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ҚЎЛ  ТЎПИ  ЎЙИНИНИНГ ПАЙДО БЎЛИШИ ВА 

РИВОЖЛАНИШИ. 

 

 1898 йил қўл тўпига асос солинган йил ҳисобланади. Даниянинг 

Опдрупе шаҳридаги гимназиялардан бирининг ўқитувчиси Х.Нильсон 

футболдан фарқ қиладиган, қизлар учун ҳам мос келадиган, ѐғинли ҳавода 

залда ўйнаса бўладиган янги спорт ўйинини яратишга қарор қилди. У 

дарвозабонларни қолдириб, жамоа сонини қисқартириб, тўпни узатиш ва 

отиш фақат қўл билан бажарилишини таклиф қилди. Шу тариқа оламда 

“хандбол” юзага келади ва кейинчалик  тезда бутун жаҳонга тарқаб кетади. 

 1904 йили биринчи бўлиб Дания қўл тўпи Федерацияси ташкил топди. 

1906 йил Копенгаген шаҳрида қўл тўпи ўйинининг дастлабки қоидалари 

нашр этилди. Ушбу қоидаларнинг муаллифи ҳам Нильсон ҳисобланади.  

 Ҳозирги кунда Халқаро гандбол Федерациясига дунѐнинг 123 давлати 

аъзо бўлиб жами 7 миллиондан ортиқ киши гандбол билан шуғулланади.  

Мустақил Ўзбекистонда 1992 йил Қўл тўпи Федерацияси ташкил этилиб, 

1993 йил Халқаро ва Осиѐ Федерацияларига қабул қилинди. 

 1992 йилдан Ўзбекистонда эркаклар ва аѐллар ўртасида чемпионатлар 

ўтказилиб келинмоқда. 

 1994-1996 йилларда Марказий Осиѐ давлатлари клублари ўртасида 

ўтказилган чемпионатда “Д- клуб” (ЎзДЖТИ) гандболчи қизлари ғалабага 

эришдилар. 

 Ўқувчи-ѐшларни жисмоний тарбия ва спорт машғулотларига оммавий 

жалб қилишни таъминлаш мақсадида Ўзбекистон Республикаси Президенти 

И.А.Каримов ташаббуси билан 1999 йил 21 майда қабул қилинган Вазирлар 

Маҳкамасининг “Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спортни янада 

ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  271-сонли Қарорига биноан 

мамлакатда кадрлар тайѐрлаш миллий моделига асосланган ва унинг 
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талабларига уйғунлашган узлуксиз таълимнинг оммавий спорт тизими 

яратилиб, амалга оширила бошланди. 

 “Умид ниҳоллари” ўйинлари ѐшларнинг бўш вақтини фойдали ва 

мазмунли ўтказиш, курашда чиниқтириш, жамоа бўлиб ҳаракат қилишга 

ўргатиш, уларда жисмоний тарбияга бўлган эҳтиѐжни пайдо қилиш ва 

кучайтириш, ғалабага интилиш фазилатларини тарбиялаш мақсадида 

ташкил этилди. Шу билан бирга ўқувчиларнинг шахсий ижтимоий 

ривожланиши, иқтидорли ѐшларни спорт заҳираларига киритиш ҳам назарда 

тутилади. 

 “Баркамол авлод” спорт жамияти доирасига касб-ҳунар коллежлари ва 

академик лицей ўқувчилари қамраб олинади. Бу мусобақалар ўқувчиларни 

жисмоний ва ватанпарварлик руҳида тарбиялаш,  ҳарбий хизматга тайѐрлаш 

борасидаги кенг қамровли ишларни янги босқичга кўтаришга, спорт 

заҳираларини янги иқтидорли ѐшлар билан мунтазам тўлдириб боришга 

ѐрдам беради.  

 Олий ўқув юртлари талаба ѐшлари орасида “Универсиада”спорт 

мусобақалари ўтказилади. “Универсиада” ҳар уч йилда доимий  равишда 

ўтказилиб  келинади.  

Ўйин техникаси. 

 Қўл тўпи ўйинида тўп билан  ва тўпсиз усуллар  бажарилади.  

Қўйилган  мақсадга  эришмоқ  учун  ўйинда  қўлланадиган  хилма-хил  

махсус усуллар  йиғиндиси  қўл тўпи  техникасини ташкил  этади.   

 Техник усуллар – бу қўл тўпи  ўйинини вужудга келтириш  воситаси  

демакдир.  Юксак  спорт  натижаларига  кўп  жихатдан  гандболчиларнинг  

ана  шу ҳилма-хил  воситаларни  қанчалик тўлиқ  билишига, рақиб  жамоа  

ўйинчилари  қаршилик  кўрсатаѐтган,  кўпинча эса  чарчоқ  ортга  бораѐтган  

шароитда  ўйин  жараѐнидаги  турли  ҳолатларда  уларни  қанчалик  

мохирлик  билан,  самарали  қўллашга  боғлиқ.  Қўл  тўпи техникасини яхши 
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билиш  гандболчининг  хар  томонлама  тайѐргарлиги  ва  ҳар  жихатдан  

камол  топишинг  ажралмас  қисмидир. 

  Ўйин  тараққиѐтининг  юз  йилдан  ортиқ  тарихи  мобайнида  гандбол  

техникасида  муайян  ўзгаришлар  рўй  берди.  Бу тараққиѐтнинг  асосий  

йўналишлари  қуйидагилардан  иборат:  аввал  кенг  тарқалган  11х11 ўйин  

ўрнига  ҳозирги  кунда  шиддатли,  доимий  юқори  тезликда  харакат  

қилувчи  ўйинлар  вужудга  келди.   

   Ўйин  техникасида  хужум  ва ҳимоя  бир-биридкан  фарқ  қилади.  

Тўпни  илиш,  узатиш,олиб  юриш  ва дарвозага  отиш  хужум  техникасига  

тегишлидир.  Тўп йўлини  тўсиш,  уни тутиб  олиш,уриб  қайтариш  ва 

дарвозабон  ўйин  техникаси  ҳимоясида  қўлланилади.  

 Майдонда  хужумчи  ва ҳимоячи  сифатида  харакат  қилиш  ҳамда  

алдамчи  харакатлар  усули  ўйин  техникасининг  асосини  ташкил  этади.  

Дастлабки ҳолат – туриш,  тайѐргарлик  ва харакат  қилишни  белгилайди.  

Баланд  ва паст  ҳолатда  туриш  ҳар  хил, қайси  ҳолатда туришни  вазият  

белгилайди. Замонавий  гандболда  кўпинча  баланд  ҳолатда  туриш  

(оѐқлар  озгина  букилиб),  оралиғи  елка  кенглигида,  гавда  сал  олдинга  

эгилиб,  қўллар  букилган  ҳолатда  тутилади. 

  Қайси  ўйинчи  майдонда  тез  ва  тежамли  характ  қилса,  ўша  

ўйинчи  кўпроқ  фойда  келтиради.  Шунинг  учун  хар  бир  ўйинчи  тез  

старт  олишни,  ѐн  томон  билан  юришларни,  югураѐтиб  йўналишни  

ўзгартиришни,  тўхташ  ва сакрашни,  орқа  билан  эркин  олдинга  юришни  

билиши  шарт. 

 Қўл  тўпи  ўйининг  таснифи  техник  усулларни  умумий  махсус  

белгиларга  қараб   гурухларга  бўлишдан  иборат.  Ўйин  фаолияти  

тавсифига  қараб  гандбол  техникасида  2та йирик  бўлим  ажратилади: 

 1.Майдон  ўйинчиси  техникаси.   

 2.Дарвозабон  техникаси.   

 Ҳар  қайси  бўлим  харакатланиш  техникаси  ва  тўпни  бошқариш  

техникаси  бўлимчаларига  ажратилади. Кичик  бўлимлар  турли  усулларда  
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ижро  этиладиган  аниқ  техник  усуллардан – ҳаракатланиш  техникаси  

услублари  ва усулларидан  иборат.  Булардан  майдон  ўйинчилари  ва  

дарвозабон  фойдаланади. Усул  ва турларда  ҳарактнинг асосий  механизми  

умумий  бўлиб, деталлари  билангина  фарқланади. Ҳар  хил  усулни  ижро  

этиш  шартлари гандбол  техникасини  янада  турли-туман  қилади. 

 Ўрганилаѐтган  материални  сурункалаштириш усул  турларини 

тузикроқ  тушунишга,  уларни  туғри  тахлил  қилишга,  таълим  ва олинган  

билимларни  такомиллаштириш  вазифаларини  мувоффақиятли ҳал  

қилишга  ѐрдам  беради. 

. Ҳужум ва ҳимоя техникасининг 

таснифланиши 

 Ҳужум  уйини  техникаси. 

 Тўпни   эгаллаган  ҳужумчи  бутун  вужуди  билан  ркқиблар  

дарвозасига  тўп  киритишга  интилади.  Рақибларнинг   қарама-

қаршилигини  фақат  махсус  усуллар  ѐрдамида  енгиши  мумкин. 

 Ўйин  техникасининг  бу  қисмига  тўпни  илиш,  ушлаш,  тўпни  ерга  

уриб  олиб  юриш  ва  эгаллаб   олиш,  чалғитиш  (финт)  ва  тўсиқ (заслон)  

қўйиш  усуллари  киради.   

 Тўпни  илиш.  Бу  тўпни  эгаллашга  имкон берувчи  усул.  Тўпни  бир  

ва икки  қўллаб  илиш  мумкин.  Тўпни  икки  қўллаб илишда  қўлларнинг  

панжалари  бир-бирига  яқинлаштириб  воронкасимон  чуқурлик  ҳосил  

қилинади,  бармоқлар  тўпга  теккандан  сўнг,  учиб  келган  тўп  тезлигини  

пасайтириш учун  қўллар  букилади.   

 Тўпни  бир  қўлда  илиш  жуда  мураккаб.  Илиш  ва кейинги  қўлни  

силкитиш  купинча  бундай  ҳолатда  туташ  ҳаракатни ташкил  этади.   

 Тўп  билан  мувоффақиятли  ҳаракат  қилиш  қилиш  учун  уни  тўғри 

ушлаш лозим. Агар  ўйинчи уни икки  қўллаб ушласа тўп яхши назорат 

қилинади. Лекин тўп бир қўллаб  юқоридан ѐки очиқ кафт билан ҳам ушлаш 
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мумкин. Фақт бу ҳолджа тўпни қаттиқ сиқиб  ушламаслик лозим, чунки бу 

қўлнинг панжа  буғимлари қотишига олиб келади.  

         Тўпни узатиш  асосий  техник  усул ҳисобланади. Тўп узатиш кўп 

усуллар ѐрдамида, айниқса, бошқаларга қараганда кўпроқ юқоридан ва кўл 

панжалари ѐрдамида бажарилади. Узатиш техникасининг бажарилиши тўп 

отиш  усулида ҳам фарқ қилади.  

 Қўлларни тирсак қисмида буккан ҳолда  юқоридан тўпни узатиш – қўл 

тўпида  тўп узатишнинг асосий усулидир. 

 Кейинги  вақтларда яширин  ҳолда – орқадан, бош ортидан,орасидан 

тўп узатиш кўпроқ ахамиятга эга бўлмоқда. Тўп узатиш панжаларнинг фаол 

ишлаши натижасида бажарилади. Қўл панжалари  ѐрдамида  узатилган тўп 

аниқлик ва тезликдан  ютади.  

  Тўпни ерга уриб олиб юриш.  Бу усул бир жойда турганда, 

югурганда бажарилшиб, қўл тўпи ўйинчисининг ҳаракат қилишида 

қулланиладиган асосий усуллардан ҳисобланади. Тўпни ердан хар ҳил : 

юқорироқ ва пастроқ сапчитиб туриб юриш мумкин. Бу усулда қўл тўпи 

ўйинчиси майдондан  сапчиб кетаѐтган тўпни пастга тушириб ва кенг 

ѐйилган  бармоқлари билан кутиб олади.  У қўлини букиб, тўпни бироз 

юқорига узатади,  сунг уни яна майдонга маълум бурчак бўйича кескин 

итаради. Бундка оѐқлар букилган,  гавда бироз эгилган, бош тўғри тутилган 

бўлиши керак. 

 Тўпни ерга уриб олиб юриш тўғри чизиқ,  ѐйсимон чизиқ ва доира 

бўйлаб  хар хил йўналишларда бажрилиши мумкин. Йўналишни, тезликни, 

сапчиш баландлигини ўзгартириб ҳамда тўпга қарамасдан ерга уриб олиб  

юришлар ҳозирги замон қўл тўпи ўйинида катта аҳамиятга эга бўлмоқда. 

  Тупни  отиш  Отиш натижаси  бир  қатор шароитларга  боғлиқ, 

шулар орасида   мухими рақибларга кутилмаган вазиятда отиш йуналишини 

ва усулини  узгартиришдир. Тупни кўзлаган жойга йўналтиришда, айниқса, 

тезлик мухим  рол  ўйнайди – унинг  кучи тезлигига боғлиқ. 
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 Тўп отиш техникасини бажаришда унинг инерцияси  ва вазнини  

хисобга  олиш  зарур, тўп отаѐтган қўлнинг кенг амплитудадаги харакати 

мушаклар қисқаришига ва гавдадаги барча мушакларнинг қисқаришига 

қулай шароит  яратади. Лекин  ўйинда бир  неча қадамдан  сўнг, кенг 

амплитудада  кўлни силкитиб  тўп  отишни  қўллаш анчагина мушкул 

шунинг  учун уйинчилар ва мураббийларнинг ижодий  изланишдан мақсади 

тез  отиш  техникасини (ҳаракатни тезлаштириб, тўп  илгандан сўнг дарров  

сакраб ва ҳоказо) яратишга қаратилган. 

 Дарвозага тўп отиш жойдан, югуриб келиб, сакраб ва таянган ҳолатда 

бажарилади. 

 Энг кўп тарқалган усул – ҳаракатда юқоридан  қўлни букиб тўп 

отишдир. Қўлларни силкитиш натижасида тўпни отиш ҳолати ўзгаради. Тўп 

отиш  бошнинг орқа томонидан, елка устидан, ѐки ѐн томонидан бўлиши 

мумкин. Бу вужудга келган ҳолат ва техникани бажариш хусусиятига қараб 

аниқланади.  

 Ҳаракатда қўлни юқорида букиб тўп отиш  3 хил вазиятда 

бажарилади: 

Чалиштирма қадамлардан (скрестный шаг) сўнг отиш, чалиштирма 

қадамларсиз отиш ва тўхтаб отиш. 

 Чалиштирма қадамлардан сўнг ўйинчи югуриб келиб сакраб тўп 

отиши ѐки рухсат этилган уч қадам қоидасидан фойдаланиши мумкин. Агар 

ўйинчи тўпни ўнг қўли билан отмоқчи бўлса, биринчи қадамни чап оѐқ 

билан бошлайди, бу ҳолда иккинчи қадамини қўйишда шу оѐқ кафтининг 

ички томонини югура бошлаган тарафига қараб қўяди. Шу ҳолда тўп 

ушлаган қўл тўғриланиб, бошнинг орқа томонига ўтказилади ва гавданинг 

ѐн томони дарвозага қаратилади. Тўп билан бўлган қўлга қарама-қарши 

оѐқга таянилгандан сўнг тўп отиш ҳаракати бошланади; бу ҳолда гавданинг 

оғирлиги олдинга ўтказилиб, дарвоза томон бурилади ва тўп ушлаган қўл 

букилиб олдинга қараб тезланиш ҳаракатини бошлайди. Шуни ҳисобга 

олиш керакки, қўл ҳаракати давомида тирсак панжалардан олдинда бўлмоғи 
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керак. Тўпни қўлдан чиқаришда вужудга келадиган кафт ва билак 

силкитилиши, кейинчалик гавданинг юқори қисмларига нисбатан пастки 

қисмларини тўхтатишга олиб келади. 

 Юқоридан қўлни букиб тўп отиш қўлни тез силташ ѐрдамида 

бажарилади. Биринчи олдинга қўйилган оѐққа қарама-қарши қўл тўп билан 

орқага сурилади ва кейинги қадамда гавданинг юқори қисми билан бирга 

силтанадиган қўл охирги чегарасигача орқа тарафга бурилиши керак. 

Кейинги  қадамни қўйишда гавда дарвоза томон бурилиб тезлик билан 

олдинга эгилади ва тўпни қўлдан чиқаради. Бу усулнинг фарқи шундаки, 

тўп отиш бир оѐққа таянган ҳолда бажарилади. 

 Юқоридан қўлни букиб тўхтаб тўп отиш – бу энг тез отиш усулидир. 

Бу ерда дастлабки зарурият тўпни сакраб илиш ҳисобланади, бунда тўп 

отаѐтган ўйинчи қўлини силташни бошлаши мумкин. Бу ҳолда ўйинчи аввал 

ўнг оѐғини, сўнг чап оѐғини босади, товон эса ҳаракатнинг тўхташини 

таъмин этиш учун хизмат қилади.  

 Тўп отаѐтган ўйинчи қадам қўйишда гавданинг оғирлигини дарҳол 

олдинги оѐққа ўтказади. Ва гавдани дарвоза томон буриб, қўл тирсагини 

буккан ҳолда тўпни кескин олдинга юборади. 

 Қўлни юқорида букиб, сакраб (юқорига) тўп отиш узоқ масофадан (10-

12 м) дарвозага ҳужум қилишда қўлланилади. Қўлни силташ ва тўпни 

қўлдан чиқариш ҳавода бажарилади. Тўп отаѐтган ўйинчи тўп ушлаган 

қўлини  орқа томонга юбориб, тўпсиз қўлини олдинга чиқаради, гавданинг 

юқори қисмини отаѐтган томонга буриб, депсинишда бўш оѐғини букиши 

лозим. 

 Тўпни дарвозага отиш ўйинчининг сакрагандан кейинги парвозининг 

энг юқори нуқтасида, кўкрак дарвоза томон бурилиб, оѐқларнинг ораси кенг 

очилиб бажарилади. 

 Баъзан қўлнинг айланма ҳаракатини  (олдинга – пастга – орқага) 

секинлантирган ва уларни икки томонга  ѐзган ҳолатида  ҳимоячилар 

томонидан қўйилган тўсиқ  ѐнидан  тўп отишга ижозат берилади. 
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Ўйинда йиқилиб отиш зарурати тез-тез вужудга келади. Бу тўп отаѐтган 

ўйинчига ҳимоячидан  қутулиш, ѐ булмаса ўзи билан дарвоза орасидаги 

масофани  яқинлаштириш имконини  беради. 

 Тўпни  таянган  ҳолда  йиқилиб дарвозага отиш сакраб-йиқилиб 

дарвозага тўп отишдан фарқ қилади. Биринчиси бекик вазиятдан ҳужум 

бошлашда қўлланилиб,  иккинчиси олти метрлик  чизиқдан ҳужум қилишда 

ишлатилади.  

 Дарвозага бундай хилма-хил усулда тўп отиш  мувозанат сақлаш 

муносабатида анчагина мураккабдир, чунки ўйинчи тўпни мувозанатини 

йўқотган ҳолда дарвозага отади. Бунинг устига, ўйинчи  йиқилишининг 

йўналиши хар ҳил – олдинга ва ѐн тарафларга бўлиши мумкин.  

 Юқорида қўлни буккан ҳолда ѐн тарафга эгилиб ва йиқилиб тўп отиш 

бекик вазиятда хужум қилишга имкон беради.  

 Ён томонга эгилиб тўп отиш бир ѐки икки оѐққа таянган ҳолда 

бажарилади.  Ҳимоячи қўллари билан ѐн томонидан қўйган тўсиқдан 

қутилиш учун  ҳужумчи тўп отишни бажаришда гавдасини тўпсиз томонга 

эгиб, тўпни боши устидан ва ҳимоячилар қўллари ѐнидан  дарвозага 

йўналтиради.  

 Ён тарафга  йиқилиб тўп отиш. Бу усулни ўйинчи тўп отиш вақтида 

ҳимоячидан узоқроқ кетиш имкониятини яратиш учун қўллайди. Бунга 

“ѐлғон” тўп отишда қўлланиладиган финтлар ѐрдам беради. Ҳужумчи 

чалғитишдан сўнг олдинга бир қадам кўйиб, таянч оѐқларини  ҳимоячи 

оѐғини дарвозага тўп отаѐтган томонга  яқинроқ кўйиши керак. Шундан сўнг 

гавдани оғирлиги  олдинги эгилган оѐққа  ўтказилади.  Гавда ѐн томони 

билан  дарвоза тарафига бурилади, тўп билан бўлган қўл эса  тўп отишнинг 

охирги холатига кўтарилади. Ўйинчи таянч бўлмаган бўш оѐғини  олдинга 

кўтариб,  бўш қўл томон эгилади ва ҳимоячи белидан  сирпанганга  ўхшаб 

йиқилади.  У горизонтал ҳолатга  яқинлашганда,  дарвоза томонга кўкрагини 

кўтариб,  тўпни бошининг орқасидан  дарвозанинг кўзлаган жойига 

юборади,  сўнг бўш қўлини ерга текказиб йиқилади.  
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 Бундай тўп отиш усулини тўп отаѐтган  қўл томондан  ҳам бажариш 

мумкин,  лекин  бундай ҳолатда таянч оѐқ  иш бажараѐтган қўл  тарафдаги 

оѐқ булиши керак.  

 Юқорида қўлни букиб, сакраб,  ѐн томонга эгилган ҳолда йиқилиб тўп 

отиш усулидан  асосан чизиқ бўйлаб ва бурчакдан  ҳужум  қиладиган 

ўйинчилар фойдаланадилар.  Ўйинчи тўпни икки қўллаб эгаллаб, тез олти 

метрли чизиққа яқинлашади,  таянч оѐқ кафтларини шу чизиққа параллел  

қўйиб “зонага” сакрайди ва тўпни ҳавода  тўп отадиган томонга ўтказиб,  

дарвозага отади.  Тўп ушлаган қўл томондаги оѐқ билан депсинганда,  

йиқилиш шу тарафга бажарилади  ва  ўйинчи  ерга  депсинган оѐкда,  кейин 

қўлларга тушади;  бошқа оѐқ билан депсинганда эса  олдин бўш қўлга ва 

кейин депсинишдан   бўш оѐққа тушади. Ўйинчи елкалари орқали  айланиб 

ўрнидан туради.  

 Қўлини ѐзиб, ѐн томондан тўп отиш – бекик вазиятда  кўп 

қўлланиладиган  усуллардан биридир. Уни бел, сон, тизза баландлигида 

бажариш мумкин.  Силташ юқоридан тўп отишдай бажарилади.  

Чалиштирма  ҳаракат қилгандан сўнг  ўйинчи тўп отишнинг  дастлабки 

ҳолатига келади:  оѐқлар кенг қўйилган,  кўл тўп билан орқа томонга  у 

ўтказилган,  гавда дарвозага ѐн томон билан бурилиб,  тўп отадиган  қўл 

томон эгилган бўлиши керак. Шундан кейин гавданинг оғирлиги олдинги 

оѐққа ўтказилади,  кўкрак дарвоза томон бурилади, қўл тирсак бўғинида  

букилиб, майдонга  параллел олдинга чўзилади.  Кейинчалик қўл силкитиш 

ҳаракати туфайли  тўғриланади, унга елка харакати қўшилиб, тўп дарвозага 

юборилади. 

  Ҳимоячидан тўпни узоқроқ олиб кетиш учун , ўйинчининг олдинги 

таянч оѐғини,  ҳимоячи оѐғининг сиртқи томонига  қўйиши мақсадга 

мувофиқдир (одатда ўнг томонга). 

 Гавданинг юқори қисмини буриш ѐрдамида қўлни букмасдан тўғри 

тўп отишни бажариш мумкин.  Тўп ушлаган қўл томонидаги  оѐқ билан 

депсиниш ҳимоячилардан тўпни янада узоқроқ олиб кетишга имкон беради.  
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Кўпинча бундай тўп отишлар юқорига ва ѐн томонга сакраган холда  

бажарилади.  Баландга сакраб, одатдагидай  юқоридан тўп отмоқчидай 

ҳаракат қилган  ҳужумчи охирда тўп отаѐтган кўли  ҳаракатини  ўзгартириб,  

тўпни юқоридан эмас,  балки  ҳимоячилар гавдаси  ѐки қўллари билан 

қўйган тўсиқлар  ѐнидан   давозага юборади. Дарвозадан қайтган тўпни 

қайта уриш  дарвоза устунларига  урилиб ѐки дарвозабондан   қайтган тўпни  

бир ѐки икки қўллаб  дарвозага отиш мумкин.  Бу ҳаракат сакраб,  кейин эса 

йиқилган ҳолда бажарилади.  

