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Суз боши 

БО"l<Llар-ус:\шрлар спорт мактаби (куем) ва болалар-уоIИР
лар ОЛИМПIIЯ заХllралари спорт мактаби (РБУОЗСМ) мутахассис
ликларини ургаТIIШ учун тузилган режашIНГ \1ю,сади - гандбол 

мутахаССИСЛIIГllда шугулланувчиларга жисмоний тарбия тизимида 

гандБОЛНIIНГ УРНII ва замонавий билимларнинг аХ,амияти хакида 

билим бериш, улардаГII зарур булган педагогик касб малакаларшш 

шакллантиришдир. 

Биринчи боскич - умумтаълим мактабларининг тиббий ку

рикдан утган укувчилари учун булиб, жисмоний-согломлаштириш 

ва тарбиявий ишлар, Х,ар тарафлама жисмоний тайёргарлик ва 

гандбол техникасининг асосий усулларини ургатишга I\аратилган 

булади. 

Иккинчи боскич - даслабки тайёргарлик, умумтаълим мактаб

ларида, спорт билан шугуллаНМОI\ЧИ булган тиббий назоратдан ёзма 

равишда руХ,сати булган болалар учун булиб, бу БОСI\ичда улар 

жисмоний-согломлаштириш тарбиявий ишлар, Х,ар томонлама жис

моний тайёргарлик, спорт' ихтисослигини танлаш ва укув машгу

лотларга кабу;! I,илиш учун назорат меъёрларини бажарадилар. 

Учинчи боскич - у~ув-машгулот боскичи. Бир йил давомида 

зарур тайёргарликдан танлов асоспда СОП!ОiЧ УСl\!ИР ва Кllзлардаr1 

У1\Увчилар жамоаси ташкил этилади. Йнл давомида шугулланув
чилар умумий жисмоний таliёргарлик ва махсус тайёргарликдан 

утиш синовларини 6ажарган укувчилар учун спорт разряди бажа

рилганидан сунг спорт такомиллашуви гурух,лари шаклланти

рилади. 

Дастур мураббИЙ-УI\итувчилар, педагоглир ва спорт йунали

шидаги кушимча жпсмонпй тарбия сохасини бошкарувчилар учу н 

Y1\Yb-машгулотларни режалаштиришда асосий Х,ужжат булиб 

Х,исобланади. У спорт мактабидаги ургатиш жараёнини тула-тукис 

ёритиб беради. 

Дастурни яратишда гандболчи спортчиларни тайёрлаш маса

лаларига боглик II"'IЫИЙ изланиш натижаларидан, спорт тиббиётll

нинг амалий тавсияларидан, жисмоний тарбия назарияси ва 

усулияти, педагогика, физиология, гигиена ва психология фанлари 

билимларидан фоЙдаланилди. 
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Гандболчиларни Юl(ОРИ малакали спортчигача тайёрлаш узига 

хос тизимга эга, мулжалланган Mal(caдra эга булиш куйидагилардан 

иборат: 
- такомиллаштириш гурух,ига танлаб олинган ёш гандбол-

чилар даслабки х,олатининиг оптимал натижалари; 

- мураббийнинг малакавий тайёргарлик даражаси; 
- техник-база х.олати; 
- бутун педагогик жараённи ташкил килиш сифати; 
БОСl(Ичма-БОСl(ИЧ спорт тайёргарлигининг ас ос ий вазифалари 

куйидагилардан иборат: 

- спорт билан шуryлланишга болалар ва усмирларни 

мунтазам равишда жалб этиш; 

- х.ар томонлама жисмоний ривожланиш ва СОFЛИI(НИНГ 

мустах.камланишини таъминлаш; 

- рух.ий ва иродавий мустах.кам пнсонни тарбиялаш; 

- ЮI(ОРИ малакали спортчиларни тарбиялаб, Узбеки стон 
терма жамоаси учу н зах.ира таЙёрлаш. 

Дастурда тайёргарлик турлари (назарий, жисмоний, техник, 

тактик, )'йин, психологик) тайёргарлик воситаси ва шакли, машкдар 

ва назорат меъёрлари (тикланиш ва тарбиявий тадбирлар) ТУЛИl( 

ёритилган. 

Дастур олий спорт мах.орати мактаби, ихтисослашган 

болалар-усмирлар Олимпия зах,иралари спорт мактаби ва болаJШР
усмирлар спорт мактаби учун тасдикданган материаллар асосида 

яратилган булиб, ёш спортчилардан тортиб то малака.:ш спортчилар 

тайёрлашгача булган жараённинг узлуксиз кетма-кетлигига катьий 

риоя килинган. 
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1. ТАШКИЛИЙ -УСЛУБИЙ КУРСАТМАЛАР 

1.1. У1\Ув-;нашгулот uшларu 

Гандболчиларни тайёР~lаш УЗl!га хос ихтисослашган бир неча 

6У~11I1\lЛардан иборат 6УЛI6. асосан 60ла.парнинг ёши ва тайёргар

лиги билан ажратиб у ёКII бу гурух,га умумий жисмоний тайёргар

лик ва жисмоний ривожланиш курсатмаларини белгиловчи тестлар 

оркали кабул килинади. )\ар йили ургатишдан с)'нг курсатилган 

меъёрлар буйича синовдан Утказилади. 

l-жадвал 

Ук;ув-Аtашгулот uшларu ва 
спорт тайёргаРЛИГII талаблаРII тартиби 

Тайёргарлик Ургатиш Ёши Хафта- Спорт 

боскичи муддати лик соат тайёргарлиги 

МИКдори талаблари 

Спорт-соглом- Бутун 9-15 6 УЖТ курсаткич 

лаштириш мавсум усиши 

Дастлабки 1 йилгача 9-11 6 УЖТ 

тайёргарлик 1 йилдан 10-12 9 '\1еъёрларини 

зиёд бажариш 
, 2 йилгача 12-13 УЖТ, МЖТ 

Бошлангич 
I 

меъёрларни 

IIХТИСОСЛИК 2 йилдан 12-14 12 I бажариш 
I i 

f-. зиёд I 
о 
t:; 
;;... 

Чукурлаш- 3-4 йил Кизлар Биринчи "- спорт 
3 
o:j тирилган 13-15 разрядини 

f 
ихтисослик 

, ~'смирлар бажарнш со , 

~ I 14-15 18 
'>-

I 

5 йил Кизлар 
14-16 

Усмирлар 
15-16 

Гандболчиларнинг куп йиллик таиергарлиги укув-машгулот 

жараёнида куйилган комплекс вазифаларни ечиш учун услубий 

низом асосида тузилади. 

Аввало, бу юкори малакали спортчиларни тайёрлашда ёш 

СПОРТЧlIлаРНII тайёрлашнинг максадли Йуналишидир. Гандбол 
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билан шуryлланувчиларни куп к,илиб I\амриб олиuщир. Бунинг учун 

бутун мавсум давомида ИСТИI\болли болаларни танлаб олиб ва 

спортда ЮI\ОрИ натижаларга эришиш гуру)\Ларига тавсия этилади. 

Юкори малакали спортчплар даражасига эришиш учун 

маълум хажмдаги укув-машгулот ва мусобокаларда иштирок этиш 

талаб килади. УкУв машгулотни шундай тузиш зарурки, унда 
шугулланувчи энергия ресурсларини сарфлаш ва тикланиш нисба

ТlIНИ саклаши лозим. Бунинг учун УкУв машгулот жараёни тизи

мини Оi\илона таксимлаш ва х,ар бир шугулланувчига индивидуал 
ёндашиш керак. 

ЮI\ОРИ малакали гандболчини ургатиш Фаi\ат машгулот ва 
х,ар тарафлама жисмоний ривожланиш вазифаларини комплекс х,ал 

этиш ОРi\али эришилади. Дастлапки тайёрлов БОСЮlчида бу муам

молар оддий дарсларга комплекс ёндашиш ОРi\али эришилади. 

Факат ИI\тисослашган машгулот ва КИСi\а мусобаi\а циклини ку ллаш 

зарур. 

Ёш спортчиларни хар тарафлама тайёрлашни бир хил ривож
лантнриш бир текис булавермайди, чунки бирон-бир ёшдагиларда 

аир сифат ривожланса. кейингиларида БОШi\а сифат ривожланади. 
Шунинг учун асосий жисмоний сифатларни баравар ривожлан

тириш жуда мух,имдир. бу Ж[fОЮНИЙ сифатларнинг ривожланиш 

;щражасини саклаб туришга олиб келади. Бунинг учун мураббий ёш 

уйинчиларнинг ривожланишини узга хос х,усусиятларнни яхши 

билиши талаб этилади. 

Гандбол - жамоавий спорт тури. МусоБОi\аларда иштирок, 

этиш гандболчиларнинг махораТIIНИ оширишга ёрдам беради. Аммо 

сифатларни тарбиялаш ёшга хос хусусиятларга бorлик булади. 

Ганд6о:ща индивидуалЛiIК куйидагича ама.ла ОШlIрилади: ёши. 
жинси, уйин амплуасига караб, антопометрик биологик х,олат. 

Тегишли ёшдаги болалардан мувоФик боск,ичга тааЛЛУК)1исидан 
ОРТИFИНИ талаб к,илиш мумкин эмас. Айникса, техник ва тактика 

асосида тузилган мусобаi\а жараёнида. 

Ёш уйинчиларни тайёрлашда жисмоний к,обилиятларни 
юкламаларни купайтириш х,исобига ривожлантириш лозим. Бир хил 

ёшдагиларда бу даврда куч купаяди, яна бирида эса чидаМJIИЛИК ва 

бошк. Бу давр тегишли х.аракат сифатларини такомиллаштириш 

учун кУлай булиши мумкин ва мураббий махсус йуналишдаги 
юкламаларни бериб ривожланишга кУлайлик яратади. 
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х,аракат сифатларини ривожлантириш учун 

намунавий кулай давр 

I Жисмоний сифатлар ЁШИ 
I Vlорфофункционал ! 9 10 I 1I ! 12 13 14 
I к)'рсаткичлар 1 1 
Гавда УЗУНЛIIГИ I 1-'- + ~ 

I 

\1ушак,lар х.ажми + -'- + 
Тезлик 1+ + + I 

Тезкор-куч сифатлари 1 + + 1+ + + 
Куч + + + 
Чидамлилик + + 
Анаэроб имконият -+- + + 
Эгилувчанлик + + 
Координацион имконият + + + + 
Мувозанат саклаш + + + + + 

2-:жадвал 

15 16 

+ 
+ 

-

I 

+ + 
+ + 

2-жадвалда умуман барча болалар ва усмирлар учун х.аракат 

сифатларини ривожлантиришнинг даврлари курсатилган. Аммо 

юк:ори даражадаги спорт натижаларига эришиш учун к:обилиятини 

гандбо-л гурух,ларидан та шкил топиши х.исобга олиши зарур. 

Аввало улар баланд буйли болалардан ташкил топади. Улар оддий 

болалардан хар томонлама фарк: к:илади. Куп х.олларда бундай 

болалар тенгдошларидан куп курсаткичлар оуиича УСТУНЛIlК 

К:Иоlади, айрим Х,олларда жисмоний к:обилиятлар Х,ам як:!-\ол КУЗlа 

ташланади. 

Бундан ташкари. ёш к:изчалар билан болалар, шунингдек. 

аЙник:са. ус:\шрлар ва к:изларда жисмоний ТО:'vlOнидан катта фарк 

мавжуд. Бу :,\ОЛ.1RТ.1арни Хllсобга олмасдан ук:ув-машгулот жагаё

нини ок:илона тузиш мумкин эмас. 

Турли ёшдаги ёш гандболчи к:излар ва болаларда тезкор-куч 

сифатлари, айник:са, туп отишда анча фарк: к:илади. Аммо 14 ёшгача 
уларнинг функционал курсаткичлари айтарлича фарк: к:илмаЙди. Ёш 
УЛFайишидаги фарк: болалар фойдасига х.ал булаверади. 

Тайёргарлик усишининг асосий шартларидан бири машгулот 

юкламаларини ок:илона оширишдир. Фак:ат бу Х,олда юклама дара

жаси ШУFуланувчи иш к:обилиятини Х,исобга О,lган Х,олда берилади. 

МаШFУЛОТ юкламаларини шундай танлаш лозимки, унда х.ар бир 

ШУFулланувчига индивидуал. ГУРУХ, гандболчиларига ушбу боск:ич

даги иш к:обилиятини хисобга олиб берилади. 
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Ёш спортчиларнинг жисмоний таиергарликларини х.исобга 
олиб маШIQIар шидцатини оширишга к:аратиш зарур. Шугулланув

чиларнинг динамик характердаги маШIQIарни хар х.ил темпда 

бажаришга ургатиш максадга мувофик:дир. 

Шуrулланувчилар техник усуларни машклантириш билан бир 

пайтда жисмоний юкла~аларни махсус Чllдамликни ривожлан

тириш учун (такрорлаш сонини купайтириб, уйинчилар х.аракатини 

мураккаблаштириб ва техник усулларни бажариш тезлигини 

оширган х,олатда( бирмунча ошириш мумкин. 

Агар машгулотга тезлик ва туrри х,аракат машклари кири

тилган булса, у х,олда аввал туrри ривожлантирувчи маШIQIар 

берилади, ундан сунг тезлик туrрилик билан бирга фак:ат техник 

малакали тактик узлаштириш билан бирга шакллантирилганда уйин 

тактикаси мувффак:иятли узлаштирилади. Ёш спортчиларнинг олди
га шундай вазифа к:уйилиши керакки, бинобарни улар техникани 

эгаллашда к:ийналмасликлари лозим. 

Вак:тидан аввал уйинчиларни уйиндаги вазифаларга кура 

ажратиш келажак:даги такомиллаштириш истик:болини камайти

ради. Бошланrич ихтисослик боск:ичида ёш спортчилар жамоада х.ар 

к:андай вазифани бажаришни урганишлари шарт. 

х,ар бир шуrулланувчи бир х,ил даражада тупни узатиш, уни 

ерга уриб олиб юриш, тупни жойдан туриб ва х.аракатда дарвозага 

отиш, х,ужум ва х,имоя к:илишни урганишга мажбур. Ушбу комплекс 

малака.парни урганиб олгандан сунг, бу ёш гандболчининг индиви

дуал сифати шаклланади ва ихтисослашган "амплуа"га утади. 

Ёш гандболчиларни тайёрлашда баланд буйли усмирлар ва 
к:излар билан ишлашга алох,ида дик:к:атни жалб этиш зарур. Чунки 

жисмоний юкламаларга улар чидаш бера олмайди ва жисмоний иш 

к:обилияти даражаси паст булади. 

Дарвозабонни танлаш учун барча шуrулланувчиларни дарво

зада уйнатиб куриш лозим. Дарвозабонликка ихтисослашиш 2-чи 

йил шугулланаётган ук:ув-машгулот гурух,ларида бошланади. 

1.2. У1\Ув режасu 

Гандбол спорт мактабининг ургатиш жараёни бутун мавсум 

давомида бир неча ёш боскичида, х.ар бири узининг маълум 

вазифаларини ечиш билан амалга оширилади. Ёш спортчиларнинг 
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куп йиллик тайёргарлиги умумий йуиалиши боск:ичма-боск:ич 

к:уйидагича амалга оширилади: 

- уйии усуллари ва тактик харакатларии аста-секии ургатиб, 

жисмоиий ва иродавий к:обилиятлар асосида уларии такомиллаш

ТИрIlШ; 

- шеРlIклари билан узаро харакатларни кенгаЙТИРllб, уйин 

усулларllНlIНГ турларини купайтириш; 

- умумтайёргарлик воситалардан гандболчиларга хос IIХТИСОС
лашган воситаларга утиш; 

- тайёргарлик жараёнида шахсий мусобак:адаги маШl\Ларни 

купайтириш; 

- ук:ув-машгулот юкламалари )\ажмини купаЙтириш. 
МаШFУЛОТ шиддати оширилиб, зарур иw кобилиятини 

ошириш ва ёш гандболчилар СOFЛИFИНИ саl\Лаш учун тикланиш 

тадбирлари к:улланилади. 

Соmомлашmuрuш-сnорm боск.uчu вазuфасu 
1. Максимал имкониятда болалар сонини купайтириб 

мун тазам равишда ШУFулланишга жалб этиш: 

2. СОFЛОМ )\аёт тарзини таъминлаш. 
3. Жисмоиий кобилиятларни )\ар тарафлама тарбиялаш, , 

СОFЛ!ЩНИ мустах,камлаш, организмни чиник:тириш. 

4. Гандбол асосини эгаллаш. 

Дасmлабкu mайёргарлuк боск.uчu ваЗUфllСU 
1. Гандбол билан шугулланиш учун к:оБИЛИЯТЛII бола.;шрни 

танлаш. 

2. МаШFулотга астойдил к:изик:ишни шакллантириш. 
3. Жисмоний кобилиятларни хар томонлама тарбиялаш, 

СОFЛ!ЩНИ мустах,камлаш, организмни чиник:тириш. 

4. Уйин малакаларини муваффак:иятли эгаллаш учун махус 
к:обилиятларни (эгилувчанлик, тезлик, ч ак:к:онли к) тарбиялаш. 

5. УЙIlННИНГ техник усуллари ва тактик харакатлар асосини 
ургатиш. 

6. Мини-гандбол к:оидаларига биноан мусобак:а фаолияти 

малакаларини сингдириш. 
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У",ув-маШ2улоm бос",ичнинг у.НУ"\IИЙ вазифаси 
1. Умумий жисмоний тайёргарликни кутариш (айникса, 

эгилувчанлик, чакконлик, тезкор-куч кобилиятлар). 

2. Махсус жисмоний тайёргарликни такомиллаштириш. 

3. Еарча техник усулларини малака ва билим даражасида 

эгаллаш. 

4. Индивидуал ва гурухли тактик х,аракатларни эгаГlЛаш. 

5. Тайёргарликни индивидуаллаштириш. 

6. Дастлабки ихтисослик. Уйин амплуасини аниклаш. 
7. Жамоанинг тактик харакатлари асосини эгаллаш. 

8. Гандболда мусобака фаолияти малакаларини тарбиялаш. 

Дасm70бкu uхmисослиl\. вазифаси 
(1-2 йил, к,излар; 1-3 йил, УСМl1рлар) 

1. Жисмоний сифатларни тарбиялаш: ГС~JIИК, эгилувчанлик, 

чак,к,онлик ва ихтисослашган чидамлилик маШFУЛОТи. 

2. Уйин техникасини урганиш (техника "мактаб") ва уларни 
тактик харакатларда такомиллаштириш. 

3. Тактик х.аракатларга ургатиш (асосан индивидуал ва ГУРУХ,) 
ва уларни уйинда такомиллаштириш. Гандболчилар узаро Х,ар хил 

х.аракатлар бажаради, маълум бир амплуага ихтисослашишга "али 
эрта. 

4. Мусобака фаолиятига киришиш. Туман ва шах.ар биринчи
ликларида иштирок этиш. 

ЧУl}урлаИllnuрuлган !L'(/nисослаulИUl вазuфаси 
(3-5 йил, к,излар; 4-5 йил, усмирлар) 

1. Жисмоний сифатлар: куч, тезлик, ихтисослашган ыаШfУЛОТ 
ва мусобака чидамлилигини тарбиялаш. 

2. Уйин техникасига ургатиш ва аввалдан мусобака шарои
тига ёндашиб хар хил комбинацияларни такомиллаштириш. 

3. Индивидуал ва гуруХ,Ли тактик харакатларга ургатиш, 

х.имоя ва х.ужум турларl1да урганилган х.ар хил комбинацияларни 

такомиллаштириш. 

4. "Амплуа" буйича ихтисослашиш. Индивидуал кобилиятни 
х.исобга олган х.олда тактик х.аракатларда уйин усулларини ва ёш 

гандболчиларнинг уйин амплуасига биноан такомиллаштириш. 
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5. Мусобак:ага к:атнашишга таиерлик (уйинга таиерлик, 

уииндан олдинги эмоционал х.олат, уйинга уйин натижаси БОFЛИК: 

эмаслиги, комплекс тикланиш тадбирлари) тарбияланади. 

Vk:yb-маШFУЛОТ дарсининг намунавий ук:ув режаси 3-жад
валда курсатилГiiН. 

3-,ж'аовQ'f 

Буем ва БУОЗСМ учун 52 ~афтага МУJIжалланган 
y"yb-маШFулотларнинг наиунавий )'''),13 режаСIf 

Бошлангич тайёр- Ykyb-маШfУJIОТ БОСКИЧII 

Тайёргарлик гарлик БОСКI1'1И 

турлари I У ргатиш йили 

l-чи 2-чи 3-чи l-чи 2-чи 3-чи 4-чи 5-чи 

Назарий 10 124 24 32 32 -16 50 70 
Умумий 

I 
60 93 93 103 86 13З 114 120 

жисмоний 

Махсус 40 56 56 78 80 ]26 142 130 
ЖИСМОНIIЙ 

Техник 78 81 81 95 84 124 124 80 
Тактик 30 54 54 73 70 115 100 116 
Уйин 

! 
50 60 60 70 76 106 128 I 142 

Назорат так- - 30 30 36 45 80 84 i 88 I 
вим уйинлари I 

I 
I 

{ I 

'~ Тикланиш ! - - - 49 51 54 I 56 
I 

тад611рлари I I i 

ИУРИI\ЧИЛИК на I - - - - 12 20 20 I 20 

I 

I 

хакаМЛIIК I 
I амалиёти I 

16124 Назорат 8 ]6 16 16 

I 
20 24 

СlIновлари 

46 хафтадаги 176 414 414 552 I 552 828 828 828 
умумий 

соатлар х;ажми 

Спорт 36 54 54 72 72 108 108 108 
оромго)\Ларида 

52 х;афтадаги 312 468 468 624 624 936 936 936 
умумий соат-

лар х;ажми 

Юк:ори малакали спортчиларни тайёрлашниш' куп йиллик 

тузимининг х.ар бир ёш боск:ичида юк:ламаларни аник: режалаш-

!! 

I 

I 



тириш талаб этилади. Бу юк,ламалар машryлот жараёнида к:уллани

ладиган восита ва усуллар билан аник:ланади. Гандбол мавсумининг 

йиллик циклида тайёргарликнинг барча турлари булиши шарт, 
уларнинг шакли бир-биридан фарк, к:илиши мумкин (4-жадвал). 

Умумий жисмоний ва техник тайёргарлик нисбатан махсус 

жисмоний. тактик ва мусобак:а юкламалари бирмунча устунликка 

эга булиб, у мун тазам орттирилади. 

4-жадвал 

х,ар хил босн:ичда барча тайёргарлик турларининг иисбати 

. Куп йиллик боскичи 

Тайёргарлик Дастлабки Дастлабки Чук:урлашган 

турлари тайёргарлик ихтисослик ихтисослик 

УЖТ 25 21 18 
МЖТ 16 18 19 
Техник 21 20 17 
Тактик 15 16 16 
Уйин 17 16 18 
Мусобака 6 9 12 

-- -
ЖАМИ: 100% I lUv-:~ , ННР.'_ 

х,ар хил йуналишда юкламаларни так:симлашга умумий 

ёндашилади, барча боск:ичларда тахминан булинадиган соатлар 

жисмоний тайёргарлик (умумий ва махсус билан бирга), техник 

(техник-тактик билан бирга) ва уйин (маШFулотдаги уйин, назорат 

ва таl\ВИМ уйинлари билан бирга) тайёргарликка булинади. Аммо 

БОСI\ичдан-Боск,ичга махсус жисмоний тайёргарлик х,ажми (умумий 
тайёргарлик камайтирилиши эвазиг.а) оширилади (5-жадвал). Шун

дай х,олат техник ва тактик тайёргаршщда х,ам кузатилади. Мусо

бак,ада уйин юкламалари уйин тайёргарлигига нисбатан (маШFУЛОТ 

утказиш жараёнида) оширилади. 

I 

Асосан болалар мусобак:алари бошк:а шах,арларга бориш 
сабабли куп кунлик булиши мумкин, шунинг учун буни инобатга 
олиш жуда мух,имдир. Юк:оридагиларни х,исобга олиб, йиллик 

тайёргарлик микроциклини шундай режалаштириш керакки, ёш 

гандболчилар уша вак:тда мусобаI\аларда муваффак:иятли иштирок 
этишига замин яратилиши лазим. 

Катта ёшдаги гандбол усталарининг мусобак:а юкламалари 

юрак К:ИCl\ариш тезлиги 165-180 минутигalзарбага тенг булади. 

Шунинг учун машryлот юкламалари шиддатини ту даражага тенг 
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5-жадвал 

х,ар хил бос~ичда тайёргарлик турларнинг нисоати 

Тайёргарлик Куп йиллик тайёргарлик боскичи 

турлари Дастлабки 

I 
Дастлабки 

I 
Чукурлашган 

тайёргарлик IIХТlIСОСЛIК ИХТlIС,)СЛIIК 

Жисмоний тайёргарлик 

УЖТ 60 I 54 I 50 
МЖТ 40 I 46 I 50 

Техник-тактик тайёргарлик 

Техник 60 I 55 I 50--

Тактик 40 I 45 I 50 
Уйин тайёргарлиги 

Уйин 70 I 65 I б() 

Мусобака 30 I 35 I 40 

режалаштириш ло'Зим. Юк:ори ШИдl1атли машгулотда бажарила

диган машк:ларда томир уриши меъёрий булса, бу спортчининг 

спорт х,олатига келишига йуналтирилган булади. Агар машгулотлар 

шидцати паст булса, унда гандболчилар мусобак:а шароитида 

самарали х,аракат к:ила олмаЙди. 

Юкламалар мик:дорини аник:лашда махсус чидамлиликни 

тарбиялаш учун болаларнинг томир уриши катталарникидан юк:ори 

булишини х,исобга олиrпни унутмаслик керак. 

Машгулотда тез ижобий самара ОШIШ учун юклама йунали

шини оширишни билишдан ташк:ари, машк:ларни бир-бирига боглаб 

йуналтиришни БИЛIlШ х,ам зарур. Бунда бир йуналишда х,аракат 

воситаларини танлаш самарали х,исобланади. Аммо агар машгулот

да х,ар хил вазифаларни ечиш зарур булса, у х,олда олдин тезкор-куч 

машк:лари кулланилади, сунг тез кор чидамлилиги воситалари, 

ундан кейин эса умумий чидамлилик ривожлантирувчи юкламалар 

берилади. Айник:са, ук:ув-машгулот йигинларида машгулотни ту

зишга илмий ёндашиш шарт. Бу ерда 4:1 ва 3:1 микроциклни 

куллаш мумкин. 

Бир кунда уч мах,ал машгулот утказилганда х,ар бир даренинг 

аник: йуналиши булиши шарт. Эрталабки машгулот организмнинг 

умумий х,олатини, тонусини кутаришга хизмат к:илиб, кейинги 

маШFyлотларда иш к:обилиятини яхшилашга хизмат к:илади. 

