

T
а

y
y
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о
v

 q
is

m
i 

2
5

-3
0
 

1. Sаflаnish. Mаshg’ulоt vа-zifаsi 

bilаn tаnishtirish 

2. Yurish, yugurish, yurish, nаfаs 

rоstlаsh mаshqlаri 

3. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

4. Tеzlikni rivоjlаntiruvchi 

estаfеtаlаr 

 

а) to’g’ri chiziq bo’ylаb yugurish 

b) ustunlаr оrаsidаn o’tib yugurish 

 

2 

 

5 

 

10 

 

 

 
6 

 

6 

Shug’ullаnuv-

chilаr spоrt 

fоrmаsigа 

аhаmiyat bеrish 

 

Ikki kоlоnnа 

bo’lib 

 
 

Ustunlаr оrаsi 3 

m dаn kаm 

bo’lmаsligi 

lоzim 



 

  

 

 

 

А
sо
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y

 q
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m
  

8
0

-8
5
 

1. Mахsus tеzlikni rivоj-lаntiruvchi 

mаshqlаr 

-mаydа qаdаmdа 25-30 m yugurish 

-tizzаlаrni bаlаnd ko’tаrib yugurish 

(bаjаrish vаqti  

8-10) 

-sаkrаb yugurish (20 m) 

-оrqа bilаn yugurish (30 m) 

-yugurib bоrishdаn so’ng 20-30 m 

mаsоfаdа mаksimаl tеzlikkа 

erishish 

2. Tеzlik hаrаkаtlаrni o’r-gаtishni 

dаvоm etish 

-to’pni uzаtish vа ilish 

(5-6 kоmplеks mаshqlаr) 

-to’pni еrgа urib оlib yurish 

-to’pni еrgа urib ustunlаr оrаsidаn 

o’tib bаjаrish 

3. Dаrvоzаgа sаkrаb to’p оtishni 

o’rgаtish 

-jоydаn sаkrаb dаrvоzаgа to’p оtish 

-uch qаdаmdаn so’ng sаkrаb 

dаrvоzаgа to’p оtish 

-yugurib kеlib sаkrаb to’p оtish 

-himоyachilаr tоmоnidаn yuqоridа 

qo’yilgаn to’siqlаr ustidаn to’p 

оtish 

-ikki himоyachigа qаrshi ikki 

hujumchi bo’lib dаrvоzаgа to’p 

оtish (sх. 4) 

-хаtоlаrni to’g’rilаsh 

4. Individuаl tеz yorib o’tish 

to’g’risidа tushunchа 

5. Sхеmа bo’yichа shug’ullа-

nuvchilаr kеtmа-kеt bаjа-rаdi 

 

15 

 

4-5 

 

 

4-5 

3-4 

2-3 

 

 

5-6 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

30 
 

3-4 

 

4-5 

 

6-8 

 

 

10-12 

 

 

5-6 

 

 

20 

 

 

 

Yuqоri tеzlikdа 

 

 

 

 

Musоbаqа 

tаriqаsidа 

 

 

 

 

Jоydа turib 

yurib, yugu-rib 

yuqоri tеmpdа 

bа-jаrilаdi 

 

 
 

Hаr bir 

shug’ullа-

nuvchi 

tоmоnidаn yo’l 

qo’yilgаn 

хаtоlаrni 

tuzаtish 

 

 

 

 

 

 

Аlоhidа chi-

zilgаn sхе-

mаlаrdаn 

fоydаlаnish 
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0
 

1. Sаflаnish. Kоlоnnа bo’lib sеkin 

yugurish. yurish 

Nаfаs rоstоvchi bir nеchа mаshqlаr 

O’tilgаn mаshg’ulоtni хulоsа qilish 

2. Uygа vаzifа. 

 

5 

 

 
5 

 

 

 

 

 

Himоya vа 

hujum o’yin 

tехnikаsini 

kitоbdаn o’qib 

tаkrоrlаsh 

 

Tuzuvchi o’qituvchi ___________________ 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 
 

1. O’quv-mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirning mаqsаd vа 

vаzifаlаri nimаlаrdаn ibоrаt? 

2. Rеjаlаshtirish turlаrini аtаb o’ting. 

3. Istiqbоl rеjаlаshtirish nеchа yilgа tuzilаdi? 

4. Kundаlik rеjаlаshtirish nimа? 

5. Tеzkоr rеjаlаshtirishning аsоsiy hujjаtlаrini аtаb o’ting. 

6. Bоshlаng’ich tаyyorlоv guruhlаri uchun tuzilаdigаn rеjа nеchа 

hujjаtni o’z ichigа оlаdi? 
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