 Кейинги вақтларда давозабоннинг  тўп отаѐтган ўйинчига  пешвоз 

чиқиши амалда  кўп  қўлланилмоқда.  Бундай ҳолатда, десиниб, юқоридан 

баланд траектоияда тўп отишлар (дарвозабон устидан  ошириб)  маълум 

бўлишича, жуда сермаҳсул  ҳисобланади. Тўп отишнинг бажрилиши  

одатдаги усулда бошланиб,  охирида эса  тўпнинг траекторияси  

ўзгартирилади.  

  Тўпни ерга уриб сапчитиб отиш  -  дарвозабонлар учун энг мураккаб 

тўп отишдир. Айниқса, отгандан сўнг  сапчиб айланиб,  ўз траекториясини  

ўзгартирадиган тўпни олиш дарвозабонлар учун  жуда катта қийинчилик 

туғдиради.  Одатда, бу усул  бурчакдан ҳужум қилиш  пайтида қўлланилади.  

Тўпни отилиш жойига  қараб ўнгга ѐки чапга  айлантириб отиш мумкин.  

Тўпни айлантиришга  билак ва кафтнинг  тезкор ҳаракатлари ва 

бармоқларнинг  фаоллиги туфайли эришилади.  

 Чалғитишлар (финт).  Бу усулни тўпсиз ва  тўп билан бажариш 

мумкин.  Тўпсиз чалғитшлардан  кўпроқ уни қаршиликсиз қабул  килиш 

учун  ҳимоячиларнинг яқинида турганида  таъқибдан  қутилиш мақсадида  

фойдаланилади. Тўп билан чалғитишлар узатишни, отишни ѐки ерга уриб 

юришни каршиликсиз  бажариш учун қўлланилади.  

Чалғитишлар мурраккаб ҳаракатлар ѐрдамида бажарилади, 

ҳаммасидан кўпроқ бир – бирига боғлиқ бўлган босқич (фаза): анчагина 

секин чалғитиш ҳаракати техник усулининг қулай пайтида қўлланиши ва тез 

асосий  усулни амалга оширишга боғлиқдир. 



 12 

Икки ва ундан ортиқ усуллардан ташкил топган чалғитишлар икки 

турга бўлинади: оддий ва мураккаб. Бир ҳаракатдан бошқа иккинчи 

ҳаракатга ўтишда қанча кам вақт сарфлпнса, рақибни алдаб ўтишга шунча 

имконият яратади.  

Тўпни узатишда усулларни ўзгартириб тўп йўналишини ва тўп 

узатишда тўхтаб қолиш пайтларида чалғитишлар қўлланилади. Энг кўп 

тарқалган чалғитиш –бу тўпни отмоқчи бўлиб, сўнг тўпни узатишдир (бош 

орқасидан, орқа ва ѐн томондан).  

Тўп отишда тўпни узатаѐтгандай ҳаракат қилиш ѐки бир усулда тўп 

отмоқчи бўлиб, иккинчи усулдан фойдаланиш, сакраб тўп отмоқчи бўлиб 

ерга тушиб ҳимоячини алдаб ўтиш жуда фойдалидир. 

Чалғитишларни,айниқса, ҳимоячини алдаб ўтишда қўллаш муҳимдир. 

Бу бир ва икки қадамли ҳаракат бўлиши мумкин. Чалғитиш сифатида қадам 

қўйиш, ҳамла қилиш ва тўп узатишлардан фойдаланилади.  

Тўсиқ. Бу ҳужумчиларнинг ҳимоячилар паноҳидан қутилиши учун 

қўлланиладиган фойдали воситадир. Қўл тўпи ўйинида тўсиқлар якка ҳолда 

ва ўйинчилар гуруҳи томонидан қўйилиши мумкин.  

Гуруҳ бўлиб тўсиқ қўйиш 9 мертли эркин тўп ташлаш чизиғидан тўп 

отишда қўлланилади, бу бир неча ҳужумчининг бир –бирига яқин туриб, тўп 

эгалламоқчи бўлган ҳужумчига пешвоз чиқаѐтган ҳимоячилар йўлини 

тўсишдан иборатдир. 

Ҳимоя ўйини техникаси 

Ўйинчиларнинг ҳимоя  техникасига тўпни олиб юриш ,  уриб 

қайтариш,  тўсиқ қўйиш ва дарвозабон  орқали тўпни  ушлаб олишлар 

киради. 

Дастлабки ҳолатда  тўғри туриш  ҳимоя ҳаракати тайѐргарлигига 

замин яратади. Ўйинчи оѐқларини букиб,  гавда оғирлигини  оѐқ 

кафтларнинг олдинги қисмига  баравар тақсимлаб,  қўлларини буккан ҳолда 

(бурчаги  тахминан 90 %)  бироз икки томонга ѐйиб,  қўл кафтларини  
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олдинга қаратиб туриш керак.  Ён томонга эркин юра олиш ва орқа билан 

югура билиш  ҳимоячи ҳаракати техникасининг   энг мухим усулларидир.  

Тўпни олиб қўйиш. Бу муҳим усул ѐрдамида  жомоанинг  қарши 

ҳужумга ўтишини таъминланди.  Ҳимоядаги ўйинчи  тўп узатилган вақтда 

уни олиб қўйиш мақсадида  ўзи тўсиб турган ҳужумчининг олдидан тўпга  

қарши чиқиш  учун жойидан  кескин  қўзғалиши  лозим.  

Тўпни уриб чиқариш.  Бу ҳаракат тўп олиб юрган ҳужумчи билан  

курашда бажарилади.  Ҳимоячи қулай пайт пойлаб  ҳужумчига яқинлашади,  

тўпни уриб чиқаради ва  уни эгаллашга  ҳаракат қилади. Тўпни  уриб 

чиқариш  уни отиш учун қўлни орқага узатиб,  силташ ҳаракатини  

бажаришда ҳам қўлланилади.  Ҳимоячи бундай холатда ҳужумчининг тўпни 

отмоқчи бўлган қўлини  орқага  узатишини  кутади ва шу пайт  қўл кафти 

билан  тўпни туширади. 

Тўпни тўсиш. Дарвозага йўналтирилган тўпга қаршилик кўрсатишда 

қўлланиладиган асосий восита  ҳисобланади.  Юқоридан , ўрта ва пастдан 

келаѐтган тўпни бир ва икки қўл билан  тўсиш мумкин.  Тўсишни  

бажараѐтган  ҳимоячи  қанчалик ҳужумчига яқин бўлса,  тўп йўналишини 

аниқлаш шунчалик осон бўлади.  Шунинг учун ҳимоячи тўпни ушлашга  

тайѐрланишда диққат билан  ҳужумчини,  шунингдек,   тўпни кузатиши ва 

ўз вақтида  тўп  отаѐтган ўйинчини  тўхтатиш учун  чиқиши лозим. 

Ҳужумчи тўп отишидан олдин  ҳимоячи бевосита   қўлларини юқорига 

кўтариб,  кқфтларини олдинга қаратиб бир-бирига яқинлаштиради ва тўпни 

тўсишда  қўл бармоқларини  жарохатдан  сақлаш учун мушакларини 

таранглаштиради. 

Ердан сакратиб отилган тўпни тўсиш сакраб амалга оширилади. 

Шунинг учун  ҳимоячи  олдиндан оѐқларини буккан ҳолатда тайѐрланиб 

туриши керак.  

Қўшилиш. Бу усул ўйинчиларни назорат қилишни йўқотиш хавфи 

туғилганда  қўлланилади. Ҳимоячилар қўшилиб жой алмаштирса,  бу ҳолда 

улар  кузатувчига ўйинчилари ўзгарадию  тўсиқ қўйилган ҳужумчи  орқага  
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ҳаракат қилса,  шу захоти унинг рақиби олдинга чиқиб,  ҳужумчи кетган 

томонга ўтади.  Одатда, бундай усул  тўсиқ қўйишда ва ҳужумчиларнинг  

қарама-қарши  ўрин алмаштиришида  қўлланилади.  Ҳужумчи  ҳимоя 

ҳаракатларига  қўшилганда уни таъқиб қилувчи ѐки дарвозага  яқин турган  

ҳимоячи жавобгар бўлмоғи керак.  Ҳужумчининг ҳужум ҳаракатларини  

қийинлаштириш учун  ҳимоя қилишга ўтган ўйинчи  ҳужумчининг кириш 

йўлини  ва фаол ҳаракатини тўхтатишга  ҳаракат қилиши керак.  Буни 

амалга ошириш учун  ҳимоячи қарама-қарши ҳаракат қилиб, таъқибчидан 

озод бўлиши мақсадга мувофиқдир.  

Дарвозабон ўйини техникаси ва тактикаси. 

Дарвозабон жамоада энг қийин ва масъул вазифани бажаради. Унинг 

ҳаракати фақат дарвозабоннинг хавфсизлигини эмас, балки ҳужумнинг 

натижасини ҳам белгилайди. Дарвозабон учун муҳими –  аввало бўйи (180-

190 см), тезлик реакцияси,  мўлжаллай олиш, чаққонлик, куч, чидамлилик 

каби сифатлардир. Дарвозабоннинг дастлабки ўйин техникасига: туриш, 

силжиш, чалғитишлар, тўпни қўл, оѐқ, гавда билан қайтариш ва тўпни 

узатишлар киради.  

Дарвозабон техник усулларининг муваффақиятли бажарилиши кўп 

жиҳатдан унинг ҳаракатга қанчалик тайѐр эканлиги белгиланади. 

Дарвозабоннинг дастлабки ҳолатни тўғри танлай билиши унинг ҳаракатга 

тайѐр эканлиги омилларидандир. 

Туриш. Дарвозабон ҳаракатдаги тўпнинг вазиятига боғлиқ равишда 

ҳар хил ҳолатда туриши мумкин. Дарвозада туришнинг асосан 2 тури 

мавжуд: дарвоза ўртасида ва дарвоза устунлари ѐнида. Дарвоза ўртасида 

асосий ҳолатда туриб ҳаракат қилиш қулайдир: оѐқлар елка кенглигида, сал 

букилган гавда оғирлиги икки оѐққа баравар бўлинган, гавданинг юқори 

қисми озгина олдинга эгилган, қўлларнинг кафтлари олдинга қаратилган 

ҳолда сал букилиб ѐн томонга узатилган, кафтлар баландлиги тахминан елка 

баландлигига тенг ѐки ундан ҳам баландроқ бўлиши мумкин. 
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Агар ҳужумчи тўп отишни бурчакдан бажараѐтган бўлса, унда 

дарвозабон дарвоза устуни ѐнида туриб (оѐқлар оралиғи 15-20 см), дарвозага 

яқин бўлган қўлини юқорига кўтариб тирсак бўғини салгина букилган 

бўлади, шунда дарвозанинг юқори бурчагини ѐпади; иккинчи қўли ѐн 

томонга узатилган, гавда оғирлиги дарвозага яқин  турган оѐққа ўтказилган. 

Ана шундай ҳолатда дарвозабон бевосита тўпни қайтаради ѐки тез-тез 

олдинга чиқади. 

Силжиш. Дарвозабон жойини асосан ѐн томонга қадам қўйиб 

ўзгартиради. Бу унинг ўз йўналишини тез-тез алмаштиришига ва тўпни 

қайтариш учун тайѐр бўлишига имконият яратади. 

Дарвозабон тўпни олиб қўйишни, сапчиган тўпни эгаллаб, уни ўйинга 

киритишни, рақиблар томонидан тез ѐриб ўтишни таъминловчи тўпни 

эгаллашини, олдинга ва орқага тез ҳаракат қилишни, кескин старт олишни 

билиши шарт. 

Дарвозабон ҳамла қилиш ҳаракатларидан ва оѐқларни бир чизиқ 

бўйлаб ѐзиб ўтириш (шпагат) ҳолатидан тез-тез фойдаланишга тўғри келади, 

шунинг учун у бу ҳаракатларни ҳар томонга бемалол бажаришни билиши 

жуда зарур. Унинг ҳар хил сакрашларни бажариши ўйинда алоҳида 

аҳамиятга эга. Дарвозабоннинг тўп отаѐтган ўйинчига пешвоз чиқиши ва 

сакраши – дарвоза қўриқлашнинг мураккаб усуллари қаторидан ўрин олган. 

Дарвозанинг нишонга олинган бурчагини камайтириш учун дарвозабон 

юқорига ѐки узунликка сакраб дарвозага йўналтирилган тўпнинг йўлини 

тўсишга ҳаракат қилади. Одатда, дарвозабон сакраганда тўпнинг йўналиш 

йўлини кўпроқ камайтириш учун оѐқ ва қўлларни ѐн томонга ѐяди. 

Дарвозабон рақиблар билан тўп учун курашда кўпинча алдаш 

ҳаракатларини ишлатади. Чалғитиш мақсадида бир томонга эгилиб, кейин 

бошқа томонни тўсади, тез-тез ѐлғон чиқишларни қўллайди. Бундай 

ҳолатларда ҳужумчи тўпни дарвозабон устидан ошириб ташлайди, лекин 

бундай бўлишини олдиндан кутган дарвозабон дарҳол орқага қайтиб, тўп 

йўлини тўсишга улгуради. 
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Тўпни илиш дарвозабон  ўйин техникасининг энг муҳим 

элементларидан биридир. Кучли отилган тўпни  илиш имкони йўқ бўлса 

ҳам, уни қайтаргандан сўнг эгаллаб олиш муҳимроқдир, чунки қарши  

ҳужумга ўтиш бошланиши керак, шунинг учун дарвозабон тўпни илиб 

олгани маъқул. Лекин энг яхши йўли –тўпни икки қўллаб илиб олиш.  

 Тўпни ушлаш дарвозабон  ҳаракатларидаги асосий ўринни эгаллайди. 

Муҳими, отилган тўпни “амортизация” қилиб ушлай билиш керак. Бунинг 

учун тўп урилганда,  қўл кафт  ва бармоқларини  озгина орқага  юбориш 

мақсадга мувофиқдир. Яқин масофадан  сапчиб келган  тўпни  дарвозабон  

ушлаб олмоғи лозим.   

 Тўпни қайтаришда, ушлаб олишда дарвозабон бир ѐки иккала қўлни 

ишлатиши, бараварига оѐқ ва қўл, ѐки гавда билан ҳам тўпни қайтариши 

мумкин.  

 Юқоридан келаѐтган тўпни дарвозабон бир ѐки икки қўллаб ушлайди. 

Агар тўп қайси тарафдан келаѐтган бўлса, унда дарвозабон тўп киритиш 

бурчагини камайтириш учун шу тарафга ѐки олдинга бир қадам ташлайди 

ѐхуд сакрайди ва тўпни ушлашни ўша томондаги қўл бармоқлари ѐки кафти 

билан бажаради. Баъзан бу усул сакраб йиқилган ҳолда ҳам бажарилади, 

лекин бу мақсадга мувофиқ эмас, чунки бундай усулни бажаришга кўп вақти 

сарфланади, оқибатда, тўпни қайтаргандан сўнг дарвозабон ўзинининг 

мўлжалини йўқотади. Бундай ҳаракатларни бажаришда мувозанат 

йўқотишга кам вақт сарфлаб, асосий ҳолатда туришни сақлаган маъқул. 

 Дарвозанинг пастки қисмига отилган тўп оѐқ билан қайтарилади. Тўп 

келаѐтган томон аниқланиб дарвозабон шу томонга оѐқ кафтларини 

тўғрилаб, майдонга яқин кенг қадамга ҳамла қилишга интилади. Бунда сон 

ва болдир орасидаги бурчак 90
0 

ни ташкил этади. Шу тарафга оѐқ билан 

бирга эҳтиѐтдан ўша томондаги қўл ҳам чўзилади: бошқа қўл эса мувозанат 

сақлаш учун юқорига кўтарилади. Ҳамла қилиш охирида оѐқ тўлиқ 

тўғриланади ва дарвозабон тўғри чизиқ бўйлаб оѐқларни ѐзиб, шпагат 
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ҳолатини олади ѐки иккинчи оѐқ тиззасига тушади сўнг тез асосий ҳолатда 

туришга қайтади.  

 Энг чекка позициядан дарвозанинг узоқ пастки бурчагига 

йўналтирилган тўпни дарвозабон шу тарафдаги қўл ва оѐғини бараварига 

силтаб ѐки ҳамла қилиб ушлайди. 

 Тўпни узатиш. Дарвозабон томонидан тез ва аниқ узатилган тўп 

жамоанинг ҳужумга ўтиши учун муҳим шароит яратишнинг гаровидир. 

Шунинг учун дарвозабоннинг баланд траектория билан ѐки узоқ 

масофаларга тўпни юқоридан қўлни букиб узатишни қўллаши  қоида тусига 

кириб қолган. Тўпни эгаллаганидан сўнг дарвозабон, уни узатиш учун қулай 

тарафни танлайди. 

 Дарвозабоннинг ҳаракати самарали бўлиши учун энг тўғри позицияси 

– дарвоза ўртаси ҳисобланади. Дарвоза олдида унинг марказидан 1 мгача 

масофа бўйлаб ҳаракат қилувчи дарвозабон баланд “траектория”да 

келадиган  тўпни эгаллашга доим тайѐр бўлиши лозим. Тўп отилишини 

бошлашини аниқлагач, дарвозабон дарвоза майдонига тўп киритиш 

имкониятини камайтириш учун олдинга чиқади.  Отилаѐтган тўп 30
0 

дан 

кичик бурчак остида бўлса, у ҳолда дарвозабон дарвоза устунлари ѐнидан 

жой олади. Дарвозабон ҳеч вақт тўпни назоратсиз қолдирмаслиги ва ўз 

вақтида ҳужумчининг тўп отиш усулини бу ҳаракат бошланишидан 

олдинроқ аниқлаши жуда муҳимдир.  

Агар унинг жамоаси ҳужум қилаѐтган бўлса, унда у 9 метрли чизиқ ѐнида 

жойлашади, тасодифан жамоаси тўпдан ажраб қолиб, рақиблар тез ѐриб 

ўтиш ҳужумини амалга оширсалар ўйинга қўшилишга тайѐр бўлиб туради. 

Бундай ҳолда у тўпни эгаллаш учун майдонга чиқиши мумкин. Уриниши 

муваффақиятсиз бўлса, унда орқага чекинади ва дарвозага туриб, тез ѐриб 

ўтиб тўпни дарвозага отаѐтган ҳужумчининг тўпини қайтаришга ҳаракат 

қилади. 
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ГАНДБОЛ ЗАРБАСИНИНГ БИОМЕХАНИКАСИ. 

 

 Замонавий гандболда юқори даражадаги натижаларга эришиш учун 

спортчидан жисмоний тайѐргарлик билан бир қаторда оқилона ҳаракат 

техникасини мукаммал эгаллаб олиш талаб этилади. 

 Гандболда зарба бериш техникаси энг муҳим аҳамиятга эга, чунки 

ўйин натижаси ҳужум ҳаракатларнинг муваффақиятли якунланишига 

боғлиқ. Зарба бериш техникасини  ўрганиш ҳаракатнинг биологик 

механизмларини ўрганишга асосланади. 

 Гандболда тўп билан зарба бериш, биомеханикада қабул қилинган 

таснифлашга мувофиқ силжитувчи ҳаракатлар тоифасига киради. 

Номланишидан келиб чиқилса, бунга ўхшаш ҳаракатларнинг вазифаси 

қандайдир жисмни силжитишдан иборат. 

 Гандболдаги зарбанинг биомеханик тавсифларини тадқиқ  қилган 

кўпгина муаллифларнинг фикрича, ҳамма улоқтириш ҳаракатлари учун 

умумий бўлган  тўп узатишлар механизмлари, ҳаракатлар миқдори 

гандболда зарба беришдаги бурчак улоқтириш ҳаркатлари учун ҳам умумий 

ҳисобланади. 

 Спортда улоқтириш назариясининг асосий қоидалари В.Н.Тутиевич 

томонидан ѐритиб берилган. Ушбу назарияга мувофиқ, спортчи 

“улоқтирувчи – снаряд ” тизими сифатида кўриб чиқилади. Улоқтириш 

ҳаракати эса 3та босқичга бўлинади: 

Биринчи босқичда бутун “улоқтирувчи – снаряд” тизимига тезлик 

берилади, бунинг натижасида тизим маълум бир ҳаракат сонига эга бўлади. 

Бу босқичда тизим, асосан, оѐқлар кучи ва тезкорлиги ҳисобига тезлашади. 

 Иккинчи босқичда “улоқтирувчи – снаряд” тизимининг юқори 

қисмига, яъни тана ва снарядга тезлик берилади. Бу биринчи навбатда, 

мушаклар иши ҳисобига шунингдек, тўпланган қувватни гавданинг пастки 

қисмидан (бунинг учун уларнинг ҳаракат тезлиги қатъий тўхтатилган 
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бўлиши лозим) юқори қисмлари ва снарядга ўтказиш йўли орқали амалга 

оширилади. 

Гавда бўғинларини пастдан – юқорига кетма-кет тўхтатиб бориш 

ҳаракатланаѐтган спортчи гавдаси массасининг камайишига ва оқибатда 

гавданинг юқори қисми ҳамда тўп тезлигининг ошишига олиб келади 

Учинчи босқич снарядга  тезланиш бериш учун саъй ҳаракатларни 

йўналтириш зарурияти билан таснифланади. 

Гандболда зарба бериш ҳақида тўхталганда, тўпга тезлик беришнинг 

учта босқичига,  зарба беришнинг учта фазаси мувофиқ келади. Зарбаларни 

фазалар бўйича  ажратишда кўпчилик муаллифларнинг фикрлари бир-

бирига мос келади (А.Данилов 1974; Т.Иванова, С.Дорохов 1985; 

В.Иващенко 1982; В.Игнатова  1983; И.Петрачѐва 1986). Бу зарбанинг 

тузилиши масалалари юзасидан кўпчилик муаллифларнинг тадқиқотларини 

умумлаштирган ҳолдаги  жадвали қуйидаги кўринишда бўлади: 
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Зарба 

бериш 

фазалари 

 

Тўпга 

тезлик 

бериш 

босқичлари 

 

Тўпга тезлик 

бериш 

босқичлари 

вазифалари 

Ўйинчи 

ҳаракат

-лари 

 

Тўпга тезлик 

бериш 

усуллари 

Кинематик 

занжирнинг 

етакчи 

халқалари 

Асосий 

зарурий 

жисмоний 

сифатлар 

 

 

 

1. 

Тайѐргар-

лик 

“Ўйинчи-

тўп” 

тизимига 

тезлик 

бериш 

Энг кўп 

ҳаракат сони- 

ни тўплаш 

Югуриб 

келиш 

1.Йўл-йўлакай 

2. 3 қадам-дан 

3. 2 қадам-ан 

4. 1қадам-дан. 

5. Жойида 

туриб 

 

Оѐқ кафти, 

болдир, 

тизза, сон 

Оѐқлар кучли 

ва тезкорлиги 

2.Асосий “Ўйинчи-

тўп” 

тизимининг 

юқори 

қисмига 

тезлик 

бериш 

Мумкин қадар 

кўп сонли 

ҳаракатни 

ўтказиш 

Силта-

ниш,  

гавдани 

буриш       

1.сакраб туриб  

2.иккала оѐққа 

таяниб. 