КунДУзги ва кечки маШFулотлар тайёргарликнинг асосий вазифала-
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рини х,ал этади. Микроцикл куни бир йуналишдаги асосий вазифани 

х,ал этишга I\аратилади, БОШI\алари иккиламчи х,исобланади. 

Уйин маШI\Лари утказилганда албатта УЙин..iилар сони, 
майдон улчами, уйинга I\уйилган вазифа (шахсий ёки х,удудли 

:,\имоя. устунликка эга булиб ёки булмасдан) )\Исобга олиниши 

лозим, чунки барча бундай х,олатлар ~ШШI\Лар шиддатига Iаъсир 

I\илади. Купчалик булиб маШI\Ларни бажарувчи гандболчилар сон 

жих,атдан х,ам, маШI\ суръати, маШI\Лар орасидаги "танаффус"нинг 

Ю1СI\артирилиши ва узайтирилишига БОFЛИI\ булади. 

Ёзги спорт оромго)\Ида утказиладиган машгулотлар режалари 
кузланадиган зарур восита ва вазифаларни ечишга I\аратилади. 

1.3. ЙWИUК mайёргарлuк ЦUКЛUllUllг режасu 

Y1\Yb-машгулот жараёнини тузишдаги мух,им масалалардан 
бири, бу дастур материалларини укув йиларига таI\симлашдир. 

чунки, БОСI\ИЧ ва х,афталик микроцикл - режалаштиришнинг асосий 

негизи устунидир. 

Мазкур дастур тайёргарликни БОСI\ичма-БОСЮIЧ тузишни 
тавсия этади. Дастурда х,ар бир У1\Ув йили учун намунавий режа

жадвал сифатида берилади (б-ll-жадваллар). БошлаНПIЧ тайёрлов 

гурух,и ва l-чи йил укув-машгулот гурух,и учун х,ар бир йиллик 

микроцикл 3 циклдан, каттарок гандболчилар учун 4 циклдан 

иборат БУлади. х,ар бир цикл таълим ваI\тидаПl мусобака билан 

якунланади, бу мусобакаларга тайёргарлик режаси уч БОСI\ичдан 

тузилади. 

Шунга БОFЛИК дастурда х.ар бир тайёргарлик БОСI\ичида 

микроциклдаги машгулотлар мазмуни БОСI\ичларга биноан умумий 

тайёргарлик, махсус таЙёргарлик. мусобаI\аолди ва мусобака 

йуналишига I\аратилмоги лозим. 

Умумий тайёргарлик микроцикли янги материалларни ва 

жисмоний тайёргарликни ургатишга I\аратилади. Махсус тайёргар

ликда эса техник-тактик такомиллаштириш ва уйин йуналиши 

мусобакаолди маШI\Лари х,ажми оширилиб, жисмоний тайёргаликни 

ривожлантириш вазифаси ФаI\ат махсус гандбол воситалари ОРI\али 
x,(L'l этилади. 
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Бошлангич тайёрлов гуру~нинг :х;афтаЛIIК МИКРОЦИК.JI 

йуналиши намунавий ра~амлаРII 

Умум жисмоний тайёргарлик: 1~ 11,20-25.3,2-34,4] ва 42 
Микроциклда машгулот liунаЛИШII: 

]-кун - техник-тактик тайёргарлик (2 соаг) 
2-кун -- ЖJJСМОНIIЙ тайёргарлик (] соат) 
3-кун - техник-тактик тайергарлик (2 соат) 
4-кун - дам олиш куни 

5-кун - )г,:IIСМОНИЙ тайёргарлик (2 соат) 
б-кун - ~?йнн тайёргарлиги (2 COilT) 

7-кун - дам олиш 

МаХСУСТаtlфг"рлик' 12-16. 2f>_:S. 35-37. 
МИl\тоциклда маШГУJ10Т йуналИI1J-И: 

l-кун -1.::ХНИК - тактик тайёргаРЛl1К (L ;:'';;-:1') 

2-кун - жисмоний тайёргарлик (1 соат) 
3-кун -- уйин тайёргарлик (2 соат) 
4-кун - дам олиш 

5-кун - техник-тактик таЙt'ргарлпк (2 соат) 
б-кун - уйин тайёргарлиги (2 соат) 
7-кун - дa~.1 олиш 

Мусобакаолди: 

Микроцшсща маШfУЛОТ йунапиши: 

l-KYH - техник-тактик тайергарлик (2 соат) 
2-кун - I'ехник-тактик тайёргарлик (2 соат) 
3-кун - уйин тайёргарлиги (1 соат) 
4-кун - дам олиш 

5-кун - техник-тактик тайёргарлик (2 соат) 
б-кун - уйин тайёргарлиги (2 соат) 
7-кун - дам олиш 

Мусоба~а: ]4,31,40 
Мусоба~а микроциклида 3-4 уйин ТIIкланиш маШfУЛОТИ 

сифатида Утказилади. 
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Биринчи йил шуryлланувчи укув-машryлот гурух.лари 

учун х;афталик микроцикл йуналиши ва ра~амлари 

Умумий жисмоний тайергарлик микроцикллари: 1-9,20-25, 
32-34. 41-46. 

Микроциклда машгулот йунаЛИШll: 

1-кун - техник-тактик тайёргарлик (2,5 соат) 
2-кун - жисмоний тайёргарлик (2 соат) 
3-кун - техник-тактик тайёргарлик (2,5 соат) 
4-кун - дам олиш 

5-кун - жисмоний тайёргарлик (2,5 соат) 
6-кун - уйин тайёргарлиги (2,5 соат) 
7-кун - дам олиш. 

Махсус тайёргарлик микроцикллари: 10-13, 20-23, 24-27, 
35-36. 

Микроциклда машгулот йуналиши: 

l-кун - техник-тактик тайёргарлик (2,5 соат) 
2-кун - жисмоний тайёргарлик (2.5 соат) 
3-кун - уйин тайёргарлиги (2.5 соат) 
4-кун - дам олиш 

5-кун - техник-тактик тайёргарлик (2.5 соат) 
6-кун - уйин тайёргарлиги (2 соат) 
7-кун - дам олиш. 

Мусобаl\а олди микроцикллари: 14-18,28-30,37-39. 
Микроциклда машгулотнинг йуналllШIl: 

l-кун - техник-тактик тайёргарлик (2,5 соат) 
2-кун - техник-тактик тайёргарлик (2,5 соат) 
3-кун - уйин тайёргарлиги (2.5 соат) 
4-кун - дам олиш 

5-кун - техник-тактик тайёргарлик (2,5 соат) 
6-кун - уйин тайергарлиги (2 соат) 
7-кун - дам олиш. 

Мусобаl\а микроцикллари: 19-31.40. 
Мусобаl\а микроциклларида кет:-'1а-кет 3-4 уйин утказилади. 
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Иккинчи йил шугулланувчи ук:ув-машгулот ГУРУХ,JIари УЧУН 

х,афталик микроцикллар йунаЛИШII ва рак:амлари 

Умумий тайёргарлик микроцикллари: 1-4, 10-13,20-25,32-34, 
41-46. 

Микроциклда машгулотнинг йуналиши: 

l-KYH 1-машгулот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

2- машгулот 1,5 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун l-машгулот 2 соат - жисмоний тайёргарлик 

3-кун l-машгулот 1,5 соат - техник тайёргарлик 

2-машгулот 1,5 соат - техник-тактик тайёргарлик 

4-кун - дам олиш 

5-кун l-машгулот 2 соат - жисмоний тайёргарлик 

6-кун l-машгулот 2,5 соат - уйин тайёргарлиги 

7-кун - дам олиш. 

Махсус тайёргарлик микроцикллари: 5-6,14-16,26-28,35-37. 
Микроциклда машгулотнинг йуналиши: 

l-кун l-машгулот 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун l-маШFУЛОТ 2 соат - жисмоний тайёргарлик 

3-кун l-машгулот 2 соат - уйин тайёргарлиги 

4-кун - дам ОЛlШl 

5-соат 1-машгулот 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2- машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

б-кун l-машгулот 2 соат- уйин тайёргарлиги 

7-кун - дам олиш. 

Мусобакаолди микроцикллари: 7-8,17-18,29-30,38-39. 
Микроциклда машгулотнинг йуналиши: 

l-кун l-машгулот 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-маШFУЛОТ 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун l-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

3-кун l-машгулот 2,5 соат - УЙНИ тайёргарлиги 

4-кун - дам олиш 

5-кун l-машгулот 2,5 соат - техник-тактик тайёргарлик 

б-кун l-машгулот 2 соат - уйин тайёргарлиги 

7-кун - лам ОЛI1Ш. 

Мусобака микроцикллари: 19,31,40 
Мусобака микроциклларида кетма-кет 3-4 Уйин Утказилади. 
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УЧIIНЧИ йил шугулланувчи YR:yb-машгулот гурух,лари учун 

х,афталик микроцикллар йуналиш ва ра~амлари 

., УМУМIIЙ тайергарлик микроцикллаРI1: 1-3, 10-\3,20-24,32-35, 
~МИКРОЦl1клда машгулотнинг ЙУналИШII . 

. 'l-кун l-машгулот 1 соат - тезлик ва сакров,/анликни такомил

лаштириш 

2-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

)-кун l-машгулот 1 соат - уйинда ,/аI\I\ОНЛИКНИ таком ил

лаштириш 

2-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

3-кун l-маШFУЛОТ 1 соат - тупни отиш учун зарур булган 

сифатларни такомиллаштириш 

4-кун l-машгулот 2 соат - индивидуал тайёргарлик 

,?-кун l-маШfУЛОТ 1 соат - тезлик ва сакровчанликни таком ил

лашти~иш 

2-маШFУЛОТ 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

б-кун l-машгулот 2 соат - уйин таЙёргарлиги. 

Махсус тайёргарлик микроцикллари: 4-б, 14-16,25-28,36-39. 
Микроциклда машгулотнинг йуналиши 

• Г-кун l-маШFУЛОТ 1 соат - сакровчанликни такомиллалтириш 

2-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун l-машгулот 2 соат - ,/aI,I\ОНЛИКНИ ривожлантириш 

3-кун l-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-маШfУЛОТ 1 соат - уйин таЙёргарлиги. 

4-кун l-машгулот 2 соат - индивидуа.п тайёргарлик 

S-KYH l-машгулот 1 соат - уйиндаги чак:к:онликни такомил

лаштириш 

41. 

2-маШГУJЮТ 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

б-кун l-маШFУЛОТ 2 соат - уйин тайёргарлиги 

2-маШFУЛОТ 1 соат - назарий таЙёргарлик. 

Мусобак:аолди Мl1кроцикллари: 7 Ба 8, 17 Ба 18,29 ва 30.40 ва 

МI!КРОЦИКЛ машгулотларининг йунаЛIIШИ 

1-кун l-машгулот 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун l-машгулот 2 соат - уйин тайергарлиги 
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3-кун 1-маШFУЛОТ 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-машryлот 1 соат - уйин таЙергарлиги. 

4-кун 1-машryлот 2 соат - индивидуал машryлот, тикланиш 

тадбирлари 

5-кун l-машгулот 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-машгулот 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

6-кун l-маШFУЛОТ 2 соат - уйин тайёргарлиги 

2-маШFУЛОТ 2 соат - уйин тайёргарлиги - назарий 

таЙёргарлик. 

МусобаI\а микроцикллари: 9,19,31,42. 
4-6 таI\ВИМ уйини ва улар орасида тикланиш маШFулотлари 

Утказилади. 

Бешинчи йил ШУFилланувчи у~ув-машryлот гуру~ари учун 

:х:афталик микроцикллар йуналиши ва ра~амлари 

Умумиё тайергарлик микроцикллар: 1-3, 10-12,20-23,32-38. 
Микроцикл машгулотларининг йуналиши 

1-кун l-машгулот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

2-маШFУЛОТ 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун l-маШFУЛОТ 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-машгулот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

3-кун l-машгулот 2 соат - уйин тайёргарлиги 

4-кун l-маШFУЛОТ 2 соат - индивидуал машгулот 

5-кун l-машгулот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

2-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

6-кун l-машгулот 2 сою - уйин тайергарлиги 

7-кун - дам олиш. 

Махсус тайёргарлик микроцикллари: 4-6, 13- 1 5,24-27, 39-43. 
Микроцикл машгулотларининг йуналиши 

1-кун l-машгулот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-машгулот 1 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун ] -машгулот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

2-машryлот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

3-кун ] -машгулот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

2-машгулот 2 соат - уйин тайергарлиги 

4-кун ] -машгулот 2 соат - индивидуал машгулот 
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5-кун l-маrmyлот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

2-машгулот 2 соат - уйин тайергарлиги 
6-кун l-маIIl)'ЛОТ 2 соат - так,вим ёки назорат уйини - наза

рий тайёргарлик 

7-кун - дам W1иш. 

Мусобак,аOJЦИ микроцикллари: 7 ва 8, 16 ва 18, 28 - 30,44-46. 
Микроцикл машгулотларининг Йуналиши. 
1-кун 1-маuпyлот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 

2-кун 1-маuпyлот 2 соат - техник-тактик тайёргарлик 
2-машгулот 2 соат - уйин тайёргарлиги 

3-кун 1-маuпyлот 1 соат - жисмоний тайёргарлик 

2-машгулот 2 соат - уйин тайёргарлиги 
4-кун 1-маuпyлот 2 соат - индивидуал машгулот 

5-кун 1-маuпyлот 1 соат - ЖIlСМОНИЙ тайёргарлик 

2-машгулот 2 соат - уйин тайергарлиги 
6-кун 1-машryлот 2 соат - так,вим ёки назорат уйини - наза

рий тайёргарлик 

7-кун - дам олиш. 

Мусобак,а микроцикллари: 9,19,31,47. 
4-6 так,вим Jijинлар ва улар ораСlIга тикланиш машгулотлари 

УтказилаДlr. 
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YIQ'b-машryлот бос~ичи 5-йил шуryлланувчилари 
учун Y~YB материаллари 

Х;ужум техникаси 

Маълум бир уйин амплуаСII тавсифи бllлан усуллар таКОМ\lЛ

лаШТИРl1лаДI1. Аввалдан ургаНllлган уйин усуллари жамоадаги 

УЙIJнчилар амплуаси, жисмоний тайёргарлиги ва материалларни 

индивидуал узлаштириши УСУЛIl асосида таКОМllллаштирилади. 

Июшнчu к,атар хужрtчu уйuнчюар учун 

х,аракатланиш. Югуриш: к:иск:а масофага сакраб, чалмаш 

к:адамлар билан, унг ва чап ён билан к:адамма-к:адам, одций к:адам, 

кенг ва к:иск:а, олдинга к:араб, ён билан, орк:а билан олдинга; бир ва 

икки оёк:да тухташ; бир ва икки оёк:да юк:орига ва узунликка 
сакрашларни такомиллаштириш. Туп ни эгаллаб юриш. 

Жойида туриб, х,аракатда ва сакраб гавдани бурмасдан икки 
куллаб тупни илиш. Бир к:уллаб тупни илиш. Бир к:уллаб тупни 

узатиш (силтаб, итариб), кафт (к:исм) билан жойида, х,аракатда, 

югуриб, бир, икки, уч к:адамдан сунг, сакраб юк:ори тезликда келган 

тупни тухтатиб, ердан сапчиб келган, химоячи як:инида х,ар хил 

йуналишдаги тупларни илиш. х,аракатдаги шеригига узун ва к:иск:а 

масофага туп узатиш. :Гупга к:арамасдан тупни ерга уриб олиб юриш 

ва максимал тезликда таък:иб к:илиб келаётган рак:ибдан к:утилиш 

мак,садида х,аракат к:илишни такомиллаштириш. Тупни бир к:уллаб 

юк:оридан, ёндан, чап ва унг TOl\!OHra гавдаНIJ бурнб, таяниб, сакраб 

х,ар хил х,аракатда узок: ва як:ин масофадан, х,ар хил траекторияда 

туп узатиш. 

Бuрuнчu к,атар во ен бурча,,· )rУЖУ.l1ЧWШРU учун 

х,аракатланиш. l\иск:а булакли масофаларга кенг ва майда 

к:адамларда тезланиш, харакат йуналишини узгартириб харакат 

к:илишни такомиллаштириш. Унг ва чап оёк:да депсиниб ён 
томонларга сакраш. Тупга эгаллаб юриш. 

Бир ва ИККИ к:уллаб (олдиндан ва ён томондан) юк:ори 

тезликда х,аракат к:илиб (химоячилар як:инида) тупни илиш. Юк:ори 

тезликда йуналишларни узгартириб, х,ар хил томонларга бурилиб 

тупни ерга урнб олиб юриш. Бир куллаб (юк:оридан, ёндан, пастдан) 

гавдани унг ва чап томонларга эгиб, х,ар хил траекторияларда, 
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узунликка ва ЮI\орига сакраб тупни отиш. Жойдан югуриб, таяниб 
ва сакраб бир куллаб ЙИI\Илиб (I\УЛ ва ёнбошга) туп отиш. 

Бuрuнчu ~amop хужу.нчu (дарвоза .наЙдонu чuзuгU 

БУй.юо) ,Vz/UНЧlL1арu УЧУII 
Дарвоза майдони чизигига оёк товонларини тугри куйиб 

юриш ва югуриш хдракатларини такомиллаШТlIРИШ. Бир ва икки 

оёкни тугри куйиб сакраш. Жойида ва х,аракатда кулга, ёнбошга, 

гавдага йик:илишни урганиш. Туп эгаллаб юриш. Жойида (оёк.ларни 

силжитмасдан) бир ва икки куллаб тупни илиш. х,имоячилар 

ЯI\Инида х,аракатда олдинга, ёнга ва opI\a билан сакраб 
ЙИI\илишларни урганиш. Бир ва икки куллаб (тупга бир марта 

тегиб) туп узатиш. Кейин уиинчилар орасида туп узатишни 

такомиллаштириш. х,ар хил йуналишдаги х,аракатларни дарх,ол 

узгартириб, айланиб тупни ерга уриб олиб юриш. Ракиблар 

каршилигида юкори тезликда тупни ерга уриб олиб юришни 

такомиллаштириш. Бир ва икки оёкда депсиниб бир ва икки куллаб 

юкоридан, ёндан, ЙИI\Илиб туп отиш. ОёIV1ар орасидан икки куллаб 

оркага туп отиш. Таянган холатда бир куллаб жойидан, ёндан 

сапчитиб туп отиш. Жойидан, югуриб келиб сакраб, юк:оридан, 

ёндан бир куллаб сапчитиб туп ОТIIШ. 

х,III\IOЯ TeXHIIKaCIf 

Жамоада кулланадиган химоя тизимида узининг "амплуа"'

сига тегишли олдиндан урганилган усулларни такомиллаштириш. 

Индивидуал I\обилиятларга (баланд буй, паст буй, тезкор, суст ва 

бошка) эга булган УЙИНЧI1ларга I\арши олдиндан урганилган 

усулларни ва уларга I\арши жамоада бажариладиган l\IaЪЛУМ 

вазифаларни такомиллаштириш. 

Дарвозабон техникаси 

Жисмоний тайёргарликни мунтазам ривожлантириш асоси

да олдиндан урганилган усулларни такомиллаштириш. Бир (силтаб, 

кенг кадам ташлаб, "шпагат"да) ва икки оёк:лаб (бириктириб, 

олдинга сапчиб): тупни юкоридан бир куллаб, пастдан, ёндан 

(силтаб ва силтамасдан) тупни ушлаб олиш. Кейинчалик илиш учун 

ТУПНII дар воза ортига, майдон устига кайтаришга каратилган 

машк:лар. 
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5-йил шуryлланувчилар учун YI()'b-машryлот боси:ичи 

УИ:УВ материаллари 

Уйин тактикаси 

ИllдU8uдуа.1 Х,араКl1m.шр 

ОЧIII\ ва ёшщ х,олатларда туп ОТlIШНИ куллаш, туп отиш 

йуналишини танлаш дарвозабон тайёргарлигининг кучли ва ожиз 

ТОl\!онларини х,исобга олган х,олатда бажарилади. 

Маълум бир раl\иб химоячисини алдаб утишни танлаш ва 

I\уллаш унинг кучли ва ожиз томонларини урганиш асосида амалга 

оширилади. 

Гурух;л и X,apaKa1Wlap 
Маълум бир уиин булакларида шерикларнинг 

хдракатлари; иккинчи I\aтop уйинчиларининг бир-бирлари 

узаро 

билан 

х,ужумни Яl\инлаштириш учун узаро х,аракат I\ИЛИШИ; иккинчи 

l\aTOp уйинчиларининг ЧИЗИI\ буйлаб уиновчи уйинчи билан узаро 
х,аракатлари; бурчаl\да уйновчи уйинчиларнинг ЧИЗИI\ буйлаб 

уйновчи уйинчилар билан узаро биргаликдаги х,аракатлари. 

Жа.ноа8UЙ x,apaKa1Wlap 
2:4 тизимида жойлашиб, х,удудга х,ужум I\ИЛИШ. Олдинга 

ЧИl\иб, 6:0 ва 3:3 х,имояга I\арши х,ужум I\ИЛИШНИ 

такомиллаштириш. Тез ёриб утиш х,ужумини такомиллаШТIlРИШ. 

Х:имоя таКТlIкаси 

ИндU8uдуа.1 х,аракаm.1ар 

Узининг фаол уйини билан раl\ибнинг уйлаган режаларини 
барбод I\ила билиш. 

Гурух;лu x,apaKa1Wlap 
Жамоа I\уллаётган х,имоя тизимига БОFЛИI\ х,олда, маълум бир 

уйин булакларида шериклар билан узаро х,аракатлар. 

Жа.ноа8UЙ x.apaKa1Wlap 
3:3 х,имоя тизимида х,удудли жоЙлашиш. Аввалдан 

урганилган химоя тизимини такомиллаштириш. Сон жих,атдан кам 

булиб х,имоя I\ИЛИШ (5:6, 4:6). 
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Дарвозабон таКТlIкаси 

Индивидуал Х,ара«аШlllр 

ДаРБозабоншrнг уйин М<lйдонидаги Х,олатини танлашини 

такомиллаштириш. Дарвозабоннинг алда"IЧИ л.аракатлари: Х,ОЛат 

танлаш (олдинга Чll\IIШ; дарвоза томон силжиш), туриш (оёк,ларни 

кенг куйиб; оёк,ларни букиб ва кулларни тушириб Ба х,оказо). 

Жамоавий x,apa«anиzap 

)\ИМОЯ Ба хужумда узаро х,аракатларни такомиллаштириш. 

ЖИСМОНИЙ ТАЙF~РГАРЛИК 
(барча ёшдаш гурухлар учун) 

Умумий тайёргаРЛIIК маJU~лари 

Саф машклари. Яккама-якка бир катор оркама-орка, 

ораликди, масофали. Бир сафдан БОШl\а сафга упнп: бир катор, ИККlI 
катор, бир .... , икки. 3ич Ба оралар ЙИрOl\ булиб саф тортиб ТУрIIШ. 
Саф тортиб туришдаги оралИк масофа кенглиги. Саф тортиш, сафни 
ТУFирлаш, сафда х,исоб, жойида бурилишлар. юришдан югуришга 

утиш ва югуришдан юришга Утиш. 

Елка ва к;уллар )'чун маliщлар. )\ар хил дастлабки х,олатда 

(асосий холатда, 1lIзаларда, утириб, ётиб) кулларни букиб-ёЗIlШ, 

аliлантириш, силташ, 0pI\3ra ва олДинга силташ, иккита Ба БИрllН
кетин I\улларни орка ва олдинга харакатлантириш, барча 
машк,ларни юриб ва югурган х,олда бажариш. 

Оёюшр учун маШ!QIар. Оёк,лар учида кутарилиш; оёю-lИ сон 

I\исмидан букиш; утириш; оёкларни х,ар хил томонга силтаб 
кутариш; кенг х,атлаб пружинасимон х,аракат !\илиш; х,ар хил 

дастлабки х,олатдан сакрашлар (оёк:лар бирга, елка кенглигида, бир 
оё!\ олдинда ва яна бошк:.). Оё!QIарни таяниб сакраб букиш ва 
ТУFирлаш. 

Буйин ва гавда учун маШКJIар. Эгилиш, айлантириш, гаБдани 

буриш, ерда ётиб букилган ва тугри оё!QIарни кутариш; олди ва 

орк:ага таянган х,олда оёкларни х,ар хил томонга кутариш; ётиб 
дастлабки х,олатдан оёI,.парни бурчак I\илпб кутариш; утирган х,олда 

ва бош!\а бир нарсага осилган х,олда оёкларни бурчак !\илиб 
кутариш; ва ушбу машкларни бир-бирига боглаб бажариш. 
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Барча гурух, мушаклари учун маШ!Q!ар. I\Иск,а ва узун арк,он, 

гантел, тулдирилган тУП, !\ум тулдирилган к,опчалар, резинали 

к,аршилик, тайёк,чалар, штанга (усмирлар учун) билан бажариш 

мумкин. 

КУЧНII ривожлантириш машк:ларll. Уз ва'ши ОПlрлигида 
маШ!Q!ар бажариш; оси ли б туриб ТОРПlлиш, таяниб кулларни букиб 

ТУFирлаш, бир ва иккинчи оёКда галма-гал УТIIРllб туриш. Уз 
вазюlНИ ва шериклар к:аРШИJIигида машклар бажариш. ОFИР 

нарсаларни жойдан-жойга кучириш. Арконга тирмашиб чикиш. 

Гимнастика деворида маШ!Q!ар бажариш. Штанга билан машк,лар: 

силташ, сакрашлар, утириб туриш. Тулдирилган туплар билан 

маШ!Q!ар. х,ар хил тренажёрларда маШ!Q!ар бажариш. 

Тезликни ривожлантирувчи маШ!Q!ар. Паст стартдан 30-100 
метргача булган масофага ва шундай масофага юриб ва югуриб 

келиб максимал тезлик.да югуриш. Пастга куПрOl\ эю'ашиб югуриш. 

Узидан кура тез югурувчилар (велосипед, тезкор спортчи) ортидан 
югуриш. Шерикни орасидаги масофани узайтириб ун га етиб олиш 

шарти билан югуриш. Максимал суръатда умумий ривожланти

рувчи машкларни бажариш. 

Эгилувчанликни ривожлантирувчи машклар. Кенг амплитуда

да УМУМIIИ ривожлантирувчи маШ!Q!аРНII бажариш. Шериклар 

ёрдамида машклар (эl'илиш, оёк, ва к,улларни охнригача обориш. 

куприк, шпагат) бажариш. Гимнастика тайёкчага ёки туртта булиб 

биргалашиб УРI1НДИк,ни кутариб, х,ар хил х,олатда эгилиш, бурилиш 
(юкорига, олдинга, пастга, бош ортига, бел ортига); кенг к,адам 

ташлаш ва сакраб утиш; буруlЛИШ ва аЙлантириш. Гимнастика 

девори ва УРИНДИFида х,ар хил машк:ларни бажариш. 