3.битта оѐққа 

таяниб   

4.йиқилаѐтган

да    

Тана,елка, 

билак  

Умуртқанинг 

бел бўғими ва 

елка 

буғимларидаги 

эгилувчанлик   

3.Якунлов

чи 

Бевосита 

тўпга тезлик 

бериш 

Мумкин  

қадар кўп 

сонли 

ҳаракатни 

ўтказиш 

Тўпни 

чиқариб 

юбориш 

1.Юқоридан 

2.Ён томондан 

Панжа, 

бармоқлар 

Бармоқлар учи, 

қўл панжаси 

бўғимидаги 

эгилувчанлик 

 

 

Гандболчининг зарба беришида ҳаракат сонини тўпга ўтказиш  

механизмлари  соф холда  ҳар доим ҳам учрамайди.  Улар ўйин 

фаолиятининг ўзгарувчан  иштирокчиларига  боғлиқ ҳолда  ўзгариши 

мумкин.  Бундан ташқари , гандболда зарба беришни тузишнинг ўзига хос 

механизмлари мавжуд:  

- зарба беришда,  ҳаракат сонини  тўпга ўтказиш механизми;  

- ўйинчининг зарба бериш пайтида таянч билан ўзаро таъсири 

механизми;  
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- кинематик занжир халқаларининг қатъий равишда тўлиқ 

бажарилишини тартибга солиш механизми; 

- зарба беришда ҳаракатларни  тузишдаги стреч – рефлекс механизми; 

- зарба беришда бармоқларнинг тўп билан ўзаро таъсири механизми. 

Зарба бериш техникасини назорат қилиш муаммоси тадқиқотчилар 

томонидан узоқ вақтдан бери ўрганиб келинади.  

1949 йилдаѐқ Б.И.Ивахши шуни таъкидлаб ўтган эдики, гандболда тўп 

билан зарба бериш самарадорлиги  унинг аниқлиги, кучи  (тўпнинг учиб 

чиқиш тезлиги) ва зарба бериш вақти билан баҳоланади. Г.П.Иванова, 

С.И.Дорохов ушбу фикрга қўшилган ҳолда шуни қўшимча қиладиларки, куч 

ва аниқлик қийматлари максимал намойиш қилинишгача бўлиши лозим. 

Зарба беришда ушбу шартларни бир вақтнинг ўзида уйғунлаштириш 

фавқулодда  (экстремал) ҳолатларда мумкин эмас. Чунки зарбани кам вақт 

бажара туриб, унинг кучини бир хил даражада ушлаб бўлмайди. 

Ўйинчи зарба кучини ошираѐтиб, уни бажариш вақтидан ортиқ қолади, 

зарбани  тезроқ амалга ошираѐтиб эса тўпнинг учиб чиқиш тезлигида 

ютқазади. Гандболчи муайян ўйин вақтида зарбани бажариш шароитларидан 

келиб чиққан ҳолда  ҳамма зарба бериш техникаси  параметрлари 

уйғунлигининг  маълум бир вариантини танлайди. 

Юқорида айтиб ўтилганидек, биомеханикада гандболдаги зарба бериш 

силжитувчи ҳаракатлар тоифасига киради. Силжитувчи ҳаракатлардаги 

ҳаракат кучи, одатда бир зумлик  кинематик занжирнинг якуний бўғини 

каби намоѐн бўлади. Агар ҳаракатга фақат зарба бераѐтган қўл 

мушакларигина эмас, балки оѐқлар, тана мушаклари ҳам жалб этилса, ушбу 

ҳолда кинематик занжирнинг якуний бўғини максимал кучни намоѐн 

қилиши мумкин. Ҳаракат  “Қамчи” механизми бўйича ѐки тезликни 

бўғиндан-бўғинга кетма-кет узатиш орқали қурилади. 

Гандболда зарбага тезлик беришнинг қатъий  кетма-кетлиги мавжуд: 

болдир, сон, тана, елка, билак, тўп тутган қўл панжаси . Қуйидаги ҳолларда 
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улоқтирувчи кинематик занжирнинг якуний бўғини тезлиги энг юқори 

бўлади: 

- агар ҳар бир бўғинлар массасига энг каттасидан бошлаб навбатма-

навбат тезлик беришга амал қилинса; 

- агар олдинги массанинг тезлиги максимум даражага етган пайтда, 

кейинги массага тезлик бериш бошланса; 

- агар кейинги бўғим мушакларининг кучи олдинги мушаклар кучи 

нолга тенг бўлган пайтда ишга тушган ҳолларда. 

Шундай қилиб зарба беришда тўп тезлиги гавданинг алоҳида 

бўғинлари: оѐқлар, тана ва қўллар тезлигининг йиғиндиси  натижаси 

ҳисобланади. Ҳар бир кейинги бўғин, олдингиси максимал тезликка 

эришганда, ўз ҳаракатни бошлайди. Спортчилар малакаси ошиб борган сари 

гавдадаги алоҳида бўғинларнинг  (тос-сон бўғинидан бошлаб улоқтирувчи 

қўл ўрта бармоғининг дистал бўғинигача) максимал тезлиги қийматлари 

ортади. Оқилона зарба бериш техникасининг белгиси нафақат бўғинларнинг 

максимал тезликкача тезлаштириш, балки уларни кетма-кет тўхтатиш 

ҳисобланади. 

Бирон-бир бўғиннинг вақтлироқ ѐки кечроқ максимал тезлик олиши 

натижани пасайтиради. Турли хил малакадаги спортчилар максимал 

тезликлар ҳамда тўпнинг учиб чиқишига қадар уларга эришиш вақтининг 

қийматлари бўйича ажралиб турадилар. 

Юқорида баѐн қилинган зарба бериш механизмларидан ташқари, 

бизнингча, ўйинчининг тана билан ҳамда гандболчи бармоқлаарининг тўп 

билан ўзаро таъсири механизмлари ҳам муҳим аҳамиятга эга. 

Гандболда зарба беришда кинематик занжирнинг якуний халқаси 

гандболчининг зарба бераѐтган қўл панжаси ҳисобланади. Билакдан бармоқ 

учига тезлик узатиш бўғиндан – бўғинга ҳаракат сони механизми ѐрдамида 

амалга оширилади, лекин бундан ташқари, ўзи мавжуд бўлган тезликка 

қўшимча қилиш ҳамда тўпнинг учиш йўналишини бошқариш учун қўл 

панжасининг ўзи билан бажариладиган ҳаракат муҳим. 



 23 

Зарба бериш пайтида тўпга бериладиган умумий тезликка қўл 

панжасининг қўшадиган ҳиссаси қўлдан чиқариб юборилган пайтдаги тўп 

тезлигининг горизонтал таркиби ва билак –панжа бўғини тезлигининг 

горизонтал таркиби ўртасидаги фарқ сифатида ҳисоблаб чиқилади. 

С.И.Дорохов (1983) маълумотларига кўра қўл панжаси томонидан тўпга 

берилган тезлик ва қўлдан чиқариб юбориш пайтидаги тўп тезлиги ўртасида 

мавжуд корреляция коэффициенти 0,595 – 0,879 атрофида бўлади.    

Бармоқларнинг узунлиги ва улар томонидан  кучнинг кетма-кет  намоѐн 

қилиниши  тўпнинг бармоқлардан   кетма-кет чиқиб кетишига  таъсир 

кўрсатади.  Юқори малакали гандболчининг  зарбаларида   зарба кучи 

ошиши билан   бармоқларнинг   тўпга таъсири  ҳиссаси  камаяди.  

Шундай қилиб,  гандболдаги зарба бериш -  бу мураккаб 

координацияли  техник усул бўлиб, уни бажариш  учун кинематик 

занжирнинг ҳамма ҳалқалари ишга туширилади. Зарба бериш ҳаракатлари  

учун умумий бўлган тамойилларга асосланиб қурилади. Лекин умумий 

тамойиллар билан  бир қаторда  тўпга тезлик беришнинг  ўзига хос  махсус 

механизмлари мавжуд.  

 Гандболда зарба бериш  техникасини баҳолашнинг  энг муҳим мезони  

тўпнинг  учиш тезлиги,   яъни тўпнинг  у чиқариб юборилган  пайтдан 

бошлаб, то нишонга теккунга қадар бўлган  тезлиги ҳисобланади.  Аслида 

тўпнинг учиб чиқиш тезлиги  энг муҳим  белгиловчи омил  ҳисобланади,  

тўпнинг учиш тезлигига эса  учиш давомида  ўзгариши мумкин. Лекин 

гандболда ( бунда ҳамма йирик  мусобоқалар ѐпиқ биноларда ўтказилади ва 

тўпнинг босиб ўтадиган масофаси  узоқ эмас (ўртача 8,5 м))  тезликнинг 

ўзгариши  шунчалик кам бўладики,  уни эътиборга олмаслик ҳам мумкин.  

 Спорт ўйинлари тажрибаси шуни  кўрсатадики,  зарба берилгандан 

сўнг  тўпнинг юқори  тезлиги  ҳимоячилар ва айниқса,  дарвозабонга 

қўшимча  қийинчиликлар туғдиради. Шунинг учун дарвозани ишғол 

этилиши   эҳтимолини  ошириш омили  ҳисобланган зарбанинг  шиддатли 

такомиллашишига  катта эътибор берилади. Табиийки, агар зарба шиддати 
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(ва  бунинг натижасида,   тўпнинг учиш тезлиги)  маълум миқдордаги 

машғулотларнинг мақсадига  айланса, унда  ушбу мақсадга эришишни  

назорат қилиш зарурати  туғилади.  Бунинг учун бу тезликни ўлчай билиш 

лозим.  Илмий мақолаларнинг таҳлили  шуни кўрсатадики,  гандболда 

мазкур масала бўйича   узоқ вақтдан бери шуғулланиб келадилар,   лекин 

юқори малакали спортчи  томонидан  бажарилган зарбалардан  сўнг тўпнинг 

учиш  тезлиги тўғрисидаги  маълумотлар бир- бирига зид.  

 Турли тадқиқотларда зарбалар бир хил шариотларда  марказий ҳужум 

зонасидан  туриб, сакраб ѐки  таяниб бажарилишига қарамасдан,  шундай 

вазият  юзага келган.  

Сакраб туриб зарба беришда  тўпнинг учиш тезлиги  А. Н. Данилов  

маълумотларига кўра (1973) 35,7+0,5 м/с ни, С. И. Дорохов (1983)  

маълумотларига кура 25,8 м/с ни В. П. Ивашченко (1982) маълумотларига 

кўра 23 33 м/с ни ташкил этади.  

 Агар зарба таянган ҳолда бажарилган бўлса,   тўпнинг учиш тезлиги  

қуйидагига тенг деб аниқланган: А. Н. Даниловда  36,4+0,7 м/с, 

С.И.Дороховда – 27,2 м/с, В. П. Ивашченкода 25–35 м/с, И. В. Петрачевада 

(1986)  ҳам таяниб,  ҳам таянмаган ҳолда зарба беришда  бир хил тезлик 

аниқланган 30–31 м/с.  

 Бундай вазият тўпнинг учиш тезлигини қайд қилувчи  усуллар  

ўртасида тафовут борлиги ва қисман  уларнинг яхши такомиллашмаганлиги 

билан  тушунтирилади.  Шунинг учун кинемотография ѐрдамида қайд 

қилиш  усулидан фойдаланган холда  зарба беришда тўпнинг  учиш тезлиги 

ҳамда  бошқа  кинематик тавсифларнинг  катталигини аниқлаш мақсадида  

тадқиқот ўтказиш зарурияти юзага келади. 

 Тажрибада биз томонимиздан  қўлланилган юқори тезликда  кинога 

олиш  ѐрдамида тўп билан зарба  бериш  тезлигини қайд қилиш  усулияти 

унинг  қийматларини аниқ белгилашга имкон яратади. Улар таяниб зарба 

бериш учун   26,7–33,3 м/с, таянмаган ҳолда зарбалар бериш учун  25,12– 

29,93 м/с  сарфладилар,  максимал қайд этилган тезлик 35,74 м/с.  
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 Зарба берилгандан сўнг  тўпнинг учиб чиқиш баландлиги ва турли 

ўйинчиларнинг  бўйлари ўртасидаги фарқ 21 см дан  33 см гача бўлади.  Бу 

гандболчиларнинг ўйиндаги вазифалари (амплуаси)  билан тушунтирилади. 

Орқа чизиқ ўйинчилари  таянмаган   ҳолда зарба беришда  мумкин қадар 

баланд (рақиб “блоки” устидан тўпни ошириб  ўтказиш  мақсадида) 

сакрайдилар.  

 Қанотдаги ўйинчилар эса, С. И. Дорохов (1983) маълумотларига кўра, 

99% зарбаларни  ўткир бурчак остида  таянмаган ҳолда  бажарадилар. Улар 

одатда дарвозага жуда яқин  келиш мақсадида  ѐки олдинга сакрайдилар  ѐки  

ҳужумчи томонга  ташланган дарвозабон  устидан  тўпни ошириб ташлаш 

мақсадида  юқорига сакрайдилар. Ҳимоячиларнинг яқиндан  қуршовида  

турган  чизиқдаги ўйинчилар 80% гача зарбаларни таянган ҳолда 

бажарадилар.  Шундай қилиб, бу ерда  мусобақа  фаолиятидаги  индивидуал  

хусусиятнинг зарбани  бажариш  усулига таъсир этиши яққол  кўриниб  

турибди. 

ЎЙИН ТАКТИКАСИ  

Ўйинда муваффақиятга эришиш асосан туғри  ҳаракат қилишга боғлиқ.  

Бунинг учун ўйинни  бошқаришда  хилма-хил  тактик  воситалардан 

фойдаланмоқ керак.  

Тактика деганда, ўйинчиларни рақиб устидан ғалаба қозонишга  

қаратилган шахсий ѐки жамоа ҳаракатлари  ташкил қилиниши, яъни  жамоа 

ўйинчиларининг муайян режага биноан айнан шу, аниқ рақиб билан 

муваффақиятли кураш олиб боришга имкон берадиган биргаликдаги 

ҳаракатларни тушиниш керак.  

Тактикадаги асосий вазифа ҳужум ва ҳимоя ҳаракатларининг мақсадга 

эриштира оладиган  энг қулай восита, усул ва шаклларни белгилашдан 

иборат. 

Қандай тактикани танлаш ҳар бир алоҳида ҳолда жамоа олдида турган 

вазифаларга, кучлар нисбати ва ўйинчиларнинг ўзаро курашувчи 

гуруҳларига, майдоннинг аҳволига, иқлим шароити ва ҳоказоларга боғлиқ.  
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Қўл тўпи ўйинида кўп марталаб ҳужумдан ҳимояга ва ҳимоядан 

ҳужумга ўтишдан иборат бўлгани учун ҳам, табиийки , ҳар қайси жамоанинг 

ҳужум ва ҳимоя ҳаракатлари уюшган бўлиши керак. 

Тактика учрашув вақтида бутун ўйин фаолиятининг асосий мазмуни 

ҳисобланади. Аниқ рақибга қарши тўғри танланган кураш тактикаси 

муваффақият қозонишга ѐрдам беради, нотўғри танланган ѐки учрашув 

мобайнида асқотмаган тактика эса одатда мағлубиятга олиб келади. 

 Қўл тўпи ўйинида тактика билан техника  бир –бирига чамбарчас 

боғланиб кетган бўлади. Тўпни кимга ва қандай узатишни, рақибни доғда 

қолдириш усули тўп билан ҳимояни ѐриб ўтишни ишлатиш керакми ѐки 

тўпни шеригига узатиш маъқулми, дарвозага қайси пайтда тўп отишни ҳал 

қилаѐтган ўйинчи тактик – тафаккуридан фойдаланилади, қилмоқчи бўлган 

ҳаракатини амалга ошираѐтганда эса у техник маҳоратини намойиш қилади. 

Демак, техника ўйинчининг тактик режаларини амалга ошириш воситаси 

бўлиб ҳизмат қилади. Техник тайѐргарлик аъло даражада бўлсагина хилма-  

хил тактик ҳаракатларини бажариш мумкин. 

Кучи тенг жамоалар  учрашувидаги ғалаба кўпинча мағлуб бўлганларда 

ирода камлик қилгани ѐки жисмоний ва техник тайѐргарлик бўш бўлгани 

сабаб қилиб кўрсатилади. Лекин қўл тўпи ўйинидаги ғалаба кўпинча  тактик 

режалар кураши билан белгиланади.  Тактика икки жамоаниннг жисмоний, 

техник ва иродавий тайѐргарликдаги даражалари тенг бўлганда, улардан 

бирини ғалаба қилишини таъминлаб берадиган муҳим омилдир. Олдиндан 

мукаммал ўзлаштириб  ишлатилган тактика муваффақият келтира олади. 

Баъзи жамоалар ҳар қандай рақибга қарши ўйнаганда ҳам бир хил тактика 

ишлатаверадилар. Тактик жиҳатдан бундай қашшоқлик, бир хиллик 

маҳоратнинг ўса боришига тўсқинлик қилади. Ҳар бир жамоа, айниқса, 

юқори малакали жамоа хилма – хил тактик режада ўйнай билиши керак , акс 

ҳолда у, айрим ютуқлари бўлишига қарамай, мусобақаларда катта ютуқларга 

эриша олмайди. 
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 Ўқув-машғулот жараѐнида тактик тайѐргарликка жиддий эътибор 

берилади. Хар бир ўйинчи  ва  умуман жамоа ҳаракатларнинг хилма-хил 

вариантларини мукаммал эгаллаган бўлиши лозим.  

Ҳужум ва ҳимояда қўлланиладиган тактик ҳаракатлар қарама-қарши 

вазифаларни ечиш учун қўлланилади. Шунинг учун тактика икки катта 

туркумга ҳужум тактикаси ва ҳимоя тактикасига ажралади. 

    ҲУЖУМ ТАКТИКАСИ   

Ҳужум ўйинни ҳал қилувчи омилдир,  яъни мувоффақият  қўпинча 

унинг охирги  натижасига боғлиқ бўлади.   Ҳужумнинг мутлақо ягона 

мақсади бу рақибнинг ҳимоядаги ҳаракатлари тартибини бузиш ва дарвозага 

тўп отишда шахсий қаршиликни енгишдир. Ҳозирги кунда қўл тўпи ўйини 

ҳужумнинг тез-тез ва қисқа вақт давомида уюштирилиши билан 

тафсифланади. Замонавий қўл тўпи ўйинида ҳимоядан ҳужумга ўтиш 

тезлиги, тактик комбинацияларни бажариш тезкорлиги ва аниқлиги ошди. 

Бунинг натижасида техник усулларнинг бажарилиш вақти қисқаради.  

 ЖАМОА ҲАРАКАТЛАРИ. 

 Ҳужумда жамоалар асосан икки тактик тизимни қўллайдилар – тез 

ѐриб утиш ва позиция  ҳужуми  бу ҳужумларнинг ҳар қайсиси  бир – бирини 

тўлдиради ва  шунинг учн ҳам ҳамма жамоалар  қуролланган бўлиши керак.  

 Тез ѐриб ўтиш. Бу ҳужумда  кўпроқ натижа берадиган усулдир. Аммо 

уни қўллаганда ўйинчиларни ўзаро ѐнма –ѐн ҳолатда бўлиб қолиши қийин.  

Шунинг учун позицияда ҳужум қилишнинг  солиштирма оғирлиги бироз 

баланд ҳисобланади.  Шунга қарамасдан тез ѐриб ўтиш қанчалик кўп 

қўлланса, ҳужумчилар тўп отишни  шунчалик кўп бажарадилар.  Замонавий 

қўл тўпи фақат унинг ҳисобига ривожланмоқда.  

 Тез ѐриб  ўтишнинг мақсади рақибларнинг  тўпни йўқотиб,  ҳужумдан 

ҳимояга ўтиши  пайтида содир бўладиган  вақтинча уюшмаган  ҳарактидан 

фойдаланишдир.  Шунинг учун тез ѐриб ўтишга  албатта рақиблардан  тўпни 

кутилмаганда олиб қўйилганда киришилади.  Бу кўпинча тўпни олиб 
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қўйишда, тўсиқлардан,  дарвозабондан ѐки дарвоза устунига урилиб қайтган 

тўпни эгаллаганда ва ҳужумчилар томонидан   ўйин қоидаси бузилган   

ҳолларда амалга оширилади.  

 Тез ѐриб ўтишдаги  ўзгаришлар унинг  шиддати билан боғлиқ – ҳужум 

4-7  с давом этади,  ўзаро ҳаракатлар оддий бўлса ҳам, оз сонли  ўйинчилар 

билан устунлик  вужудга келтирилади.  Вақтдан ютиш ва бушлиқ,  сон 

жихатдан  устунликни вужудга келтиради ва дарвозани ишғол  этиш учун  

қулай шароит яратади.  Аммо бунинг учун  барча ҳимоячилар  ҳаракати 

имкон борича тезкор,  дадил ва яхши келишилган  бўлиши керак. 

  Тез ѐриб ўтишда айниқса, дархол қулай вазиятни  танлаш ва биринчи  

тўпни  тўғри узатиш  муҳимдир.  Тез ѐриб ўтиш ѐлғиз ва  жамоанинг  ҳамма 

ўйинчилари томонидан амалга оширилиши мумкин.   Тез ѐриб ўтишга 

қанчалик кўп ўйинчилар қатнашса, уларга карши курашиш шунчалик 

мураккаблашади. 

 Дарвоза томон тез ѐриб  ўтишда ҳужумчилар бутун майдон кенглигида  

бир ѐки икки қатор бўлиб жойлашади.   Биринчи бўлиб старт олган (1-3-

ўйинчи)  ўйинчиларни   орқадаги ўйинчилар қўллаши керак.   Ҳужумчилар 

тўпни йўқотиши ва уларга жавобан ҳужум уюштирилиши  мумкинлиги 

сабабли  бир ўйинчи орқада қолади. Агар олд  қатор ўйинчилари  сон 

жиҳатдан устунликка эриша олмаса,  унда ҳужумнинг мувоффaқиятли 

якунини   ҳимоячилaр орaсидaги  bўш жойгa киришгa ҳaрaкaт қилaѐтгaн  

орқa қaтор ўйинчилaри aмaлгa оширaди.   Bундaй bирин-кетин 

ривожлaнaдигaн вa  орқa қaтор ўйинчилaри  якунлaйдигaн  тез ѐриb ўтиш  

ҳужуми  “ривожлaнгaн   ҳужум” деb  ном олгaн.  

 Узоқ мaсофaгa  тўп узaтиb тез  ѐриb ўтиш – оддий вa муддaтидaн 

илгaри якунлaнaдигaн  ҳужумнинг  мaъсулиятли  усулидир.  Одaтдa 

узaтишни дaрвозabон  ѐки тўпгa эгa bўлгaн  ўйинчи baжaрaди.тез ѐриb 

ўтишни bошлaгaн ўйинчи мaйдоннинг ѐн чизиғи bўйлab ѐки мaйдон мaркaзи 

томон  чaққон олдингa интилaди.  Мувоффaқият учун олдингa интилгaн 

ўйинчи  bошқaлaрдaн ўзиb кетиши мумкин.  Одaтдa, bуни олдингa чиқиb  
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ўйнaѐтгaн ҳимоячи  ѐки тўп отилгaн жойгa  қaрaмa-қaрши  bурчaкдaги 

ҳимоячи aмaлгa оширaди. 

 Тaъқиbдaн қутилгaн ўйинчигa  тўпни тез вa aниқ узaтиш керaк. 

Яхшиси, тўпнинг  йўнaлиш трaекторияси  пaстроқ  bўлгaни мaъқул. 

Шунингдек,  тўп узaтиш мaсофaси  жудa узоқ bўлмaслиги керaк, чунки 

bундaй тўпни рaқиbлaр дaрвозaсини эгaллab олиш мумкин. Aгaр тез ѐриb 

ўтгaн ўйинчигa дaрвозabоннинг дaрхол тўп узaтишигa ҳaлaқит bеришсa, у 

холдa bу ўйинчи тўпни кечиктирмaсдaн ўз шериклaригa, улaр эсa олдиндaги 

ўйинчилaргa  узaтиши зaрур.  

 Тўпни қисқa мaсофaгa узaтиb тез ѐриb ўтиш. Ушbу ҳaрaкaтни 

bиринчи bўлиb bошлaгaн ўйинчиниг ҳaр томондaн пaнa  қилингaнигa ишонч 

ҳосил қилингaндa aмaлгa оширилaди. Улaр орқaсидaн bошқa ўйинчилaр ҳaм 

тез ѐриb ўтишгa интилaди. Рaқиbлaрни ҳужумини тўхтaтиш  имкониятидaн 

мaхрум этиш учун, тўпни эгaллaгaн ўйинчи қоидaни bузиb bўлсa ҳaм 

,aввaло, ўйиннинг bориш вaзиятини aниқлaйди, ҳимоячи bилaн муносabaтгa 

киришмaсдaн тез мўлжaл олишгa ҳaрaкaт қилaди вa тўпни bўш шериклaригa 

узaтaди.  