Чак,конликни ривожлантирvвчи машк,лар. х,ар хил йуналишда 

к,ул ва оёклар билан х,аракат I\ИЛИШ. Жойидан, юриб ва сакраб 

олдинга, оркага, ён томон га думбалок, ошиш. Олдинга, орк,ага. ён 

томонга аЙланиш. I\Ул, тирсак ва бир оёк,ни юк,ори кутариб туриш. 

Гимнастика "отидан" таяниб сакраш. Гимнастика куприкчаларидан 

депсиниб сакраш. Батутда сакраш. Гимнастика УРИНДИFИ ва 

тусинларда мувозанат са!Q!аш маШ!Q!арини бажариш. Икки-уч 

теннис тупи билан УЙнаш. х,аракатдаги ва харакатсиз нишонга тУп 

узатиш. Бурилиб ва думбалок, ошиб, сунг туп отиш. 

"I\арши ТУСИ!Q!араро" маШI< турлари: айланиб утиш, сакраб 
утиш, думбалок, ошиб утиш, х,ар хил х,аракатланиб утиш, бир вак,тда 

бир неча нарсаларни (турт гандбол тупини) жоидан-жойга О.'1иб 
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утищ тУп ни узаТ8Ш ва илиш. Мини-футбол, катта ва стол тенниси, 

волейбол, баскетбол, бадминтон УЙнаш. 
Тезкор кучни ривожлантирувчи машК,Лар. к,арши тУсиК,Лардан 

баландликка сакраш, жойидан узунликка сакраш, оёкдан-оёкка 

сакраш. Мосламanaр (Уриндик. туплар ва х,оказо) устидан сакраб 
УТиш. Чукурликка сакраш. Зиналар буйлаб юкори ва пастга сакраб 
югуриш. Чукурлиrи тиззадан ошмайдиган сувда. кумлик жойларда 

шиддат билан юrypиш. Югуриш, сакраш. отиш элемнтлари кушил

ган эстафеталар бажариш. Граната, найза, диск, ядро улоктириш. 

Гурух, булиб гимнастика УРИНДИFИда машК,Лар бажариш. 
Умумий чищмлиликни ривожлантирувчи машК,Лар. Бир текис 

масофаларни узгартириб (500 .\1, 800 .\1. 1000 .и) югуриш. к,излар 
учун уч километр, усмирлар учун беш километр кросс югуриш. Уч 
дак,ик,адан бир соатгача х,ар хил жойларда югуриш (х,ар хил 

гурух,лар учун). Вак,тни х,исобга олиб ва олмасдан сузиш. Баландлик 

ва пастлик мавжуд булган ТОFЛИК жойларда вак:тни х,исобга олиб, 
учдан ун киломerpгача юриш. Болалар ва к:излар учун вак:тни 

х,исобга олиб, баCJ:етбол. мини-футбол, спорт уйинларини Уйнаш. 
Марш-бросок, туристик "саёх,атлар". 

Махсус тайергарлuк .наш1).ШРU 

Тез х,аракат ва сакровчанликни ривожлантириш учун 

машк,лар. Тезланиш х,ар хил х,олатда (утириб. туриб, ётиб) олдинга, 

ён ва орк,а билан учдан к,ирк, метргача булган масофаларда тез 
югуриш. ЖЬйида ва х,аракатда максимал тез к,адам билан югуриш. 

х,ар хил ишора Ба товушларга биноан шерик ортидан тУпга эга 
булиш учун мусобак,алашиш. Тезкор уйинчи ортидан йуналишни 
узгартириб (илон изи. олди ва орк:а билан мокисимон югуриш х,ар 

хил бурилишлар) югуриш. к,иск:а булаклар якунида, уртасида, 

масофа бошида сакраб югуриш. Чук:урликка сакраган, сун г яна 
юк:ори сакраб ЧИl\иш (битта-битталаб ва куп марталаб). Оёкдан
оёк,к,а куп марта сакраш (неча марта сакрашни маълум к,илиб: 1 О 
метрдан 50 метргача). Таянч оёкда жойда ва х,аракатда тиззани 

букмай сакраш. Ён томонга (битталаб ва куп марта) жойдан "арик:" 
устидан олдинга ва оркага интилиб сакраш. х,ар хил ОFИРЛИК (ОFИР 
камар. болдирга бириктирилган ОFИРЛИК, ОFирлаштириб тУлди
рилган туплар, гантеллар яна бошк:.) югуриш ва сакраш. 



Туп оmuш УЧУll зарур 6улгаll сuфаmлаРllU 
рuвожлаllmuрuш учун маш19lар 

.к:улнинг букиладиган к:исмларини букиш, ёзиш ва к:ул панжа 

к:исмларини айланма х.аракатлар к:илиш. Унг ва чап к:уллар бармок:
ларlI билан галма-гал девордан итарилиш. Дастлабки х.олатда тик 

кулларга таяниб ётиб, оёк: учлари жойда, куллар бllлан юриб 

айланма х.аракат к:илиш (унгга ва чапга). TIIK кулларда таяниб, 

оёклар шерик ёрдамида кутарилиб, олдинга, оркага х.аракат к:илиш. 

Тугри к:ул ва оёк: учларига таяниб ётиб, оёк: ва куллар билан бир 

вак:тда депсиниб сакраб, куллар билан к:арсак уриш . .к:ул панжасида 
гантел, эспандер, теннис тупи билан машклар к:илиш (сик:иш). 

Резинали арк:он ва гантеллар билан отиш машкларини "имитация" 

к:илиш. Уриндик:да ётиб, к:улларга гантел олиб, кулларни юк:орига, 
ёнга пастга яна бошк:а х,аракатлар к:илиш. )\ар хил вазндаги ва 

катталик:даги (теннис, эркак ва аёллар гандбол тупи ва 1 кг гача 
булган тулдирма туплар) узок:ликка, мулжалга тезлик билан отиш. 

Тошни сув усти дан сапчитиб отиш. Юк:орига тортиб к:уйилган 

арк:он, волейбол тури устидан тупни маълум бир нук:тага мулжаллаб 

отиш. Жойидан, сакраб олдинга, ёнга йик,илиб к:улларга тушиш. 

Югуриб келиб гимнастика уРИНДИFидан депсиниб сакраб туп отиш. 

Югуриб келиб гимнастика куприкчасидан депсиниб сакраб, ердаги, 

девордаги , дарвозадаги белгиланган нук:тага тек:к:азиш шарти 6илан 
туп отиш. 

УЙUllда ЧU~~Оll.7111,:lIU рuвожлаюnuрuUl УЧУll .1taШI~лар 
Югуриб, юриб, йlII\ИЛlIб, думбалок ошиб, бурилишлардан 

сунг тупни ташлаб ва уни илиб олиш. Думбалок ошиб туриб тупни 
мулжалга узатиш. Теннис ва гандбол тупини кутилмаганда пайдо 

булган нишонга уриш. Деворга (батут) отиб, ундан к:айтган тупнв 

илиб олиш. Девордан (батут) к:айтган тупни угирилиб, утириб 

туриб, сакрагандан сунг или б олиш. Гимнастика куприкчасидан 

депсиниб юк:орига сакраб учиш фазасида туп ва тупсиз (гавданинг 

вертика.rI х,олатини саклаб) х.ар хил х,аракатларни бажариш. 

Уриндик: устида тупни олиб юриш, УРИНДIЩ устида юриб 
тупни ерга уриб олиб юриш ва тусиклар устидан утиб тупни ерга 

уриб олиб юриш. Икки к:улни вакти-вак:ти билан алмаштириб икки 

тупни ерга уриб олиб юриш. Тупни ерга уриб олиб юриб шерик 

тупини уриб юбориш. Максимал шиддат билан х.ар хил югуриш, 

сакраш, илиш, узатиш, отиш ва тупни ерга урнб олиб юриш 
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маШI\Ларини бажариш. )\ар хил кенгликдаги к:адамларда, х.ар хил 

тезликдаги югуриП!Ларни бажариш. 

Югуриш, тУпни илиш, узатиш ва отиш элементларини к:ушиб 
эстафеталар утказиш. Шерик билан 2-3 .Н оралик: мусофани сак:лаб 
бир-бирига юзма-юз хдр хил х,аракатларни бажариш. 

Mar:cyc чuдаилилuкнu рuвОЖ.7анmuрuUl УЧJ'Н .нmШ;.7ар. 
Югуриб, сакраб техник-тактик машК,ларни !СУП марта л,ар хил 

шиддатда, давомийликда ва танаффусда бажариш. Уйин ваl\ТИНИ 
купайтириб, х,ИМOJIдан х,ужумга, х,ужумдан х,имояга утиб, ук:ув 

уйинларини УТказиш. Айланма машгулот (тезкор-куч, махеус). 

1.5. ТАРБИЯВИЙ ТАДБИРЛАР 

3амонавий спорт учун машryлот юкламалари шиддати ва 

х,ажмини купайтириш узига хосдир. Бу спорт мактабларида IIШНИ 

ташкил этишда уз урини топган. Машгулот жараёнининг мух,им 

Еазифаларидан бири доимо жарох,атни олдини олишдир. Жарох,ат

лар укув-машгулот жараёни давомида самарали машгулот тизимига 

х,алаК,ит беради. КУпинча гандболда жарохдт тезлик юкламаларини 

бажаришда юзага келади, чунки бу х,олда мушаклар, бугимлар 
l\Iaксимал иш бажаришига тугри келади. Асосий са6аб тезликни 

кучайтириш олдиндан баданни К,издириш маШI\Ларининг етарли 

БУлмаслигида ва шугулланувчилар организмининг чарчаш х.олатига 

келиб колганлигидир. 

Жарох,атни олдини олиш учун тавсия к:илинаЩI: 

1. Организмни етарли даражади клздпргандан сун г машк:

ларни бажариш. 

2. СалJ(ИН х,авода машгулотга иссик спорт кийими кийиш. 
3. Эрталаб вак:тли максимал шиддатда тезкор-кучни ривож

лантирувчи машк:ларни кулламаслик. 

4. УзOJ( вак:т асфалт ва бошк:а к:аттиК, нарсалар билан тушалган 
жойларда югурмаслик. 

5. Мушаклар огриганлигини сезганда юклама олишни тухта-
тиш. 

6. Бушашиш машк:ларпни куллаш ва укалаш. 
7. Чузилиш машкларини тугри бажаришни билиб олиш. 
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8. Тиббиёт ходимлари маслахатига кура мушакларнинг "ОН 
билан таъминлашини яхшиловчи воситаларни I\уллаш. 

Машгулотда ЮI\ОрИ юкламаларга куникишга махсус тикла

ниш тадбирлари сабаб булади. 

Мамлакатимизда турли х,ил ТlIклаНIIШ тизимлаРII ишла6 

ЧИЮ1Лган, булардан юкори юкламалар билан ишлаЙдилар. Спорт 

мактабларида Т!lкланиш тадбирларинн таШКIIЛ этишда бу ТИЗlI:vlга 

асосан фойдаланиш мумкин. 

Тикланиш воситалари уч гурух,га булинади: педагогик, 

иродавий, гигиеник ва тиббиИ-биологик. 

Педагогик воситалар асосий х,исобланади, чунки самарасиз 

тузилган машгулотда БОШI\а тикланиш воситалари бефойда булиши 

мумкин. Педагогик воситалар YI\YB машгулотини тугри тузишда 
тикланиш жараёнини яхшилашга I\аратилади, алох,ида БОСI\ичларда 

YI<Yb-машгулот микроцик..ттларини самарали тузишга ёрдам беради. 

Махсус иродавий ургатиш усулларини малакали рухшунослар 

таъсирида амалга оширилади. Аммо спорт мактабларида УI\УВЧИ

ларнинг буш ваI\ТИНИ БОШI\аришда уларнинг эмоционал х,аракатини 

ЙУI\ I\илишда ва яна БОШI\а х,олатларда мураббий УI\ИТУВЧИ роли 

янада I\Yчаяди. Бу шартлар тавсифи ва тикланиш жараёни мобаи

нида салмоI\ЛИ таъсир этади. 

, Гигиеник тикланиш воситалари ЯI\кОЛ ишлаб ЧИI\илади. Бу 

кун тартибига, ишга, YI\YB машгулотига, дам олиш, ОВI\атлаНIJшга 
талабдир. Гl1гиеник тала6ларга риоя килиш албатта зарурдир: 

машгулот жойи, бинолар х,олати ва спорт анжомлари. 

Тпббии-биологик тикланиш уз ичига I\уйидагиларни олади: 

ОI\илона витаминли овкатланиш, тиклантирувчи жисмоний восита

лар. Y"I\yb-машгулот йигинларида ОВI\атланишни ташкил ЭТИШJ\а 
рах,барият I\уйидагиларга эътибор бериши лозим: 

1. Илмий текшириш институтлари томондан тавсия этил ган 
ОВI\атланиш низомига риоя этиш. 

2. Кишки мавсумда витаминлардан фойдаланиш, ОFИР юкла
малар бериш, уларни меъёридан ошириб юбормасликни к:атъий 

назорат !\Илиш. 

3. Тиббий-биологик воситалар фак:ат тиббий ходим ва уни 
назорат I\ИЛУВЧИ томонидан белгиланади. 

4. Тикланиш воситалари ФаI\ат спорт иш I\обилияти 

сусайганда ёки маШFУЛОТ юкламаларини бажариш ёмонлашганда 

к:улланилади. 



1.6. НАЗАРИЙ ТАЙЁРГАРЛИК 

Назарий тайёрга ~лик учун нам, навий ~YB режа 

БошлаНFИЧ Yk:yb-маШFУЛОТ 

тайёргаРЛIIК боск:ичи 

МаБЗУ БОСК:IIЧИ 

УК:УБ йили 

1 2 3 4 5 6 7 8 
чи чи чи чи чи чи чи чи 

у збекистонда жисмоний 
1 1 1 1 1 -- -

тарбия Ба спорт 

у збекистонда гандболнинг 
ахволи Ба РИБожланнши 

1 1 1 1 1 1 1 2 

Спортчиларнинг иродаБИЙ 
1 1 1 1 1 4 4 4 

сиФатини тарбиялаш 

Спортчилар организмига жис-
1 1 - 1 1 2 2 4 

моний машк:ларнинг таъсири 

Спорт билан шугуллаНУБЧИ-
1 1 1 1 2 2 -

лар учун гигиеник талаблар 
-

'Услу6uzl ~UC.\' 

Спортда жарохатни олдини 
2 1 - 1 1 2 2 3 

олиш 

Спорт тайёргарликнинг уму- - 1 1 1 1 1 - -
мий таБСИФИ 

Уйин техникаси ва техник 
1 1 1 1 1 2 2 4 

тайёргарлик асоси 

Уйин тактикаси Ба тактик 
1 1 1 2 2 4 

тайёргарлик асоси 
- -

Тайёргарликни режалашти-

риш ва назорат килиш 
1 1 3 

Жисмоний сифатлар Ба 
1 1 1 1 1 1 1 4 

жисмоний тайёргарлик 

Спорт мусобакалари 1 1 1 1 1 1 1 2 
Булажак уйинга тайёргар-лик 
Ба уйин натижаларининг - 4 5 20 20 26 30 40 
мухокамаси 

Жами соатлар 10 14 12 28 32 43 50 70 



МАВЗУЛАР 

Узбекистонда жисмоний тарбия на спорт 

"ЖIIСМОНИЙ тарбия" тушунчаси. ЖИСМОНИЙ тарбия умумий 

мадаНIIЯТ негизининг бир I\ИСМДИР. Узбекистан фУI\ароларининг 
сог,'ШПШИ мустах,камлашда мех,натга тайёрлаш ва Ватанни I\УРИI\

лашдаги ах,амияти. Ёшларни тарбиялашда жисмоний тарбиянинг 
роли. Спорт таснифининг асосий маълумотлари. Спорт разрядлари 

ва унвонлари. Спорт разрядлари ва унвонларини бериш тартиби. 

Гандболда усмирлар разряди. 

Узбекистонда гандболнинг х,олати на риножлаНIIШИ 

Жах,он ва 5изнинг мамлакатимизда гандболнинг тарихи ва 

ривожланиши. Жах,он майдонларида Узбекистон гандболчилари
нинг I\)'лга киритган натижалари. Жах,он ва Узбеки стон да гандбол 
билан шугулланувчилар сони. Гандбол билан ШУFулланиш учун 
спорт мажмуалари ва уларнинг х,олати. Узбекистон миллий ёшлар 
ва усмирлар терма жамоаларининг мусобаI\ада I\атнашиш якуни. 

Спорт билан шуryлланунчилар учун гигиеник талаблар 

Гигиена ва санитария т)'грисида тушунча. Одамни I\YBBaT 
билан таъминловчи ас ос ий тизимлар т)'грисидаги умумий тушунча
лар. Нафас олишнинг организм фаолиятидаги ах,амияти. Упканинг 
фаолияти. Кислород талаби. OBI\aT хдзм I\ИЛИШ органлари вазифаси. 
Мушаклар ишлаганда oBI\aT х,азм I\ИЛИШЮШГ узига хос хусусият
лари. Умумий энергия сарф I\ИЛИШ ва ОI\илона ОВI\атланиш 

ТУFрисида тушунча. Спортчилар ОВI\атланишида гигиеник талаблар. 

Витамин ва минерал тузлар МИI\дори. ОВI\атланиш тартиби, спорт 

вазнини назорат I\ИЛИШ. ОВI\атдан зах.арланиш ва ун инг олдини 

олиш. Терининг гигиеник ах,амияти, спорт кийими ва спорт пойаб

зали учун гигиеник талаблар. Спортчилар учун кунлик кун тартиби. 

Ёш спортчилар кун тартибида УЙI\У ва эрталабки гимнасти
канинг ах.амияти. МусобаI\а ваI\тида кун тартиби. Зарарли иллатлар: 

чекиш, спиртли ичимликлар ичиш ва х.оказоларни олдиш олиш. 
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Жисмоний маш~лаРНIIНГ СПОрТЧII организмига таъсири 

Организмнинг чарчаши ва ЗУРИI\l\анлиги ТУFрисида тушунча. 

ЗУРИI\ИШНИНГ сабаблари. Спортда тикланиш тадбирлари. ОFИР 
юкламали маШFулотлардан сунг тикланиш тадбирларини Утказиш. 
К,айта ишлаш учун тайёргарликни аНИI\Лаш. Фаол дам олиш. Уз
узини Уl\алаш. Спортда Уl\алаш. х,аммом. Спортча УI\алашнинг 

асосий турлари ва усуллари. 

Спортда учрайдиган касаллпк ва жарох:атни олдини олиш 

Спортчиларда шамоллаш касаллиги, унииг сабаби ва олдини 

олиш. Спортчи организмиин Ч:ИНИI\ТН;Ч·j1JI. Чиник:иш турлари. 

IОк:умли касалликлар, унииг келиб ЧiЩИШ манбаи ва таРl\алпши 
ТУFрисида умумий ТУШУНЧi!. ЮК:УМЛИ касалликларнинг таРI\алиш 

йулларн Ба шугулланиш ваI\тида ОЛДИНI! олиш. Гандбол билан 

ШУFулланиш жараёнида жарох,ат олиш, бахтсиз х,олларда дастлабки 

ёрдам кУрсатиш. Тиббиёт ходимлари келгунга l\адар сунъий нафас 

олдириш, жарох,атлаиган шахсни ТlIббиет булимларига кузатиш. 

Ук:ув-машгулот ва мусобаI\аларга иштирокни ваl\тинча таы\I\лаш •. 

Спорт тайёргарлпгининг умумий тавспфи 

Спорт тайёргарлиги жараёни тушунчаси. Мусобаl\а. УI\YБ

маШFУЛОТ Ба тикланишнинг узаро БОFЛIlI\ЛИГИ. Yl\yb-маШFУЛОТНИ 
ташкил этиш шакли. Спорт YI\Yb-машгулоти мавсумий тавснфининг 

узига хослиги. Умумий ва махсус таиергарликнинг узвий 

БОFЛИI\ЛИГИ. YI\yb-маШFУЛОТ юкламалари ТУFрисида тушунча. YI\YB
маШFУЛОТ Ба назорат Уйинининг ах,амияти. Ихтисослашган ва 

индивидуаллашган спорт УI\УБ-машгулоти. Техник воситаJlар ва 

тренажер анжомларини I\Уллаш. Ёш спортчиларнинг YI\YB
маШFУЛОТИ умумий тавсифи: спорт ЮТУI\Ларининг усиши, ук:ув

маШFУЛОТ Ба мусобаI\а юкламаларини чеклаш, умумий жисмоний 

тайёргарлик ах,амияти. Шахсий машгулот: эрталабки гимнастика, 

техник х.аракатлар ва жисмоний сифатларни такомиллаштириш 

учун индивидуал вазифалар. 

Спортчи иродаСIIНИ тарбиялаш 

Спорт фаолиятида ижтимоий вазифа асосий х.исобланади. 

Спорт этикасини тарбиялаш. Уl\ув-машгулот жараёнида рухий 
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таиергарлик. МаШFулотлар жараёнида спорт тушунчаси, бах.олаш, 

фикрлашни шакллантириш. Жамоа олдида жавобгарликни тарбия

лаш. Умумий ва махсус рух.ий таЙёргарлик. МаШFулотга ижодий 

ёндашиш. Эмоционал х.олатни назорат килиш, маълум мусобака

ларга аннк услубларни таЙёрлаш. 

Спорт тайёргаРЛИГIIНII режалаштириш ва назорат к:илиш 

Режалаштириш турларlI ва унинг мох.ИЯТII. Индивидуал 

тайёргарлик режасини тузиш. Тайёргарликни назорат килиш. 

Тайёргарлик турларининг меъёрлари. Махсус меъёрларни назорат 

килиш натижалари. Ykyb-машFYЛОТ жараёнини х.исобга олиш. 
Йиллар давомида тайёргарликнинг индивидуал курсаткичлари. 
Тиббий назорат х.акида асосий тушунча. Ёш спортчиларнинг 
мун тазам тиббий назорати спортдаги ютукнинг асосидир. Укув
машFYЛОТ ва тикланиш мавсуми жараёнида х.исобга олиш ва тестлар 

кабул килиш. Томир уриши, нафас олиш чукурлиги, машк:лар 

тонуси. Гандболчиларнинг жисмоний ривожланиш даражаси. 

Артериал босим. Спорт билан шугулланиш жараёнида уз-узини 

текшириш. Уз-узини текшириш кундалиги, унинг шакли, мазмуни, 
асосий кисмлари ва ёзилиш шакли. Ривожланиш натижалари. 

, 
Жисмоний к:обилият ва жисмоний тайёргарлик 

Жисмоний сифатлар. KYL[ кобилиятлари турлари: шахсан куч, 
тезкор-куч. Мушаклар вазифаси ва тузилиши. Спорт билан 

ШУFулланиш таъсирида мушаклар тузилиши ва вазифаларининг 

узгариши. Куч кобилиятини тарбиялаш усулияти. Тезлик, уни 

намоён килиш шакли. Тезлик л.аракатини тарбиялаш услублари. 

Оддий тезлик ва мураккаб х.аракат реакция сини тарбиялаш. 

Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш. Техник х.аракатларни 

эгаллашда чакконлик кобилияти мух.имлиги ТУFpисида тушунча. 

Чакконликнинг намоён булиш турлари. Чакконликни тарбиялаш 

усулияти. Чидамлилик ТУFрисида тушунча. Чидамлилик турлари ва 

курсаткичлари. Куп йиллик тайёргарлик жараёнида чидамлиликни 

такомиллаштириш усулияти. 
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УЙИ8техникаси ва техник тайёргарлик асослари 

Спорт мах.>ратини устиришда уйин техникасининг ах,амияти 

т5трисида асосиi маълумотлар. Техник тайёргарлик Боситалари ва 

услублари. Уйии техникаси усуллари турлари. Уйин техникаси 
усуллари тах,лИПII. Уйин техникасини ургатишда восита ва 
усулиятлар. Техвик Ба жисмоний тайёргарликнинг I\УШИЛИШИ (бир

бирига БОFЛИКЛИГИ). Техник усулларнинг хилма-хиллиги, техника 

мукаммаллиги к:урсаткичлари, Бариантларнинг мак:садга МУБОфик:

лиги. Уйинни Бцдеотасмаларга ёзиб, сунг курсатиш. 

Уйин ТlUn'икаси ва тактик тайёргарлик асослари 

Тактика ва тактик тайёргарлик асосиниг мазмуни. Индиви
дуал, гурух.ли ва жамоавий тактик х,аракатлар. Тактик усулларни 

МУБаффак:иятли эгаллаш учун зарур булган к:обилиятлар. Узаро 
тактик х,аракатларни ургатиш тах,лили. Тактик тайёргарликнинг 

спортчининг бonща тайёргарликлари билан узаро БОFЛИI\ЛИГИ. 
Видеотасмага ёзиб олинган уйинни куриш. 

Спорт мусоба~алаРII 

Спорт мусобак:аларини режалаштириш, уларни ташкил этиш 
Ба утказиш. Спорт турини ОММщlaштирншда спорт мусобак:асининг 

ах,амияти. Спорт мусобак:аси спорт мах,оратини устиришнинг мух,им 

омили сифатида. 

Гандбол БУйича Узбекистон миллий чемпионати, шах,ар Ба 
мактаб биринчилиги мусобак:аларини утказиш учун мусобак:алар 

Низоми. Мусобаl\адаги жамоа режаси ва мусобак:а Низоми билан 

танишиш. Гандбол уйин к:оидалари. Мусобак:а х,акамлиги. х,акамлар 
таркиби: бош х,акам, мусобак:а х,акамлари; майдондаги х,акамлар, 
котиб; вак:т беЛГИЛОБЧИ (хронометрист), ахборотчи Ба уларнинг 
мусобак:ани ташкил этиш ва утказишдаги роли. 

1.7. ЙУРИДЧИЛИК ВА )(АКАМЛИК АМАЛИЁТИ 

Мураббий бутун ургатиш мавсуми давомида узларига 
ёрдамчи тайёрлаши лозим, ШУFулланувчиларни )'к:уБ-маШFУЛОТ Ба 

мусобакани ташкил к:илишга жютб этиб, йурик:чи ва х,акамлик 
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амалиётини машryлот ва маШFулотдан сунг утказади. Барча 

ШУFулланувчилар YI\YB ишларининг баъзи малакалари ва мусоба
к:ада х,акамлик килиш малакаларига эга булиши зарур. 

YI\YB ишлари буйича к:уйидаги малакалар кетма-кет эгалла
нади: 

- гурух.ни сафлантириб ва жойида, х,аракатда беРllладиган 

асосий буйрук:ларни бериш; 

- гугух.да маШFУЛОТНИНГ тайёрлов к:исмини утиш учун 

конспект тузиш; 

- жамоадош урток:лари томонидан бажариладиган усуллар

нинг хатосини аник:лаш ва тузатиш; 

- мураббий назорати остида кичик гурухларда YI\Yb-маШFУЛОТ 
утказиш; 

- даре конспектини тузиб ва умумтаълим мактаб жамоаларида 
даре утиш; 

- уз синфи жамоасини мусобак:ага тайёрлашни амалга 

ошириш; 

- синф жамоасига мусобак:ада рах,барлик килиш. 
Хакамлик унвонини олиш учун бир ШУFулланувчи I\Yйидаги 

малака ва билимларга эга булиши шарт: 
- гандбол буйича мактаб биринчилигини утказиш учун 

мусобак:а Низомини ту,шш; 

- уйин баённомасини юритиш; 
- мураббий билан биргалик:да YI\YB уйинида х,акамлик к:илиш; 
- ук:ув уйинида майдонда х,акамлик (мустак:ил) к:илиш; 

- расмий мусобак:аларда майдондаги х,акам сифатида иштирок 
этиш ва к:отибият таркибига кириш; 

- майдондаги х,акам сифатида х,акамлик килиш. 
Спорт мактабини битирувчи "Жамоатчи йурик:чи" ва "Спорт 

буйича х,акам" унвонига эга булиш лозим. 

Чук:урлаштирилган ихтисослик боск:ичида жамоатчи мураб

бий ва х,акамлар тайёрлаш учун махсус семинарлар ташкил этиш 

керак. Семинар иштирокчилари назарий ва амалий малакалардан 

имтих,он топшириб, баённомада к:айд этилади. Унвонларни такдим 

этиш спорт мактаблари тамонидан буйрук: ёки к:арорларга биноан 

амалга оширилади. 
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ПСИХОЛОГИК ТАЙЁРГ АРЛИк. 

Ёш спортчиларнинг психологик тайёргарлиги умумий психо
логик тайёргарлик (ЙIIЛ давомида), Myco6aI\ara психологик тайёр
гарлик ва спортчилар асаб-психик тикланишидан ташкил топади. 

Умумий психик тайёргарликда спортчининг шахсий шаклла

ниши, узаро муноса6атлар, спортча uюnеллекm ривожланиши, 

ихтисослашган психик вазифалар ва психомоторли сифатлар кузда 

тутилади. 

Myco6aI\ara психи к тайёргарлик икки 6улимдан и60рат 

6улади: мусобак:ага умумий психик тайёргарлик, бу йил давомида 

утказилади ва маълум бир мусо6ак:аД2 иштирок этиш учун махсус 

психик таЙёргарлик. 

Мусобак:ага умумий психи к тайёргарлик мусобак:анинг юк:ори 

нифузи, мусо6ак:а таснифи, мусобак:аолди ва мусо6ак:адаги 
эмоционал мустахкамлик, мусобак:а шароитида уз-узини назорат 

к:ила олишга БОFЛИК: холда шаклланади. 

АНИI\ белгиланган мусо6ак:ага тайёргарликда (мусо6ак:аолди) 

иштирок этиш олдидан жанговар махсус тайёргарлик, уз кучига 

ишонч хосил килиб, албатта Fалабага ИНТИЛlIШ, хдяжонни бошк:а

риш, ташк:и ва ички мухит таъсирига :\1устахкам булиш, уз 

харакатларини эркин 60шк:ариш к:о6илияти, Fалаба учу н керак 

булган самарали харакатларни дархол бажаришни билишлар 

шаклланади. 

Спортчининг асаб-психик тикланишини 60ШКДРИШ жараё

нида асаб-психик холат кучайиши бартараф этилади, ук:ув

маШFулотдан сунг психик иш к:обилияти тикланади. Мусо6ак:а 

юкламалари, уз-узини тиклаш к:обилияти ривожлантирилади. 

Асаб-психик тикланиш суз таъсири ёрдамида, дам олиш, 

бошк:а бир фаолиятга утиш ва БОШI\а воситалар ёрдамида амалга 
оширилади. Шунингдек, шу мак:садда кун тартибида УЖТ 

воситалари, маданий дам олиш воситалари I\улланилади. 

Психологи к-педагогик восита ва услублар таъсири йиллик 

тайёргарликнинг барча БОСI\ичлари ва мавсумларида I\улланилиши 

шарт. Гурух укув-машгулотида асосий ЭЪТllбор спорт интеллектини 

ривожлантириш, ~з-узини бошк:ариш I\обилиятига, иродавий 

сифатларни шакллантиришга, тез фикр юритишни ривожлантириш 
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ва мусобак,аларга умумий психи к тайёргарликни х,осил к,илишга 

к,аратилади. 

Тайёргарликнинг йиллик цикли да психологик-педагогик 

таъсирларни так,симлаш алох,ида инобатга олиниши керак. 

Тайёргарлик мавсумида ПСl\хологик-педагогик таъсир восита 

ва услубларга ажраТИЛllб. спортчининг аХЛОI\IIЙ-ПСIIХОЛОГИК билим

лар\!. уларнинг спорт интеллектуал ривожланишига. мусобак:ада 
к,атнашиш мак,сади ва вазифаларини тушунтиришга. мусобак,ага 

умумий психологик тайёр БУлиш. иродавий сифатни ривожлан

тиришга алох,ида эътибор берилади. 

Мусобак,а мавсумида тайёргарлик эмоционал тургунликни 

такомиллаштириш, дик:к,атни жалб этиш, беллашувларда иштирок 
этиш учун махсус психологик тайёргарликка эга булишга асосий 

эътибор к,аратилади. 

Утиш мавсумида организмни тиклаш учун асосий эътибор 
асаб-психик воситалари ва услубларига к:аратилади. 

Барча мавсумлар давомида спортчи хусусиятининг ахлок,ий 

томонлари, психик х,олатни бошк,аришни такомиллаштиришга 

багишланган услублар кулланилади. 

Бунда асосий эътибор психик тайёргарлик услублари ва 

воситаларини так,симлашда х,ал к,илувчи даражада спортчи 

психикасига. ,уларнинг индивидуал тайёргарлик вазифасига., ук,ув

маШFУЛОТ йуналишига БОFЛИк, булади. 

т АРБИЯВИЙ ИШЛАР 

Болалар шахсиятини тарбиялаш к,ушимча ук:ув масканлари

нинг асосий вазифаларидан биридир. Юк,ори малакали педагог бола 

уз х,аётида яхши инсон булиб етишишига керак булган барча яхши 

к,обилиятларни шакллантириши лозим. 

Спорт мактабларида тарбиявий ишлар куйидагилардан 

ташкил топади. Бунда мураббий уни ук,ув-машгулот давомида ва 

кушимча yk,yb-маШFУЛОТ ЙИFинларида, СОFломлаштириш оромгох,

ларида ва буш вак,тларида утказади. 

Мураббий куп йиллик спорт тайёргарлиги давомида ШУFулла

нувчиларда аввало ватанпарварлик. х,алоллик. интизомлилик, хуш

феъллик. уз-узини назорат к,ила олиш, чидамлилик ва жамоатчи

ликни (талабчанлик, курк,маслик ва х,оказо) тарбияланади, одобли

лик мех,натсеварлик шакллантирилади. 
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Тарбиявий воситалар: 

- мураббийнинг педагогик малакаси ва шахсий намуна; 
- Yl\Yb-маШFУЛОТ жараёнини юк:ори сифатда ташкил этиш; 
- мехяатсеварлик, узаро муносабат ва ижодийлик шароит-

лари; 

- дустона жамоа; 
- ахлок:ий раFбатлантириш ТИЗИ1\1И; 
- малакалн спортчилар томонидан устозлик. 

Асосий тарБИЯВIIЙ дастурлар: 

- мактабга янги келганларни тантанали к,абу л I\ИЛИШ; 
- битирувчилар билан х,айрлашиш; 
- мусобаI\3Ларни (видео, телевизор) куриш ва уларни мух,ока-

ма к:илиш; 

- ШУFулланувчилар спорт фаОЛIIЯТИНИ мун тазам назорат к:и-

лиш; 

- мавзуга баFИшлаб байрамлар утказиш; 
- донгдор спортчилар билан учрашув; 
- театр ва кургазмаларга экскурсия к:илиш; 
- мавзуга баFИшлаб сух.бат утказиш; 
- шанбалик ва мех,нат ЙИFинида к:атнашиш. 
Тарбиявий ишларнинг мух,им урни мусобак:аларда ажрати

лади. Уl\Yвчиларда умуминсоний тарбия тушунчасидан ташк:ари, 
майдонда ва майдон ташк:арнсида спортча кураш 'ЭТl!касини 

тарбиялашга жиддий 'Эътибор к:аратиш зарур. Мусобак:а олди,::щн 

ШУFулланувчиларни фаl\ат Fалаба к:озонишга эмас, балки учрашувда 

ахлок:-иродавий сифатларни ривожлантиришга жалб этиш х,ам 

керак. 

Мусобак,а жамоада тарбиявий ишларни муваффаl\ИЯТЛИ назо

рат к:илиш воситаси булиши МУМКИН. Ук,увчиларнинг уйиндаги 
хатти-х.аракатлари ва узига хос х,улк:ини назорат I\илиб, мураббий 

уларга зарур булган сифатларни шакллантиради. 
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2. ТАЙЁРГАРЛИК ЖАРАЁНИНИ НАЗОРАТ 
I\ИЛИШ 

УС.iIуБIlЙ курсатмадар 

БОШl\аришда режалаШТИРIlШНИНГ мухим вазифалари билан 

бир I\аторда, Y1\Yb-маш,улот ишларининг барча кун йиллик 

тайёргарлик БОСI\ИЧИНИ самарали аник,лашда назорат I\ИЛИШ асос 

хисобла~шди. )'Tkyb-маШFУЛОТ ишлари жараёнида к:уйидагича 
х,исобга олинади: 

а) Жt;j)ИЙ урганилаётган материалларни эгаллаш бахоси; 

б) мусобак:ада жамоавий ва индивидуал курсаткичлар натижа

ларини бахолаш; 

в) умумий ва махсус ЖИСl\iOНИЙ тайёргарликни аник,лаш учун 

махсус мусобак:аларда назорат машк,ларини бажариш. 

Дастлабки тайёргарлик гурухига болаларни саралаб ОЛИlll 9 
ёlllдан белгиланган. Бу гурухларга ундан ёlllИ к:аттарок булганларни 

хам кабул кИЛИlll мумкин, агар улар гандбол билан шугуллаНИlllНИ 

хохлашса. Бунинг учун барча ёшдагиларга тала6 меъёрлари тавсия 
этилади. Гурухларга иккита баланд буйли ва иккита "чапакай"ни 

I\абул кИЛИlll зарур. Бу замонавий таJlабларга жавоб бериб, жамоа 

уйинчиларини тайёрлашга имкон яратади. 

Y1\Yb-маШFУЛОТ гурухи гандболчиларининг тайёргарлигини 
назорат I\ИЛlIШ учун ШУFулланувчиларнинг биологик ёши ни х,исобга 
олиш зарур. Бу эса спорт мактабида шугулланиш йилини эмас. 

ба.ilКИ спортчининг уша боскичдаги жисмоний ривожланиш 

имкониятини хисобга олишни назарда тутади. Шугулланувчи

ларнинг бир гурух,даги паспорт ёши бир йилга, биологик жихатдан 

ундан хам куп фарк: !\Илиши мумкин. 

12-16 ёшдаги усмирлар гурухида гавда узунлиги биологи к ёш 
билан узаро боFЛИК:ДИР: буй жихатдан баланд болалар биологик 

жихатдан икки карра устунликка эгадир. Спорт мактабларидаги 

гурухларда асосан урта, уртадан баланд ва баланд буйли гандбол

чилар шугулланади. Бу уч хил буйдагиларга юкори спорт малака

сига эга булиш учун жисмоний тайёргарликда "мажбурий" талаблар 

ишлаб чикилган. Ёш уйинчиларнинг ёши ва гавда узунлигига 
таяниб тайёргарлик даражасини бахолаш имкони яратилади. 

Буйи курсатилган чегарадан (паст ва баланд) ортик: булган ёш 

уйинчиларни индивидуал назорат килиш оркали амалга оширилади. 
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Агар натижалар жадвалда курсатган натижаларга ТУFрИ келмаса, у 

х,олда баллар ЙИFИНДИСИНИ сония ёки сантиметрларда озрок: 

камайтириш имконини бериши мумкин. 

Ёш гандболчилар тайёргарлпгининг "мажбурий" талаблари 50 
балл RlJЛиб бахолана::щ. ТайёргаРЛ!IК талаблаРIIНИНГ УМУМIIЙ 6а.ГIЛ 

ЙИfИНДИСИ 350 баллни ташкил этадн. Аммо 60лалар ривожлаши 6ир 
хил булмаслигини х,исобга олиб, УМУМIIЙ ва махсус жисмоний 

тайёргарлик буйича комплекс тестлаРНII к:абул килишда гавда 

узунлиги сабабЛI талаблар бир хил БУ.lмалl1ГИ мумкнн. ЖаДВ<Llда 

гандбол билан шугулланувчилар учу н асосий сифатлар келти

рилган. 

Дарвозабон уйинчини назорат К:ИЛИШ х,ам шу тестлар орк:али 

амалга оширилади, аммо комплекс маШI\Лар ихтисослашган машк,

лар билан алмаштирилади. Бундан ташк:ари, малакали булиш учун 
бир к:атор хусусиятлар мавжуд, бу амплуадаги уйинчи тайёр

гарлигини назорат к,илиб туриш зарур. 

Тест вак,тида ёшни аНИI\Лашда тулик ёш булиши учун олти ой 

утганда ва ТУFИлган кунидан сунг )\Исобга олиш зарур. Масалан, 

2007 йил 1 О сентябрда тест к:абул I\Илинмок:да. Боланинг ТУFИЛГан 
куни 1992 йил 15 ноябр, уйинчи 15 ёшда. Масалан, уйинчи 1992 йил 
9 мартда тугилган булса, унда унинг ёши 16 булади. 

,Ёш гандболчилар буйи кандай тоифага тегишлилигини 
аНИI\Лаш учун умумий жисмоний тайёргарликни к,урсатувчи 

жадвалга мурожаат килинг. 

Жисмоний сафатлар РlIвожланиши талаблар ёрдамида 50 балл 
килиб ающланади. Агар гандболчи тест к,урсаткичларига биноан 

346 дан 354 баллгача тупласа, у х,олда унинг тайёргарЛlIПIНИ 

КОНПl\арли урта деб хисобласа булади, 354 дан зиёди уртадан 

юк,ори, 346 дан паст булса уртадан паст х,исобланади. Гандболда 
уйинчилар турли уйин амплуаларига булинади. Хар хил амплуа 

уйинчиларининг тайёргарлиги 14 ёшдан 16 ёшгача ишончли фарк:к:а 
эга булади. Ёш спортчи:тар билан ишлайдиган мураббийлар бу 
фарк:ни сезиши лозим, чунки бу ук:ув-машгулотни режалаштириш

да, уз ук,увчиларини такомиллаштириш жараёнида ёрдам беради. 17 
ёшдаги гандболчиларнинг тайёргарлигини бахолаш дастурида бал

лар туплами уйинчилар уйин амплуасига биноан курсатилган (бу 

ёш гандболчилардагидек буй курсаткичлари билан эмас). 

Спорт такомиллаштируви боск,ичида уйинчи тайёргарлиги 

асосий мусобак,а фаолиятидаГII ЮТУI\Лар билан аНИI\Ланади. Аммо 
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малакани такомиллаштириш учун жисмоний тайёргарлик даражаси 

жуда мух,им, барча ёшдаги гандболчилар ~ap бир тест Базифаси 
жаДБалда курсатилган натижалар даражаси 40 баллдан кам булиши 
мумкин эмас. Бу ~олда комплекс курсаткичлар ~ap хил ёшдаги 

эркак Ба аёл, ~ap хил уйин амплуадаги етти хил тестдан аник:ланган 

талабларга жаБоб бериши шарт. 

2.1. Назораm JtaШК,ларuнu бажарUlU УЧУН курсаnша УJНУ.НUЙ 
ЖUСМОНUЙ mайёргарлuкнu бах,олаш 

30 метр масофага югуриш 

Ба.;JaНД стартдан бажарилади. Секундомер уиинчининг 

биринчи ~аракатидан ёк:илади. Финиш умумий l\улланиладиган 

l\оидага биноан l\айд этилади. 

Жойидан туриб узунликка сакраш 

Сакраш икки оёl\ билан депсиниб бажарилаДIl. Масофани 
аник: т)iFрилик:да аниклаш учун оёк: товон к:исмининг орк:а томони 

бур билан буялиб к:УЙилади. Сакрагандан сунг ерда (полда) к:айд 

этилган белги билан масофа улчанади. 

Жойидан уч ~атлаб сакраш 

Белгиланган чизик:дан икки оёк:да депсиниб биринчи сакраш 

бажарилади Ба бир оёк:к:а тушиб, сунг тушган бир оёкда депсиниб, 

иккинчи сакраш бажарилади Ба шу оёк:дан депсиниб учинчи сакраш 
бажаралиб икки оёl\к:а тушилади. 

Жойида туриб УЗОIЩа тУп 
(вазни 1 кг ёки аёллар ~ул тУпи) уло~ириш 

5 метрли кенгликдаги коридордан узок:к:а жойидан туриб унг 
Ба чап l\улларда бажарилади. 

Утирган ~олатда узок:к:а туп (вазни 1 кг ёки аёллар l\УЛ тупи) 
улок:тириш. Девор к:аршисида оёкларни олдинга узатиб утирган 

дастлабки х,олатда икки к:ул бош ортига тугри ч.Узилган ~олатда 

бажарилади. 

100.м масофага мокисимон югуриш 
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Майдоннинг юза ЧИЗИFИ уртасидан уйинчи 6 метрли чизик:
к:ача тезланиб югуриб, сунг яна 9 метрли чизик:к:а бориб к:айтади, 
сунг 20 метрли майдон марказидаги чизик:к:а бори б к:айтади, сунг 
яна 9 ва 6 метрли чизик:ка бори б каЙтади. Машк бажарилганини 
х,исоблаш учун спортчи албатта оёк:ларини уш6у чизик:ларга 

текказиб к:айтиши шарт. 

Купер тести 

Стадион буйлаб 12 дакик:а югуриш лозим. Ушбу вак:тда 
югуриб утилган масофа х,исобга олинади. 

Махсус тайёргарликии ба:х,олаш 

Тупии мулжалга ТУFрИ отиш 

Дарвоза уртасидан 6 метрли масофадан дарвоза бурчакларига 
40х40 сантиметрли мулжал (нишон) урнатилади ва ушбу мулжалга 

гандболчилар таянган х,олда 12 марта (6 марта бир бурчакка ва 6 
марта иккинчи бурчакка) туп отишни бажарадилар (бажариш ваюи 

2 дак:ик:а). 

Маълум нишоига (деворга) туп узатиш 

3 .~! оралик: масофадаги деворга 2 м баландлик:да диаметри 30 
см булган нишонга 30 сония ичида бир к:уллаб туп узатилади ва 
девордан к:айтган тупни икки куллаб илиб олинади. 

30 м масофага тупни ерга уриб устунни айланиб к:аЙтиш. 
Старт чизиFИга к:арама-I\арши 7,5 метрга гимнастика УРИНДИFИ 

кундаланг к:Yi1илади, 15 \1етрли масофага эса тупни ерга уриб 

югуриб гимнастика УРИНДИFидан сакраб утиб, старт олган жойга 

к:айтиб келинади. Машк: галма-гал унг ва чап к:улда бажарилади 

(устунчани айланиб утишда туп устундан йирок:даги к:улда булиш 

керак). 

Уиг ва чап ~улларда тупии уло~тириш 

Унг ва чап кулларда улок:тирилган масофа натижасидаги фарк: 
нисбатан % аник:ланади. Кучли к:ул натижаси кучсиз к:ул нати

жасига булиниб, 100 га купаЙтирилади. 
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30 J\t югуриш ва 30 J\t тупни ерга уриб олиб юриш натижалари

даги фарк: орк:али тезликдаги чак:к:онлик аник:ланади. Бунинг учун 

30 м югуриш натижасини унг кул билан ерга уриб олиб юриш 
натижасига булиб, 100 га купаЙтирилади. 

Майдон уйиичилари учун комплекс маШh;лар 

(масофа - 88-90.",,) 

х,ар иккала дарвоза майдонида б ва 9 метрли чизик:к:а бир 
к:атор к:илиб 2 устунча к:УЙилади. Дастлабки х,олатда б-м чизик:да 
тур ган уйинчи 2 устунчани уч марта айланиб утади: 9 метргача 
олди билан тез югуриб 6 метрга орк:а билан к:аЙтади. Сунг к:арама
к:арши дарвоза майдонига югуриб, устунлар ёнида ушбу машк:ни 

к:айтаради, сунг б м чизикда ётган тупни олиб, к:арама-к:арши 9 
метрли чизик:к:а келиб, сакраб дарвозага туп отади. Туп дар воза 

ЧИЗИFидан утган пайтда вак:т к:айд этилади. 

Дарвозабон учу н комплекс машн;лар 

Дарвоза марказида жойлашган дарвозабон дарвоза устунла

рининг юк:ори ва паСТI\И к:исмларига к:уйидаги тартибда к:ули билан 

тегиши лозим: унг томон пастки бурчак, чап томондаги юк:ори 

бурчак, чап томондаги паСТКII бурчак Сбир серия). Машк: беш 

сериядан ташк:ил топади. 

6 оН масофага ЧIЩИШ 

б метрли дарвоза майдонида 5 та устунчалар урнатилади. 

Дастлабки х,олат: майдонга юзланиб дарвоза марказида жойлаши

лади. Уйинчи тез югуриб б ~.t чизик:да жойлашган 1-устунчага келиб 
к:улини унга текказади ва орк:а билан к:айтиб, дарвозанинг чап 

устунига чап к:улини тегккади; сунг унг К:УЛИ билан дарвозанинг унг 

устунига тегади, кейинчалик 2-чи устунчага тез югуради, орк,а 

билан дарвозанинг унг томон устунига унг к:ули билан тегиб ва 
шундан сунг дарвозанинг чап устунига чап к:улини текказиб, сунг 3-
устунгача тез югуради, орк:а билан чап устунга к,айтиб, чап к:улини 

текказади. Шундан сунг юза чизш, буйлаб 1-чи устунга келади ва 

орк:ага айланиб, юза чизик: буйлаб 5-чи устунгача келади, орк:ага 

угирилиб дарвоза устунларига к,УЛИНИ текказган х,олда машк:ни 
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якунлаЙди. Уйинчи машк,ни бажаришда албатга дар воза устунлари 
ва урнатилган устунчаларга тегиши шарт. 

)\ар хил ёшдаги гандболчилар (УFИЛ ва к,излар) тайёргар
лигининг натижалари ва ба.пларини комплекс бах,олаш жадвали. 

ДастлаБКIJ тапёргаРЛIJК БОСКИЧllда назорат 

Дастлабки тайёргарлик гурух,ига х,ар хил ёшдаги бола.парни 

к,абул к,ИЛIIШ учу н меъёрий талаблар 

Машк турлари ЁШИ 
9 10 11 

Болалар 

30.Н масофага югуриш, с 5,8 5,6 5,4 
Жойидан узунликка сакраш, см 160 170 18О 

Жойидан теннис тУпини уз ою1Икка 25 30 33 
УЛОl\Тириш, .~, 

30 .\1 масофага гандбол тУпи ни ер га уриб 7 6,6 6,4 
олиб югуриш, с 

/(uзлар 

30 At масофага югуриш, с 6,0 5,8 5,6 
Жойидан узунликка сакраш, Cif 150 160 170 
Жойидан теннис тУпини узок,пикка 18 20 23 
УЛОl\Тириш, .Н 

I I 

30 .Н масофага гандбол тупини ерга уриб 7,0 6,7 6,5 
олиб югуриш, с 

Болалар учун УКУВ ПИЛII якунидаги меъёрип талаблар 

Машк, турлари Ук,ув йили 

1-чи 2-чи 3-чи 

~':1/YHllЙ mаitергаРЛllК 

30 .if масофага югуриш, с 5,5-6,0 5,2-5,7 5,1-5,5 
Жойидан узунликка сакраш, см 160-180 170-185 180-200 
Жойидан х,атлаб сакраш, см 400-490 450-500 480-520 
Жойидан унг кулда аёллар кул тУПИНII 10-14 14-17 17-20 
УЛОl\Тириш, .\1 

Жойидан чап к,улда аёллар к,ул тУпини 5-7 7-9 8-10 
улоктириш, .Н 

Утирган х,олатда икки куллаб аёллар кул 4-6 5-8 6-9 
тУпини улок,тириш, м 

100 .If га мокисимон югуриш, С 32-35 29-32 25-29 
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Махсус тайёргарлuк 

30 м тУпни ерга уриб олиб юриш, с 5,8-6,4 5,6-5,9 5,5-5,7 
30 м масофада тУпни устунлараро унг 11-12 10-11 9-10 
кУлда олиб юриш, с 

30 м масофада тУпни устунлараро чап 12-13 11-12 9-10 
кулда олиб юриш, с 

30 с мобайнида девордаги мулжалан-ган 8-10 9-13 10-15 
тУпни узатнб кайтнб илиш 

Дарвоза бурчакларидаги нишонга туп 6 7 8 
отиш (12 марта) 

I(излар учун YI(YВ йили якунидаги меъёрий талаблар 

МаШI\ турлари Укув йили 

l-чи 2-чи ;\-чи 

Уну.нuzI таЙёргар.7lI1{ 

3О м масофага югуриш, с 5,5-6,] 5,4-5,8 5.3-5,5 
_Жойидан узунликуа сакраш, С.Н 150-170 165-175 175-185 
Жойидан уч хатпаб сакраш, С.1! 400- 420- 460-
~-

Жойидан унг купда аёллар кУл тУпини 9-13 13-16 16-20 
упо!(Тириш, .~! 