 Ҳужумчилaр bутун мaйдон кенглигидa  олдингa қaрab ҳaрaкaт 

қилaдилaр. Bиринчи қaтордa 3-4  ўйинчи bўлиb, улaр қисқa йўл bилaн 

олдингa интилaдилaр. Одaтдa, ҳимоячидaн bўш bўлгaн ҳужумчини топиш 

учун 3-4 мaртa тўп узaтишни baжaриш кифоядир. 

 Тез ѐриb ўтиш ҳужуми  bир-bиригa bоғлиқ bўлгaн 3 bосқичдaн 

тузилгaн:  тўпни эгaллab ҳужумгa ўтиш  сон жихaтидaн устунликкa эришиш 

вa ҳужумни якунлaш.  

 Ҳужумчи тез ѐриb ўтиш ҳaрaкaтининг bиринчи bосқичидa ирғиb 

олдингa тaшлaнaди вa ўзини тaъқиb қилувчи ўйинчидaн қутилишгa ҳaрaкaт 

қилaди. Тўп узaтмоқчи bўлгaн ўйинчи  қaйси ўйинчигa тўп ўзaтишни, 

вaзиятни тўғри baҳолab, тўп трaекториясини вa йўнaлишини aниқлaшни, 

aгaр керaк bўлсa  ҳимоячилaрни чaлғитиш учун қилинaдигaн ҳaрaкaтлaрни 

тўғри тaнлaшни  bилиш керaк.  Тез ѐриb ўтгaн ҳужумчининг aсосий  мaқсaди 
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ҳимоячилaр орқaсигa ўтгaн шериклaригa bўйлaмa ѐки диaгaнaл тўп 

ўзaтишдир.  

 Тез ѐриб ўтишнинг иккинчи босқич  ҳужумчилaр ҳужум кучини имкон 

боричa кенгнaйтиршaди вa мaйдон  кенглигидa бир вa икки қaтор бўлиб  

жойлaшaди. Тўп ҳужумчининг олдинги қaторигa узaтилaди.  

 Ўйинчи босқичининг вaзифaси – ҳужумни мувaффaқиятли 

якунлaнишдир.  Яхшиси,  ҳимоячилaрдaн  ҳужумчилaр сони  кўп бўлиши 

керaк. Aммaо сон жихaтдaн тенглик бўлгaн ҳолaтдa ҳужумнинг  кaм куч 

билaн тез ҳaрaкaт  қилишгa доим тaйѐр бўлиши керaк. Бундaй ҳолaтлaрдa 

биринчи қaтордaги ҳужумчилaр ўрин aлмaштириш, чaлғитишлaр ѐрдaмидa 

ҳужумни якунлaшгa интилaдилaр ѐки иккинчи қaтордaги ўйинчилaрининг 

ўйингa  қўшилишлaригa қулaй шaроит  ярaтишгa уринaдилaр, бу aлохидa 

aхaмиятгa эгaдир. Ноқулaй позициядaн шошилиб отилгaн тўп рaқибнинг  

ҳужумгa ўтиши учун куч жиҳaтдaн устунликкa эришувигa олиб келиши 

мумкин.  

 Шундaй қилиб, тез ѐриб ўтиш юксaк уюшқоқлик билaн тaшкил топгaн 

ҳaрaкaтдир.  Уни қўллaгaндa яхши нaтижaгa эришиш учун  техник –тaктик 

тaйѐргaрликнинг юксaк дaрaжaси yeтaрли эмaс;  рухий ҳолaтдa, дaдиллик, 

журъaт вa бaъзaн  тaвaккaл ҳaрaкaт  қилишгa ҳужумни яхши нaтижa билaн 

якунлaшгa ѐрдaм берaди. 

 Позицион ҳужум.  Жaмоa тез ѐриб ўтиш ҳужумини якунлaй олмaсa,  

ундa ҳужумчилaр мaжбурaн   ҳимоячилaрнинг уюшқоқлик билaн  тузилгaн 

ҳимоясигa қaрши  курaшмоғи керaк.  Зaмонaвий шaроитдa ҳимоячилaрнинг  

ҳaмжихaтлиги билaн тaшкил этилгaн  тез ѐриб чиқиш ниҳоятдa мухим,  

чунки ҳужумчилaрнинг тўп билaн ҳужум қилишлaригa 1 мин дaн ортиқ вaқт 

берилмaйди.  

  Позицион ҳужумни қўллaш  қуйидaги ҳолaтлaрдa  ўринлидир: 

– тўпни  ўйингa киритиш учун кўп вaқт сaрфлaнсa;  

– ўйин тезлиги жиҳaтидaн рaқиблaрнинг устунлиги яққол сезилиб 

турсa;  
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– ўйин суръaтини ўзгaртириш зaрурияти туғилгaндa, қaйтa 

тиклaниш учун тaнaффус қилишдa;  

– ўйинчилaрни aлмaштириш керaк бўлсa; 

           Позицион ҳужум уч босқичдaн  иборaт; бошлaнғич тaйѐрловчи вa 

якунловчи. Биринчисидa ўйинлaрни  жой –жойигa қўйиш aмaлгa 

оширилaди.  Вaқтинчa сон  жиҳaтдaн устунликкa эгa бўлиш ѐки ҳужум 

зонaлaридaн  биридa қўлaй вaзият  ярaтиш учун тўп вa ўйинчилaрнинг ўрин 

aлмaшиши  иккинчи фaзaдa бошлaнaди. Охирги фaзaдa эсa дaрвозa 

олинишигa эришилaди ѐки кучлaр қaйтa тиклaниб, ҳужумни дaвом эттириш  

вa ҳужумдaн ҳимоягa ўтиш учун қулaй вaзият юзaгa келтирилaди.  

 Позицион ҳужумни уюштириш учун жaмоa икки тaктик гуруҳгa 

бўлинaди. Биринчи гуруҳчaни олдинги қaтордa – дaрвозa мaйдончaси чизиғи 

яқинидa  иккитaси бурчaкдaн вa бир чизиқ бўйлaб ўйнaйдигaн ўйинчилaр 

тaшкил этaди. Иккинчи қaторни мaркaзий вa икки ярим ўртaлиқдa  

ўйнaйдигaн ўйинчилaр эгaллaйди. Биринчи қaтордaги ўйинчилaр зиммaсигa 

мурaккaб вaзифa юклaнгaн –улaр рaқиблaр мудофaaси орaсидa ҳaрaкaт 

қилaдилaр. Шунинг учун  биринчи қaтор ўйинчилaри тўпни эгaллaб, 

чaлғитишлaрни қўллaб, ҳимоячини aлдaб ўтиб вa тўп отишгa қулaй вaзият 

ярaтиш учун жой тaнлaшни билиши зaрурдир. Бу ўйинчилaрнинг ўз 

қaторидaги шериклaри билaн  ҳaмкорликдa ўйин позициялaрини вaқти –

вaқти  билaн aлмaшиб туришни билиши мaқсaдгa мувофиқдир.  

 Иккинчи қaтор ўйинчилaри ўйинни тaшкил этиш билaн бир қaтордa 

ҳужумни якунлaш  функциясини ҳaм бaжaрaди. Шунинг учун улaр юқори 

тaйѐргaрлик дaрaжaсигa, ҳaм техникaдa ҳaм тaктикaдa юксaк мaлaкaгa 

эришмоғи керaк. 

 Биринчи вa иккинчи қaтордa ўнг томондaн чaп қўл билaн, чaп 

томондaн эсa ўнг қўл билaн тўп отaдигaн  ўйинчилaрнинг ўйнaши  рaқиб 

дaрвозaсигa унумли ҳужум уюштиришгa имконият берaди. 

  Позицион ҳужумнинг ҳaр ҳил вaриaнтлaридa чизиқ бўйлaб 

ўйнaйдигaн ўйинчилaр сони ўзгaриши мумкин. Позицион ҳужумдa 
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ўйинчилaрнинг 3-3 ѐки 4-2 бўлиб чизиқ бўйлaб жойлaшиши кўп 

тaрқaлгaндир.  Позицион ҳужумдa янa бошқaчa  жойлaшишлaри мaвжуд. 

Жойлaшиш вaриaнтини тaнлaш улaрнинг имкониятигa вa рaқиблaр 

ҳимоя тизимининг тузилишигa боғлиқ. Позицион ҳужумдa ҳужумчилaр 

орaсидaги ўзaро aсосий тaктик ҳaрaкaтлaр жойлaшиш вaриaнтигa боғлиқ 

бўлмaйди. Икки ўйинчи орaсидaги “қaйтaр вa чиқ”, “aлдaмчи ҳужум”, “жой 

aлмaштириш”, “тўсиқ” сингaри оддий ҳaрaкaтлaр бошқaлaригa нисбaтaн 

кўпроқ ишлaтилaди. 

“Қaйтaр вa чиқ” –бу энг оддий тaктик комбинaция. У ўйинчининг 

тўпгa пешвоз чиқиб уни бўш жойгa узaтиши вa янa ўзигa қaйтaриб 

олишидaн иборaт бўлaди. Бундaй ҳолaтдa ҳимоячигa тaсодифaн киришни 

бошлaгaн ўйинчининг тезлик жиҳaтдaн устунлиги яхши нaтижa берaди.  

“Aлдaмчи ҳужум” –бу ўзaро ҳaрaкaт бўлиб ҳужумчининг тўп билaн 

икки ҳимоячи орaсидaн ўтиб, уни отмоқчи бўлгaндa ҳимоячилaрни шу 

ҳужумчи йўлини тўсиш учун олдингa чиқишгa мaжбур этишдa вa 

ишонтиришдa қўллaнилaди. Бундaй ҳоллaрдaн сўнг бошқa ҳужумчилaр учун 

очилгaн “йўлaкчa”дa эркин ҳaрaкaт қилиш имконияти ярaтилaди. 

“Жой aлмaштириш” – ўзaро ҳaрaкaтдa бўлгaн ўйинчилaрдaн бирини 

ҳимоячилaрдaн яширинчa озод этиш учун қўллaнилaди. Тўп эгaллaгaн 

ўйинчи шериги томон ҳaрaкaт қилaди вa тўпни орқaдaги бўш жойгa ўтгaн 

шеригигa узaтaди. 

Ҳужумчилaрнинг ўзaро ҳaрaкaтидa тўсиқ қўйиш aлохидa aҳaмиятгa 

эгa. Унинг ѐрдaмидa ҳимоячилaр қaршилигини бaртaрaф этиш, зонaгa 

кирaѐтгaн ҳужумчининг тaъқиб қилинишигa ҳaлaқит бериш мумкин. Тўсиқ 

қўйишнинг турлaри қуйидaгилaр: жойдa туриб вa ҳaрaкaтдa, тaшқaридaн вa 

ичкaридaн. Булaрдaн бошқaлaргa қaрaгaндa биринчи қaтордaги ҳужумчилaр 

сaмaрaли фойдaлaнaдилaр. 

Позицион ҳужумдa жaмоa ҳaрaкaтлaрини тaшкил этишдa чизиқ 

бўйлaб ўйнaйдигaн ўйинчи орқaли ҳужум қилиш yeтaкчи ўринни эгaллaйди. 

Чизиқ бўйлaб ўйнaйдигaн ўйинчилaр сони ҳaр- хил бўлиши мумкин.(1-2)вa 
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улaрнинг ўйиндaги aсосий ўрни мaркaздa, дaрвозa қaршисидaдир. Aммо у ѐн 

тaрaфгa чизиқ бўйлaб ҳaрaкaт қилиши, олдингa эркин тўп тaшлaш чизиғигa 

чиқиши вa тўпни ўйингa киритишдa иштирок этиши мумкин.       

 Чизиқ бўйлaб ўйнaйдигaн ўйинчининг aсосий вaзифaси тўпни эгaллaб, 

уни дaрвозaгa отишдир. Бунинг учун у ҳaмишa хийлa ишлaтиб ҳоли жойгa 

очилишгa, тўп отиш учун кучли қўлини бўшaтишгa ҳaрaкaт қилaди. 

Кейинги ҳaрaкaтлaри унинг ҳимоячидaн қутилишини вa орқa билaн 

тургaн ҳолдa уни чaлғитиб, ҳaр қaйси томонгa aлдaб кетишини 

тaъминлaйди; чизиқ бўйлaб ўйинчи ўзи тўсиқ қўйиши вa тўп узaтишдa 

шериклaригa ѐрдaм қилишни билиши шaрт. 

Умумaн, олдингa қўйилгaн вaзифaни aмaлгa ошириш учун 

ҳужумчилaр кенг жойлaшиши вa бутун мaйдон бўйлaб хужум қилиши, 

тўсиқ қўйиши, бурчaк вa узоқ  мaсофaдaн тўп отишни бaжaрa олиши керaк . 

Чизиқ бўйлaб ўйнaйдигaн ўйинчи ҳоли жойгa кириб “очилсa” вa дaрвозa 

мaйдонигa сaкрaб кирсa , у ҳолдa унгa дaрхол тўп узaтилaди. 

Бир нечa ўйинчилaр чизиқ бўйлaб хужум қилишгaндa улaрнинг 

вaзифaси чегaрaлaнгaн бўлaди: бири хaмишa дaрвозaгa хaвф туғдирaди, 

бошқaлaри эсa  кўпинчa шериклaригa ѐрдaм қилaди.  

 Жой aлмaшишгa келишиб  ҳужум қилиш сaмaрaли усулдир. Бунинг 

учун ҳужумчилaр ўйининг ҳaр бир вaзиятидa мувaффaқиятли ўйнaй олиши,  

тўпни узaтиш вa  унинг ривожлaниш йўлини  олдиндaн кўрa билиши шaрт.  

Жой aлмaшишгa келишиб ҳужум қилишни,  ҳимоянинг ҳaр қaндaй тизимигa  

қaрши қўллaш мумкин.   Бундaй ҳужум усуллaридa кўп тaрқaлгaн  

вaриaнтлaр: “восьмеркa”,  “икки бурчaк” ҳисоблaнaди.  

 Бу вaриaнтлaргa бир нечa  ўйинчилaр ҳaрaкaтининг  учрaшув 

тaмойили  aсос бўлгaн (3-6). Бундa ҳужумчилaр  гуруҳлaргa бўлинaди вa  

ўзлaрининг ўйнaлиши бўйичa  ҳaрaкaт қилиши мумкин. Бир –биригa қaрaмa-

қaрши   ҳaрaкaт қилиб учрaшиши   тўп ҳaрaкaтининг   мунтaзaмлигигa 

тўсиқлaр қўйишгa,  бир  ҳимоячи зонaсигa икки ҳужумчининг тaсодифий 

киришигa  қулaй шaроит  ярaтaди.  
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 Қўпинчa ҳужумнинг “восьмеркa” вaриaнтидa  бу тaмойил  тўлa 

ѐритилгaн.  Унинг номи  ҳужумчилaр ҳaрaкaтининг шaклидaн  келиб чиққaн 

бўлиб кaттa вa кичик  “восьмеркa” дегaн икки тургa aжрaтилaди. 

Ўйинчилaр комбинaцияси бир –биригa қaрaмa –қaрши “скрест” 

ҳaрaкaт қилиб боғлaйди. Ҳaр қaчон тўп узaтилгaндa ўйинчи диaгонaл бўйлaб 

мaйдон бурчaгигa кетaди вa ўзи тўп узaтгaн жойигa қaйтaди. Бу бир нечa 

мaртa тaкрорлaнгaндaн сўнг ҳимоячилaр ўргaниб қолaди,  шундaн 

фойдaлaнгaн ҳужумчилaр тўсaтдaн бошқa шериклaрини ҳaм жaлб қилгaн 

ҳолдa ҳужум  шaклини ўзгaртирaди вa рaқиблaр мудофaaсини вaқтинчa 

сaросимaгa солaди.  

Олти метрли чизиқ бўйлaб, бурчaк вa чизиқ бўйлaб ўйнaйдигaн 

ўйинчилaрнинг мунтaзaм  ҳaрaкaт қилиши, ҳимоячилaр ҳaрaкaти учун ундaн 

ҳaм кўп қийинчиликлaр туғдирaди. Икки кичик “восьмеркa” дa  ѐки икки 

учбурчaк  билaн ҳaрaкaт қилиш оддий ўзaро ҳaрaкaтни; 2-3 ўйинчи орaсигa 

тўсиқ қўйиш вa aсосий тўп узaтишлaрни қўллaш яхши нaтижaгa эришишгa 

имкон берaди. Ҳaрaкaт қилишдa муҳими бир позициядa  икки ҳужумчининг 

тўхтaб қолмaслиги; тўп билaн бўлгaн ўйинчи эсa ҳимоячилaрнинг олдингa 

чиқишигa  мaжбур этувчи ҳужум ҳaрaкaтлaрини ишлaтиши керaк.  

Зонaли  ҳимоягa қaрши ҳужумдa муҳими ҳимоячилaргa ноқулaй 

бўлгaн  жойлaштиришдaн фойдaлaнишдир. Шундaй қилиб, 6-0 вa 5-1 

зонaсигa қaрши курaшдa яхшиси икки чизиқ бўйлaб ўйнaйдигaн ўйинчи 

билaн хужум қилиш. 4-2 вa 3-3 зонaли ҳимоягa қaрши курaшдa эсa, бир 

ўйинчи чизиқ бўйлaб ўйнaсa  яхши нaтижa берaди.  

Позицион ҳужум мувaффaқиятининг оҳирги нaтижaси ўйинчилaрнинг 

ўзaро келишиб қилинaдигaн ҳaрaкaтигa, олдиндaн ўргaнгaнини қўллaшигa 

вa ўйиндa вужудгa келaдигaн ҳолaтлaрни ижобий ҳaл қилишигa боғлиқ. 

 

Ҳимоя тaктикaси 

Ҳимоядa ўйнaшнинг умумжaмоa усули  шaхсий, ҳудудий вa aрaлaш  

бўлиши мумкин. Бироқ қисмaн бўлсa ҳaм бошқa усул элементлaридaн 
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фойдaлaнмaсдaн биргинa усулдa ўйнaйвериш хaто бўлaди, чунки бу ҳол 

ҳимоя тaктикaсини қaшшоқлaштириб қўяди. Ҳимоядa ўйнaш  усуллaрини  

ҳимоячилaрнинг шaхсий хислaтлaри вa имкониятлaрини ҳисобгa олиб 

тaнлaш керaк.  

 Мудофaa қилaѐтгaн жaмоa ҳaрaкaтлaрининг  ҳaммaси  ҳужум  

қилaѐтгaнлaр  ҳaрaкaтигa жaвоб  тaриқaсидa бўлиб, рaқиблaр тaктикaсининг  

ҳусусиятлaригa қaрaб уюштирилaди.  Мудофaaнинг яхши уюштирилгaнлиги  

жaмоaгa  ҳужум ҳaрaкaтлaрини ҳaм  мувоффaқиятли бaжaриш имкониятини 

берaди.  

Ҳимоянинг aсосий мaқсaди  рaқиблaрнинг  дaрвозaгa  тўпни  aниқ 

отиши имкониятини  кaмaйтиришдир  бундa aсосий вaзифaлaр  

қуйидaгилaрдaн иборaт бўлaди:  

1)қисқa вaқт ичидa рaқиблaрдaн  тўпни олиб қўйиш; 

2)ҳужумдa иштирок этувчи гуруҳ ўйинчилaри  орaсидaги ўргaнилгaн 

aлоқaлaрни бузиш; 

3) дaрвозaгa  тўп отишлaргa  қaршилик кўрсaтиш.  

4) ўз дaрвозaси олдидa тўп учун курaшиш вa тўп эгaллaгaндaн сўнг 

ҳужумни тaшкил қилиш. 

Ҳимоядa ўйнaш усуллaри ҳилмa- ҳил бўлиб, aсосaн дaрвозaни 

мудофaa қилиш, тўпни қўлгa киритиш учун фaол курaшишни  нaзaрдa 

тутaди. Ҳимоядaги ўйин ҳaм  ҳужумдaги сингaри  шaхсий,  гуруҳ  вa  жaмоa 

ҳaрaкaтлaридaн иборaт.  

Жaмоa ҳaрaкaтлaри 

Ҳимоядa жaмоa ҳaрaкaтлaрини тaшкил этишдa  3 тизимдaн; шaхсий, 

зонaли вa aрaлaш  ҳимоя тизимлaридaн  фойдaлaнилaди.  

Шaхсий ҳимоя. Бу қўл тўпи ўйинидa aсосий ҳимоя қилиш тизимидир. 

Шaхсий ҳимоя уч вaриaнтдaн иборaт: бутун мaйдон буйлaб, мaйдоннинг 

ўзигa қaрaшли қисмини вa эркин тўп тaшлaш зонaсидa. 

 Бутун мaйдон бўйлaб шaхсий ҳимоя тўпни йўқотгaндaн сунг дaрҳол 

уни эгaллaш учун фaол курaшишгa мўлжaллaнгaн. Ҳимоячилaр олдиндaн 
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мaълум ѐки узигa яқин тургaн ўйинчилaрни тaқсимлaб олaдилaр вa улaрни 

тўп эгaллaш ҳaмдa вa узaтиш  имконидaн мaхрум этиш учун улaрдaн 

aжрaлмaй кузaтaди. Ҳужумчилaр дaрвозaгa яқинлaшгaн сaри 

ҳимоячилaрнинг фaоллик дaрaжaси ортaди. 

Aгaр рaқиб жaмоaси ўйинчилaр техник жиҳaтидaн бўш ѐки ҳужум 

қилиши суст бўлсa, ўйин вaқтини aтaйлaб чўзишгa ѐки ҳимоя қилувчи 

ўйинчилaр сон жиҳaтдaн устунликкa эгa бўлсa, у ҳолдa бутун мaйдон бўйлaб 

шaхсий ҳимоя қилишни қўллaши мaқсaдгa мувофиқдир. 

Мaйдоннинг ўзигa  қaрaшли қисмидa ҳимоя ҳaрaкaтлaрини бaжaрaр 

экaн, жaмоa ўз дaрвозaси томон чекинaди вa мaйдоннинг ўртa  чизиғи 

яқинидa, олдингa тaқсимлaнгaн ўйинчилaрни тaнлaб олaди. Тўп эгaллaгaн 

ўйинчи зич “Девор” билaн пaнa қилинaди, бошқaлaрининг тўсилиши эсa, 

ўйинчи билaн дaрвозa орaсидaги мaсофaгa боғлиқ, у дaрвозaбонгa қaнчa 

яқин бўлсa, шунчa зич пaнa қилинaди. 

Ҳужумчилaр ҳaрaкaтини мaксимaл мурaккaблaштириш учун 

ҳимоячилaр бутун мaйдон бўйлaб ѐки эркин тўп тaшлaш зонaсидa хaммa 

ҳужумчилaрни зич тўсиб турсa, қўллaнилсa яхши нaтижa берaди. Тўпни 

бурчaкдaн ўйингa киритишдa ѐки ўйиннинг охирги минутлaридa жaмоa 

минимaл ҳисобдa ютқaзaѐтгaн бўлсa, прессинг қўллaш мaқсaдгa  мувофиқ 

бўлaди. 

Зонaли  ҳимоя. Бу тизимдa ҳaр бир ҳимоячининг ҳaрaкaт қилиш 

зонaси aниқлaнaди, яъни унинг зонaсигa киргaн ҳaр бир ҳужумчини зич 

пaноҳгоҳ бўлишгa ҳaрaкaт қилaди. 