Жойидан чап кулда аёллар к::Ул тупини 4-6 7-9 8-1 
уло!(Тириш, AI 

Утирган холатда аёллар кул ТУПИНИ икки 4-6 5-8 6-9 
к.уллаб vлоктириш, ,н 

100 .Н масофага МОКИСI!МОН югуриш, С 33-38 31-35 28-30 
Ala,c]!c тайёргаUЛllК 

30.\/ масофада тупни олиб юриш, с 6,0-6.2 5,6-5,9 5,5-5,7 
30 .\/ масофада тупни унг кул билан олиб 12-14 11-12 10-11 
юриш, с 

30 .\' масофада тУпни чап кул билаи олиб 13-14 12-13 11-12 
юриш, с 

30 с мобайнида девордаги мулжалга тУпии 8-10 9-13 10-15 
J'Затиб кайтиб илиб олиш 

Дарвоза бурчакларидаги нишонга тУп 6 7 8 
отиш (12 марта) 
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12 ёшли гандболчилар тайёргарлигига меъёрий талаблар 
Умумий жисмоний тайёргарлик 

30 Сак- Вазии 1 кг тУпии отиш, Мокиси- Ку- Очко-

.1/ С раш, С.Н .'1 мои пер лар 

Унг Чап I УТII- югуриш, тести, 

кул кул риб с .\1 

ИККII 

кул-

лаб 

5,7 500 10,0 5,6 4,8 28,8 1440 40 
5,6 510 10,4 6,0 5,0 28,6 1470 42 
5,5 520 10,8 6,4 5,2 28,4 1500 44 
5,4 530 11,2 6,8 5,4 28,2 1530 46 
5,3 540 1] ,8 7,2 5,6 28,0 1560 48 
5,2 550 12,0 7,6 5,8 27,8 1590 50 
5,1 560 12,4 8,0 6,0 27,6 1620 52 
5,0 570 12,8 8,4 6,2 27,4 1650 54 
4,9 580 13,2 8,8 6,4 27,2 1680 56 
4,8 590 13,6 9,2 6,6 27,0 1710 58 
4,7 600 14,0 9,6 6,8 26,8 1740 60 

Баланд буйлилар учун талаблар: (163,1 дан 170 см гача) - 390, 
уртадан баланд болалар учу н (157 дан 163 см гача) - 350, урта, 
буйликлар учун (145 дан 157 см гача) - 300, 

30м 

устунлараро 

айланиб 

утиш, С 

Уиг Чап 
9,0 9,5 
8,9 9,4 
8,8 9,3 
8,7 9,2 
8,6 9,1 
8,5 9,0 

Махсус ЖИСМОНIIЙ тайёргарлик 

88 52 57 23,0 38,0 40 
89 53 58 22,8 37,5 42 
90 54 59 22,6 37,0 44 
91 55 60 22,4 36,5 46 
92 56 61 22,2 36,0 48 
93 57 62 22,0 35,5 50 
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8,4 8,9 94 58 63 21,8 35,0 52 
8,3 8,8 95 59 64 21,6 34,5 54 
8,2 8,7 96 60 65 21,4 34,0 56 
8,1 8,6 97 61 66 21,2 33,5 58 
8,0 8,5 98 62 67 Д0 33,0 6,0 

Баланд буйлилар учун талаблар - 330, уртадан баландлар 
учун - 350, урта буйлилар учун - 320. 

13 ёшли гандБОЛЧllлар тайёргарликлигига миёрий талаблар 
УМУМ жисмоний тайёргаРЛIIК . 

30ЛI Уч Вазни 1 кг булган Мокисимон Купер Очколар 

югуриш, х.атлаб тупни отиш, ЛI югуриш, с тести, 

с сакраш, Унг Чап Утириб .~! 

см куЛ кул икки 

к)'ллаб 

5,7 500 10,0 5,6 4,8 28,8 1440 40 
5,4 550 12,6 6,6 5,6 27,0 1850 40 
5,3 560 13,0 7,0 5,8 26,8 1880 42 
5,2 570 13,4 7,4 6,0 26,6 1910 44 
5,1 580 13,8 7,8 6,2 26,4 1940 46 
5,0 590 14,2 8,2 6,4 26,2 1970 48 
4,9 600 14,6 8,6 6,6 26,0 2000 50 
4,8 610 15,0 9,0 6,8 25,8 2030 52 
4,7 620 15,4 9,4 7,0 25,6 2060 54 
4,6 630 15,8 9,8 7,2 25,4 2090 56 
4,5 640 16,2 10,2 7,4 25,2 2120 58 

Очколар ЙИfИНДИСИ: баланд буйлилар (173,1 дан 180 см гача) 
- 390, уртадан баландлар учун (165,1 дан 173 с.,! гача) - 360, )'рта 
буйлилар учун (155 дан 165 см гача) - 320. 
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Махсус жисмоний тайёргарлик 

10 • 
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8,5 9,0 89 56 57 22,8 35,0 40 
8,4 8,9 90 57 , 58 22,6 34,8 42 
8,3 8,8 91 58 59 22,4 34,6 44 
8,2 8,7 92 59 60 22,2 34,4 46 
8,1 8,6 93 60 61 22,0 34,2 48 
8,0 8,5 94 61 62 21,8 34,0 50 
7,9 8,4 95 62 63 21,6 33,8 52 
7,8 8,3 96 63 64 21,4 33,6 54 
7,7 8,2 97 64 65 21,2 33,4 56 
7,6 8,1 98 65 66 21,0 33,2 58 
7,5 8,0 99 66 67 20,8 33,0 60 

Очколар йиrnндиси: баланд буйлилар учун - 370, уртадан 
баландлар учун - 380, урталар учун - 350, 

14 ёшли гандболчилар тайёргарлигига к:уйиладиган меъёрий 
талаблар 

Умумий жисмоний тайёргарлик 

30.11 Уч Вазни 1 кг булган Мокисимон Купер Очколар 
югур"ш, х,атлаб тупни отиш, .Н югуриш, С тести, 

с сакраш, Унг Чап Утириб .Н 

си кул кул икки 

куллаб 
4,85 590 17,5 7,5 5,5 26,8 2350 40 
4,80 600 18,0 8,0 5,0 26,6 2380 42 
4,75 610 18,5 8,5 6,5 26,4 2410 44 
4,70 620 19,0 9,0 6,0 26,2 2440 46 
4,65 630 19,5 9,5 7,5 26,0 2470 48 
4,60 640 20,0 10,0 7,0 25,8 2500 50 
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4,55 650 20,5 10,5 8,5 25,6 2530 52 
4,50 660 21,0 11,0 8,0 25,4 2560 54 
4,45 670 21,5 11,5 9,5 25,2 2590 56 
4,40 680 22,0 12,0 9,0 25,0 2620 58 
4,35 690 22,5 12,5 10,5 24,8 2650 60 

Очколар ЙИFИНДИСИ: баланд буйли (178,1 дан 185 С.Н гача) -
360, уртадан баландлар учун (170,1 дан 178 С." гача) - 380, урта 
буйлилар учу н (157 дан 170 с.1/ гача) - 300. 

ЗОм 

устунлараро 

айланнб 

)'тиш, с 

Махсус жисмоний тайёргаРЛIIК 

7,9 8.2 91 57 46 I 22,8 33,7 42 
7,8 8,1 92 58 47 22,6 33,4 44 
7.7 8,0 93 59 48 22,4 33,1 46 
7,6 7,9 94 I 60 i 49 22,2 32,&, 48 I 
7,5 7,8 95 6\ i 50 22,0 32,5 50 
7,4 7,7 96 I 62 51 21,8 32,2 52 
7,3 7,6 97 63 52 21,6 31,9 54 
7,2 7,5 98 64 53 21,4 I 31,6 56 
7,1 7,4 99 65 54 21,2 31,3 58 
7,0 7,3 100 66 55 21,0 31,0 60 

Очколар ЙИFИНДИСИ: баланд буйлилар учун - 370, уртадан 
баландлар учун - 380, урталар учун - 350. 
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15 ёшли гандболчилар тайёргарлигига ~уйиладиган 
меъёрий талаблар 

Умумий жисмоний тайёргарлик 

30.Н Уч Вазни 1 кг булган МОКIIСИМОН Купер Очколар 

югурищ Х,атлаб тупни отиш .\/ ЮГУРIIШ, С тести, 

С сакраш Унг Чап Икки .\/ 

С.\/ кУл кУл куллаб 
4,75 630 21,5 9,5 8,0 25,6 2350 40 
4,70 640 22,0 10,0 8,3 25,4 2380 42 
4,65 650 22,5 10,5 8,6 25,2 2410 44 
4,60 660 23,0 11,0 8,9 25,0 2440 46 
4,55 670 23,5 11,5 9,2 24,8 2470 48 
4,50 680 24,0 12,0 9,5 24,6 2500 50 
4,45 690 24,5 12,5 9,8 24,4 2530 52 
4,40 700 24,0 13,0 10,1 24,2 2560 54 
4,35 710 25,5 13,5 10,4 24,0 2590 56 
4,30 720 26,0 14,0 10,7 23,8 2610 58 
4,25 730 26,5 14,5 11,0 23,6 2640 60 

Очколар ЙИFИНДИСИ: баланд буйли (182,1 дан 190;9 см гача) -
320, уртадан баландлар учун (174,1 дан 182 С\! гача) - 350, урта 
БУЙЛИ.lIар учун (160 дан 174 см гача) - 290. 

30м 

устунлараро 

айланиб 

утищ С 

Унг Чап 

7,8 8,1 
7,7 8,0 
7,6 7,9 
7,5 7,8 
7,4 7,7 
7,3 7,6 

Махсус жисмоний тайёргарлик 

90 56 45 21,0 34,0 40 
91 57 46 20.8 33,6 42 
92 58 47 20.6 33,2 44 
93 59 48 20,4 32,8 46 
94 60 49 20,2 32,4 48 
95 61 50 20.0 32,0 50 
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7,2 7,5 96 62 51 19,8 31,6 52 
7,1 7,4 97 63 52 19,6 31,2 54 
7,0 7,3 98 64 53 19,4 30,8 56 
6,9 7,2 99 65 54 19,2 30,4 58 
6,8 7,\ 100 66 55 19,0 30,0 60 

Очколар ЙИFИНДИСИ: баланд буйлилар учун - 370, уртадан 
баландлар учун - 380, урталар учу н - 350. 

30.\1 

16 ёшли гандболчилар тайёргарлигига к:уйнладиган 
меъёрий талаблар 

Умумий жисмоний тайёргарлик 

Уч Вазии 1 кг бу лган Мокисимон Купер Очколар 

югуриш, х,атлаб тупии отиш, М югуриш, с тести, 

с сакраш, Унг Чап Икки .Ч 

см кУл кул куллаб 

4,65 670 22,0 10,0 8,0 25,0 2350 40 
4,60 680 22,5 10,5 8,3 24,8 2380 42 
4,55 690 23,0 11,0 8,6 24,6 2410 44 
4,50 700 23,5 11,5 8,9 24,4 2440 46 
4,45 710 24,0 12,0 9,2 24,2 2470 48 
4,40 720 24,5 12,5 9.5 24,0 2500 50 
4,35 730 25,0 13,0 9,8 23,8 2530 52 
4,30 740 25,5 13,5 10,1 23,6 2560 54 
4,25 750 26,0 14,0 10,4 23,4 2590 56 
4,20 760 26,5 14,5 10,7 23,2 2620 58 
4,15 770 27,0 15,0 11,0 23,0 2650 60 

Очколар ЙИFИНДИСИ: баланд буйли (185,1 дан 195 см гача) -
350, уртадан баландлар учун (170,1 дан 185 см гача) - 350, урта 
буйлилар учун (170 дан 180 см гача) - 300. 
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30.\/ 
)стунлараро 

айланиб 

УТIIШ, с 

Унг Чап 

7,6 7,8 
7,5 7,7 
7,4 7,6 
7,3 7,5 
7,2 7,4 
7,1 7,3 
7,0 7,2 

6,9 7,1 
6,8 7,0 
6,7 6,9 
6,6 6,8 

Махсус жисмоний тайёргарлик 

92 62 59 20,6 
93 63 60 20,4 
94 64 61 20,2 
95 65 62 20,0 
96 66 63 19,8 
97 67 64 19,6 
98 68 65 19,4 
99 69 66 19,2 
100 70 67 19,0 
101 71 68 18,8 
102 72 69 18,6 

l' о 
33,0 
32,7 42 
32,4 44 
32,1 46 
31,8 48 
31,5 50 
31,2 52 
30,9 54 
30,6 56 
30,3 58 
30,0 60 

Очколар'ЙИFИНДИСИ: бурчак уйинчилари - 365, ярим УРТ~tДаги 
УЙIIНЧИ - 360, марказий уйинчи - 360, дарвоза майдони ЧИЗИFИ 
буйлаб уйнайдиган УЙИНЧlJлар - 350, дарвозабонлар - 350. 

30.1/ 
югуриш, 

с 

4,65 
4,55 
4,50 
4,45 
4,40 
4,35 

17 ёшли гандболчилар тайёргарлигига куйиладиган 
меъёрий талаблар 

УМУМIIЙ ЖИСМОНIIЙ тайёргарлик 

Уч Вазни 1 !{:' булган ! Мокисимон Купер Очколар 

х:атлаб тупии отиш, М югуриш, с тести, 

сакраш, Унг Чап Икки .\/ 

С.Н кул кул куллаб 

730 23 13,0 9,0 24,0 2550 40 
740 24 13,5 9,3 23,8 2580 42 
750 25 14,0 9,6 23,6 2610 44 
760 26 14,5 9,9 23,4 2640 46 
770 27 15,0 ]0,2 23,2 2670 48 
780 28 15,5 ]0.5 23.0 2700 50 

66 



4,30 790 29 16,0 10,8 22,8 2730 52 
4,25 800 30 16,5 11,1 22,6 2760 54 
4,20 810 31 17,0 11,4 22,4 2790 56 
4,15 820 32 17,5 11,7 22,2 2820 58 
4,10 830 33 18,0 12,0 22.0 2850 60 

Очколар йигиндиси: ярим урта ЧИЗИl\ уйинчилари учун - 360, 
марказда уйнайдиган уйинчилар учун - 360, бурчi.iК уйинчаси - 355, 
ЧИЗИI\ БУЙJlаБ уйнайдиган уйинчилар - 350, дарвозабонлар учун -
350. 

Махсус жисмоний тайёргаРJIИК 

Г N= g:. .:: (j (j 

:z: ~ ~ ;:R '~ g:. g:. 
~ r::; ~ Q", ~ t::; t:: 

I 30.Н I'~ '~ lO :3 t::[ 0:3 ~ о. 

I 
устунлараро I ~ § I'~ ,~ ,~ ;:;:: i2- ~ ~ 
айланиб g. :r ~ ~ 1;: 3' ~ ::< g 

. Усищ, ,~,~ ,~1 IЧI" ~ б 
Унг Чап ~,~ ~'_~ __ -+I,_~_; __ -+I_J ____ ~~_~ __ ~ __ ~~ 
7,4 __ 7~,6~t __ ~9~2 ___ t ___ 5_8 __ -+. __ 5~6~~2~0,~0-4~3~2,~0-4 __ ~40~~ 
7,3 1 7,5. 93 . 59 57 I 19,8 31,8! 42 
7,2 7,4 94 60 58 19,6 31,6 44 
7, 1 7,:' 95 6] i 59 i ·~19:-'-,4-=---+--=-з.с,.:1 ,'-':-4---+--~4~6--1 
7,0 7,2 96 62 60 I 19,2 31,2 48 
6,9 7,1 97 63 61 19,0 31,0 50 
6,8 I 7,0 98 64 62 18,8 30,8 52 
6,7 6,9' 99 65 63 18,6 30,6 54 
6,6 6,8 100 66 64 18,4 30,4 56. 
6,5 9,7 101 67 65 18,2 30,2 58 
6,4 6,6 102 68 66 18,0 30,0 60 

Очколар йигиндиси: марказ уйинчиси учун - 360, бурчак -
355, ярим уРта - 355, чизик буйлаб - 350, дарвозабон _. 350. 
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12 ёшли гандболчи I\излар тайёргарлигига ~уйиладиган 
меъёРIIЙ талаблар 

Умумий ЖIIСМОНИЙ тайёргарлик 

I 30.\/ 1 Уч Вазни 1 ].;,> булган I Мокисимон Купер I Очколар 
I 

: югуриш, хатлаб ryПН!I отиш,.\{ ЮГУРИШ, С тести, 
, 

I ' I с сакраш, Унг Чап Икки .\/ 

с.н кул кул куллаб 
5,7 150 9.0 5,9 4,0 28,4 1440 40 

I 5,6 155 9,3 6,2 4,2 28,2 1470 42 
5,5 160 9,6 6,5 4,4 28,0 1500 44 
5,4 165 9,9 6,8 4,6 27,8 1530 46 
5,3 170 10,2 7,1 4,8 27,6 1560 48 
5,2 175 10,5 7,4 5,0 27,4 1590 50 
5,1 180 10,8 7,7 5,2 27,2 1620 52 
5,0 185 11,1 8,0 5,4 27,0 1650 54 
4,9 190 11,4 8,3 5,6 26,8 1680 56 
4,8 195 11,7 8,6 5,8 26,6 1710 58 
4,7 200 12,0 8,9 6,0 26,4 1740 60 

Баланд буйлилар - 167,1 дан 174 СМ, уртадан баланд - 160 дан 
167 см урта буйлилар - 145 дан 160 см. 

Мвхсус жисмоний тайёргарлик 

10 • 
t: (.) (.) :s: §-

:I: t:; ~~ '1::' ci. ci. 
0:1 t:; t:; о 0:1 0:1 

30.Н t:; ';>' :: . 0:1 t:; !2 ':: :.:- 10 3 t:! 3 t:; "О 3 о.. 
устунлараро 0:1 t: t:; 1= )>--. о" g 0:1 

О 0:1 :.:- . 0:1 t:; 
айланиб ~:;~ '2 ,>-. 

<-. 3 ::Е о 
<-.10 :I: :: s: 

~ 
:.:-

I утиш, с 
0.'- :r: :: ,>-, f- 0:1 

;)" 
0:1 :r: О t:; ,;>, :;>, ~ О '- v 

I 
0:1 :: t:; :I: • 

~ ,~ со t: 
1::'3 t: <=i ::Е 
(,) :: о ro 0:1 t:; О r<) 

Унг Чап »,~ ::r о ::,:: 

8,9 9,3 90 57 63 24,0 37,4 40 
8,8 9,2 91 58 64 23,7 37,2 42 
8,7 9,1 92 59 65 23,4 37,0 44 
8,6 9,0 93 60 66 23,1 36,8 46 
8,5 8,9 94 61 67 22,8 36,6 48 
8,4 8,8 95 62 68 22,5 36,4 50 
8,3 8,7 96 63 69 22,2 36,2 52 
8,2 8,6 97 64 70 21,9 36,0 54 
8,] 8,5 98 65 71 2],6 35,8 56 
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13 ёшли гандболчи ~излар тайёргарлигига iQ'йиладиган 
меъёрий талаблар 

Умумий ЖИСМОНIIЙ тайёргаРЛIIК 

30.и Уч Вазни 1 кг булган Мокисимон Купер Очколар 

югуриш, хатлаб тупни отиш, .Н югуриш, С тести, 

с сакраш, Унг Чап Икки .\/ 

см кУЛ КУЛ к)'ллаб 

5,5 160 10,0 6,0 4,6 28,0 1550 40 
5,4 165 10,3 6,3 4,8 27,8 1580 42 
5,3 170 10,6 6,6 5,0 27,6 1610 44 
5,2 175 10,9 6,9 5,2 27,4 1640 46 
5,1 180 11,2 7,2 5,4 27,2 1670 48 
5,0 185 11,5 7,5 5,6 27,0 1700 50 
7,9 190 11,8 7,8 5,8 26,8 1730 52 
4,8 195 12,1 8,1 6,0 26,6 1760 54 
4,7 200 12,4 8,4 6,2 26,4 1790 56 
4,6 205 12,7 8,7 6,4 26,2 1820 58 
4,5 210 13,0 9,1 6,6 26,0 1850 60 

Баланд буйлилар - 169,1 дан 176 С.М, уртадан баланд - 163,1 
дан 169 см, урта- 150 дан 163 см. 

30м 

устунлараро 

айланиб 

утиш, с 

Унг Чап 

8,7 9,1 
8,6 9,0 
8,5 8,9 
8,4 8,8 
8,3 8,7 
8,2 8,6 

Махсу_с жисмонии таиергар-,,1llК 

90 56 58 23,7 37,0 40 
91 57 59 23,4 36,8 42 
92 58 60 23,1 36,6 44 
93 59 61 22,8 36,4 46 
94 60 62 22,5 36,2 48 
95 61 63 22,2 36,0 50 
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8,1 8,5 96 62 64 21,9 35,8 52 
8,0 8,4 97 63 65 21,6 35,6 54 
7,9 8,3 98 64 66 21,3 35,4 56 
7,8 8,2 99 65 67 21,0 35,2 58 
7,7 8,1 100 66 68 20,7 I 35,0 60 

14 ёШЛII гавдБОJ1ЧИ ~lIЗлар тайёргаРЛllгига ~УЙllлаДllган 
меъёРIIЙ талаблар 

УМУМIIЙ ЖIlСМОНIIЙ тайёргаРЛIIК 

I 30.н Уч Вазни 1 К? булган Мокисимон Купер Очколар 

I юг~иш, х.атлаб тупни отиш,.\/ югуриш, с тести, 

сакраш, Унг Чап Икки .\1 

G.I/ I\Yл кУл к)'ллаб 

5,3 540 ]],6 6,4 5,8 27,4 1850 40 
5,2 550 12,0 6,8 6,0 27,2 1880 42 
5,1 560 12,4 7,2 6,2 27,0 1910 44 
5,0 570 12,8 7,6 6,4 26,8 1940 46 
~,Y 580 13,2 8,0 6,6 26,6 1970 48 
4,8 590 13,6 8,4 6,8 26,4 2000 50 
4,7 600 14,0 8,6 7,0 26,2 2030 52 
4,6 610 14,4 9,2 7,2 26,0 2060 54 
4,5 620 14,8 9,6 7,4 25,8 2090 56 
4,4 630 15,2 10,0 ' 7,6 25,6 2120 58 
4,3 640 15,6 10,4 7,8 25,4 2150 60 

Баланд буйлилар - 174,1 дан 180 СН, уртадан баланд - 167,1 
дан 174 СН, урта БУйлилар - 154 дан 167 С\I, 

30м 

устунлараро 

айланиб 

утиш, с 

Унг Чап 

8,5 8,9 
8,4 8,8 
8,3 8,7 

Махсус ЖИСМОНIIЙ тайёргарлик 

90 55 58 22,8 36,4 40 
91 56 59 22,6 36,2 42 
92 57 60 22,4 36,0 44 
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8,2 8,6 93 58 61 22,2 35,8 46 
8,1 8,5 94 59 62 22,0 35,6 48 
8,0 8,4 95 60 63 21,8 35,4 50 
7,9 8,3 96 61 64 21,6 35,2 52 
7,8 8,2 97 62 65 21,4 35,0 54 
7,7 8,1 98 63 66 21,2 34,8 56 
7.6 8,0 

Lz~17,9 
99 64 67 21,0 34,6 58 
100 65 68 20,8 34,4 60 

15 ёШЛII гандболчи к:излар тайёргарлигига к:уйиладиган 
меъёрий талаблар 

г: 30)1-/ 
югуриш, 

С 

Умумий жисмоний тайёргарлик 

Уч Вазни 1 кг булган Мокисимон 1 Купер Очколар I 
хдтлаG тупни отиш, .\1 югуриш, С тести, I 
сакраш, I Y~г Чап Икки It .~I, ' 

см кул кул куллаб I 
1----:-4,"""9""-5 --+-5-7--:-0 -t 12,5 6,0 6,0 28,0 1950 I 40 
r-~4~,9~0--+--5~8~0--+-1~з~,0~~6~,5-+~6~,5~+---2~7~,8~~-1980 I 42 

_ . ..,..4:.::,8-:-5 __ +---=5:-::9-:-0 __ -1-.:..13,:-,,-:-5 +-7,:::,,-::-0 -+-.---=7:-:,0 __ +---:2c::7:,-,,6:---+_.2~0 1 0=+= 44 ! 
1---_4-'-' 8:...0_-+----'-6-=-00-'---+ 14,0 7,5 7,5 27 , 4 2040 -+ 4U 
1- 4,75 610 14,5 8,0 8,0 27,2 2070 -48 ' 

4,70 I 620 15.0 8,5 I 8,5 27,0 2100 50 
4,65 I 630 15,5 9,0 I 9,0 26,8 2130 52 
4,60 640: 16,0 I 9,5 I 9,5 26,6 2160 54 I 

r-~4~,5::-:5 __ +- 650 16,5 10,0 10,0 I 26,4 2190~ 
4,50 660 17.0 10,5 10,5 26,2 2220 I 58 
~~ __ 6_7_0 __ ~17~,5~_1~1,_0~_1.~1,~0~ ___ 2_6~,2 __ ~_2_2_5_0~ __ 6_0 __ ~ 

Баланд буйлилар - 174,1 дан 180 C.1t, уртадан баланд - 167.1 
дан 174 СМ, урта буйлилар -158 дан 167 см. 
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Махсус жисмоний тайёргарлик 

3' 10 3' 
" " Е-< '" " " " ~~ '" i3 ci. ci. 30 м уст)'нлараро '" "" о: 

~ '" айланнб Уrиш. с ; g. '" ,>, " 
~ ~~ '" о. 

I '" '" 3 
)~ ; '" 2 g 

~ o~ '" ::; 
~ 10 ;:: ,. 

u 
о " '" ;:: '" ,. 
0.", Е '" Q 2.:;- :>, '>. 3< 

" о: '" '- '- >, 
~ " " " '" 

::; 

="" ,>, '" " о 
.>-. ::; о: Q ;,:: 
f-
U О '" Унг Чап » м :r 

8,4 8,7 90 55 53 22,4 36,0 40 
8,3 8,6 91 56 54 22,2 35,8 42 
8,2 8,5 92 57 55 22,0 35,6 44 
8,1 8,4 93 58 56 21,8 35,4 46 
8,0 8,3 94 59 57 21,6 35,2 48 
7,9 8.2 95 60 58 21,4 35,0 50 
7,8 8,1 96 61 59 21,2 34,8 52 
7,7 8,0 97 62 60 21,0 34,6 54 
7,6 7,9 98 63 бl 20,8 34,4 56 
7,5 7,8 99 64 62 20,6 34,2 58 
7,4 7,7 100 65 63 20,4 34,0 60 

16 ёшли гандболчи ~излар тайёргарлигига ~уйилаДllган 
меъёрий талаблар 

Умумий ЖIIСМОНИЙ чйёргарлик 

i 30,\( Уч Вазни 1 кг булган Мокисимон Купер Очколар 

югуриш, хатлаб тУпни отиш, ,\/ югуриш, С тести, 

I с сакраш, Унг Чап Икки ,\1 

С,Н I\УЛ I\УЛ I\уллаб 
I 

I 

.+,95 590 13,5 8,9 6,6 27,6 i 2050 .+0 
4.90 600 14,0 9,1 6,8 27,4 2080 .+2 
4,85 610 14,5 9,4 7,0 27,2 I 2110 44 
.+,80 620 15,0 9,7 7,2 27,0 2140 46 
.+,75 630 15,5 10,0 7,4 26,8 2170 48 
4,70 640 16,0 10,3 7,6 26,6 2200 50 
4,65 650 16,5 10,6 7,8 26,4 2230 52 
4,60 660 17,0 10,9 8,0 26,2 2260 54 
4,55 670 17,5 11,2 8,2 26,0 2290 56 
4,50 680 18,0 11,5 8,4 25,8 2320 58 

Очколар ЙИFИНДИСИ: урта ярим хужумчи - 365, марказий -
360, бурчакдагилар - 360, чизик буйлаб уйнайдиганлар - 350, 
дарвозабонлар - 350. 
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30.'11 
устунлараро 

айланиб 

утиш, с 

Унг Чап 

8,2 8,5 
8,1 8,4 
8,0 8,3 
7,9 8,2 
7,8 8,1 
7,7 8,0 
7,6 7,9 
7,5 7,8 
7,4 7,7 
7,3 7,6 
7,2 7,5 

Махсус жисмоний тайёргарлик 

90 56 60 22,0 
91 57 61 21,8 
92 58 62 21,6 
93 59 63 21,4 
94 60 64 21,2 
95 61 65 21,0 
96 62 66 20,8 
97 63 67 20,6 
98 64 68 20,4 
99 65 69 20,2 
100 66 I 70 20,0 

34,4 
34,2 
34,0 
33,8 
33,6 
33,4 
33,2 
33,0 
32.8 
32,6 
32,4 

о
ro 

g 
:т 

О 

40 
42 
44 
46 
48 
50 
52 
54 
56 
58 
60 

Очколар ЙИFИНДИСИ: бурча к уйинчилари - 365, чизикдаги -
350, ярим )'рта - 360, марказий - 360, дарвозабон - 350. 

17 ёшли гандболчи R:излар тайёргарлигига R:уйилаДllган 
меъёрий талаблар 

Жисмоний тайёргарлик 

30.\1 Уч Вазни 1 кг булган Мокисимон Купер Очколар 

югуриш, хатлаб тупни отиш, .М югуриш, С тести, 

с сакраш, Унг Чап Икки .'11 

см кУл кУл кУллаб 
4,85 610 15,0 8,8 6,0 27,0 2250 40 
4,80 620 15,5 9,1 6,5 26,8 2280 42 
4,75 630 16,0 9,4 7,0 26,6 2310 44 
4,70 640 16,5 9,7 7,5 26,4 2340 46 
4,65 650 17,0 10,0 8,0 26,2 2370 48 
4,60 660 17.5 10,3 8,5 26,0 2400 50 
4,55 670 18,0 10,6 9,0 25,8 2430 52 
4,50 680 18,5 10,9 9,5 25,6 2460 54 
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I 

25,4 
25,2 

Очколар ЙИПlНДИСИ: урта ярим - 360, марказий - 360, бурчак 
- 355, ЧIIЗИFдаги -350, дарвозабон - 350. 

30 л/ 
устунлараро 

айланиб 

утищ с 

Унг Чап 

7,7 8,1 
7,6 8,0 
7,5 7,9 
7,4 7,8 
7,3 7,7 
7,2 7,6 
7,1 7,5 
7,Ь 7,4 
6.9 7,3 
6,8 7,2 
6,7 7,1 

Махсус жисмоний гайёргаРЛIIК 

90 63 60 21,6 
91 64 61 21,4 
92 65 62 21,2 
93 66 63 21,0 
94 67 64 20,8 
95 68 65 20,6 
96 69 66 20,4 
97 70 67 20,2 
98 71 68 20,0 
99 72 69 19,8 
100 73 70 19,6 

33,0 
32,8 
32,6 
32,4 
32,2 
32,0 
31,8 
31,6 
31,4 
31,2 
31,0 

о
ro 
t:; 

~ 
:r 
О 

40 
42 
44 
46 
48 
50 
52 
54 
56 
58 
60 

Очколар III1FИНДIIСИ: урта ярим - 360, марказий - 355, бурчак 
- 355, чизик.цаги - 350, дарвозабон - 350. 

~ap хил ёшдаГII дарвозабонлар учун комплекс машклар 
натижаСII ва очколар жадвали 

12 ёш 13 ёш 14 ёш 15 ёш 16 ёш 17ёш Очколар 

:'~'гlLП 6D.7аюр УЧ)'II 
21,0 19,6 19,0 18,4 18,0 17,2 40 
20,8 19,4 18,8 18,2 17,8 17,0 42 
20,6 19,2 18,6 18,0 17,6 16,8 44 
20,4 19,0 18,4 17,8 17,4 16,6 46 
20,2 18,8 18,2 17,6 17,2 16,4 48 
20,0 18,6 18,0 17,4 17,0 16,2 50 
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19,8 18,4 17,8 17,2 16,8 16,0 52 
19,6 18,2 17,6 17,0 16,6 15,8 54 
19,4 18,0 17,4 16,8 16,4 15,6 56 
19,2 17,8 17,2 16,6 16,2 15,4 58 
19,0 I 17,6 17,0 16,4 16,0 15,2 60 

Е<И3.7ар учун 
I 22,2 21,8 21,6 21,4 20,8 20,0 40 

22,0 21,6 21,4 21,2 20,6 19,8 42 
21,8 21,4 21,2 21,0 20,4 19,6 44 
21,6 21,2 21,0 20,8 20,2 19,4 46 
21,4 21,0 20,8 20,6 20,0 19,2 48 
21,2 20,8 20,6 20,4 19,8 19,0 50 
21,0 20.1'; 20,4 20,2 19,6 18,8 52 
20,8 20,4 20,2 20,0 19,4 18,6 54 
20,6 20,2 20,0 19,8 19,2 18,4 56 
20,4 20,0 19,8 19,6 19,0 18,2 58 I 
20,2 19,8 19,6 19,4 18,8 18,0 60 
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СПОРТЧИНИНГ ШАХСИЙ КАРТ АСИ 
исми,шарифи __________________________________ __ 
Тугилган йили Ба жойи ---------------------------------
Гандбол билан шугулланишни бошлаган ойи Ба йили ___ _ 
Спорт маю'а6и Спорт жамияти ________ __ 
Шахар, БИЛОН ________________________ _ 

YI\YB гурухи 

Спорт мактабига 
I\абул I\илинганда 

даст-лабки 

х,олати 

Дастлаб-ки тайёр
гарлик БОСl\ИЧИ 

йили: 

l-чи 

2-чи 

3-ЧИ 

у I\ув-машгулот 

БОСl\ИЧИ йили: 

1~---~-~}К~и~с-~I-о-н~и-й~р-и-В-о-ж-·л-а,н-I-lш--и._--__ ---~ 
Тиббиёт 

ходими 

хулосаси 

I 1 
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Ум rмий жисмоний тайёргарлик 

Укув гурухи 
~ 

~ 
<:..> :3 

Укув йили 
::: з" ::: !2 "" <:..> :3 ::: f-
~ :3 :3 о 
Q:) :3 ~ 

р-
~ ::: 

р- е ::: ::: "1: f- р-

3 ::: :.:: f- f- U ro 
р- ::2 о о 

t:; 
~ ::: ~ '>-' t:; 

р- >-, u :I: ro ro :.( о 
::: '- "1: "1: р- :.: 

::2 \о О ::: ~ 3 ~ ::Е 
t:; 1:; :.: :т 

fS '>-' '>-' о :.:: ~ ::: :.( :.( :.:: >-, 
<!) 

о о u 
'-

::: ~ 
f- ::: t:: 

м Х :.: :I: ro \о 

::r о );;., ;:r ::: 
р-;;., ::Е ::: 
f-);;., 

Спорт мактабига 

кабул 

килингандаги 

дастлабки х:олати 

(маълумот) 

Дастлабки 

тайёргарлик 

боскичи, йили: 

1-чи 

2-ЧI1 

3-чи 

У kyb-маШFУЛОТ 

I БОСКI1ЧИ, ЙI1ЛI1: 

I 

1-'111 
2-ЧI1 

3-'111 
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3. ЖИСМОНИЙ, ТЕХНИК ВА УЙИИ 
ТАЙЁРГАРЛИГИНИ ТАКОМИЛЛАШТИРИШ 

УЧУНМАШFУЛОТВАЗИФАЛАРИ 

3.1. Майдон .vЙuнчuларu учун МOlик;zар 

ТЕХНIIК Т,\ЛЁРГАРЛIlI-' 

х;.ужум техникасини такомиллаШТIlРИШ учун 
машryлот вазифалаРII 

TjrlНU uлuшнu mакомuллашmUРUIU 
l-вазuфа. Т-уп билан харакатда ва югуриб бажараладиган 

маШl\Лар: 

- тупни гавдани айлантириб, бел, буй ин, бош айланасида 
думал ати ш; 

- тупни l\улдаН-l\улга олдиндан, бош устидан, елка томондан 
узатиш; 

- тупни бормщлар билан ушлаган холда туп узатишни 
олдинга, унга, чапга (имитация) I\ИЛИШ. 

2-вазuфа. Бир тупда шерик билан машк: к:илиш. 
- биринчи уйинчи шеригига етк:азмай, устидан ошириб, 

шеригининг ён томон ига туп узатади, шериги уни илиб олишга 
х,аракат к:илади; 

- уйинчилар орасидаги масофа - 3-4 .Н, S'йинчи шеригига 
л;аракатда туп узатади, тупга зга булган шериги уни яна баланд 

траекторияда I\айтариб ташлаЙДII. Туп ерга тушгандан сунг уни 

иккинчи марта ерга туширмай ТУПНII илиб олади. 

Маш!( шерик билан бажарилади. х,ар бир уйинчи туша зга. 
Оралик: масофа - 3 ,11. Уйинчилар орали!( масофани саI\Лаб, олдинга 
югуриб, олдинга тупни баланд ташлашади ва улар жой алмашади, 
туп ерга тушмасдан илиб олишлари лозим. 

3-вазифа. Шерик билан икки тупда бажариладиган машк:: 
- уйинчилар шерик билан 4-5 ,н оралик: масофада жоЙлашади. 

х,ар бири туша зга. Биринчп уйинчи шеригининг тиззаси 
баландлигида туп узатади, иккинчиси (бир ваI\тда) зса тупни 
майдон буйлаб думалатади; 

- икки уйинчи бир-бирига к:араб 4-5 м оралИI\ масофада 
жоЙлашади. Биринчи УЙIIНЧИ шеригининг К:УЛllга тугри туп узатади, 
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ИККИНЧll уйинчи шеригидан сал четрок: ён томонга узатади. Уйинчи 
тупга зга булгандан сунг дарх,ол шеригига ТУFРИ к:айтариши керак; 

- уйинчилар бир-бирига 4-5 )11 оралик: масофада к:арама-к:арши 
жоЙлашади. х,ар бир уйинчи туша зга булиши лозим. Уйинчилар 
бир вак:тда икки оёк:да депсиниб сакраб икки к:ул билан тупни ерга 

уриб сапчитиб шеригига узатади. 

-J-вазuфа. Уч УЙIIНЧИ туп билан машк: бажаради. Тупга зга 
булга н икки уйинчи навбатма-навбат тупсиз учинчи уйинчига туп 

узатади. Туп уйинчига ТУFрИ, чап ва унг томон, ЯК:ИН ва УЗОКРОf\, 

паст ва баланд, олдинга ва орк:ага узатилади; 

- уйинчилар учбурчак булиб жоЙлашади. 2-чи ва 3-чи уйинчи 
туп билан. Ишора ёки сигналдан сунг 2-чи I-чи уйинчига туп 

узатади ва маълум НУI\тада турган нишонга тез югуриб бориб унга 

тегади ва югуриб I\айтиб келиб шеригидан I\айта узатилган тупга 

зга булади. 3-чи уйинчи шу х,олатни I\айтаради; 

- уч уйинчи бир ЧИЗИI\ буйлаб оралИI\ 3-4 ~Ч масофада 

жоЙлашади. ЧИI\адиган уйинчилар туп билан. Тупга зга булган 

уйинчилар навбатма-навбат уртадаги уйинчига туп узатади. У 

тупни згасига I\айтариб, угрилиб яна ТУПНIi или б ва у:;атншни 

I\аЙтаради. 

5-вазuфа: 

- х,ар бпри тупга зга булгам уч гандболчи орашщ масофа 4-5 .11 

таш кил I\илган учбурчакда жоЙлашади. Ишора ёки сигналдан сунг 

xap-бllРИ тупни Юl\орига nтади ва шеРИГИНJlНГ жоliпга югуркб утиб, 

унинг тупини илиб олаДII. Харакат !\Илиш й)'Нзлиши курсатилади; 

- уртадаги уйинчидан оралИI\ масофа 1,5-2 м да шериклар 
жоЙлашади. Ён томондаги уйинчилар навбатма-навбат уртадагп 
уйинчига туп узатади ва I\айтиб узатилган ТУПНII илиб олади; 

- икки уйинчи бир-бирига I\арама-I\арши 2-3 м оралик: 

масофада жоЙлашади. Учинчи уйинчи Уйинчиларнинг бирининг 
ортида белидан ушлаб жойлашади ва шеригига тупни илишади ва 

уни I\айтаришга I\аршилик I\илади. Шериклар курсатилган ваI\тдан 

сун г алмаштирилади. 

б-вазuфа: 

- 6 уйинчидан бири марказда, БОШI\алари доира х,осил I\илиб 
жоЙлашади. Марказдагидан БОШI\а уйинчиларнинг х,аммаси туп 

билан. Марказдаги уйинчи 1800 угирилиб тупни илиб ва згасига 
l\аЙтаради. МаШI\ шидцатини мураббий белгилайди; 
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- икки УйИIIЧи эркин туп ташлаш чизиги буйлаб, учинчиси 

дарвоза майдона чизиги ёнида жойлашади ва икки уйинчи 

навбатма-навбат дарвоза майдони чизиги ёнида турган уйинчига 
х,ар хил х,олатда тjп узатади, тупни илиб олган ЧИЗИI\ буйлаб турган 

уйинчи уни шериmга дарх,ол I\айтаради; 
- х,ар бири туп билан уйпнчилар дар воза маЙДОНИНIIНГ унг ва 

чап томонида I\arop булиб жоЙлашаДII. х,ар бнри навбатма-навбат 
дарвозабонга туп узатиб, I\арши дарвоза томон тезлашиб югуради 
ва дарвозабондан х,ар хил усулда (ДУYlалаб, ЮI\оридан, майдонга 

уриб сапчитиб) узатилган тупга эга були б, уни дарвозага отади. 

Туп узатuшнu mаКОМШlлаumшрuш 
l-вазuфа: 

- шерик билан 10-12 м оралИI\ масофада жойлашган уиин
чилар бир-бирига х,ар хил услубда: ЮI\оридан, ёндан, майдондан 
сапчитиб, жойида туриб, югуриб, 0pI\a томондан, бош устидан туп 
узатади; 

- уйинчилар олдинга-ОРI\ага (мокисимон) х,аракат I\илиб, х,ар 
хил услубда туп узатади; 

- уйинчилар орасидаги масофа - 3-4 .и, бир-бирига х,аракатда 
х,ар хил усулларда туп узатади. Уйинчи тупни узатгандан сун г 
оралИI\ масофани (олдинга, ёнга, 0pI\ara харакат I\илиб) узгарти- , 
ради. Тупга эга булган уйинчи дастлабки оралИI\ масофа х,олатини 
саI\лашга х,аракат ~лади; 

- уйинчилар шерикларига хар хил усулларда оралИI\ масофани 
кенгайтириб ва I\ИСI\артириб туп узатаДI1. Шугулланувчилар беш

олти шерик булиб дарвоза майдон!! ичида х,аракатда бир-бирига туп 
узатади. Туп узатиш усуллини мураббий танлайди ва усулларни 

алмаштириш унинг ишораси ёки сигнали ОРI\али бажарилади; 

- уйинчилар шерик булиб 15-17 ~и оралИI\ масофада жойла
шади. Туп билан булган Уйинчи шеригига туп узатади, тупни илиб 

олган уйннчи шеригига 0pI\a билан угирилиб, алдамчи х,аракат 
I\илади ва тупни ерга урнб олиб юриб сакраб 1800 0pI\ara угирилиб 
шеригига туп узатади. Аввал туп узатган уйинчи узи турган жой 

х,олатини узгартиради; 

- уйинчилар юзма-юз 6-8 .Н оралИI\ масофада жоЙлашади. х,ар 
бирида биттадан туп. Ишорадан сунг иккаласи х,ам бир-бирига 
I\арама-I\арши х,аракат I\илиб, I\арама-I\арши туп узатади. Уйинчи 
тупга эга булиб, тез тухтаб, оркага айланади ва тупни ер га урнб 
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юришдан фойдаланиб дастлабки х,олатга к,аЙтади. Шундан сунг 

орк:ага угирилиб сакраган х,олда тупни бир-бирига узатади; 

- бир уйинчи олдинда, иккинчиси туп билан 6 .Н масофада 
ОРI\асида югуриб олдиндаги уйинчига туп узатади, у эса тупни 

илиб, сакраб угирилиб, тупни I\айтаради; 

- 6 .Н оралик: масофада уйинчилар бир-бирининг ортида 

х,аракат к:илади. БИРИНЧllсида туп. Туп билан булган уйинчи отиш 

х,аракатини бажариб (имитация к:илиб) панжа билан тупни шеригига 

узатади, шерик эса яна тупни к:аЙтаради. 

2-вазифа: 

- шерик билан бирга дарвозадан дарвозагача х,аракат к:илиб 

тупни дарвозага отади; 

- шерик билан харакатда тупни майдондан сапчитиб узатиш; 
- шерик билан бирга к:арши дарвоза томон х,аракат I\илиб, 

оралик: масофани ЯI\инлашгириб туриб узаро туп узатиб бир-бири 

томон кесма (I\айчисимон) х,аракат килиб, оралlII\ r..шсофани кенгай

тириб дарвозага туп отиш харакатини бажаради; 

- УЙИ<.Jчилар шерик булиб гандбол майдони юза ЧИЗИFИ 

бурqакларида жойлашади, сунг бир-бирига туп узатиб яюшлашади. 

Майдан марказида бир-бирннинг ЙУЛИНIl ксси6 УТII6, туп узатишни 

давом зттириб, майдоннинг иккинчи юза чизиги бурчакларн ТОМОН 

х,аракат I\илади. 

3-tЗQ3uфа. Уч уйинчи булиб машкпар 6ажариш: 

- дастлабки холат: юза чизик:да турацилар. Уйннчилар икки 
тупга зга. Олдида l)'praH уйинчи максимал тезликда тупни ерга 
уриб майдон марказидаги чизик: ТОМОН харакат к:илади. Бошка икки 

уйинчи бир-бирига туп узатиб биринчи УЙИН'Iига етиб олишга 
харакат к:илади. Учта булиб машкпар бажариш. х,ар уч уйинчига 

битта туп. Икки Уйинчи х,ар хил усулларда бир-бирига туп узатиб, 
учинчи уйинчини ушлашга х,аракат I\илади; 

- уч уйинчи олдинга к.араб "саккиз рак.ами" шаклида бир

бирига туп узатиш х,аракатини бажаради. 
4-вазифа. Учликда машК,Лар бажариш: 

- уч уйинчи булиб кетма-кет дарвозадан дарвозагача туп 

узатиб харакат кили б дарвозага туп отиш билан якунлаЙди. Четдаги 

уйинчилар келишилган усулда навбатма-навбат марказдаги уйинчи

га туп узатади; 

- шу машК,Нинг уз и, фак.ат майдон урта ЧИЗИfидан сунг 

уйинчиларга учта х,имоячи уйнашга х,алаI\ИТ беради; 
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- биринчи туп узатишни марказдаги Уйинчи хохдаган томон
даги уйинчига бажаради ва туп ортидан югуради. Шериги тупни 

илиб, учинчи Уйинчига узатиб ортидан югуради, учинчи уйинчи 
биринчига узатади. 

т.Рlll1и ерга урuб олuб ЮРUUl1lU mакомuллаlllmuршu 
l-вmuфа: 

- жоида унг ва чап I<:УЛ билан тупни баланд ва паст даражада 
ерга уриб олиб юриш; 

- )\ар хил )\аракатда (утириб, ТJlззаларни букиб, карши 

кадамларда )\аракат килиб, орка билан олдинга х,аракат килиб, 

олдинга сакраш х.аракатлари, 1800 ва 3600 угирилишлардан фойда
ланиб) х.ар хил усуллардан фойдаланиб, тупни ерга уриб олиб 
юрищ 

- жойида тупни ерга уриб олиб юриб, мураббий ишораси ёки 
сигналига биноан олдинга 4-5 масофага отилиб югуриш ва яна 
туп ни ер га уриб олиш юришни дав ом эттириш; 

- утириб тупни ерга уриб олиб юриб, ишорадан сун г дархол 

туриб отилиб 5-6 м масофага югуриш ва яна тупни олиб юришни 
давом эттириш; 

- ётиб (орка билан коринда) тупни ерга уриб, ишорадан сунг 
дархол туриб 5-6 м масофага отилиб югуриш ва яна тупни олиб 
юришни дав ом эттириш. 

2 вmuфа: 
- тупни гимнастика УРИНДИFИ устида уриб олиб юриш; 
- УРИНДИК устида юриб ТУПНlI ерга уриб олиб ЮРIIШ; 

- гимнастика УРИНДИfИ устидан унг ва чаша х,атлаб утиб, 
туп ни ерга уриб олиб юриш. 

3-вазuфа: 

- уйинчи шериги билан кучсиз кулларини ушлаб олиб, бир

бирини узига тортади ва кучли куллари билан тУпни ерга уриб олиб 
юради (сунг куллар алмаштирилади); 

- уйинчи шериги билан тупни ер га уриб олиб юриш вактида 

бараварига бир-бирини итариб юборишга х,аракат килади. 
4-вазuфа: 

- тупсиз уйинчи майдон буйлаб эркин х,аракат килади, туп 

билан булган уйинчи тупн\! ер га уриб олиб юриб унинг ортидан 
х,аракат килади; 
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- тупсиз уиинчи майдон буйлаб зркин х,аракат I\илади, туп 

билан булган уйинчи мураббий курсатган 2-3-4 моралик, масофани 
сакдаб, унинг ортидан х,аракат килади; 

- тупсиз уйинчи кутилмаганда тухтаб I\олади, туп билан 

булган уйинчи паст туп олиб юришдан фойдаланиб, тухтаб колган 

уйинчини айланиб утади; 

- тупсиз уйинчи кутилмаганда тухтаб I\олади, туп билан 

булга н уйинчи унинг оёклари орасидан тупни ерга уриб утказади, 

тупни илиб олган биринчи уйинчи маШI\НИ бажаришини давом 

зттиради; 

- туп билан булган уйинчи утирган х,олда тупни олиб юришни 
давом зттириб, биринчи уйинчи оёкдари орасидан утиб, 5-6 .лt 

тезлик билан югуриб кетади. 

5-вазифа: 

- урнатилган устунчалар ёки тулдирма туплар орасидан тупни 
ерга уриб олиб юрищ 

- уйинчилар бир I\aTOp 0pI\ama-ОРка булиб, урта х,олатда тупни 
ерга уриб олиб юради. к,атор ортида х,аракат I\ИЛУВЧИ уйинчи катор 

орасидан "илон-изисююr!" х,аракат I\илиб олдинга Утади. Vйинчи
лар I\УЛ ва гавда х,аракю и билан унга вазифани муваффакиятли 
бажариши учун халакнт килади; 

- дастлабки х,олат: машк, УЧЛИКда бажарилади. Икки ён 
томондаги уйинчилар тупни ер га уриб олиб юришни бажаради, 

учинчи уйинчи навбатма-навбат уларга хужум килади. Тупга зга 

булган )'йинчи паст туп олиб юришдан фойдаланиб, х,ужум 

I\ИЛУВЧИНИ айланиб утиб кетади; 

- маШI\ учликда бажарилади. Бир уйинчи тупни олнб юришни 
бажаради, к,олган иккиси тупии олиб куйишга интилиб уни кузатиб 

х,аракат кнлади. 

Дарвозага тУп оmuшнu maкомuллашmuрuUl 

l-вазифа: 

- дарвоза устунлари орасида гимнастика УРИНДИFИ I\уйилади, 

албатта уриндикк,а текказиб дарвозага туп отиш; 

- х,имоячи каршилигида дарвозага туп отиш; 
- дар воза устунлари орасига I\уйилган гимнастика уриндиFИ 

усти дан сапчитиб дарвозанинг пастки бурчакларига туп отиш; 

- уйинчи туп билан гимнастика УРИНДИFИ устидан 5-6 марта 
сакраб, сунг дарвозага туп отиш. 
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2-вазифа: 

- дастлабки ХДJlaТ: зркин туп ташлаш ЧИЗИFИнинг марказида 

гимнастика уриндиги. ундан майдон тарафга х,ар 2 мораликда учта 
устунчалар урнатилган. х,ар бнри тупга зга булган уйинчилар ушбу 

устунчалар к:аршиси~ жоЙлашади. Уйинчи устунчалар орасидан 
ТУПНII ерга урнб олиб юриб. ГИ',1наСТl!ка УРИНДИFИ к:аршисида 

тушалган тушак ёнига келиб, тупни юк:орига ташлаб. тушак устида 

думбалок: ошади ва 1jпНII ерга туширмай илиб олиб уни дарвозага 

отади; 

- уйпнчи эркин туп ташлаш ЧИЗИFида жойлашган тулдирма 

туп атрофидан тупни думалатиб олиб утгандан сун г тупни 
дарвозага отади. 

З-вазифа: 

- дастлабки X,OJIaT: биринчи катор уйинчилари 2-3 мораликда 
дарвоза майдони чизиги буйлаб, иккинчи катор уйинчилари ён 

чизикк:а як:инрок: ОРIфма-орка бир катор булиб жойлашади, катор 

уйинчилари х,ар бири тУпга зга. Иккинчи к:атор уйинчилари 

биринчи к:аторда турган уйинчиларнинг х,ар биридан туп олиб 

дарвозага отади. Биринчи к:атор уйинчилари тупни узатгандан сун г 

тусик к:Уювчи х,имоячи вазифасини бажаради; 

- худди шунинг узи, дарвоза майдони ЧИЗИFИ буйлаб иккинчи 
к:атор уйинчилари жойлашади; 

- худди шунинг узи, лекин уйинчилар кетма-кет дарвозага х,ар 
хпл усулларда туп отади. 

-I-вазифа: 

- дастлабки х,олат: хужумчи уиинчилар бурчак ва марказда 

жоЙлашади. МарказдаГIf уйинчи тУп билан дарвозага х,ужум к:илади, 

мураббий курсатмасига биноан бурчакдаги хужумчининг бирига 

дарвозага туп отишни бажариш учун туп узатади. Агар курсатма 

булмаса, марказ хужумчиси узи тУп отишни бажаради; 
- худди шунинг узи, фак:ат машк:ни бурчакдаги хужумчи 

бошлаЙди. 

5-вазифа: 

- дастлабки х,алат: биринчи к:атор уйинчиларидан учтаси 

дарвоза майдони к:аршисида жоЙлашади. Мураббий дарвозадан 10-
1 ] ,н узок:ликда туради, бошк:а уйинчилар туп билан майдонинг урта 
ЧИЗИПI буйлаб жоЙлашади. Уйинчи тупни мураббийга узатиб 
дарвоза томон югуради ва мураббийга к:айтиб олган тулни отиш, 

алдамчи х,аракатини бажариш, чизик: ёнида турган уйинчиларнинг 
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бирига узатади, тупга зга булган уйинчи зса тупни дарвозага отади. 