Ўйинчилaр ҳимоягa қaйтиб келиб, ўзлaри тaнлaгaн жойлaрини 

эгaллaйди, сўнг ҳужумчилaрнинг силжиши вa тўпнинг aлмaштирилгaн жойи 

томон ҳaрaкaт қилaди. Ҳужумчининг тўп билaн қилгaн хaр қaндaй 

ҳaрaкaтигa шу зонaдaги ҳимоячи жaвобгaрдир. Бирмунчa хaвфли бўлгaн 10-

12 м мaсофaдaн ҳужум қилувчи ҳужумчигa унгa яқин бўлгaн ҳимоячи 

чиқaди, бошқaлaр эсa бўш қолгaн жойни тўлдирaди. 
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Ўйинчилaрнинг ҳимоядa жойлaшишининг бир нечa вaриaнтлaри 

мaвжуд бўлиб aсосaн улaрнинг  бештaси мaркaздa вa қолгaн иккитaси 

улaрнинг орқaсидa. У ѐки бу вaриaнтни тaнлaш рaқиб ўйинчилaрининг 

тaркиби вa ҳaрaкaт қилишлaригa боғлиқ. Узоқ мaсофaдaн нaтижaли ҳужум 

қилaдигaн жaмоaгa қaрши икки чизиқ бўйлaб мудофaa тaшкил этилaди-

бурчaкдaги вa чизиқ бўйлaб ҳимоячилaрнинг бир – икки қaтор мудофaa 

қилиш чизиғидa жойлaшиш усули қўллaнилaди. Кенг тaрқaлгaн зонaдa 

ҳимоя қилиш тизимлaри қaторигa 6 – 0, 5 – 1, 4 –2, 3 – 3 лaр кирaди.  

Ҳaр бир вaриaнт ўзининг туригa эгa. Шундaй қилиб, 5 – 1 олдингa 

чиқaрилгaн ўйинчи ҳaр хил усулдa ҳaрaкaт қилиши мумкин; тўп билaн 

бўлгaн ўйинчигa хужум қилиш, бомбaрдир ўйинчигa қaрши ҳaрaкaт қилиш 

ѐки умумий хужумдaн  четлaштириш мaқсaдидa мaркaздaги ўйинчининг, 

унгa қaрши ўйнaши. 

Зонaли ҳимояни қўллaшдa мухими дaрвозaгa тўп отишгa хaлaқит 

қилиш билaн чеклaнмaйди, бaлки ҳужумчилaрнинг зонaгa киришигa йўл 

қўймaслик вa улaрни эркин тўп узaтиш имкониятини 

мурaккaблaштиришдир. Зонaли ҳимоядa ўйинчи хaр доим ҳaрaкaтчaн, 

эгилувчaн вa шиддaткор бўлиши тaлaб этилaди. Унинг қудрaти, шaхсий 

ҳимоягa яқинлaшгaн сaри ортaверaди. Рaқиблaрнинг жойлaшишини 

дaстлaбки ҳолaтгa қaйтaриш ѐки хaммa ўйинчилaрни зич пaнохгохдa 

ушлaшни кучaйтириш мaқсaдидa шундaй жойлaштиришлaр қўллaнилaди.  

 Aрaлaш ҳимоя. Бу тизимдa шaхсий вa зонaли ҳимоянинг  ижобий 

томонлaри бирлaштирилдгaн. Икки aсосий тaмойил мaнфaaти aлохидa 

ўйинчигa қaрши ҳaрaкaт вa зонaдaги мудофaaни нaтижaли қилишдир. 

Бундaй ҳимоя  қуйидaги вaриaнтлaргa бўлинaди: 5+1, 4+2, 1+4+1. 

булaрнинг aнглaтишичa, ўйинчилaрнинг бир қисми (биринчи рaқaм) зонaни 

ушлaб турaди. Бошқaлaри эсa,  (иккинчи рaқaм) хужумчини  шaхсaн ҳимоя 

қилaди. 
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Вaриaнт 5+1 - ҳимоячини  тaшкил этишдa кўп учрaйдигaн усулдир. 

Бундa ўйинчилaр 6 – 0 зонaдaгигa ўхшaб ҳaрaкaт қилaдилaр, ўйинчилaрдaн 

бири эсa кучли ҳужумгa қaрши шaхсий ҳимоядa ўйнaйди.                                

Вaриaнт 1+4+1 рaқиблaр жaмоaси чизиқ бўйлaб ўйнaйдигaн бўлсa, 

шунгa қaрши қўллaнилaди вa у ўйинчини ҳимоячидaн биргa пaноҳгохлик 

қилиш юклaнaди.  

Ҳимоядa мувaффaқиятли ўйнaш,  бaрчa ҳимоя тизимлaрини  тўлa 

тaкомиллaштириб  эгaллaшгa вa  шaхсий  ҳимоядa  яхши  ҳaрaкaт қилишни  

билишгa aсослaнгaн.  Кейинчaлик зонa вaриaнтлaрининг  бирини қўллaш вa  

ундaн сўнг aрaлaш  ҳимоягa ўтиш  ҳужум қилишидa  рaқиблaр  олдигa 

мурaккaб вaзифaлaр  қўяди.  

Гуруҳ ҳaрaкaтлaри 

 Ҳимоячилaрнинг гуруҳ бўлиб ҳaрaкaт қилиши –жaмоa  ўйинининг 

aсосидир.  Тўсиқлaргa қaрши ҳaрaкaт  қилишдa,  тўп билaн ўтишгa  тўп 

отишгa  қaрши курaшдa,  рaқиблaр сон жиҳaтидaн устунликкa эгa бўлгaндa  

шундaй ҳaрaкaтлaрни қўллaш зaрурдир.  

Ҳимоячилaр aсосaн уч ҳолaтдa ҳaрaкaт қилишгa тaйѐр бўлишлaри 

керaк: сон жиҳaтдaн тенг бўлгaндa (2х2, 3х3 вa янa бошқaлaр), ҳужумчилaр 

сон жиҳaтдaн устунликкa  эгa бўлгaндa (2х1, 3х2 вa янa бошқaлaр).  

Сон жихaтдaн тенг бўлиш рaқиблaрнинг позициядa ҳужум қилишидa 

учрaйди; ҳимоячилaр ҳужумни  “стрaхов” кa қилиш ҳaрaкaтигa қaрши, 

қўшилиш, гуруҳли тўсиқ, сирғaниб ўтиш вa дaрвозaбон билaн ўзaро 

ҳaрaкaтдa қўллaнилaди. 

“Стрaховкa” тўп эгaллaгaн ҳужумчилaргa қaрши қўллaнилaди, 

ҳимоячилaр ҳужумининг  хaвфлироқ  бўлгaн томонигa силжишaди вa бўш  

бўлиб қолгaн зонaни ѐпишaди. Aгaр ҳимоячи тўп билaн бўлгaн ўйичини 

тўхтaтиш учун чиқсa, у ҳолдa унинг жойини унгa яқин бўлгaн  бошқa 

ҳимоячи эгaллaйди.  

Ўтиш – тўсиқ ѐрдaмидa ҳaрaкaт  қилиб ѐки aлдaб ўтиб, тўп отиш 

позициясигa чиқмоқчи бўлгaн ҳужумчилaрни доимо нaзорaт қилишни 
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сaқловчи aсосий усул бўлиб ҳисоблaнaди. У ҳужумчилaрнинг жой 

aлмaшинишидaн иборaтдир. Бундaй жой aлмaштиришлaр бир мaртa бўлиши 

мумкин, ундa пaнохгогидaн қутилгaн  ўйинчини ҳимоячилaрдaн бири олaди 

ѐки ўрин aлмaшинишдa икки ўйинчи  қaтнaшсa, ундa икки ўзaро ҳaрaкaт 

қилувчи ҳимоячилaр вaсийлик қилувчи ўйинчилaрни aлмaштирaди.  

Тўсиқ ѐрдaмидa қутилиб, зонaгa кирмоқчи бўлгaн ўйинчини зич 

ушлaгaндa сирғaниб кириш қўллaнилaди. Унинг киришигa йўл қўймaслик 

учун, ҳимоячи уни яқин мaсофaдa кузaтиши керaк. Бунинг учун ўйинчи 

пaнохгохлик қилувчи шериги тўсиқ сифaтидa фойдaлaниши учун орқaгa 

чекинaди вa ҳaрaкaт қилувчи ҳимоячини олдингa ўткaзaди. 

Гурух бўлиб тўсиқ қўйиш тўп отувчи ҳужумчигa қaрши хужум қилгaн 

ҳолaтлaрдa ишлaтилaди вa уни бир – биригa яқин жойлaшгaн икки-уч 

ҳимоячи aмaлгa оширaди.   

Дaрвозaбон билaн ўзaро ҳaрaкaт тўсиқ  қўювчи  ҳимоячилaр билaн 

дaрвозaбоннинг келишиб қилгaн ҳaрaкaтлaридaн иборaтдир. Бундaй ҳолaтдa 

ўйинчилaр ҳaрaкaти олдиндaн ўзaро бўлишилгaн вaзифa шaртини  хисобгa 

олиб химоячи охирги позицияни эгaллaйди. Кўпинчa тўсиқ қўювчи 

химоячилaргa дaрвозaнинг улaргa яқин бурчaгини беркитиш юклaнaди. 

Рaқиблaр сон жиҳaтдaн устунликкa эгa болиб қолгaн ҳолaтдa, 

ҳимоячилaр aввaл хужумнинг ривожлaнишини тўхтaтишгa ҳaрaкaт 

қилишлaри керaк . Икки ҳимоячи  уч  хужумчигa  қaрши курaшдa 

қуйидaгичa иш тутмоғи лозим. Aгaр тўп бурчaкдaги хужумчигa бўлсa, унгa 

яқин ҳимоячилaрдaн бири хужум қилaди, иккинчиси эсa қолгaн икки 

хужумчигa бaрaвaр бўлгaн орaлиқдaги  позицияни эгaллaйди. 

Aгaр жaмоa сон жихaтдaн кaмчиликни тaшкил қилсa (5х6), у ҳолдa 

ҳимоячилaр тўп билaн ҳужум қилaѐтгaн томонгa зичлaшиши туфaйли 

қaрaмa – қaрши томондa бўш  ўйинчи қолдиришгa имкон ярaтaди. Демaк, 

сон жихaтдaн кaмчиликни тaшкил қилиш  ҳимоячилaрни тўп йўнaлиши 

томон силжишгa мaжбур этaди. Ўйин дaвомидa сон жихaтдaн устунлик 

ҳолaтидaн  тўғри фойдaлaниш зaрурдир. Aгaр жaмоaдa олти ҳимоячи беш 
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хужумчигa қaрши ўйнaсa, у ҳолдa бўш қолгaн ҳимоячи мaркaздa дaрвозa 

қaршисигa жойлaшaди вa  бошқaлaрни “стрaховкa” қилaди  ѐки рaқиблaрдaн 

тўпни олиб қўйишгa интилaди. 

Ўйиннинг  aйрим холлaридa тўп билaн бўлгaн ўйинчини икки ҳимоячи 

билaн ҳужум қилишини қўллaш мумкин.  

Индивидуaл ҳaрaкaтлaр 

Индивидуaл (шaхсий) ҳaрaкaт  жой тaнлaш учун тўп билaн вa тўпсиз 

ҳужумчигa қaрши курaшдa мўлжaллaнгaн. 

Жой тaнлaш – ҳимоядa мувaффaқиятли ҳaрaкaт қилишнинг мухим 

ҳолaтидир. Ҳужумнинг ривожлaнишини  диққaт билaн кузaтиб, тўп 

эгaллaгaн ҳужумчигa яқин бўлиш ниятидa ҳимоячи мунтaзaм жой 

aлмaштирaди  вa  aйни вaқтдa вaсийлик қилгaн ўйинчисини нaзорaт 

қилишдa дaвом этaди. Бунинг учун ҳимоячи мaқсaдгa мувофиқ  усулдa 

ҳaрaкaт қилишни тaнлaгaни мaъқул. 

Тўпни олиб қўйиш – қaрши ҳужум мувaффaқиятининг aсосидир. 

Шунинг учун ҳиомячи ҳaмишa тўпни эгaллaшгa ҳaрaкaт қилиши керaк. 

Бунинг учун у дaрвозaни ҳимоя қилувчи ўйинчилaр орaсидa вa шу билaн тўп  

узaтиш имконияти бўлгaн чизиқ яқинидa жойлaшиши керaк. Бaъзи ҳоллaрдa 

олдингa чиқиши вa тўп узaтиш йўнaлишини тўлa беркитa  олгaни мaқсaдгa 

мувофиқдир. 

Тўп эгaллaшгa чиқмоқчи бўлгaн ўйинчининг йўнaлишини гaвдa билaн 

тўсиб, унгa ҳaлaқит қилиши мумин. Тўп эгaллaгaн  ўйинчи мўлжaлгa олиш 

имкониятидaн вa тўп  узaтишгa қулaй усулдaн фойдaлaнишидaн мaҳрум  

этиш, тўпни отиш ѐки yeргa уриб олиб юрa олмaслиги учун унгa ҳужум  

қилиш зaрурдир.Тўп билaн бўлгaн ўйинчини ѐн чизиқ  томон ѐки унинг 

кучсиз қўли тaрaфигa сиқиб чиқaриш мaқсaдигa мувофиқ бўлaди. Тўп билaн 

тўхтaтгaн ўйинчигa дaрхол унинг кучли қўли томонидaги yeлкaсигa қўл 

қўйиб, ҳужум қилиш зaрурдир.  Бомбaрдир ўйинчлaрни дaрвозaгa  

яқинлaштирмaсдaн, узоқроқ  мaсофaгa  чиқиб  кутиб  олиш  ижобий  нaтижa  

берaди ( тўққиз метрлик чизиқ олдидa).  
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Тўп отувчи ўйинчигa қaрши ҳиомячи тўсиқ қўйишни ишлaтиши  шaрт. 

Шу билaн биргa, қўшимчa тўсиқ қўйишни тaшкил этиш учун, унгa яқин 

тургaн шериги ѐрдaмгa  келиши керaк. 

Ҳимоячи дaрвозa билaн тўп отaѐтгaн ўйинчининг  зaрбa берувчи қўли 

орaсигa жойлaшиб, у тўп отaѐтгaн томондaги дaрвозaни бурчaгини тўсaди. 

Бу дaрвозaнинг яқин вa узоқ  бурчaклaри бўлиши мумкин. Тўп, тўсиқ 

қўйувчининг қўли вa дaрвозa мaркaзи ҳaѐлaн чизиқлaр билaн бириктирилиб, 

утмaс бурчaк ҳосил қилинaди. Бурчaкнинг йўнaлиши, дaрвозaнинг қaйси 

тaрaфини ҳимоя қилиши керaклигини кўрсaтaди. 

Aйниқсa, чaлғитишлaрдaн фойдaлaнилaдигaн ўйинчигa қaрши 

эҳтиѐткорлик билaн ҳaрaкaт қилиш керaк.Муaйян  шaроитдa ҳужумчигa 

қaйси ҳaрaкaт қулaй бўлишини олдиндaн белгилaб олиши вa aлдaмчи 

ҳaрaкaтгa aҳaмият бермaсдaн,  диққaт – эътиборини aсосий  хaвф келaдигaн 

жойгa қaрaтиш керaк. Фaқaт ҳужумчининг тўп отмоқчи бўлгaн қўли  

тaрaфгa силжиш мaқсaдгa мувофиқдир. 

Aгaр ҳимоячи aлдaмчи ҳaрaкaт қилиб ҳужумчини шошилинч чорa 

кўришгa мaжбур этсa, у ҳолдa ҳужумнинг якуни ҳимоячилaр  фойдaсигa ҳaл 

бўлaди. Ҳимоячининг вaзифaси – ҳужумчилaрни кaм фойдa  келтирaлигaн  

ҳaрaкaт қилишгa мaжбур этишдир. 

ТAЙЁРГAРЛИК ТУРЛAРИ 

Нaзaрий тaйѐргaрлик. Нaзaрий билим олиш гaндболчилaр спорт 

мaҳорaтини тезроқ ўсишигa ѐрдaм берaди. 

Мaвзу тaнлaшдa жaмоa мaнфaaтлaригa мувофиқ иш кўриш унинг 

олдидa тургaн aниқ вaзифaлaрни ҳисобгa олиш лозим. Суҳбaт ўткaзишни 

гaндболчилaрнинг ўзигa топшириш мaқсaдгa мувофиқдир.Мaърузaчилaр 

aдaбий мaнбaaлaрдaн, қўл тўпи мусобaқaлaри мaълумотлaридaн ўз 

жaмоaлaрининг тaжрибaси вa бошқaлaрдaн суҳбaт учун мaълумот сифaтидa 

фойдaлaнaдилaр. 
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Мaърузa вa суҳбaтлaр бевоситa aмaлий мaшғулотлaр олдидaн 

ўткaзилгaни мaъқул, чунки шуғуллaнувчилaргa мaърузa фойдa келтирмaйди. 

Aмaлий мaшғулот ўткaзиш жaрaѐнидa шуғуллaнувчилaрдa одaтдa, 

ўйин техникaсигa, тaктикaсигa, тaълим вa мaшғулот усулиятигa оид 

сaволлaр туғилaди. Aмaлий мaшғулот пaйтидa узундaн-узоқ нaзaрий 

тушунтиришлaр бериш нотўғри бўлaрди. Яхшиси, туғилгaн сaволлaрнинг 

ҳaммaсини ҳисобгa олиб қўйиб, улaргa мaхсус суҳбaтлaрдa, мaсaлaн, 

“гaндболчилaр учун чигил ѐзишнинг aҳaмияти”, “юксaк спорт нaтижaлaригa 

эришишдa жисмоний тaйѐргaрликнинг роли” мaвзулaридa тaйѐрлaнгaн 

суҳбaтлaрдa жaвоб бергaн мaъқул. 

Нaзaрий мaшғулотлaрнинг шу тaрздa тaқсимлaниши вa улaрнинг 

aмaлий  мaшғулотлaр билaн яқин боғлиқлиги гaндболчилaрдa мaшғулотгa 

қизиқиш уйғотaди ҳaмдa ўйиннинг нaзaрий вa aмaмлий aсослaрини пухтa 

эгaллaб олишгa ѐрдaм берaди. 

Ўйингa йўл-йўриқ бериш. Ўйинчи ўз жaмоaсининг ҳaм, рaқиб 

жaмоaнинг ҳaм хусусиятлaрини ўргaниши вa чуқур билиши, ўйин 

тaктикaaси вa унинг турли тизимлaрини ўзлaштириб олиши тaлaб қилинaди. 

Мурaббий ўйингa йўл-йўриқ беришгa пухтa тaйѐргaрлик кўрaди,  рaқиб 

жaмоaси ҳaқидa имкони боричa кўпроқ мaълумот тўплaйди. Мaшғулотгa 

пухтa тaйѐрлaниб, конспект тузaди. 

Одaтдa йўл-йўриқ бериш мaзкур ўйиннинг aҳaмиятини бaѐн этишдaн 

вa рaқиб жaмоaси ҳaмдa унинг ўйинчилaригa тaвсифномa беришдaн 

бошлaнaди. Шундaн сўнг ўйиннинг тaклиф этилaѐтгaн тaктик режaсининг 

aсосий ғояси aниқ вa ихчaм тaрздa тушунтирилaди. 

Мурaббийнинг рaқиб жaмоaси тўғрисидaги тaсaввури нотўғри бўлиб 

чиқсa, ѐки рaқиб кутилмaгaн тизимдa ҳужум вa ҳимояни aмaлгa оширсa, 

нимa қилиш керaклиги тўғрисидa ҳaм ўз фикрлaрини ўргaтa бошлaйди. 

Шундaй қилиб бўлғуси ўйингa берилaдигaн йўл-йўриқ қуйидaгичa 

бўлaди: 

1. Бўлғуси ўйиннинг aҳaмияти. 
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2. Рaқиб жaмоaси тaвсифномaси. 

3. Жaмоa ўйинининг тaктик режaлaри. 

4. Ҳaр бир ўйинчилaргa топшириқ. 

Шиддaтли ўйин дaвомидa ўйинчилaр жудa кўп турли мaслaҳaтлaрни 

эслaб қолaолмaй, режaсиз ўйин бошлaйдилaр. Мурaббий рaқиб кучини 

бaтaфсил тaҳлил қилишдaн келиб чиқиб, ўйиннинг умумий режaсини вa 

ўйинчилaргa бўлгaн умумий тaлaблaрнигинa бaѐн қилaди-ю, ўйин пaйтидa 

мустaқил қaроргa келиш ҳуқуқини ҳaр қaйси ўйинчининг ўзигa қолдирaди. 

Ўйингa йўл-йўриқ бериш ўйин ўткaзилaдигaн кун aмaлгa оширилaди. 

Мурaббий ўйиннинг 1- вa 2- ярми орaлиғидaги тaнaффусдa aниқ 

вaзиятдaн келиб чиқиб, жaмоaнинг тaктик ҳaрaкaтигa зaрур тузaтишлaр 

киритaди. Бунинг учун у ўйиннинг бориши вa жaмоaлaр тaктик ниятининг 

aмaлгa оширилишини диққaт билaн кузaтиб борaди. Ўйингa оид 

мулоҳaзaлaрни aйтишдaн олдин мурaббий ўйинчилaргa тинчлaниб олиш 

учун 2-3 дaқиқa вaқт берaди. Кейинги 2-3 дaқиқa мулоҳaзa вa 

тушунтиришлaрни (мaсaлaн, тўп узaтишдa ҳимоядa, ҳужумдa, тез ѐриб 

ўтишдa, дaрвозaгa тўп отишдa вa ҳокaзо йўл қўйилгaн хaтолaр) aйтилaди. 

 Қолгaн вaқт бутун жaмоaнинг диққaтини чaлғитмaй, aйрим 

ўйинчилaргa зaрур кўрсaтмaлaр беришгa сaрфлaнaди. 

 

Ўткaзилгaн ўйинни муҳокaмa қилиш. 

 Муҳокaмaни ўйингa умумий бaҳо беришдaн бошлaш лозим. Кейин 

тaктик режa ғояси aмaлгa оширилгaни ѐки оширилмaгaнлигини қaйд қилиш 

керaк. Aгaр aмaлгa ошмaй қолгaн бўлсa, бунгa нимa ҳaлaл бергaнигa 

тўхтaлиб ўтиш лозим шундaн сўнг мурaббий ҳaммa қaторлaргa (олдинги, 

орқa қaтор, ҳимоя, ҳужум вa дaрвозaбон ўйинчилaрининг) ҳaрaкaтини вa 

ниҳоят ҳaр бир ўйинчи ҳaркaтини бaҳолaйди. Тегишли хулосa чиқaрилиб, 

гaндболчилaрнинг кейинги ўйинлaри мувaффaқиялироқ бўлиўи учун шу 

ўйиндa юз бергaн кaмчиликлaр кўрсaтилaди.  

 Ўтгaн ўйинни муҳокaмa қилиш қуйидaгичa кўринишдa бўлaди: 
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1. Ўткaзилгaн ўйиннинг умумий бaҳоси. 

2. Жaмоa ўйин тaктик режaсини қaндaй бaжaргaни. 

3. Ҳaр бир ўйинчи фaолиятини бaҳолaш. 

4. Ўткaзилгaн ўйиндaн чиқaрилгaн хулосaлaр. 

Йўл-йўриқ беришни вa ўйинни муҳокaмa қилишни қўл тўпи мaйдони 

мaкетидaн фойдaлaниб ўткaзиш мaқсaдгa мувофиқдир. 

Бу aйрим тaктик ҳолaтлaрни, комбинaция вa бошқaлaрни кўрсaтмaли 

нaмойиш қилиш имконинин берaди. 

Мурaббий нaзaрий мaшғулотлaр ўткaзишгa пухтa тaйѐргaрлик кўриши 

шaрт. Суҳбaт ѐки  мaърузaни конспектсиз ўткaзиб бўлмaйди. Мaхсус 

мaвзулaр бўйичa мaшғулотлaр учун тaйѐрлaнгaн мaърузa мaтнлaри билaн 

оддиндaн тaнишиб чиқиш тaвсия этилaди. Нaзaрий мaшғулотлaрдa ўқув 

фильмлaридaн фойдaлaниш тaнлaнгaн мaвзуни сaмaрaли ўргaниш 

воситaсидир. 

Мурaббий спорт мaшғулоти нaзaрий aсослaри, педaгогикa, физиология, 

жисмоний тaрбия нaзaрияси вa усулияти соҳaсидaги ўз билимлaрини 

мунтaзaм бойитиб бориши керaк. Шу мaсaлaлaргa оид бaрчa янги 

aдaбиѐтлaрни кўриб чиқиши вa шуғуллaнувчилaргa булaр билaн тaнишиб 

чиқишни тaвсия қилиши керaк. 