Чизик. ёнида турган бошк,а уйннчилар х,имоячи вазифасини 

бажаради; 
- худди шунинг узи, фак.ат ИККИН'I1f к,атор уйинчилари дарвоза 

майдони ЧИЗИПlДа жойлашган уч х,ИМОЯ'lининг тусиш Х,аракатини 

бартараф зтиб дарвозага туп отадилар. 

б-вазифа: 
- дастлабки х,олат: икки ёки уч уйинчи майдон ЧИЗИFИ буйлаб 

бир-биридан нарида туради, оралик, - 1,5 .Н, мураббий туп билан 

майдон марказида дарвозадан 12-13 м масофада жоЙлашади. 

Мураббий уч уйинчининг бирига туп узатади, х,ужумчи зса узининг 

тупини мураббийга узатиб ва яна унга узатилган тупни илиб олиб 

дарвозага туп отишни бажаради; 
- дастлабки х,олат: дар воза майдони ЧИЗИFида туртта туп 

(баскетбол ёки тулдирма) к,уйилади, туплар ёнида х,имоячилар, урта 

ярим х.ужумчи урнида икки х.ужумчи, улар орасида туп билан 

мураббий жоЙлашади. Хужумчилар бир-бирига туп узатишни 

бажарган х,олда ерда ётган тупларнинг бирини нишонга олиб туп 

отади, урта ярим х,имоячи туп билан булган уйинчига чик,ади, 

марказий химоячилар бу вак,тда олдинга чик,к.ан химоячи урни 
томон снлжишади. Ярим урта х,имоячи олдинга чик.к.андан сунг 

як.ин ётган туп томон диагонал х,олатда орк.ага к.аЙтади. Мураббий 

машк.нинг юк.ори савияда тез бажарилишини таъминлаш учу н 
маШl\к,а янги тупни киритади; 

7-вазифа: 

- туп билан биринчи к,атор Уйинчилари дарвозанинг чап 

томонида 12 лt масофада, ИКЮlНчи к,атор уиинчилари унг томон 

жоЙлашади. Иккинчи к,атор уйинчиси 6 .\1 чизик. буйлаб х,аракат 

к,илиб, узатилган тупни илиб олади ва таянч х,олатда 900 угирилган 
х,олатда тупни дарвозага отади ва унг томондаги колоннага утиб 

кетади; 

- худди шунинг узи, фак,ат х,аракатсиз х,имоячидан фойда

ланиб; 
- худди шунинг узи, фак.ат туп отишни бажарувчи, тУсик. 

к.Уювчи х,IIМОЯЧИ к.уллари билаll ёНlщаll тупни утказишга х,аракат 

к.илади. 

8-вазuфа 
- Уч х.ужучми 9 М зркин туп ташлаш ЧИЗИFида югуриб, ён 

томонга к.адамма-к.адам х,аракат I\И11иб, бир-бирига туп узатиб, 
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таяниб отиш харакатини бажаради. 6 .Н чизигида жойлашган уч 

химоячи I\аршисида туп билан булган УЙИНЧllга ЧИI\ИШ х,аракатини 

бажаради; 

худди шунинг узи, факат агар химоячилар чикиш 

харакатини бажаришга улгира олмаса, ХУЖ)'МЧИ тупни дарвозага 

Йуналтиради. 

9-вазuфа: 

- ,",имоячи к.аршилигисиз ТУПНII дарвозага таянган х,олатда 

отиш; 

- ,",имоячи I\аршилигисиз тупни дарвозага сакраб отиш; 

- ,",имоячи I\аршилигисиз тупни дарвозага йик,илиб отиш; 

- таЯНI-ан х,onатда сакраб, йик,илиб дарвозага тУп отишда 

уйинчилар амплуасини (уйнаш жойини) х,исобга олиш зарур. 

10-вазuфа: 

- дастлабки х.олат: икки уйинчи - бири чап бурчак х,имоячиси 

ва иккинчиси унг бурчак х.ужумчиси х,олатида жоЙлашган. Ярим 

урта х,ужумчи эркин туп ташлаш чизиги буйлаб шеригидан туп 

олиб алдамчи харакатдан сунг химоячидан утиб тупни дарвозага 

отади. х.имоячи фаол х,аракат к,илиб х,ужумчи х,аракатини тухта

тишга интилади; 

- худди шунинг узи, фак,ат хужумчи аввал алдамчи харакат 

ёрдамида х,имоячи назоратидан к,утилиб, сунг эркин туп ташлаш 

чизиги БУйлаБ харакат I\илади ва шерикларидан туп олиб дарвозага 

туп отишни бажаради; 

- урта ярим х.ужумчи Юl\орида берилган машк,даги дастлабки 
х,олатда жоЙлашади. Икки ,",имоячи эркин туп ташлаш чизигида 

ярим урта х,имоячи х,олатида жоЙлашаДII. Х,)'жумчи максимал 

тезликда эркин туп ташлаш чизиги буйлаб х,аракат к,илади ва 

шеригидан туп олиб икки х,имоячи к,аршилигини бартараф этиб, 

дарвозага туп отишни бажаради. 

ll-вазuфа: 

- нкки х,имоячи дарвоза каршисида уртада бири олдинда, 

иккин'IИСИ оркада 6 ва 10.Н масофада жоЙлашади. Туп билан булган 
х.ужумчи биринчи ,",имоячини алдаб утиб ва иккинчи химоячи 

томонидан юк:орида кулда куйилган тусик,ни бартараф этиб, 

даРВО1ага туп отишни бажаради; 

- дастлабки х.олат: икки х,имоячи дарвоза майдони ЧИЗl1ГИНИНГ 
марказида, учинчи х.имоячи дарвозадан 1 О м узок,лик:даги х,олатда 
жоЙлашади. )(,ужумчи туп билан биринчи х,имоячини алдаб утади, 
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шундан сунг марказдаги икки х,имоячининг I\аршилигини бартараф 

этиб, дарвозага туп отишни бажаради. 

х,имоя уйин техникасини такомиллаштриш учун 

маШFУЛОТ вазифалари 

1)'сu,\ кS'ЙUШIlU такомuллаUl11ШРUШ 
l-вазuфа: 

- дастлабки х,олат: бир х,имоячи, яна бир х.ужумчи оралИI\ 

масофа - 3-4 м. х,имоячининг Юl\оридан ва ён томондан I\уиган 

тусиrига х,ужумчи х,имоячи I\улларига туп отишни бажаради; 

- ху,пди шунинг узи, х,ужумчи х,химоячи устидан, чап ва унг 

ёнидан туп отиш бажаради, х,имоячининг вазифаси отилган тупни 

тусишдан иборат. 
2-вазuфа. 

- дастлабки х,олат: х,имоячи х,ужумчига I\арши жойлашган, 

барча х,ужумчилар тупга эга. Мураббий ишораси ёки сигналидан 

сун г х.ужумчилар олдиндан келишилган жойга туп отиш бажаради, 

х,имоячилар эса отилган тупни тусишга х,аракат к:илади; 

- ХУДДIl шунинг узи, фак:ат туп х,ар хил 10монга йуналти

рилади, х,имоячилар тусишга х,аракат к:илади; 

- ху,пди шунинг узи, фак:ат дарвозага туп отилгандан сунг 

х,имоячи туClЩ к:уйиб, дарвоза томон угирилади ва дарх,ол сапчиб 

к:айтган тупга зга булади. Шундан сунг кейинги туп отиш 

бажарилади; 

- ху,пди шунинг узи, дарвозага туп отиш бажарилпшдан сунг 

х,имоячи ва х,ужумчи дарвозадан к:айтган туша зга булиш УЧУll 

курашга киришади. 

3-вазuфа: 

- уйинчилар шерик булиб бир-биридан 3-4 м оралик: масофада 
жойлашади ва улардан бири х,имоя х,аракатларини бажаради, унинг 

шериги уларни к:аЙтаради. Мураббий ишорасидан сунг биринчи 

уйинчи дарвозага тУсик: к:уйиш х,аракатини бажаради; 

- дастлабки х,олат: уйинчилар бир-бирига 3-4 .Н оралик: масо
фада юзма-юз жойлашади, туп билан булган уйинчи алдамчи 

х,аракат бажаради. I<,арама-к:аршисида турган уйинчи х,имоя х,ара

катларини бажаради. 

4-вазuфа: 

- дастлабки х,олат: дарвозабон майдони чизиrида икки 

х,имоячи чап урта ярим, бир х,имоячи унг томонда, улар к:аршисида 
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икки I\aTOp хужумчилар жоЙлашади. Икки )\имоячи I\аршисидаги 
I\aTOp )\ужумчиларнинг биринчиси тупни иккинчи I\аторда турган 
шеригига узатади. у тупни илиб. туп отиш )\аракатини имитация 

юшади ва тупни l\аЙтаради. у уз навбатида химоячи ТУСИFИНП 

бартараф этиб дарвозага туп отади. химоячилар фаол харакат 

юшади; 

- машк.ца )'Ч уйинчи IIШТИрОК этади (икки хужуМЧII ва 

химоячи). )\УЖУNlчилар туп билан навбаТ:>.Ia-навбат алдамчп харакат 

бажариб. ХlIмоячпдан Утади. сунг айланиб дарвозага туп отади. 

х,имоячилар хужумчининг утишига I\аршилик к,илиб, кеl1инчалик 

отилган тупга ТУСИI\ I\УЯДИ; 

5-вазuфа: 

- дастлабки )\олат: )\имоячилар "6-0" тизимда. J\yжумчилар 
унг ёI\И чал томонда хар бири туп билан бир I\aTOp булиб 

жоЙлашади. !\атор бошидаги хужумчи тупни )\имоячига узатиб, уни 

яна к:айтиб олиб дарвозага туп отишни бажаради. х.имоячилар 

ТУСИI\ I\УЯДИ; 

- худци шунинг Узи. ФаI\ат шу маШI\НИ )\ар бир )\имоячи билан 
навбатма-навбат бажаради; 

- худци шунинг узи, фarщт уйинчи туп отишни бажаришда уз 
хо)\ишича дарвозанинг юк:ори ва пастки к:исмларига бажаради. 

х,имоячи унг ва чап томонларга майдон. чизиFИ буйлаб )\аракат 

К,llЛиб тусик: к:уйишга интилади; 

- худдп шунинг узи. фак:ат хужумчилар дарвозага туп 

ОТl!ШНl!нг барча усулларини алдаб УТИШ харакати билан галма-гал 

алмаштириб бажаради. х,имоячи тупга ТУСИI\ I\УЙИШ билан 

чегараланмасдан. олдинга ЧИI\иб уйинчини ТУСИШII хам ЛО3ИI\I. 

6-(ШЗZlфа: 

- дастлабки холат: икки химоячи дарвоза майдони ЧИЗИFида. 

хужумчилар 9 м чизик.ца икки I\aTOp булиб жоЙлашган. х,имоячилар 
ён томонга к:адамма-к:адам харакат I\илиб, гурух булиб ТУСИI\ к:уйиш 

харакатини бажаради. Туп отиш оралИI\ ваI\ТИНИ мураббий 

БОШI\аради; 

- 6 хужумчи туп билан 6-0 Т!!зимида 6 химоячига I\арши 
жоЙлашган. )(,ужумчилар навбатма-навбат дарвозага туп отишни 

бажаради. )\имоячилар эса ён томонга силжиб харакат I\илиб, ТУСИI<: 

I\уйишда химоячиларни сон жихатдан устунликка эга булишини 

таъминлаЙди. 
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3.2. Дарвозабоннu mайёрлаш учун машк,лар 

Жисмоний тайёргарлик 

Тезкор-куч КlJбuлuятunu mаКО.НUЛ.1аштuрuш 

l-вазuфа: 

- дастлабки х.олат: икки дарвозабон бир-биридан 3-4 м оралИ!\ 
, масофада жойлашади, улардан бири оёК)1арини олдинга чузиб 
утиради, иккинчиси унинг кдршисида к,улига туп олиб туради. Туп 

билан булган дарвозабон аник, йуналишда шериги кукрак к,исмига 
туп ташлайди, у олдин орк,ага ётиб, сунг яна утириб тупни илиб 
олади; 

- худди шунинг узи, утирган дарвозабон уз-узига тупни 

ташлаб бажаради; 
- худди шунинг узи, фак,ат туп ердан сапчигандан сунг уни 

илиб олиш зарур. 
2-вазифа: 

- дарвозабон дарвоза марказида !\улларига таяниб ётган 

х.олатда БУлади. )\ужумчи туп билан дарвозанинг пастки к,исм

ларига туп отишни бажаради, дарвозабон эса шундай х.олатда 

оёк,лари билан тупни к,айтаради; 

- худди шунинг уз и, фак,ат туплар думалаб келмаса, 

дарвозабон ундай отилган тупларни фак,ат к,ул билан к,айтаради; 
- к,улларга таяниб ётган дарвозабоннинг оёк,ларини шериги 

ушлаб туради. Уйинчи 4-5 марта бирма-бир тупни дарвозага отади. 
Дарвозабон тупни фак,ат к,ул билан к,айтаришга х.аракат к,илади. 

3-вазифа: 

дарвозабон чалк,анча ерда (полда) ётиб, к,уллардан 

фойдаланмасдан к,арши томон угирилади: ётган дарвозабон бош 

томондан 2-3 м масофада икки туп билан турган шерига кетма-кет 
тупни отади, чалк,анча ёки к,аршида ётган дарвозабон тупни 

к,айтаришга харакат к,илади. Шу йуснида уша йуналишда айланиб 

х.аракат к,илаётган дарвозабон оёFИ томонда 2-3 м масофада турган 
иккинчи уйинчининг отган тупларини к,айтаришга х.аракат к,илади; 

- дарвозабон дарвозада ётган х.олатда уйинчи дарвозабон 

ёнгинасидан утишни мулжаллаб туп отади. Дарвозабон вазифаси -
тупни илиб, яна уни )'йинчига к,аЙтариш. 

4-вазифа: 

- дарвозабон навбатма-навбат утириб-туриш ва сакраш 

х.аракатларини бажаради, шу билан бир вак,тда у юк,оридан ёки 
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пастдан келаётган тупни к:айтариш учун х,ИМОЯ х,аракатларини х,ам 

бажарали ; 

- дарвозабон бир вак:тда ЮI\ОРИ бурчакларга ОТИЛП1Н икки 

тупни (ёки ЮI\ОрИ ва паст) сакраб УШJlаб ОЛllшга х,аракат I\lIлаДII. 

Харакаm mеЗ.71LгllНU mаКО.ltll.7.7ШllnlUрlllll 

J-вазuфа: 

- тупни Юl\орига. олдинга ташлаб, дарвозабон тез отилиб 

югуриб туша етиб о.1Иб. ) ни ИЛllб олаДII; 
- худди шунинг узи. лекин тупни ташлаб, дарвозабон оёI\.fШРИ 

товони 0pI\a I\исмида югуриб тупга етиб олади ва унга эга булади; 
- худди ШУНИНГ узи, фаI\3Т дарвозабон х,аракатни товоннинг 

таuщи к:исмида, кейинчалик ички I\исмида ба~:,:аради; 

- дарвозабон олдинга ташланган туп йуналИJllИ томон отилиб 
югуриб тупдан утиб, туп тушадиган жойга ЯI\ИI1 туп тушмасдан 

утиради, сунг ерга тушиб сапчиган тупни I\уллари билан ёпиб 

ушлаЙди. 

2-вазuфа: 

- шерик уиинчи I\улларидан бllРИНИ ён томонга узатиб, 

I\улидаги тУпни туширпб юборади. ундан 1,5-2 .\/ маGофада турган 
дарвозабон туп ерга тушмасдан унга I\УЛ ёки оёгини текказишн 

керак. МаШI\ масофани УЗОI\Лаштириш билан мураккаблаштири

лади. 

- икки дарвозабон бир-бнри ортидан 1-1,5 .Н масофада аста 

югуриб х,аракат I\илади. Биринчи дарвозабон тупни ОЛДlIнга. чап 

томонга ёки 0pl\ara ташлаЙди. Иккинчи дарвозабон тез ОТllЛl!б 

югуриб. ташланган ТУПНII IIлиб олади. 

3-вазuфа: 

- икки дарвозабон туп билан, бир-бирининг оралиги 4-8 .Н 
масофада, ЧУI\УР )iтирган х,олатда жоЙлашади. Иккаласи 6аравар 

тупларини ЮI\орига отади ва х,ар хил х,олатда (сакраб ёки I\адамлаб) 

6ир-6ирига I\apa6 х,аракат I\Илиб, шерик тупига зга булади; 
- икки дарвозабон бир-бирининг ортидан 1,5-2 .\/ масофада 

турпшадИ. Биринчи дарвозабон туп билан х,ар хил: унгга, чаша, 

орк:ада турган шериги ДИI\к:атини жалб к:илиб хдракатланади. 

Кутилмаган вак:тда тупни ташлайди ёки ён томонга тушириб 

юборади. Иккинчи дарвозабон биринчи дарвозабоннинг х,ар бир 

харакатини дик:к:ат билан кузатиб, туп ташланганда ёки тушириб 

юБОРllлганда сакраб х,аракат к:илиб, туп ерга тушмасдан унга эга 
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булишга х.аракат к.илади. Туп эгаллангандан сунг дарвозабонлар 

жой алмашадилар. 

4-вазифа: 
- дастлабки х.олат: уч дарвозабон туп билан. оралик, масофа -

3-4 -'11 х.осил к:илувчи х.ар хил уч6урчак булиб жоЙлашади. Ишора 

ёки сигналдан сунг х.ар к,айси дарвозабон тупни юк,орига отади ва 

уларнинг барчаси чап ёки унг томон га х.аракат к:илиб шериги 

жойига келади ва тупни илиб олади. Жой алмашиш усуллари х.ар 

хил булиши мумкин (югуриб, сакраб, утириб, сапчиб); 

- икки дарвозабон туп билан бир-бирига к:араб 1,5-2 м 
масофада жойлашади, навбатма-навбат чалгитувчи х.аракатларни 

бажаради. Биринчи дарвозабон кутилмаганда тупни ташлайди ёки 

тушириб юборади, иккинчи дарвозабон унга к.арама-к.арши томон га 

тупни ташлаб ёки тушириб ю60РИШИ лозим. шундан сунг уларнинг 

х.ар бири туп ерга тушмасдан уни илиб олишга х.аракат к.илади. 

Чак,К/JIlЛUКIlU таКО.'Иuллаштирuш 

l-вазифа: 

- дарвозабон деворга юзланиб 2-2,5 .11 масофада туриб. оёк: 

товонининг унг ва чап тарафи билан теннис тупини йуналтиради ва 

уни шу оёк. билан тухтатади; 

- худди шунинг узи, фак.ат деворга отилган тупни шундай 

х.исоблаш керакки, туп деворга тегиб к:айтгандан сунг ерга дарво

забон олдида тушиши лозим. Дарвозабон сакраб 1800 угирилиб 
тупни илиб олади; 

- уйинчи деворга ён томони билан туради. Бир к.ули билан 

тупни ерга уриб олиб юришни, юк:орига кутарилган иккинчи к:ули 

билан девордан фойдаланиб бажаради; 

- уйинчи деворга юзланиб 2-3 .Н масофада туради. Чап к:ули 
билан тупни ерга уриб олиб юришни, унг к:ули билан иккинчи 

тупни деворга узатиб ва уни илиб олишни бажаради. Машк,ни 

чапга, Унгга. девор буйлаб, олдинга, орк.ага х.аракат к.илиб 
такрорлашмумкин; 

- деворга юзланиб к,орнида ётиб, деворга туп отади ва к.аЙтган 
тупни к,айтаради (машк,ни ерда утириб. юриб бажариш мумкин); 

- утириб (ётиб) девордан 3-4 .'1 оралик: масофада дарвозабон 
туп отишн и бажаради, девордан сапчиб к:айтган тупни туриб илиб 

олади. Машк.ни мураккаблаштириш мак:садида мураббий девор 

билан дарвозабон оралик. масофасини к:иск:артиради. 
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2-вазифа: 

- дарвозабон девордан 3 .'11 оралик: масофада унга юзланиб 

жоЙлашади. Уйинчи дарвозабон ортида девордан 4-5 .Н масофада 
к:улида теннис тупларини олиб туради. Мураббий ишораси билан 

уиинчи тупларини навбатма-навбат деворга отади, девордан 

к:айтган тупни дарвозабон тухтатиши лозим; 

- дарвозабон девордан l,5-2.н :-.шсофада орк:а билан туради, 

туп билан уиинчи дарвозабондан 4-5 .1/ масофадан туриб, дарвоза
бон оёгининг товон к,исмига туп отади. Дарвозабон отилган туп 

утиб кетиши учун сакраб 1800 угириладн ва девордан к:айтган тупга 
зга булади. 

Техни~ тайёргарлик 

У.мулщЙ mайёргарлuк восumаларu 
l-вазифа. 

- дастлабки х.олат: икки дарвозабон бир-бнри ортида 2 .Н масо
фада жоЙлашган. Улардан бнри - дарвозабон, химоя харакатларини 

бажаради, иккинчиси уни к:айтаради; 

- худци шунинг узи, Фаl\ат улар бир-бирига юзланиб туради, 
2-вазифа: 

- УЙИНЧИJjар туп билан оралиги 3 .\1 масофада икки "<j.TOP 

булиб жоЙлашган. Х,ар бир уйинчи тупни юк:орида ёки пастда 
ушлаб туради. Дарвозабон к:аторлар орасида харакат к:илиб, химоя 

харакатини бажаради; 

- дарвозабон пастдан келаётган тупни к:айтариш хдракатла

рини бажаради. Дарвоза каршисида туп билан турган уйинчи 4-1 О 
марта туп отиш харакаТIlНИ бажаргандан сунг тупни пастки 

бурчакларга й)iналтиради: 

- худци шунинг узи, дарвозабон туп к:айтариш буйича химоя 
харакатларини бажаради, уйинчилар бир-бирига туп отиш харака

тини бажаргандан сунг тУпни юк:ори бурчакларга ЙУналТllради. 
3-вазuфа: 

- дарвозабон дарвоза марказида утирган холатда, уйинчи 

дарвоза бурчакларига кетма-кет 4-5 марта тУп отади, дарвозабон оёк: 
билан ёнга кенг к:адам ташлаб тупни к:айтариши керак; 

- дарвозабон оёк:ларида утирган холатда юк:орига ва пастга 

йуналтирилган тупларни каЙтаради. 

4-вазuфа: 
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- дастлабки х,олат: дарвозабон дарвоза марказида оёкдарини 

елка кенглигида очиб туради. Дарвозабондан 4-5 м масофада турган 
уйинчи маълум бир кучланишда дарвозабон оёк.лари орасига 

йУналтириш учун тупни отади. Дарвозабон вазифаси оёк.ларни тез 

жуфтлаштириш х,аракати орк:али тупни к:айтаришдан иборат; 

- дарвозабон дарвоза марказини эгаллайди, оёк.лар жуфтлан

ган, 3-4 марта дарвозага йуналтирилган тупларни к:ули билан 

к:аЙтаради. Дарвозабон жуфтланган оёк.ларда х,аракат к:илиб, 

дарвозага йуналтирилган тупларни к:аЙтаради. Бир оёк:да тупни 

к:айтариш ман этилади. 

Махсус maЙёргарлu1<. восumшzарu 
l-вазuфа: 
- дарвозабон дарвозада х,ар хил гимнастика машк.ларини 

бажаради. Бажариш вак:тида Уйинчилар дарвозага туп йуналтиради, 

дарвозабон машк.ларни тухтатиб, тупни к:айтаришга киришади; 

- дарвозабон унг ёки чап томонларга к:уллар ёрдамида 

айланиб утади. Дастлабки х,олатга к:айтиш вак:тида бир гурух, 

УЙИI'IЧИJшр кетма-кет (5-6) дарвозанинг х,ар хил бурчакларига тУп 
- отадилар. дарвозабон вазифаси ушбу отилган тупларни к:айтариш
дан иборат. 

2-вазuфа: 

- икки Уйинчи х,ар бири икки туп билан бир-бирига юзланиб 

10-12 .\1 оралик: масофада жоЙлашган. Уйинчилар орасида 4-6 JIt 

оролик: масофада икки дарвозабон бир-бирига юзланиб туради. 

Ишорадан сунг уларнинг бири олдинга думбалок: ошади, иккинчиси 

унинг устидан сакраб утади. Уйинчилар дарвозабонларга навбатма
навбат иккитадан туп отадилар. Бири думбалок: ошганга, иккинчиси 

сакраган дарвозабонга туп отади; 

- дарвозабон олдинга думбалок: ошишни бажаради, у 

дастлабки х,олатга к:айтиб, утириш х,олатига келганда, ундан 4-6 _U 

оралик: масофада турган иккинчи дарвозабон биринчи дарвозабон 
ёнига кетма-кет туп отади, дарвозабон вазифаси - туп ни кайтариш; 

- худди шунинг узи, факат икки марта олдинга думбалок 

ошгандан сУнг. 

3-вазuфа: 

- икки дарвозабон, бири туп билан, бир-бирига к:арама-карши 
5-7 JIt оралик: масофада жоЙлашган. Туп билан булган дарвозабон 

олдинга бир к:адам куйиб, тупни юкорига ташлаб, олдинга думбалок: 
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ошишни бажаради. Унинг шериги тупни ЮI\орига ташлаш ваI\тида 

олдинга х.аракат I\илиб, думбалОI\ ошган дарвозабон устидан сакраб 
утади ва у тарафга 60ШI\а уйннчилар томонидан й)'налтирилган бир, 

икки тупни кайтариб, сун г биринчи дарвозабон ЮI\орига ташлаган 

ТУПИНII илиб олади; 

- бир ЧИЗик буйлаб икки дар130забон 8-] О ~H оралJl!\ масофада, 
УЧИНЧИСII эса уларнинг бирига юзланиб УТl1рган х,олатда жойла

шаДII. Уртадаги дарвозабон шериклаРIIН!IНГ бири томон ощ:щнга 
думбалок ошади. У тупни ЮI\OРl1га ташлаб, дуыбалок ошиш х,ара

кати ни бажарувчи YCТllдaH сакраб утади ва уз навбатида I\аршисида 

турган шериги томон олдинга думбалок ошади. ДумбалОI\ ошишни 

бажарган дарвозабон >;аводаги тупни жойини аНИI\Лаб, унга дарх,ол 

зга булишга интилади. 

4-вазифа: 

- гурух, уиинчилар дарвозабон майдони ЧН3ИFИ буйлаб 

навбатма-навбат 6 .Н масофадан дарвозанинг ЮI\ОрИ ва пастки 

к:исимларига туп отишади. Отиш тезлигини кучайтириб ёки 

камайтириб, уйинчилар даРВОJaбон х,имоя х,аракатларини 

мураккаблаштиради. Туп отиш ваI\ТИ оралИI\ 5-1 О с ташкил I\ИЛИШИ 
лозим; 

- 7-1 О одамдан ташкил топган гурух, уйинчилар х,ар I\айсиси 
икки туп билан х,ар ХЮI х,олатда дарвозага туп отишади. Икки 

дарвозабон навбатма-навбат алмаштирилади. 

5-вазuфа: 

- барча уйинчилар иккитадан (теннис ва гандбол) туптга э,а 

були б, майдон марказида жоЙлашаДIl. Дарвоза томон х,аракат 

I\илган уйинчи навбатма-навбат теннис тупини таянган холатда ва 

гандбол тупини сакраб дарвозага отади: 

- дарвоза майдони чизипща ТУРТ уйинчи, х,ар бири икки тупга 
эга були б жоЙлашади. Отиш тезлигини орттириб ёки камайтириб, 

дарвозабон тупни I\айтаришга wароит яратиб дарвозанинг х,ар хил 

кисмларига туп отади. 

б-вазифа: 

- дар воза бон дарвозада. )\ужумчилар 9 .11 эркин туп ташлаш 

ЧИЗИFlща уч I\aTOp 0pI\ama-ОрI\а булиб жоЙлашган. Биринчи ва 

иккинчи катордаги уйинчилар навбатма-навбат дарвозанинг маълум 

юк:ори бурчакларига, учинчи I\атордагилар - дарвозанинг пастки 

бурчакларига туп отадилар; 
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- худди шунинг узи, фак:ат биринчи ва иккинчи к:атордагилар 
дарвозанинг маълум пастки бурчагига, учинчи к:атордагилар 

хох,лаган юкориги бурчакка тУп отадилар. 

l-вазифа: 

Уйин тайёргаРЛИГII 

У-НУЛШЙ nшЙёргаР.Ш1< восumа7арu 

КО.11/1.7екс маИll9lар 

- уиинчилар туп билан дарвоза майдонининг унг томонида 

жоЙлашади. к,арама-карши дарвозанинг эркин туп ташлаш ЧИЗИFида 

оралиFИ бир-биридан 3 м масофада турт устунча урнатилади. 
Хужумчилар майдоннинг ён ЧИЗИFИ буйлаб тупни ерга уриб олиб 
юриб, устунчаларни оралаб утади ва дарвозабонга туrтни узатади, 

сунг узи карама-к:арши дарвоза томон отилиб югуриб дарвозабон 

кайтарган тупни илиб олади ва уни ерга уриб олиб юришдан 

фойдаланиб дарвозага отади. 

2-вmифа: 

- 9.Н эркин туп ташлаш чизипща ораJПЩ ~асофа 2,5-3 .Н да 6 
та туп. Бпр неча туп майдонинг ён чизипща жоЙлашган. Дарвоза 

майдонининг чап бурчагида жойлашган хдр бир ~моячи навбатма
навбат х,ар бир туша олдинга чикиб, )'ларга кулини текказиб, 6 м 
чизикк:а кайтади ва ён чизикда ётган тупни олиб дарвозабонга 

уzатади, сун г карама-к:арши дарвоза томон отилиб югуради, 

дарвозабондан кайтиб олган тупни дарвозага отади; 

- худди шунинг узи, факат бошка ТО1'vюнга. 
3-вазифа: 

- уйинчилар урта чизикда жоЙлашади. Эркин туп ташлаш 

ЧИЗИПlНинг унг томонда бир неча туплар к.УЙllлади. Хужумчи 

дарвоза томон тезлашиб югуради ва тупни олиб дарвозага отади, 

шундан сунг яна орк.ага тезлашиб югуради, яна ётган тупни олиб 

дарвозага отади. Х,ар бир уйинчи 8 тадан дарвозага туп отишни 
бажаради. Туп отиш усулини мураббий курсатади; 

- худди шунинг узи, фак.ат майдон урта ЧИЗИFида ораси 3 .'1 

булган устунчаJIaР урнатилади. Уйинчи улар орасидан илонизи
симон х,аракат килиб утиб к,аЙтади. 

4-вазифа: 
- 6 гандболчи оралИFИ 2-3 }Н масофада урта чизикда 

жоЙлашади. Иккинчи гурух, (6 та) юза ЧИЗИI(Да жойлашиш х,олатини 
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згалаЙди. х,ар к:айси Уйинчи тУпга зга. Ишора ёки сигналдан сунг 

майдон марказида тур ган Уйинчилар уз шериклари томон тезлашиб 
югуради. Дарвоза майдонига югуриб етиб келганда уларнинг 

шернклари улар томон тупни думалатиб юборади. Тупни олган 

уilИНЧII яна уни шерикларига х,аводан узатаДII ва дарХ,О.1 майдон 

марказига к:аilтади ва яна туnrа зга булиб уюr ю'ш чизип!Да турган 

шерикларига сакраб узатади. Шундан сунг маШК:НI! иккинчи 

«олтиликлар» бажаради. 

5-вазuфа: 

- дастлабки холат: х,имоячилар майдон бурчагида, хужумчи

лар зркин туп тamлаш чизиги буйлаб жоЙлашган. Эркин тУп 

ташлаш ЧИЗИFИга туртта гандбол тупи к:уйилади (х,ужумчилар 

сони га к:араб). х,ужумчилар х,ар бири тупга зга. х,имоячи биринчи 

тупга югуриб чик:ади, унга тегиб хужум к:илаётган хужумчи х,ара

кати га к:аршилик кfpсатади ва дар воза майдони ЧИЗИFига к:аЙтади. 

Сунг кейинги тупга чик:ади ва х,оказо. Кейинги х,имоячи машк:ни 

(олдинги х,имоячи иккинчи тупга теккандан сунг) бажаради. 

Ёрдамчu уйuнлар 
1. "Кувлашмачщ". Бир тупсиз,к:увловчи. Бошк:а уйинчиларда 

битта туп. Тупга зга булган уйинчига тегиш мумкин змас. Шунинг 

учун уйинчилар кувловчи кимни' ушламок:чи булса, шунга туп 

узатади. 

2. "Кувлашмачщ". Уйинчилар шерик булиб бир-бирининг 
к:улидан ушлаб олади. Кувловчи шериклар бир-бнри к:улини к:уйиб 

ю60рмасдан бошк:алаРН!I ушлаши МУМКИН. 
3. "Кувлашмачок:". Жамоа хужумчи ва :'\!1моячиларга зга. 

Кувловчи фак:ат х,ужумчи ушлаши мумкин. Химоячилар хужум

чиларни к:увловчидан тусишга х,аракат к:илади. 

4. 'Туп билан к:увлашмачок:" УЙини. Уйин майдоннинг бир 
булагида утказилади, икки жамоа тупга зга. х,ужумчилар вазифаси 

рак:иб уйинчиларининг х,аммасига к:улда ушлаб турган тупни 

текказиш. Тупни узатиш ва туп билан уч к:адам к:илишга рухсат 

зтилади. ТУп теккан уйинчи майдонни тарк зтади. Барча х.ужум

чилар майдондан чик:арилгандан сунг жамоалар рол алмашади. 

5. "Каерда тУп куп?" уйини волейбол майдонида Утказилади. 
х,ар бир жамоада иккитадан туп: ишора ёки сигнал билан туп тур 

устидан рак:иб томонга ташланади. Кайси жамоа томонида туп 

к:олмаган булса, у голиб Х,исобланади. 
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6. "К,аерда туп куп?" уйини волейбол майдонида утказилади, 
тур урнига гимнастика УРИНДИFИ к:УЙилади. х,ар бир жамоада икки 

туп. Уйин бошланишига берилган сигналдан сунг тупни уз 
майдонига уриб скамейка устидан сапчитиб рак:иб майдонига 

утказиш керак. Майданида туп к:олмаган жамоа голиб х.исобланади. 

7. "Нишонни уриб чик:ар" УЙини. Уйин волейбол :\шйдонида 
Утказилади. Юза чизик:да оралик: масофаси бир метрдан туплар 

к:УЙилади. х,ар бир жамоада учтадан уйинчи тур буйлаб 3 метрли 
х.удудда жойлашади, бири тур остидан туп отиб нишонга текка

зишга уринади, бошк:алар уларни х.имоя к:илади. Бошк:а уйинчилар 

майдон ташк:арисида туп йигиб, узларининг учликларини кейинги 

х.ужум учун туп билан таъминлаЙди. 
8. Гандбол тупи билан "Отишма" УЙини. 
9. "Туп учун кураш" УЙини. Майдан буйлаб рак:ибни шахсий 

тусиш, Шахсий х.имояда бир-бирига ёрдам курсатиш. 

10. Уч туп билан 'Туп учу н кураш" УЙини. К,иск:а муддатда 
барча тупларга эга булган жамоа Fолиб хисобланади. 

11. "Х,аракатчан дарвоза" УЙини. 
12.3х3х3 ёки 4х4х4 булиб гандбол УЙнаш. 3 тайм 6 дак:и

к:адан, 3 дак:ик:а дам олиш учун танаффус. 
13. Тур т гурух. уйинчилар майдоннинг х.ар хил икки томон ида 

жоЙлашади. А ва Б гурух,лар - х.имоячи, В ва r - х.ужумчи. В гурух.и 

х.ужумчилари бир туп билан. А гурух.и х.имоя к:илинаётган дарвозага 

х.ужум к:илади, дарвозага туп отишни бажаргандан сун г, В гурух.и 

х.ужумчилари к:арама-карши дарвозага х.ужум килади, Б гурух.и 

х.имоячилари уларни дарвозадан 15-17 ;>1 масофада карши олади. Бу 

х.имоя х.аракатлари вактида А гурух.и уйинчилари 15-17 .1t олдинга 

чикишади. В гурух.и х.ужумчилари дарвозага туп отгандан сунг, r 
гурух.и х.ужумчилари дарвозага х.ужум бошлайди, буларни А гурух.и 

уйинчилари х.имоя килади ва уйин яна давом этади. 

14. Майдоннинг ярмида УЙнаш. Шахсий х.имоя, икки тайм 6 
дакикадан, 3 дакика танаффус. 

Дастлабки тайёрrарлик гypyx,1I учун дарсларнинr 

намунавий мазмуни 

l-дарс 

Комлеке даре. Бунда учта вазифа х.ал этилади: тезкор х.аракат 

ва сакровчанлик, шерик билан к:арама-карши х.аракатда тупни 
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узатиш ва илишни урганиш, х,имоячи туеИFидан кутилишни 

такомиллаштириш. 

ДаРСНUII,~ тайер1О8 I',UCWU - ЗА дак;ща. 

Сафланиш маШ~lари (5 дщ). Аркон билан умумий ривожлан
ТИРУВЧI1 \lашклар: ЭГИЛIШ. БУРll.IИШ. кулларни тез силтаб айлан

тириш. х.ар хил хатлаб утиш. сакраб УТI1Ш (икки кулда аркон билан). 

Ар кон да сакраш. 

ACOCUzlI',UC.H - 56 дЩLII',U, 
КеНГ.1ИГИ 30-50 С.\/ кИ,lиб белгиланган жоЙ.1арда олдинга ва 

орка бl1лан сакраш, бир оёклаб, IIККИ оёкда, бирма-бир ва куп марта 

(7 дщ). 
Шерик булиб бир туп билан машклар бажариш. Уйинчи узи 

томон югуриб келаётган шеригига туп узатади ва у тупни илиб, 

унга яна кайтаради ва даетлабки х,олатга каЙтади. Секин-аеТа улар 

орасидаги маеофа ва тезлик узгартирилади (6 дак;). Худди шундай 
машк:, факат даетлаБК!I холатга кайтишга ва туп илишга чикишда 

уйинчи тусикларни бартараф этиб уетунчалар орасидан утади (5 
дщ). 

Тупеиз шерик билан машклар. Х,имоячи хужумчини дарво

. забон майдонига кИР~Iaелиги учун уни туеишга харакат килади, 
х),жумчи эеа отилиб чикиш харакатидан фойдаланиб х,имоячини 

/ алдашга уринади (8 дщ). Хужумчи Хl1моячи/ортида ётган туп ёки 
бошка буюмни олиш учун харакат I,и.тшди 0.5-2 .1/ маеофа). 
х,IШОЯЧII унга карши х,аракат килади (8 дщ). 

х,ар бир уйинчи туп билан, Тупни узи атрофида. шериг ини 

аЙланиб. }'нг ва чап кулда. бир ва икки оёкда еакраб О"lиб юриш (5 
cJщ). 

"Худудга ёриб кир" УЙини. Дар воза майдонида аир неча туп 

кУЙилган. БIlР жамоа - химоячи (6-8 одам), бошка жамоа -
х)жумчи. х,И:'vlOячилар дарвоза майдони ЧИЗИFИ буйлаб катор туриб 

олиб, майдон ичида ётган тупларни олиш учун харакат килувчи 

х)ЖУ\lчиларни киритмаЙдилар. Бир х.ужумчи факат бир тупни 

олиши ёки уриб юбориши мумкин. еунг яна майдонга кайтиши 

зарур. Яккакураш факат гандбол кОllдалари меъёрида рухсат 

ЭТИ"lади. Белгиланган вактдан сунг жаl\lоалар урин алмашадилар. 

Куп туп олган жамоа Fолиб хисобланади (8 дак;). 
Даренинг ш .. УIIUU К;UС.НU - 3 дакика. Оддий, секин югуриш, 

бушашиш машклари. дарсга якун ясаш. 
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2-дарс 

Комлеке даре. Бунда иккита вазифа )ЩJI этилади: уииндаги 
чак:к:онликни тарбиялаш ва шеригига к:арама-к:арши х.аракат к:илиб, 
тупни узатиш, илишни ургатиш. 

ДapCHиH<~ mаЙер.1О6 t;UC:HU - 25 даt;. 
"Ман ЭТИ.'1ган харакатлар" уйини (4 дак:). Теннис тупи билан 

умумривожлантирувчи машк,лар: эгилиш, бурилишлар, оёк,лар 

билан х,ар хил харакатлар к:илиш. Тупни олдинга. ёнга ташлаб 

илиш, тупни думалатиб еунг унга етиб олиш ва х,оказо (20 дa~). 
Асосuй ~иc.м - 60 дa~и~a. 
"Эпчил болалар" уйини (8 дак:) "Кувлашмок:" (6 дa~). к,арама

к:арши орк:ама-орк:а булиб к:атор туриб, к:арама-к:арши к:аторга туп 
узатиб, узининг к:атори охирига туриб олиш (5 дш;). к,арши к:аторга 
туп узатиб ва к:арши к:атор охирига утиб туриш (5 даt;). 

Икки к:аторда биринчи булиб турган у~инчилар туп билан бир 

вак:тда к:арши к:атор томон тупни ерга уриб х,аракат к:илади ва 

кейинги УЙИi-lчига туп узатиб к:атор охиридан жой олади (8 дак,). 
Тупею шерик билан машк:. Навбатма-навбат х,ар хил х,аракат

ларни (Унг. чапга отилиб югуриш. тухташ, еакраш) бажарувчи 

хужумчи орт ида турган х,имоячи хужумчи х,аракатларини такрор

лайди (4 дак,). Шу машк:, фак:ат 2-3 .Н кеНГЛИКдаги маеофада 

химоячи хужумчига юзланиб туради, хужумчи х,имоячилардан )'тиб 

кетишга х,аракат I<Илади (4 дa~). 
Бир уйинчи туриб. иккинчи уйинчини алдаб утиб, унга тупни 

узатади ва шундай яна такрорланади (5 дак,). УЙИНЧИ шерик била н 
х,аракатда бир-бирига туп узатади (8 дa~). "Туп сардорга" уйини (8 
дак,). 

ЯКУllUU к,UСШI - 5 дак,. 
Оддий югУрll'iU. Органuз.ннu бjлааmllШ .наиuрари, дарсга якун 

ясаш. 

3-дарс 

Комплекс даре. Бунда туп отишни бажаришда ва к:арама

к:арши х,аракатда тупни узатиш ва илиш зарур булган еифатлар 
ривожлантирилади. 

ТайеРЛО6 к,UС.ШI- 30 дак,ик,а. 
Сафланиш машклари (5 дщ). Тулдирма туп билан умумий 

ривожлантирувчи машклар: эгилишлар. гавдани букиш. тупни 
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олдинга, ён томонларга, орк:ага ташлаб илиб олиш, туплар устидан 

сакраш (24 дщ). 
Асосий ~uсми- 55 дщи~а. 
Белгиланган 6 ва 9 метрли ЧИЗfщлар ва белгиланган майдан 

буйлаб йулакларда ЮГУРIIШ ва сакрашлар (1'+ дm;). 
Карама-к:арши бир-баРИНlI ортидан IIКЮI к:атор булиб. к:атор 

уртасида утирган холатдаГI! уйинчи урнидан СИЛЖl!масдан к:аторлар 

бпр-бирига узатган тупга к:уллари билан х,аракат к:илади. Туп 

узатилгандан сун г уйинчи к:арама-к:арши к:атор ортига утиб кетади 

(4 дa~). 
Залнинг турт бурчагида марказга юзланиб бир-бири артида 

турган турт к:атор сафланади. Карама-к:арши к:аторлар зал диагонали 

буйлаб тупни узатиб, туп узатилган к:атор ортига утиб кетади (5 
дщ). Карши к:атор :гомон тупни ерга уриб югуриб, сунг тупни 
у~атади ва к:атор ортига утиб кетади (6 дш;). Катор олдида турган 
уйинчиларнинг х,аммаси туп билан. Ишора ёки сигналдан сунг 

барча турт к:атор олдида турган уйинчилар узининг к:арама
к:аршисидаги к:атор томон тупни ерга уриб олиб юриб х,аракат 

к:илади. Шериклар билан учрашувда у алдаш х,аракатидан 

фойдаланиб улардан утиб, яна уз к:аторига к:айтиб, к:атор бошида 
турган уйинчига туп узатаДII ва узи к:атор ортига утиб кетади (6 
дщ). 

УЗОI\Ликдаги нишонга (девордаги тусин, майдондаги белги, 

яна бошк:алар) теннис тупини улок:тириш (13 дак;). 

ЯСLll/l. 

"Айланма лапта" уйини 

Якуний "'UG.I/U - 5 дщ. 
ОддllЙ Ю:'J'рШll. ОР2аН1lЗ.llНlI БУllШll1l1lU .1Iаищларu, даре <'(1 Яl,)'l{ 

4-дарс 

Комплекс даре. Вазифа: уииндаги чак:к:онлик ва к:арши 

х,аракатда туп узатиш ва илишни Ургатиш. 

Тайерлов 1)1lCMU - 24 дак;ик;а. 
Сафланиш машк:лари (4 дa~). Умумривожлантирувчи машк:

лар (20 дa~). 
Аеосuй ",UС.14 - 64 дщик;а. 
х,ар хил х,олатда (ётиб, утириб. туриб) тезланиш ва атилиб 

югуриш. Нафасни ростлаш учун дам олиш (7 да",). "Тупни тез 

к:айтар" УЙини. Бир уйинчи бир-бIlРИНИНГ ортида турган к:аторга 
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навбатма-навбат туп узатади, I\атордаги уйинчи тупни узатгандан 
сунг узидан кейинги тур ган Уйинчига унинг туп олишига х,алаI\ИТ 

I\илмаслик учун утиради. I\aTop ортидаги Уйинчи туп узатувчи 

уйинчи жойига утади, туп узатувчи I\aTOp бошига Утади. МаШI\НИ 
жамоа булиб мусобаI\а таРИI\асида утказиш r-.IУМКИН (7 дa~). 

Икки бир-бирига карши I\aTOp таш кил этилади. I\аторлар 

орасида 0,5-1,5 .11 баландликда аркон тортиб кУЙилади. Тупни apI\OH 
тагидан узатиб, I\aTOp ортига утиб кетилади (4 дa~). Тупни аркон 
тагидан узатиб, туп узатилган катор ортига утиб кетилади (5 дa~). 
Туп билан аркондан сакраб, тагидан утиб туп узатади ва туп 

узатилган I\aTOp ортига утиб кетилади (1 О дa~). 
Учта булиб маШI\ бажариш. 2 А, йулак БУйлаБ ИКIill уйинчи 

тупни ерга уриб олиб юради, учинчи Уйинчи х,имоячи вазифасини 

бажариб, кетма-кет биринчи ва иккинчисининг йулини тусиб, 
уларга х,алаI\ИТ килади. ВаI\ти-ваI\ТИ билан уйинчилар роллари 

билан алмашадилар (l О дa~). Бир х,имоячи икки х.ужумчи. :Х;имоячи 
назоратидаги биринчи х.ужумчи шеригига туп узатиб, х,ар хил 

томонларга тез отилиб х,имоячи ТУСИFидан кутилиб, яна тупни 

кайтариб олади. Уйинчилар маълум BaI\Тдa роллари билан алмаша
дилар (8 дщ). "Туп УЧУН h.У'раш" уйини (8 дm;). 

ЯКУНUЙ -":;UС.И - 2 дак,zща. 

101 



Адабиётлар 

1. Игнатьева В.Я., Петрачева И.В. Многолетняя подготовка 
гандболистов в ДЮСШ. М., Советский спорт, 2003. 

2. Игнатьева В.Я .. Портов Ю.М .. Гандбол. Учебник для 

фll'3культурных вузов. М .. Фон, 1996. 
3. Игнатьева в.я. ГандБО.l. Азбука спорта. М .. Фис. 2001. 
4. Игнатьева В.Я., Петрачева И.В., Гусев А.В. Направленность 

подготовки гандбольных вратареЙ-жеНЩI!Н. М., Союз гандболистов 

России, 2001. 
5. Клусов н.п. Тактика гандбола. М .. ФиС, 1986. 
6. Клусов н.п. Ручной мяч в школе. Пособие для учителя. М., 

Просвещение, 1986. 
7. Павлов Ш.К, Абдурахманов Ф.А., Акрамов Ж.А, Гандбол. 

Жисмоний тарбия институти талабалари учун дарслик. Т .. 
УзДЖТИ, 2005. 

8. Павлов Ш.К., Абдурахманов Ф.А., Подготовка гандбо
листов. Т., УзГИФК. 2006. 

9. Абдурахманов Ф.А, Павлов Ш.К., Гандбол. Жисмоний 
тарбия институтлари учун намунавий дастур. Т., УзДЖТИ, 2005. 

10. Тхорев В.и. Рейтинговая методика оценки соревно-

вательной деятельности квалифицированных гандболистов. 

Учебно-методическое пособие. Краснодар, 1992. 
11. Ше.lягина И.Н.. Абдурахманов Ф.Л., Павлов Ш.К. 

Гандболчи талабаларнинг укув IIлмий-текшириш ишлари. Т., 
УзДЖТи. 2000. 

lU2 



МУНДАРИЖА 

гАНДБОЛ ................................................................................... 1 
Суз боши ..................................................................................... 3 
1. ТАШКИЛИЙ -УСЛУБИЙ КУРСАТМАЛАР ........................ 5 

1.1. УК:УВ-\ШШFУЛОТ ишлари ................................................... 5 
1.2. Ук:ув режаси '" .................................................................. 8 
1.3. Йиллик: тайёргарлик ЦИКЛИНИНГ режаси ....................... 14 
1.4. Амалий маШFулотлар учун.дастуриЙ материаллар ...... 23 
1.5. ТАРБИЯВИЙ ТАДБИРЛАР ......................................... .42 
1.6. НАЗАРИЙ Т АЙЁРГ АР ЛИК ......................................... .44 
1.7. ЙУРИК;ЧИЛИК ВА Х,АКАМЛИК АМАЛИЁТИ ......... .48 

2. ТАЙЁ,РГАРЛИК ЖАРАЁНИНИ НАЗОРАТ К;ИЛИШ ........ 53 
2.1. Назорат машк:ларини бажариш учун курсатма умумий 
жисмоний тайёргарликни бах,олаш ...................................... 55 

3. ЖИСМОНИЙ, ТЕХНИК ВА УЙИН ТАЙЁРГАРЛИГИНИ 
ТАКОМИЛЛАШТИРИШ УЧУН МАШFУЛОТ 

ВАЗИФАЛАРИ ......................................................................... 78 
3.1. Майдон уйинчилари учун машк:лар .............................. 78 
3.2. Дарвозабонни тайёрлаш учун машклар ........................ 89 

!ОЗ 



Му:;;аррuр Л .Абдура.:ОЮНО611 

ТеXlШК му:;;аррир М.Су_\mОНО6 

Босншга рухсат ЭПI,lAII 05.01.09. К,ОЮ3 CJНЧII\Ш 60х84 1/16. 

х,аж\ш 6,5 Ш.б.Т. 34-08 рак,а\1JШ шартночэ. А/\эди 300 нусха. 

19-сон CJуюртма. 

"Lider Press" нашрнёПI, 100052, Тошкент, Ок,к,урroн кучаСIl, 2. 

"ФаХРIlзо,(а" КИЧИК коrХОIIаси 

(Дуст.lll1{ 1110.\ КУЧ<lСИ, 2А 41уii)iЩ ЧОI1 JТll.'ЦII 





 
 
    
   HistoryItem_V1
   Shuffle
        
     Group size: 104
     Shuffle type: Normal, or perfect bound
     Rule: 1> 3< 5> 7< 9> 11< 13> 15< 17> 19< 21> 23< 25> 27< 29> 31< 33> 35< 37> 39< 41> 43< 45> 47< 49> 51< 53> 55< 57> 59< 61> 63< 65> 67< 69> 71< 73> 75< 77> 79< 81> 83< 85> 87< 89> 91< 93> 95< 97> 99< 101> 103< 104< 102> 100< 98> 96< 94> 92< 90> 88< 86> 84< 82> 80< 78> 76< 74> 72< 70> 68< 66> 64< 62> 60< 58> 56< 54> 52< 50> 48< 46> 44< 42> 40< 38> 36< 34> 32< 30> 28< 26> 24< 22> 20< 18> 16< 14> 12< 10> 8< 6> 4< 2>

      

        
     104
     1
     1
     1> 3< 5> 7< 9> 11< 13> 15< 17> 19< 21> 23< 25> 27< 29> 31< 33> 35< 37> 39< 41> 43< 45> 47< 49> 51< 53> 55< 57> 59< 61> 63< 65> 67< 69> 71< 73> 75< 77> 79< 81> 83< 85> 87< 89> 91< 93> 95< 97> 99< 101> 103< 104< 102> 100< 98> 96< 94> 92< 90> 88< 86> 84< 82> 80< 78> 76< 74> 72< 70> 68< 66> 64< 62> 60< 58> 56< 54> 52< 50> 48< 46> 44< 42> 40< 38> 36< 34> 32< 30> 28< 26> 24< 22> 20< 18> 16< 14> 12< 10> 8< 6> 4< 2>

     427
     253
     2
     2
    
            
       CurrentAVDoc
          

     Normal
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus2
     Quite Imposing Plus 2.9b
     Quite Imposing Plus 2
     1
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base