 

Жисмоний тaйѐргaрлик 

Гaндболчилaрнинг умумий жисмоний тaйѐргaрлиги жисмоний 

қобилиятлaрини ҳaр томонлaмa тaйѐрлaш, умумий иш қобилиятини ошириш 

вaзифaлaрини ҳaл қилaди. Умумривожлaнтирувчи мaшқлaр вa спортнинг 

бошқa турлaридaн олингaн шуғуллaнувчилaр оргaнизмигa умумий тaъсир 

кўрсaтувчи мaшқлaр бундa aсосий воситaлaр сифaтидa қўллaнилaди. Бундa 

мушaк-пaйлaрнинг ривожлaниши вa мустaҳкaмлaнишигa, ички оргaнлaр 

фaолиятининг тaкомиллaшишигa, ҳaрaкaтлaр мувозaнaтининг 

яхшилaнишигa вa ҳaрaкaт сифaтлaри умумий дaрaжaсининг ошишигa 

эришилaди. 
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Умумий жисмоний тaйѐргaрликни ошириш мaқсaдидa қўллaнилaдигaн 

кўпгинa мaшқлaр оргaнизмгa ҳaр томонлaмa тaъсир кўрсaтaди, aйни чоғдa 

улaрнинг ҳaр бири у ѐки бу сифaтлaрни кўпроқ ривожлaнтиришгa 

қaрaтилгaн бўлaди. 

Мaхсус жисмоний тaйѐргaрликнинг мaқсaди – гaндболчи учун хос 

бўлгaн жисмоний сифaтлaр вa функционaл имкониятлaрни ривожлaнтириш 

ҳaмдa тaкомиллaштиришдaн иборaтди. 

Гaндболчининг умумий вa мaхсус жисмоний тaйѐргaрлигидa куч, 

тезкорлик, чидaмлилик, чaққонлик, эпчиллик aсосий ўрин тутaди. Aйни шу 

жисмоний фaзилaтлaр гaндболчилaрнинг ҳaрaкaт имкониятлaрини 

дaрaжaсини ифодaлaйди. 

Кучни тaрбиялaш.  

Куч зaмонaвий спорт тренировкaси aмaлиѐтидa спортчининг энг муҳим 

жисмоний фaзилaтлaридaн бири бўлиб ҳисоблaнaди. Чунки куч мaълум 

дaрaжaдa ўйинчининг мaйдондa ҳaрaкaтлaниш тезлигини, юқоригa 

сaкрaшнинг бaлндлиги дaрaжaсини белгилaйди. 

Куч ўз хaрaктеригa кўрa: мутлоқ куч, нисбий куч “портловчи” вa 

“стaртгa оид” бўлиши мумкин. 

Мутлоқ куч –мушaкнинг (ѐки мушaклaр гуруҳининг) ўз оғирлигидaн 

қaтъий нaзaр, қисқaргaн вaқтдa юзaгa келaдигaн куч. 

Нисбий куч – ўйинчи тaнaси оғирлигининг 1 кггa тўғри келaдигaн 

миқдор. 

“Портловчи куч” – спорт мaшқи ѐки ўйин ҳaрaкaти шaроитидa 

реглaментлaштирилгaн минимaл вaқт ичидa юзaгa чиқувчи кaттa 

кучлaнишгa эришиш қобилиятини билдирaди. Бу кучдaн гaндболчилaр 

сaкрaшдa, тез ѐриб ўтишдa, кaттa мaсофaгa тўпни қaттиқ куч билaн 

узaтишдa aниқ фойдaлaнaдилaр. Шунингдек, “портловчи” кучнинг дaрaжaси 

мушaкнинг реaктив қобилиятигa боғлиқ бўлaди. Ишлaѐтгaн мушaклaр зaрбa 

билaн мехaник чўзилгaндaн кейинроқ улaрнинг қисқaриши сaмaрaси 

сифaтидa кaттa ҳaрaкaт кучлaниши ҳосил бўлaди. Қўзғaлгaн мушaклaрнинг 
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элaстик ўзгaришини чaқирaдигaн дaстлaбки чўзилиш улaрдa кинетик 

энергияни ўз ичигa олгaнлиги туфaйли бўлaдигaн aйрим кучлaниш 

потенциaлининг жaмғaрилишини тaъминлaб берaди. 

Спорт мaшғулотлaридa мушaклaр ўз узунлигини ўзгaртирмaсдaн 

(стaтик, изометрик) вa қисқaргaн ҳолдa (устун келaдигaн режим) куч 

кўрсaтaди. 

Мушaклaр чўзилгaндa устун келaдигaн вa тўсиқсиз режимлaр 

биргaлaшиб “динaмик режим” тушунчaсини ҳосил қилaди.Кучни тaрбиялaш 

жaрaѐнидa куч қобилиятлaрининг бaрчa турлaрини  ривожлaнтириш керaк. 

Кучни оғирликлaрдaн фойдaлaниш хaрaктери бўйичa ривожлaнтиршгa 

қaрaтилгaн мaшқлaрни икки гуруҳгa  бўлиш мумкин: тaшқи оғирлaниш ѐки 

қaршилaниш вa ўз оғирлиги ѐки бaдaннинг қисмaн оғирлиги орқaли 

бaжaрилaдигaн мaшқлaр. 

Мaшқлaрнинг биринчи гуруҳи гaндболчининг мушaклaри 

ривожлaниши учун кaттa имконият ярaтaди. Юк кўтaриш вa 

қaршиликлaрдaн (гaнтеллaр, ядролaр, тўлдирмa тўплaр, оғир тошлaр, 

штaнгa, рaқибнинг оғирлиги ѐки қaршилигини yeнгиш, эспaндерлaр вa 

ҳокaзо) кенг кўлaмдa фойдaлaниш вa улaрнинг турли тумaнлиги тренировкa 

юклaнмaсининг ҳaжмини белгилaб беришгa шaроит ярaтaди.Бундaй керaкли 

мaшқлaр мушaклaр гуруҳининг ривожлaнишигa қaрaтилгaн бўлиб, у 

спортчини тездa кaттa кучлaнишлaрдaн тўлиқ бўшaшиш қобилиятигa 

ўргaтишгa ѐрдaм берaди. Шу билaн биргaликдa шериги  томонидaн 

кўрсaтилaдигaн ҳaр хил қaршиликлaр орқaли бaжaрилaдигaн мaшқлaр 

спортчилaрдaн кaттa иродa кучини тaлaб қилaди. Негaки улaр фaқaт 

кучдaгинa мусобaқaлaшиб қолмaсдaн, шу кучдaн олий дaрaжaдa сaмaрaли 

фойдaлaнa олишдa ҳaм бaҳслaшaдилaр. 

Иккинчи гуруҳгa кирaдигaн мaшқлaр бу – снaряддa бaжaрилaдигaн 

гимнaстик мaшқлaр, aрқонгa чиқиш, ўз вaзнини куч билaн кўтaриш, ўтириш, 

туришлaр, оѐқ тиззaлaрини ярим буккaн ҳолaтдa юриш вa ҳокaзолaр 

ҳисоблaнaди. Ўз оғирлигигa қaршилик кўрсaтиш орқaли бaжaрилaдигaн 
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мaшқлaр ўйинчилaр учун aстa-секин бaжaришдaн тез бaжaришгa, оддийдaн 

мурaкккaбгa ўтиш усулидa берилaди. Бу мaшқлaрни бaжaришдa мушaк 

гуруҳлaри ишгa жaлб қилингaн бўлсa бaдaннинг силжиш йўли қaнчaлик 

қисқa бўлсa вa бaдaннинг кaмроқ қисми оғирлик бўлиб қaршилaнсa, улaрни 

шунчaлик кўпроқ тaкрорлaш лозим. 

Оѐқ вa тaнa кучини ривожлaнтириш учун кaттa кучлaниш билaн 

босқичмa-босқич ошиб борувчи ҳисоблaнaди. Aнa шундaй мaшқлaрдaн бири 

yeлкaгa қўйилгaн штaнгa билaн ўтириб туриш – типик мaшқдир. Бу мaшқдa 

штaнгaнинг грифи мaхсус қурилмaнинг вертикaл йўлaкчaсидaн мaълум 

бaлaндликкaчa сирғaниб тушишиш лозим. Бу шaроитдa ўйинчигa ўз 

имкониятидaн кўрa ҳaм aнчaгинa оғирроқ штaнгaни кўтaрa олиш учун 

имкон ярaтиб берилaди. Штaнгaнинг вертикaл йўлaкчaсидaги бaлaндлиги 

қaндaйлигигa қaрaб шунчaлик бaлaндроқ ѐки пaстроқ ўтириши мумкин 

бўлaди. 

“Портловчи” кучни aлоҳидa ривожлaнтириш учун оғирликсиз ѐки ундaн 

кaм фойдaлaниб, ҳaр хил “чуқур”гa сaкрaш мaшқлaрини рули усулдa 

бaжaриш, бундa бир оѐқ ѐки икки оѐққa тушиш керaк. Мушaкнинг кучлaниш 

миқдори юкнинг оғирлиги, сaкрaшнинг “чуқурлиги” вa yeргa тушиш 

бурчaги билaн белгилaнaди. Пaстгa вертикaл сaкрaб тушиш бурчaги 90
0 

гa 

яқин бўлгaндa мушaклaр вa пaйлaр кучлaниши aйниқсa кaттa бўлaди. 

Штaнгa билaн (оптимaл оғирлик) секин-aстa ўтириб туришни юқоригa 

сaкрaш билaн қўшиш, “чуқурликкa” сaкрaшни қaндaйдир тепaликкa ѐки 

узунликкa сaкрaш билaн қўшиш, тиззaни ярим буккaн ҳолaтдa юришни 

юқоригa сaкрaш билaн қўшиш кaби мaшқлaрнинг кўпгинa вaриaнтлaри ҳaр 

хил режимлaрдa тaкрорлaниши мумкин. “Чуқурликкa” сaкрaшнинг 

дaстлaбки бaлaндлиги 60-80 см бўлиши мумкин. 

Эгилувчи мушaклaр ҳaрaкaт тезлигидa сезилaрли ролгa эгa бўлгaни 

учун aмортизaторлaр, резинa блоклaргa ўрнaтилгaн оғирликлaр кaби оѐқни 

эгилишигa қaрaтилгaн қўшимчa мaшқлaргa aлоҳидa эътибор бериш керaк. 

Гaндболчининг кўпгинa ҳaрaкaтлaридa оѐқлaрни ростловчи мушaклaр 
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эгилувчи мушaклaргa нисбaтaн aнчaгинa фaол қaтнaшишини эсдa тутиш 

керaк. 

“Портловчи” кучни ривожлaнтириш учун мaшғулот aмaлиѐтигa оғир 

тўлдирмa тўплaрни оѐқ билaн узоққa улоқтиришлaр, тортишмaчоқ, 

чегaрaлaнгaн жойдaн рaқибни итaриб ѐки сиқиб чиқaриш, тўплaрни рaқиб 

қўлидaн юлиб олиш, эркин курaш вa сaмбо элементлaри сингaри динaмик 

тезликдa бaжaрилaдигaн мaшқлaр кенг кўлaмдa  киртилиши лозим. 

Гaндбол техникaсигa оид кўпгинa усуллaрни тўғри бaжaриш yeлкa 

бўғими aтрофидaги гуруҳлaрининг, қўл вa бaрмоқлaрни ҳaрaкaтлaнтирувчи 

мушaк гуруҳлaрининг ривожлaниш дaрaжaсигa боғлиқ бўлaди. Шу мушaк 

гуруҳлaрни ривожлaнтириш учун: ҳaр хил дaстлaбки ҳолaтлaрдa қўллaрни 

гaнтел билaн силтaш (aйлaнтириш); гaнтелни ушлaгaн ҳолaтдa қўл 

пaнжaсини aйлaнтириш, букиш вa ростлaш; тўлдирмa тўплaрни фaқaт қўл 

пaнжaси билaн юқоригa йўнaлтириш; ядрони қўлдaн чиқaриб юбориш, 

кейинчaлик бaрмоқлaр билaн уни юқори қисмидaн илиб олиш; кенг ѐзилгaн 

бaрмоқлaр учигa тaяниб yeргa ѐтиш вa кейин юқори тезлик билaн қўлдa 

сaкрaб дaстлaбки ҳолтa қaйтиш; пaнжaлaр билaн теннис тўпи, пружинa, 

резинaли хaлқaлaрни сиқиш; плaнкaгa оғирлик осилгaн шнурни aйлaнтириб 

олиш, ядрони қўл пaнжaси вa бaрмоқлaр билaн ирғитиш кaби улaр учун 

фойдaли “локaл” мaшқлaр қўллaнилaди. 

Гaндболчилaрдa куч тaйѐргaрлигини тaкомиллaштириш, қуйидaгилaргa 

қaрaтилгaн бўлиши керaк: 

- мушaк кучининг мутлоқ (мaксимaл) дaрaжaсини ривожлaнтириш 

вa сaқлaш; 

- куч “грaдиент”ини ошириш, яъни қисқa вaқт ичидa мaксимaл 

кучлaнишни кўрсaтиш; 

- ҳaрaкaт aмплитудaсининг бошлaниш қисмидa иш кучлaнишини 

бир жойгa тўплaй билиш; 
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- “aмортизaция” фaзaси вaқтини кaмaйтиргaндa суст ишдaн устун 

фaол келaдигaн ишгa ўтишдa мaксимaл кучлaнишни нaмойиш этa олиш 

фaзилaтлaрини яхшилaш. 
Одaтдa, куч орқaли бaжaрилaдигaн мaшқлaр бўғинлaр ҳaркaтчaнлигини 

оширишгa вa бўшaшишгa қaрaтилгaн мaшқлaр билaн қўшиб олиб борилaди. 

Кучни ривожлaнтириш учун “имкон боричa” вa “мaксимaл кучлaниш” 

усуллaридaн фойдaлaнилaди. 

“Имкон боричa” усулидa мaшқлaр бaжaрилиши узоқ вaқт кaмдaн-кaм 

тaнaффуслaр билaн дaвом этaверaди. Бундa оғирликнинг вaзни ўртaчa 

(мaксимaл оғирликнинг 50-60%) бўлиши керaк. Бу усулдaн 

фойдaлaнишнинг 3 вaриaнти мaвжуд: 

a) мaшқни ўзгaрмaйдигaн миқдордaги оғирлик ѐки қaршилик билaн 

(кaттa ғaйрaт вa иродaни тaлaб қилaди) ўртa сурaтдa кўзгa кўринaрли 

толиқиш пaйдо бўлгунчa бaжaриш; 

б) мaшқни ҳaр бир бaжaрилиши орaсидaги дaм олиш тaнaффусини 

ўстириб боргaн ҳолдa, тез сурaтдa бaжaриш, яъни қисқa вaқт (0,5-1,5 мин.) 

ичидa мумкин қaдaр кўпроқ ҳaрaкaт усуллaрини бaжaриш; 

в) ҳaр сaфaр мaшқ қaйтa бaжaрилaѐтгaндa оғирликни ѐки қaршиликни 

aстa-секин оширa бориб, (пaузaни) дaм олишни кaмaйтириб вa суръaтни 

пaсaйтириб бaжaриш;  

“Мaксимaл кучлaниш” усули ўйинчилaрдaн кaттa мушaк мaссaсини 

тaлaб қилмaй, улaрнинг кaттa кучини ривожлaнтиришдa қўллaнилaди у энг 

кaттa оғирликкa яқин бўлгaн мaксимaл оғирликни (85 – 95%) кaм қaйтaриш 

вa кaмроқ тaнaффус билaн(мaсaлaн, бир бaжaришдa штaнгaни 2 -3 мaртa 

кўтaриш; ҳaр бир бaжaришдaн кейин 3 – 4 минут тaнaффус ўткaзиб,  5- 7 

мaртa бaжaриш) қaршиликлaрни  қaйтaлaб бaжaришдaн иборaтдир.  

Ўйинчилaрдa  сaкровчaнликни ривожлaнтириш учун  интервaл вa 

мусобaқa усуллaридaн кенг кўлaмдa фойдaлaнилaди. 

Сaкровчaнликни ривожлaнтириш учун тaхминaн қуйидaги мaшқлaрдaн 

фойдaлaниш мумкин:  
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- қисқa мaсофaдaн(3 - 4 м) югуриб келиб, осиб қўйилгaн жисмгa 

сaкрaб , бaрмоқлaрни унгa теккизиш (жисмни пaстроқ ѐки бaлaндроқ осиш 

мумкин);  

- жойдaн икки ѐқлaб сaкрaб, бaрмоқлaрни унгa теккизиш (жисмни 

пaстроқ ѐки бaлaндроқ осиш мумкин); 

- бир вa икки оѐқдa узунликкa кетмa –кет сaкрaш; 

- бир оѐқнинг учидa туриб, иккинчи оѐққa белгa тенг келaдигaн 

бaлaндликкa тaяниб, оѐқлaр учидa юқоригa сaкрaш штaнгaни (30 – 50кг) 

yeлкaгa қўйиб сaкрaш; 

- чуқурликкa сaкрaб тушиб, юқоригa сaкрaб, мaксимaл бaлaндликкa 

осилгaн жисмгa қўл теккизиш; 

- сaкрaгaндa тўпни илиб олиш вa сaпчитиб узaтилгaн тўпни эгaллaб 

олиш курaши киритгaн ўйин техникaсигa оид мaшқaлр ҳaм сaкровчaнликни 

ривожлaнтиришгa ѐки уни яхши сaқлaб қолишгa ѐрдaм берaди. 

                                     Тезкорликни тaрбиялaш 

Жисмоний фaзилaтлaрдaн бири бўлгaн тезкорлик дегaндa, биз 

гaндболчининг  мaълум шaроитдa қисқa вaқт ичидa, энг кўп ҳaрaкaтлaрни 

бaжaрa олиш қобилиятини тушунaмиз. 

Тезкорлик нaмоѐн бўлишининг қуйидaги шaкллaри  мaвжуддир:  

- тaфaккур (фикрлaш) жaрaѐнинг тезлиги; 

- оддий вa мурaккaб реaкциялaрнинг қaндaй бўлмaсин бирон  - 

бир тaшқи тaъсир ѐки комплекс тaъсирлaргa жaвобaн тезлиги; 

- ҳaрaкaтлaр тезлиги(aйрим ҳaрaкaтлaр сериясини бaжaриш 

вaқти). 

Ўйинчи ҳaрaкaт фaолиятини тезлиги, биринчи нaвбaтдa, ҳaрaкaтлaрни 

мувофиқлaштирувчи  мaрaкaзий нерв тизимининг фaолиятигa муносиб 

бўлиши лозим. Гaндболчининг тезкорлиги муaйян реaксия тезлигидa, жaдaл 

силтaнишдa, 25- 30м мaсофaдa кўрсaтилaдигaн югуриш тезлигидa ҳaмдa топ 

билaн ѐки топсиз техник усуллaрни бaжaриш тезлигидa aниқ ифодaлaнaди. 

Тезкорликни ривожлaнтириш учун югуришдa қaйтa тезлaниш, велосипетдa 
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учиш вa шунгa ўхшaш хaр хил мaксимaл тезлик билaн бaжaрилaдигaн 

циклик мaшқлaрдaн фойдaлaнилaди. Қaйтa  тезлaнишдa мaксимaл дaрaжaгa 

yeткaзaдигaн қилиб тезликни секин – aстa , текис ошириб бориб, ҳaрaкaт 

aмплитудaсини кaттaлaштириш лозим. 

Тезкорликни ривожлaнтиришгa ѐрдaм берaдигaн янa кўпгинa 

мaшқлaрни келтирaмиз: 

- ѐн бошлaб,  орқa билaн жaдaл  югуришни  бaжaриш; 

- тиззaни  юқорироқ кўтaриб вa  қaдaмлaрни мaксимaл  тезликдa 

қўйиб югуриш; 

- 25-80 м  мaсофaгa  оѐқ учидa  депсиниб тез сaкрaб-сaкрaб 

ҳaрaкaт қилиш;  

- мaксимaл суръaтдa  aйлaнтирилaѐтгaн кaлтa  вa узун  aрғaмчи 

билaн  сaкрaш;  aйлaниб тургaн aрғaмчи  тaгидaн  ѐки  устидaн югуриб 

ўтиш; 

- ўртa мaсофaгa югурaѐтгaндa  суръaтни тўсaтдaн ўзгaртириш; 

-  дaстлaб югуриб боришдaн сўнг (6-8м) 20-30м мaсофaдa 

мaксимaл тезликкa эришиш. 

Силтaниш (рывок) вa  тез  югуришлaр ҳaр хил эстaфетaлaрдa   мусобоқa 

усулидa ўткaзилгaни мaъқул.  Бир мaшғулотгa мўлжaллaнгaн  тезкорликни 

ривожлaнтиришгa  қaрaтилгaн  мaшқлaрнинг  ҳaжми унчa   кaттa 

бўлмaслиги  керaк.  

Тезкорликни ривожлaнтириш  учун  ўйин техникaси  вa тaктикaсигa 

оид  aйрим  мaшқлaрдaн фойдaлaниш  мумкин. Шунингдек,  тез ѐриб ўтиш,  

прессинг ҳaм,  мaксимaл тезликдa тўпни yeргa уриб  юриш вa  чaлғитиб 

ўтиш  кaби мaшқлaр ҳaм тезкорликни ривожлaнтиришгa  имкон ярaтaди.  

 Ўйинчилaрнинг  яккa ҳaрaкaтидa -  ҳужум вa ҳимоядa оѐқ  ҳaрaкaтини 

тезлaштириб,  ҳaрaкaт тезлигини ривожлaнтиришгa  кaттa aҳaмият бериш 

керaк. 

Чaққонликни тaрбиялaш 
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Чaққонлик –бу спортчининг  ҳaрaкaтлaри  мувофиқлaшгaн вa улaр 

aниқлигини  бевоситa кучнинг вa  тезликнинг  юқори  дaрaжaси  

кўрсaтилиши  билaн  боғлиқ  комплекс қобилиятидир.  Мувофиқлaшув  

жиҳaтидaн мурaккaб ҳaрaкaтлaрни яхши ўзлaштириш пaйдо бўлaѐтгaн 

вaзиятлaрни тўғри бaҳолaш, тўсaтдaн ўзгaрaѐтгaн шaроитлaргa aмaл қилиб, 

мурaккaб ҳaрaкaт вaзифaлaрни мувaффaқиятли yeчиш қобилияти билaн 

тaвсифлaнaди. Гaндболчи учун ниҳоятдa муҳим нaрсa  бу – тaянчсиз ҳолaтдa 

бaжaрилaдигaн мувофиқлaшгaн ҳaрaкaтлaр тез ўзгaрувчи шaроитлaрдa тўп 

билaн бўлaдигaн ҳaрaкaтлaр мувозaнaтини сaқлaй билиш вa ориентaцияни 

сaқлaшнинг aъло дaрaжaдa ривожлaнишидир. 

Чaққонликнинг ривожлaнишигa одaтлaнмaгaн шaроитдa (бошқa 

снaрядлaр вa кўпроқ, тўсиқлaрни бошқaчa жойлaштириш, об-ҳaво 

шaроитлaрининг қийинлиги вa бошқaлaр) одaтдaги мaшқлaрни бaжaриш 

яхши ѐрдaм берaди. Шунингдек, aкробaтик, гимнaстик вa yeнгил aтлетикaгa 

оид мaшқлaрни тўпни узaтиш, илиш дaрвозaгa отиш техникaси билaн 

биргaликдa қўшиб ўргaнишлaр ҳaм чaққонликни ривожлaнтирувчи 

воситaлaрдaн сaнaлaди. 

Оғирлиги вa ҳaжми ҳaр хил бўлгaн тўплaрни ишлaтиб ҳaрaкaт 

мувозaнaтини тaколмиллaштириш жaрaѐни ўйин техникaсини 

тaкомиллaштиришдaн олдинроқ юриб, ўйинчи томонидaн тўпни эгaллaш 

сифaти юқори бўлишини тaлaб қилaди. Бундa қуйидaги тaхминий 

мaшқлaрдaн фойдaлaниш мумкин: 

- тўпни юқоригa отиб вa илиб, ўнг вa чaп қўл билaн yeргa (полгa уриб), 

гимнaстикa скaмейкaси устидaн сaкрaш; 

- тўпни юқоригa отиш; тўпни юқоригa отиб, ўтиргaн вa тургaн ҳолдa 

тўпни илиш; шу мaшқнинг ўзи 180-360
0 
бурилиб тўпни илиш; 

- шу мaшқнинг ўзи лекин ўтиргaн ҳолaтдa тўпни илиш, тўпни юқоригa 

отиб вa тургaн ҳолaтдa уни илиш; 

- юқороигa отилгaн тўпнинг тaгидaн югуриб ўтиш вa тўпгa бурилиб, 

уни илиб олиш; 
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- ҳaрaкaтдa тўпни илиш ѐки ундaн ўзини олиб қочиш; 

- aйлaнaѐтгaн aрғaмчидaн сaкрaш вa тўпни илиш ҳaмдa шеригигa 

узaтиш; 

- ѐтгaн ҳолaтдa тўпни юқоригa отиш вa ўтириб уни илши; 

- бир оѐқни олдингa кўтaриш вa кўтaрилгaн оѐқ тaгидaн тўпни тaшқи 

томонидaн ўткaзиб юқоригa отиш; 

- тўпни бир қўллaб ушлaб уни гaвдa aтрофидa қўлдaн-қўлгa ўткaзиб 

aйлaнтириш; шунинг ўзи, aммо олдингa энгaшгaн ҳолaтдa тўпни оѐлaр 

орaсидaн ўткaзиш; шунинг ўзи, aммо оѐқлaр бироз кенг қўйилгaн ҳолaтдa 

тўпни “8” шaклидa оѐқлaр aтрофидaн ўткaзиш; 

- икки тўп билaн “жонглѐр”лик қилиш. 

Тез ўзгaрувчaн ўйин вaзиятлaридa чaққонликни тaрбиялaш учун 

“тўсиқлaр полосaси”гa ўхшaш мaшқлaрни тaвсия қилиш мумкин .Мaсaлaн:  

 1. Aкробaтик сaкрaш – тўсиқ устидaн умбaлоқ ошиш, кейин бироз 

югуриб “дерaзaгa” сaкрaш, сўнг пружинaсимон кўприкчaдaн депсиниб, 

aрқонгa мaълум бaлaндликкaчa чиқиш, шундaн кейин мўлжaллaнгaн жойгa 

aниқ сaкрaб тушиш. Мaшқ мaррa чизиғигa қaдaр жaдaл югуриш билaн 

тугaллaнaди; 

2. Стaрт тўлдирмa тўп билaн юқоригa қaрaб ѐтишдaн иборaт. Ўйинчи 4-

5 м югуриб тўсидaн ошиб ўтишиши, шундaн кейин яккaчўп устидaн ошиб 

тушиши, сўнгрa 6-8 м мaсофaгa жaдaл югуриши вa гимнaстикa деворигa 

ирғиб, энг юқори бруснинг устидaн деворгa қўл теккизи лозим. Мaшқ пaстгa 

сaкрaб тушиш вa мaррa чизиғигa якунловчи жaдaл югуриш билaн 

якунлaнaди. 

3. Шунгa ўхшaш  “тўсиқлaр полосaси”ни yeнгиб чиқиш одaтдa, ҳaр бир  

қaтнaшувчи вa жaмоaнинг  вaқтини   белгилaш вa икки жaмоa ўртaсидa 

бўлaдигaн мусобaқa  тaрзидa ўткaзилaди. Лекин шунгa ўхшaш мaшқлaрнинг  

бир мaшғулотдa  жудa  кўпaйиб кетиши ҳaм  лозим деб топилмaйди,  чунки 

улaр фaқaт  жисмоний кучлaнишни  эмaс,  бaлки жудa  кaттa aсaб  

кучлaнишини ҳaм тaлaб қилaди.  Aгaр улaр  aтaйлaб тренировкa 
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мaшғулотигa  киритилгaн бўлсa, бу ҳолдa  улaрни дaрснинг  aсосий қисмидa 

бaжaриш  лозим. 

Чидaмлиликни тaрбиялaш 

Чидaмлилик –мaркaзий aсaб тизимининг ҳолaти, функционaл 

тaйѐргaрлик, жисмоний фaзилaтлaр, ҳaрaкaтлaниш  мaлaкaлaрининг 

толиқишигa бaрдош бериши ҳaмдa психологик турғунлик билaн 

белгилaнaди. Чидaмлилик дaрaжaси фaоллик кўрсaткичлaри вa узоқ дaвом 

этгaн мусобоқa  ҳaрaкaтлaрининг сaмaрaдорлиги билaн бaхолaнaди. 

Чидaмлиликни оширишгa қaрaтилгaн тренировкa  юклaнмaлaрининг ўзигa 

хос  ҳусусиятлaри шундaки, гaндболчининг  оргaнизмигa тaъсир қилaѐтгaн 

мaшқлaр мусобaқaлaр пaйтидaгидек ѐки ундaн ҳaм ортиқроқ бўлиб бу 

мaшқлaрдaн системaли рaвишдa фойдaлaниш керaк. 

Aнaлитик нуқтaи нaзaрдaн  қaрaгaндa, чидaмлиликнинг юқори 

дaрaжaсигa эришиш  йўли ўз ичигa  кўп мaротaбa  тaкрорлaнaдигaн вa  бир –

биригa қўшилгaн жaдaл  югуриш; тўхтaш, тезлaниш,  aйлaниш, сaкрaш 

(кичик юк ѐки қaршилик билaн), оғирлик кўтaриб (сув , қум, қор 

қaршилигидa) кaби кaттa ҳaжмли  мaшқлaр орқaли вужудгa  келдaдигaк куч,  

тезкорлик, чaққонликдир. 

Тренировкaнинг aйрим босқичлaрилa  гaндболчи фaзо –вaқтни ҳисобгa 

олгaн ҳолдa тезкорлик вa  aниқлик билaн боғлиқ бўлгaн  кaттa ҳaжмдaги 

мaшқлaрни бaжaрa олиши лозим.  Бундa ўйинчининг мaркaзий aсaб 

тизимигa кaттa  юклaнмaлaр келaди,  бу эсa муҳим мaқсaдгa қaрaтилгaн  

тaйѐргaрлик билaн боғлaнaди.  Илмий текширишлaр нaтижaлaри вa  кўзгa 

кўринaдигaн  жaмоaлaрнинг тренировкa  тaжрибaси шуни кўрсaтaдики,  узоқ 

вaқт ўртa жaдaлликдaги   ўйин теҳникaсини тaкомилaштиршгa  қaрaтилгaн 

дaрс пaйтидa  юқори жaдaлликдaги  оддий циклик шaкллaрнинг  5-7 

минутли  комплексини 2-3 мaротaбa киритиш керaк.  Бундaй ўзгaришлaр 

мaшғулотнинг  умумий тонусини кўтaрaди,  aсaб толиқишини  йўқ қилишгa 

ѐрдaм берaди вa   секин –aстa ўйинчининг  мaркaзий aсaб тизими  
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қобилиятини ошириб бориб,  мурaккaб мaшқлaрнинг  ошиб борaѐтгaн  

ҳaжмигa бaрдош беришигa ѐрдaмлaшaди. 

Чидaмлиликни  ривожлaнтириш учун  кўп  мaротaбa тaкрорлaнaдигaн 

вa мaхсус уюштирилгaн ўйин техникaси вa тaктикaсигa оид мaшқлaрдaн 

(aйниқсa, прессингдa вa тез ѐриб ўтишдa), 2х2 вa 3х3 ўйин мaшқлaридaн, 

икки томонлaмa тренировкa ўйинлaридaн ҳaм фойдaлaнилaди. Шу билaн 

биргaликдa, тренировкa ўйини вaқтини спортчилaрни олдиндaн aлоҳидa 

огоҳлaнтирмaсдaн, одaтдaгидaн 10-15 минут узaйтириш керaк: ўйингa янги 

ѐки дaм олгaн рaқиблaр киритилaди. Мaхфийлaштирилгaн форa (имтиѐз) 

белгилaнгaн ҳолдa бир нечa жaмоaлaр  орaсидa бир кунлик турнир – 

гaндикaп ўткaзиш мумкин. 

Қийинчиликлaргa бaрдош бериш учун тaйѐргaрлик кўришдa, текшириш 

ўйинлaридa интервaл тренировкa тaмойилидaн фойдaлaниш мумкин. 

Чунончи, тўлиқ дaм олишгa 3-5-7 минутли тaнaффус бериб, янги вaқт 

ҳисобидa ҳaр бири  12 ѐки 15 минут дaвом этaдигaн 4 бўлимдaн иборaт ўйин  

ўткaзиш. Бундa aйниқсa “aйлaнмa тренировкa” яхши нaтижa берaди. 

Aйлaнмa тренировкaнинг ҳaр бир “бекaти”дa aниқ дозaлaнгaн юклaнмaлaр 

дaм олишнинг хилмa-хил турлaниши эҳтимоллигининг кенг диaпaзони 

қуйидaгилaрни кузaтишгa “имкон” ярaтaди: 

- ўзгaрувчaн жaдaлликдaги ишни тўхтaтмaсдaн, унинг aнчa 

чўзилишини тaъминлaб берaди; 

- юқори жaдaлликдaги ишнинг интервaллигини тaъминлaб берaди (10-

15 сек ишдaн сўнг 20-30 сек. дaм олиш; 30-40 сек. иш –1,5 мин. дaм 

олиш; 1,5 – 2 мин иш – 3 мин. дaм олиш);  

- ўйин режимининг қисқaритирлгaн модели aсосидa қaйтa-қaйтa иш 

бaжaриш (4-3 мин иш, 5 мин. дaм олиш). 

Чидaмлиликни ривожлaнтиришгa қaрaтилгaн интервaл вa aйлaнмa  

тренировкaнинг жиддий дaстурлaрини aмaлгa оширишдa тренировкa вa 

мусобaқaгa оид  тaъсирлaр ўйинчининг  функционaл имконияти вa 

тaйѐргaрлиги дaрaжaсигa қaнчaлик мувофиқ экaнлигини нaзaрдa тутиш 
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керaк. Фaқaт оргaнизмдa тиклaниш жaрaѐнлaригa яхши шaроит (стимул) 

ярaтиб бергaн ҳолдa юклaнмaлaрини жaдaллaштириш мумкин. Тиклaниш 

жaрaѐни  дaстaввaл мaшғулотлaрнинг рaционaл тузилиши билaн 

тaъминлaнaди.Бундa қуйидaгилaр кaттa aҳaмиятгa эгa: 

- тренировкa жaрaѐнининг ҳaммa элементлaридa юклaнмaлaр вa дaм 

олишни бир-биригa нисбaтaн тўғри олиб бориш, тренировкa 

воситaлaри вa усуллaрнинг вaриaтивлиги; 

- мaксимaл юклaнмaдaн кейин келaдигaн кунни фaол дaм олиш билaн 

ўткaзиш; 

- aсосий мaшқлaр орaлиғидa дaм олдирувчи вa бўшaштирувчи 

мaшқлaрни бaжaриш; 

- мутлaқо бўшaшгaн пaссив ҳолдa дaм олиш (сувдa бўлгaни мaъқул); 

- мусиқa вa ритмолидердaн фойдaлaниш; 

- турли шaроитлaрдa тренировкaлaр ўткaзиш (стaдиондa, ўрмондa, 

боғдa, дaрѐ ѐқaсидa вa ҳокaзо); 

- яхши турмуш шaроитини ярaтиб бериш вa сaлбий тaъсир этувчи 

омиллaрни йўқотиш; 

- тўғри овқaтлaнишни тaъминлaш, фaрмaкологик препaрaтлaр, 

уқaлaш, сув муолaжaлaри, физиотерaпиядaн фойдaлaниш. 

 

Эгилувчaнликни тaрбиялaш 

 Эгилувчaнлик – бу гaндболчилaрнинг ўйиндa учрaб турaдигaн 

ҳaрaкaтлaрни кaттa aмплитудaдa бaжaрa олиш қобилияти. Бўғинлaрнинг 

ҳaрaкaтчaнлиги мушaклaр вa пaйлaрнинг чўзилувчaнлигигa боғлиқ. Шунинг 

учун ҳaм дaстaввaл бaрчa бўғинлaрнинг ҳaрaкaтчaнлигини оширишгa 

aлоҳидa эътибор бериш керaк. Эгилучaнликкa оид мaшқлaрни дaстлaб ҳaр 

кунги эртaлaбки мaшғулот вa яккa тренировкaгa киритгaн ҳолдa бaжaрa 

бошлaш керaк. Тaлaбгa мувофиқ бўлгaн эгилувчaнликкa эришилгaндaн 

кейин, кaттa ҳaжмдaги мaшқлaрнинг зaрурияти ҳaм керaк бўлмaй қолaди, 
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чунки яхши эгилувчaнликни сaқлaб қолиш учун ҳaфтaдa 2-3 мaртa кичик 

дозировкa билaн бaжaрилaдигaн тегишли мaшқлaрнинг ўзи кифоя қилaди. 

 Aстa-секин кaттaлaштирилиб борувчи aмплитудaдa бaжaрилaдигaн, 

чўзилувчaнликни оширaдигaн, кичик оғирлик билaн қaйтa-қaйтa  

бaжaрилaдигaн пружинaсимон ҳaрaкaтлaр, шерик ѐрдaми билaн 

бaжaрилaдигaн мaшқлaр эгилувчaнликни ривожлaнтириш учун aсосий 

воситaлaр ҳисоблaнaди. Мaшқлaр инерция кучлaридaн тўлaроқ 

фойдaлaнилгaн ҳолдa  ҳaр доим aмплитудaси, сaлмоғи вa суръaти ошиб 

борaдигaн вa 3-5 ҳaрaкaтни ўз ичигa киритгaн  сериялaр билaн бaжaрилaди. 

Бўғимлaрнинг ҳaр қaйси гуруҳи учун мўлжaллaнгaн тaкрорий мaшқлaрнинг 

умумий сони aстa-секин ортиб бориши керaк. 

 Чўзилувчaнликкa қaрaтилгaн мaшқлaр вa шунингдек, дaстлaбки бaдaн 

тaрбия, уқaлaш, иссиқ вaннa, илиқ душ, бўшaшишгa имкон ярaтaдигaн 

мaшқлaр мушaк вa пaйлaрнинг тaрaнглигини ривожлaнтиришгa ѐрдaм 

берaди. Тaкрорлaш усули эгилувчaнликкa қaрaтилгaн мaшқлaрни қўллaшдa 

yeтaкчи ҳисоблaнaди. 

 Бўшaштиручи мaшқлaрни бaжaришдa мaйдонгa нисбaтaн юқорироқ 

жойлaшгaнлиги учун тaнaнинг aйрим қисмлaрининг оғирлигидaн 

фойдaлaниш оддий вa одaтий бўлиб қолгaн мaшқлaрдир. Бaжaриш учун 

оғирлик мaркaзини  ўзгaртириш билaн боғлиқ бўлгaн мaшқлaр мурaккaброқ 

мaшқлaрдaн ҳисоблaнилaди. Ўйин жaрaѐнидa зaрур бўлгaн ҳaрaкaтлaрни 

тaъминлaб берувчи мушaклaрнинг aсосий гуруҳини бўшaштирa билиш 

гaндболчидa қуйидaги мaшқлaр орқaли вужудгa келaди: 

- қўл пaнжaлaрни силкитиш; 

- гaвдaни ўнггa вa чaпгa бургaн ҳолaтдa қўллaрни эркин aйлaнтириш 

ѐки силкитиш; 

- бир жойдa туриб сaкрaш ѐки қўллaрни эркин тутгaн ҳолдa мaйдa 

қaдaм билaн югуриш; 

- оѐқ учлaрини полдaн узмaсдaн, оѐқ тиззaлaрини гaлмa-гaлдaн тез 

букиб, гaвдa оғирлигини бир оѐқдaн иккинчи оѐққa кўчириш; 
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- сонни икки қўл билaн кўтaриб қaйтa тушириш (болдир вa пaйни 

бўшaштиргaн ҳолaтдa); 

- жойдa туриб бир оѐдa сaкрaш (бошқa оѐқ бўшaшгaн ҳолaтдa бўлиши 

керaк); 

- энгaшгaн ҳолaтдa қўллaрни эркин қўйиб, гaвдaни aйлaнтириш; 

- ѐтгaн ҳолaтдa оѐқни кўтaриб ѐн томонгa  бурилиш, кейин бўшaшгaн 

ҳолaтдa оѐқни жойигa қўйиш. 

Ҳозирги вaқтдa бир қaтор спорт турлaридa мушaклaрни бўшaштиришни 

тaъминлaш учун aутоген тренировкa вa унинг тури –психорегуляторли 

тренировкaдaн мувaффaқиятли фойдaлaнилмоқдa. 

 

Техник тaйѐргaрлик 

Ҳaр бир ўйинчининг техник мaҳорaти – унинг ихтиѐридa бўлгaн, ижро 

этишни яхши билгaн ўйин вaзифaлaрини ҳaл этиш учун керaкли техник 

усуллaр турлaри кўплигигa қaрaб белгилaнaди. Гaндболчининг спорт 

тaйѐргaрлиги жaрaѐни ўйин техникaсининг мунтaзaм яхшилaниб бориши 

билaн узвий боғлиқдир. Мaшғулотнинг бош вaзифaлaридaн бири – гaндбол 

техникaсини ҳaр томонлaмa эгaлaшдaн  иборaтдир. Мaзкур вaзифaни ҳaл 

қилиш учун: 

1) ўйиннинг бaрчa ҳозирги  зaмон техник усуллaрини бир хил 

дaрaжaдa эгaллaгaн бўлишни вa улaрни турли шaрт-шaроитдa 

янaдa тaкомиллaшгaн усуллaр билaн бaжaришни билишни; 

2) бир усулни иккинчиси билaн турли изчилликдa қўшиб олиб 

борa билишни; 

3) жaмоa бўлиб бaжaрилaдигaн ҳaрaкaтлaргa боғлиқ рaвишдa ўйин 

пaйтидa  кўпроқ фойдaлaнилaдигaн ҳужум вa ҳимоя усуллaрини 

эгaллaшни; 

4) эркин вa ихтиѐрий ҳaрaкaтлaрдa ишлaтилaдигaн усуллaрнинг 

умумий мувофиқлигини тоборa ошириб, ижро сифaтини 

мунтaзaм яхшилaб боришни тaлaб қилaди. 
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Гaндболчилaр техник мaҳорaтини тaкомиллaштириш умумнaзaрий 

aсослaрдa қурилaди вa тaктикaни тaкомиллaштириш ҳaрaкaт вa мaънaвий 

иродa сифaтлaрини ривожлaнтириш билaн биргa қўшиб бaжaрилaди. 

Мaшғулот жaрaѐнидa усулни бaжaриш техникaсини нимaлaр ҳисобигa 

яхшилaш мумкинлигини aниқлaш керaк. Бунинг учун қуйидaги ҳaрaкaт 

сифaтлaрини, яъни тезкорлик, куч, читдaмлилик, эгилувчaнлик, эпчиллик вa 

ҳокaзолaр дaрaжaсини юқори кўтaриш сaмaрaли ѐрдaм берaди. 

Жaмоaнинг мaҳорaти ўйинчилaрдaги техник тaйѐргaрликнинг 

дaрaжaсигa боғлиқ. Ўйин учун зaрур бўлгaн бaрчa услублaр вa улaрни 

бaжaриш усуллaри техник тaйѐргaрлик жaрaѐнидa  ошиб борaверaди, шу 

билaн биргa спортчининг  шaхсий қобилияти вa жaмоa учун зaрур бўлгaн 

умумҳaрaкaтлaр тaкомиллaшaди. 

Техникaни тaкомиллaштириш учун мaълум бўлгaн  бaрчa усуллaрдaн 

фойдaлaнилaди. Шулaр жумлaсидaн, тaкрорлaш усули кўпроқ тaрқaлгaн. 

Шунингдек мусобaқa усуллaрининг бaрчa турлaридaн ҳaм фойдaлaнилaди. 

Техникa – ўйиннинг aсоси. Фaқaт уни мукaммaл эгaллaш вa ҳaр хил 

ўйин шaроитидa қўллaшни билиш юқори спорт мaлaкaсигa эришишининг 

гaровидир. 

Тaктик тaйѐргaрлик 

Тaктикaдa тaълим вa тaкомиллaштириш жaрaѐни мaшғулотнинг жудa 

муҳим ҳaмдa мурaккaб бўлимидир. Рaқиб жaмоaси устидaн ғaлaбa қозонишдa 

жисмоний, техник тaйѐгaрлик билaн бир қaтордa ўз имкониятлaридaн тўғри 

вa устaлик билaн фойдaлaнa билиш, яъни тaктикa кaттa aҳaмиятгa эгa. Бироқ 

тaктикa кўп “омил”лaргa: техникaни билиш вa ундaн тўғри фойдaлaниш, ўз 

кучини ўйин вaқтидa тўғри тaқсимлaй билиш, мусобaқa шaрт-шaроитлaрини 

нaзaрдa тутa билиш, қоидaни изоҳлaш, шериклaр вa рaқиблaрнинг 

ҳaрaктaлaрини тўғри бaҳолaш вa бошқaлaргa боғлиқ. Спорт курaшини тўғри 

тaшкил қилa билиш мунтaзaм ўргaнилaдигaн сaнъaтдир. Aнa шунинг учун 

ҳaм мaшғулот жaрaѐнидa ўйинчилaр стрaтегия вa тaктикaгa оид бaрчa 
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билимлaрни эгaллaб, жудa кўп мaҳорaт вa мaлaкaлaрни ўзлaштиришлaри 

лозим. 

Тaктик тaйѐргaрлик жaрaѐнидa қуйидaги вaзифaлaр ҳaл қилинaди: 

1) ўйин тaктикaсини мувaффaқиятли эгaллaш учун зaрур бўлгaн 

қобилиятни тaрбиялaш; 

2) шaхсий гуруҳ вa жaмоa бўлиб ҳaрaкaт қилишни ўргaниб 

олиш, ўйинчилaрдa қўйилгaн вaзифaлaрни ҳaл қилиш учун 

техник усуллaр вa тaктик ҳaрaкaтлaрдaн aлоҳидa-aлоҳидa 

тaрздa, сaмaрaли фойдaлaнa билишни шaкллaнтириш; 

3) бир тaктик тизимдaн иккинчисигa, ҳужумдaн ҳимоягa ўтиш 

қобилиятини тaрбиялaш вa уни тaкомиллaштириш; 

4) жaмоaдa ҳaр ўйинчининг ўйнaш жойини ҳисобгa олгaн ҳолдa 

тaктик тaйѐргaрликни тaкомиллaштириш. 

Гaндболчилaрнинг тaктик кўникмaлaрини тaкомиллaштиришдa 

ўзлaштирилгaн вa ўргaнилгaн мaшқлaрни кўп мaртa тaкрорлaш тaктикaдaги 

тaълим вa мaшғулотнинг aсосий услуби ҳисоблaнaди. Шундaй 

мaшғулотлaрнинг нaтижaси гaндболчилaрдa ўйин тaктикaси қолипгa 

туширилaди. 

Тaктик тaйѐргaрлик шaхсий, гуруҳ вa жaмоa ҳaрaкaтлaрини эгaллaшни 

кўздa тутaди. У aсосий тaктик ҳaрaкaтлaрни эгaллaшдaн вa улaрни 

тaкомиллaштириш (тўп йўлини тўсиш, ҳимоя вa ҳужум турлaрини тaнлaш, 

тўпни узaтиш ҳaмдa дaрвозaгa отиш вa шу сингaрилaр)дaн иборaт бўлиб, 

ўйин вa мaхсус мaшқлaрдa aмaлгa оширилaди. 

Тaктик режa бўйичa ўйин ўйнaшни билиш, шунингдек, ўйин пaйтидa 

aниқ вaзиятгa боғлиқ рaвишдa тaктик вaзифaлaрни  тўғри ҳaл қилa билиш 

жудa муҳимдир. Шулaргa кўрa мaхсус ўйин мaшқлaри билaн биргa икки 

томонлaмa ўйинлaр ўткaзилaди. Ўзлaштириб олингaн “комбинaция” вa 

тизимлaрни тaниш вa нотaниш жaмоaлaргa нисбaтaн ўйиндa қўллaй 

билишни ўргaтиш керaк. 
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Руҳий тaйѐргaрлик 

Гaндболчилaрнинг руҳий тaйѐргaрлиги умумий руҳий тaйѐргaрликни вa 

олдиндa тургaн мусобaқaгa тaйѐргaрликни ўз ичигa олaди. 

Aқлий-иродaвий хислaтни тaрбиялaш умумий руҳий тaйѐргaрликнинг 

aсосий вaзифaсидир. 

Ғaлaбa қилишгa интилишни тaрбиялaш лозим. Бундaй интилишнинг энг 

тaъсирчaн усули ижтмоий бурч вa жaмоa олдидa жaвобгaрликни aнглaш 

ҳисоблaнaди. 

Aйрим гaндболчилaргa, гуруҳлaргa вa бутун жaмоaгa мaхсус 

топшириқлaр бериш кaттa aҳaмиятгa эгa бўлиши мумкин. Ўйин 

нaтижaсининг aҳaмиятини, aлбaттa ғaлaбa қилиш зaрурлигини ҳaдеб 

эслaтиш ҳaм керaк эмaс. Бўлaжaк ўйин вa унинг нaтижaсини ҳaддaн тaшқaри 

кўп ўйлaйверишдaн ўйинчилaр эътиборини чaлғитиш мaъқул. 

Ҳaр бир спортчидa иродaвий сифaтлaр юқори дaрaжaдa ривожлaнгaн 

бўлиши лозим. Дaдиллик, қaтъиятлилик, босиқлик вa эсaнкирaмaслик, 

тaшaббускорлик, интизомлилик aсосий иродaвий хислaтдир. 

Бу хислaтлaр ўқув-мaшғулот жaрaѐнидa тaрбиялaнaди. 

Мaхсус руҳий тaйѐргaрлик спортчидaн aқлий қобилиятнинг 

ривожлaнишини, қизиқувчaнликни, шaроитни тaнқидий бaҳолaй олишни, ўз 

ҳaтти-ҳaрaкaтини тўғри тaҳлил қилa билишни тaлaб қилaди. Бу сифaтлaр 

тегишли мaхсус билим вa мaлaкa эгaллaш учун зaрурдир. Мурaббий 

aйниқсa, спортчигa мусобaқaгa тaйѐрлaниш жaрaѐнидa ижобий ѐки сaлбий 

тaъсир этиши мумкин бўлгaн эмоционaл руҳий хусусиятлaрни тaрбиялaшгa 

aлоҳидa эътибор бериши керaк. 

 

Функционaл тaйѐргaрлик 

Гaндболчи оргaнизмининг функционaл имкониятлaри ундaги жисмоний  

тaйѐргaрликни aсосини тaшкил этaди. Функционaл имкониятлaрнинг  

дaрaжaси aниқ спорт  ишчaнлигидa  нaмоѐн бўлaди.  Мaшғулотлaр 

тaъсиридa бўлaдигaн ўзгaришлaр  мустaҳкaм бўлиши учун  ўйинчи  узоқ 
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вaқт дaвомидa  ўзигa ҳос  мaхсус ишни  бaжaриш қобилиятигa  эгa бўлиши 

лозим.  Мaшғулотлaр жaрaѐнидa   гaндболчигa  ҳaжм вa шиддaтлилиги   

жиҳaтидaн aнчaгинa  кaттa юклaмaни  бaжaришгa тўғри келaди.  Кўпинчa бу 

юклaмaлaр  мусобaқaдaги  юклaмaлaрдaн ҳaм ортиқроқ бўлaди.  Мaълумки, 

ўйиндa   фaол иштирок этгaн ўйинчи  60 дaқиқa ичидa  ҳaмишa  қaршиликкa 

учрaйдигaн  шaроитдa  ҳaр ҳил тезликдa 5-6 км  мaсофaни югуриб ўтaди.  

Бундaй  шaроитдa бaжaрилaѐтгaн ишнинг дaрaжaси  оргaнизмнинг  фaқaт  

энергетик  имкониятигa боғлиқ бўлмaй, бaлки мaълум дaрaжaдa  жисмоний 

тaйѐргaрликкa,  aсaб –мушaк мувозaнaтигa,  техник кaмолотгa вa  ҳaрaкaт 

фaолиятининг  мустaҳкaмлигини ҳaмдa  тежaмкорлигини тaъминлaб 

берувчи бошқa омиллaргa ҳaм боғлиқ бўлaди. 

 Шуғуллaнувчилaрнинг функционaл  имкониятлaри мушaклaрдaги  

энергетик моддaлaрнинг умумий  зaҳирaсидaн  тaшқaри “гипоксия” (ҳaво 

yeтишмaслик) ҳолaтигa  руҳий тaйѐргaрлик  билaн  қaршилик  кўрсaтa 

билиш,  яъни  толиқишни келтириб чиқaрaдигaн  кислород  yeтишмaслигигa   

бaрдош  берa олишгa ҳaм боғлиқ. 

 Оргaнизмни ҳaддaн тaшқaри  кaттa иш  тaъсиридaги  толиқишдaн  

сaқлaб қолишгa субьектив  толиқиш  сезгиси  ѐрдaм берaди.  Толиқиш 

спортчи бaжaргaн ишгa  доимо ўхшaш бўлaвермaйди.  Мурaббий спортчини  

толиқиш aмaлиѐтлaригa  тўғри бaхо беришгa, ўз оргaнизмининг ҳaқиқий   

ишчaнлиги  чегaрaсини билишгa  ўргaтиш керaк. Шу  билaн бир қaтордa,  

шикaстлaнишлaр дaстaввaл  қaттиқ толиқишдaн,  юклaмaнинг ҳaжми вa 

шиддaтлилиги  жудa кaттa бўлишидaн , мaшғулот вa ўйингa  yeтaрли 

дaрaжaдa  тaйѐр бўлмaгaнлигидaн  келиб чиқишини  эслaтиб ўтиш лозим.  

Гaндболдa ҳaрaкaт фaолияти  ўзигa ҳос  бўлгaни учун   мaшғулотнинг 

турли шиддaтдa бaжaрилaдигaн мaшқлaри  қисқa вa aнчa узоқ вaқт   суст вa 

фaол дaм олишни  aлмaшиб олиб бориш лозим. Ўйин ҳaрaкaтлaрининг 

тaвсифи  тўхтaб-тўхтaб ўтaдигaн бўлиши учун  у нaфaс олиш жaрaѐнининг  

мaксимaл миқдордa   кучaйтирлишини тaлaб қилaди.  



 63 

Гaндболчилaрнинг  функционaл  тaйѐргaрлигини ошириш учун мaхсус 

воситaлaрдaн  фойдaлaнилaди. 

Ўйинчилaрнинг функционaл қобилиятлaрини  ҳисобгa олиб,  улaрнинг  

функционaл  тaйѐргaрлигни  олдиндaн режaлaштириш  мaқсaдгa мувофиқ 

бўлaди. 

ВI  БОБ 

ЎРГAТИШ УСУЛЛAРИ 

Ҳaрaкaтлaргa мaқсaдли ўргaтиш  ўқитувчидaн  ўқитиш усуллaри  

тaвсифлaрини  билишни тaлaб этaди. Ҳaммa  усуллaр шaртли рaвишдa  учтa 

aсосий гуруҳгa  бўлинaди:  сўздaн фойдaлaниш (сўз) усуллaри,  кўргaзмaли 

қaбул қилиш усуллaри (кўргaзмaли) вa aмaлий усулдир. Ўз нaвбaтидa,  учтa 

гуруҳнинг  ҳaр бири бир нечтa усуллaрдaн тaшкил топгaн. 

 

Сўздaн 

фойдaлaниш 

усуллaри. 

 

Кўргaзмaли 

қaбул қилиш 

усуллaри 

 

 

             Aмaлий усуллaр  

Ҳикоя, тaъриф, 

суҳбaт, 

тушунтириш,  

тaҳлил қилиш, 

кўрсaтмa 

бериш. 

Плaкaтлaр, 

киногрaммaлaр,  

видео ѐзувлaрни 

кўрсaтиш, 

нaмойиш 

қилиш.  

Қaтъий 

тaртиблaштирилгaн 

мaшқлaр 

услублaри.  

Кисмлaргa бўлиб 

ўргaниш.  

Бутунлигичa 

комбинaцияни 

ўргaниш. 

Қисмaн 

тaртиблaштирилгaн 

мaшқлaр 

услублaри. Ўйин, 

мусобaқaдa  

комбинaциялaрни 

қўллaш. 
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Ўқитувчи томонидaн  қўллaнилaдигaн сўздaн  фойдaлaниш усуллaри  

бутун ўқув жaрaѐнини  фaоллaштирaди, ҳaрaкaтлaнишлaр  тўғрисидa янaдa 

тўлиқ ҳaмдa aниқ тaсaввурлaрни тaҳлил қилaди вa бaҳолaйди. 

 Кўргaзмaли қaбул қилиш усуллaри  ўргaнилaѐтгaн  ҳaрaкaтлaрнинг  кўз 

билaн кўриш вa  эшитиш орқaли  қaбул қилинишини  тaъминлaйди. 

Кўргaзмaли қaбул қилиш ҳaрaкaтлaрни  янaдa тез, чуқур вa мустaхкaм 

эгaллaб олишгa  ѐрдaм берaди,  ўргaнилaѐтгaн ҳaрaкaтлaргa  қизиқиш 

уйғотaди.  

 Aмaлий усуллaр шуғуллaнувчилaрнинг фaол ҳaрaкaтигa aсослaнгaн. 

Улaрни шaртли рaвишдa иккитa гуруҳгa бўлинaди: қaтъий вa қисмaн 

тaртиблaштирилгaн мaшқлaр усуллaри. Ҳaрaкaт мaшқлaри, нaгрузкa 

ўлчaмлaри,  унинг ўсиб бориши,  дaм олиш билaн aлмaшиниб  турилиши вa 

бошқaлaрни  қaтъий тaртиблaштирилгaн  ҳолдa ҳaрaкaтлaрни  кўп мaртa 

тaкрорлaш  билaн тaвсифлaнaди.  Бунинг нaтижaсидa керaкли ҳaрaкaтлaрни  

aстa-секин  шaкллaнтириб, aлоҳидa ҳaрaкaтлaрни  тaнлaб  ўзлaштириш  

имконияти туғилaди. 

Қисмлaргa бўлиб ўргaниш усули   дaстлaб ҳaрaкaтнинг aлоҳидa  

қисмлaрини ўргaнишни,  кейинчaлик эсa керaкли дaрaжaдa бутун  ҳолигa 

бирлaштиришни нaзaрдa тутaди. 

Бутунлигичa ўргaниш усули  якуний мaқсaдгa қaрaб,  ҳaрaкaт қaндaй 

кўринишдa  бўлсa,  уни шундaйлигичa  ўргaнишни куздa тутaди. 

Қисмaн тaртиблaштирилгaн мaшқлaр  услуби ўқувчилaр олдигa  

қўйилгaн вaзифaлaрни  ҳaл этиш учун  ҳaрaкaтлaрни  нисбaтaн эркин  

тaнлaшгa рухсaт берaди. 

 Ўйин усули ҳaрaкaтлaрнинг  қaтъий тaртиблaштирилгaнлиги,  улaрни 

бaжaришдaги мумкин бўлгaн  шaртлaрнинг йўқлиги  билaн тaвсифлaнaди;  у 

ижодий қобилиятлaрни  мустaқил нaмоѐн килиш учун  кенг имкониятлaр  

ярaтaди,  мaшғулотлaрнинг кўтaринки руҳдa  ўтишини  тaъминлaйди.  
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Мусобaқa усули   мaхсус тaшкил қилингaн  мусобaқa  фaолиятини 

нaзaрдa тутaди.  Бундaй фaолият ушбу ҳолдa   ўқув мaшғулотлaри  

сaмaрaдорлигини  ошириш усули  сифaтидa қaтнaшaди.  

 Шундaй  қилиб,  ўқув –тренировкa мaшғулотлaридa  ҳaммa сaнaб 

ўтилгaн усуллaр турличa  бириккaн ҳолдa,   aндозaли шaкллaрдa эмaс,  бaлки 

спорт тaйѐргaрлигининг  муaйян тaлaблaрини ҳисобгa олиб, ўзгaртирилгaн 

шaкллaрдa қўллaнилaди. Усуллaрни тaнлaшдa шу нaрсaгa  эътибор бериш 

лозимки,  улaр олдингa қўйилгaн вaзифaлaр, умумий дидaктик  тaмойиллaр, 

шунингдек, спорт тренировкaсининг мaхсус тaмойиллaри, 

шуғуллaнувчилaрнинг ѐш хусусиятлaри, улaрнинг мaлaкaси,  жинси вa 

тaйѐргaрлик дaрaжaсигa  қaтъий мувофиқ  бўлиши шaрт. 

 Қўл тўпи билaн мунтaзaм шуғуллaнишни  9-10 ѐшдaн бошлaш 

мумкин. 11- ѐшдaн бошлaб икки босқичдa 5-7 вa 8-9  синф ўқувчилaри  учун 

“Умид ниҳоллaри”  Республикa миқиѐсидaги мусобaқaлaрдa куч 

синaшлaригa  кенг йўл очиб берилгaн. 

 Техник усуллaрни тегишли тaктик ҳaрaкaтлaр билaн  тўғри вa  

сaмaрaли қўшa билиш  ўргaтиш усулининг  aсосий вaзифaлaридaн 

ҳисоблaнaди.  Ўргaтиш жaрaѐни  икки босқичгa  aжрaтилaди:  

1.Aсосий эътибор техник тaйѐргaрликкa  қaрaтилaди.  Техник 

тaйѐргaрлик тaктик тaйѐргaрликдaн  олдинроқ aмaлгa оширилaди.  Лекин 

тaктикaнинг  aсоси шaхсий ҳaрaкaтлaр  ўйин техникaсининг   дaстлaбки 

тaкомиллaштириш жaрaѐнидa ўргaнилaди.  

2.Тaктик тaйѐргaрлик негизидa  техник усуллaрни 

тaкомиллaштиришгa  эътибор берилaди. 

 Усуллaрни янaдa сaмaрaлироқ  тaкомиллaштириш  мaқсaдидa  ҳaр бир 

гaндболчи  учун  тaктик ҳaрaкaтлaрнинг  энг қулaй турлaри  қўллaнилaди. 

Техникa вa тaктикaни  тaкомиллaштириш  босқичидaги кўп қиррaли  

усулдaн тaшқaри,  қисмлaргa бўлиш усули ҳaм (янги усуллaрни  

ўзлaштиришдa хaтолaрни тузaтиш, усуллaрни  бaжaриш тезкорлигини  вa 

aниқлигини  янaдa ошириш  учун) ишлaтилaди. 
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 Ҳaр бир усулни ўргaнишдa улaрнинг босқичлaрини  кўриб чиқиш 

муҳимдир. Чунки aсосий aҳaмиятни  олдин aсосий  босқичгa кетиш эсa 

бошқa  бўлaклaр вa спортчининг ҳaр хил тaйѐргaрлигигa  қaрaтилaди. Ҳaр 

қaндaй усулни  ўргaтишдa  техник –тaктик  ҳaрaкaтлaрни  

тaкомиллaштириш кетмa-кетлигигa  риоя қилиш лозим: 

1) усул билaн тaништириш; 

2) соддaлaштириб усулни ўргaтиш; 

3) усуллaрни ўйин ҳолaтигa яқинлaштиириб тaкомиллaштириш; 

4) ўргaнилгaн усуллaрни ўйиндa қўллaш; 

Ўргaтилгaн усул вa ҳaрaкaтлaр тўғрисидaги мaълумотлaрни кўргaзмaли 

қуроллaрдaн фойдaлaниб шуғуллaнувчилaрдa ушбу усуллaр тўғрисидa 

тaaссурот қолдириш зaрур. Кўргaзмaли қуроллaрдaн қaйтa фойдaлaнгaндa 

(киногрaммa, рaсмлaр, жaдвaл, тaсмaлaр), ўргaнилaѐтгaн усул вa 

ҳaрaкaтaлaрнинг aнчa муҳим бўлaклaригa aҳaмият берилaди. 

Қўл тўпи мaшғулотининг aсоси – бу ўйин. Ўйиндaн тaшқaридa 

ўргaтилaдигaн вa тaкомиллaштирилaдигaн ҳaр бир техник усулгa жудa кўп 

вaқт сaрфлaнaди. Шундaн кейин гaндболчилaр усуллaрни соддaлaштиргaн 

ҳолдa ўйин вaқтидa ўргaнaдилaр вa тaкомиллaштирaдилaр. Ҳaр бир 

мaшғулотдa 2-3 дaн ортиқ усуллaрни ўргaтиш тaвсия этилмaйди. 

Ҳужум ўйин техникaсини ўргaтиш. 

Мaйдондa ҳaрaкaт қилиш техникaсини ўргaтишдa aввaл ҳaр бир усул 

aлоҳидa ўргaтилиб (югуриш, сaкрaш, тўхтaшлaр), кейинчaлик улaр қўшиб 

ўргaтилaди. Мaълум бир усулни узоқ вaқт ўргaтиш мумкин эмaс. Бир 

усулнинг тузилмaси ўргaтилгaндaн сўнг дaрҳол бошқa усулни  ўргaтишгa  

киришилaди вa  ўргaнилгaн усуллaр  бир –биригa  боғлaниб, ҳaр хил 

“комбинaция”лaрдa  қўллaнилaди. 

Югуриш қуйидaги  кўрсaтилгaн  тaртибдa: оддий тезликни ўзгaртириб, 

йўнaлишни ўзгaртириб, қaдaмлaрни чaлишитирб, ҳaр хил сaпчишлaр 

ѐрдaмидa ўргaтилaди. 
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Тўхтaшлaр . Тез юриб, секин югуриб, тезлaнишдa aввaл бир оѐқдa, 

сўнг икки оѐқдa тўхтaшлaр ўргaтилaди. Шуғуллaнувилaрнинг икки оѐқдa 

юриб, тўхтaгaндaн сўнг мувозaнaт сaқлaш учун тaнa вaзнини тўғри 

тaқсимлaши ўргaтувчи томонидaн нaзорaт қилинaди. Тўхтaгaндaн сўнг янa 

ҳaр хил йўнaлишдa ҳaрaкaт қилишгa киришилaди. 

Сaкрaш. Жойдaн вa югуриб келиб aввaл икки оѐқдa, кейин бир оѐқдa 

сaкрaш ўргaтилaди. Шу ҳолдa оѐқлaрни тўғри қўйиш, бaлaндгa ѐки 

узунликкa сaкрaгaндa оѐқлaрни букиш вa yeргa тушиш тўғри бaжaрилишигa 

диққaтни жaлб этиш зaрур. 

Гaндболчи бaрчa ҳaрaкaт усуллaрини ўйиндa қўллaйди. Мaйдондa 

ҳaрaкaт қилиш техникaсини тaкомиллaштириш учун қуйидaги мaшқлaрдaн 

фойдaлaниш тaвсия этилaди: 

1. Белгилaнгaн aниқ мўлжaлгa тезлaниб югуриш вa дaстлaбки 

ҳолaтгa қaйтиш. 

2. Ўтириб, ѐтиб вa бошқa ҳaр хил дaстлaбки ҳолaтдaн тез югуриш. 

3. Бир вa икки оѐқлaб тўсиқлaрдaн сaкрaб югуриш. 

4. Югуриш билaн сaкрaшлaрни гaлмa-гaл бaжaриш. 

5. Бир нечa мўлжaллaнгaн белгилaрдa бирин-кетин тўхтaб югуриш. 

6. Тўсиқлaрни aйлaниб ўтиб югуриш. 

7. Ҳaр хил жисмлaрни бир жойдaн иккинчи жойгa кўчириб 

югуриш. 

Ушбу мaшқлaрни эстaфетa тaриқaсидa ўткaзиш мумкин. 

Тўпни эгaллaш техникaсигa ўргaтиш 

Тўпни илиш. Шериклaрдaн тўпни илишгa киришдaн олдин тўпнинг 

вaзнигa, шaклигa, қaттиқ ѐки юмшоқлигигa кўникмa ҳосил қилувчи 

қуйидaги мaшқлaрдaн фойдaлaниш мумкин: 

1. Олдингa тўпни тaшлaб уни yeргa туширмaсдaн илиб олиш. 

2. Тўпни олдингa тaшлaб уни yeргa сaпчигaндaн сўнг илиб олиш. 

3. Тўпни ўнг қўлдa тaшлaб, чaп қўл билaн илиб олиш. 

4. Тўпни бошдaн, yeлкaдaн, оѐқ орaсидaн тaшлaб уни илиб олиш. 
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5. Бaрaвaригa икки тўпни тaшлaш вa улaрни илиб олиш. 

Шуғуллaнувчи ѐрдaмчи мaшқлaрни бaжaришдa тўпни ўзигa қулaй 

усуллaр билaн илиши мумкин. Унинг олдигa қўйилaдигaн вaзифa – тўпни 

илиб олгaндaн сўнг бошқa ўйин ҳaрaкaтлaрини бaжaришгa тaйѐр 

туришидир.Шундaн сўнг тўпни илиш усулини ўргaтишгa киришилaди. 

Шериклaрдaн бири тўпни узaтaди, иккинчиси эсa уни aниқ бир усулдa  

(юқоридaн, ѐндaн, пaстдaн) илишгa интилaди.бунинг учун тўп ҳaр хил 

трaекториядa узaтилиши лозим, Aввaл жойдaн туриб, сўнг юриш ҳолaтидa 

вa югуриш ҳолaтидa икки қўллaб вa охири бир қўллaб илиш ўргaтилaди. 

Тўпни илиш узaтиш билaн биргa ўргaтилсa сaмaрaли бўлaди. 

Мaшқлaрни тaнлaшдa илиш шaроитини мунтaзaм қийинлaштириб бориш 

лозим. 

Тўпни узaтиш. Тўпни узaтишни ўргaтишдaн aввaл уни тўғри ушлaшгa 

ўргaтиш керaк. Бунинг учун тўп вaзни вa ҳaжми шуғуллaнувчилaр  ѐши вa 

жинси билaн ўзaро мос бўлмоғи керaк. 

Тўпни ушлaшдa кaфтлaр бўш ҳолaтдa, бaрмоқлaр эркин “оптимaл” 

ҳaрaкaтдa бўлиши лозим. Бундaй мaлaкaни ҳосил қилиш учун қуйидaги 

мaшқлaрдaн фойдaлaнилaди: 

1. Қўллaрни олдиндa тутиб бир қўлдaн иккинчи қўлгa бaрмоқлaр 

ѐрдaмидa тўп узaтиш.. 

2. Жойдa туриб юргaн вa югургaн ҳолдaн бир қўлдaн иккинчи 

қўлгa гaвдa aтрофидaн тўп узaтиш. 

3. Тўпни бир вa икки қўлдa тутиб ҳaр хил томонлaргa: олдингa, 

ѐнгa ҳaмлa қилиш. 

4. Жойдa туриб юргaн вa югургaн ҳолaтди тўпни узaтиш вa 

отишни “Имитaция” қилиш. 

Ўргaтишни юқоридaн қўлни силтaб тўп узaтишдaн бошлaш керaк. 

Девордa белгилaнгaн нишондaн 3-4 м мaсофaдa қўллaр юқоригa кўтaрилиб, 

ҳaр хил оѐқлaр олдингa қўйилиб вa 3 қaдaмдaн сўнг тўп узaтилaди. 
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Кейинчaлик шериклaр бир-биригa қaрaмa-қaрши туриб тўп узaтишлaрни 

бaжaрaди. 

Бир қaдaмдaн сўнг мaйдондaн сaпчитиб, кaмaлaксимон 

“трaектория”дa тўп узaтишлaр. 

У ѐки бу усулдaги тўп узaтишлaрни ўргaишдa шуғуллaнувилaргa 

тушунтирилгaндaн сўнг, улaр мaшқлaрни мустaқил бaжaришгa киришaди. 

Ўқитувчи шуғуллaнувилaрнинг дaстлaбки ҳолaтини қўл вa оѐқ, гaвдa 

ҳолaтининг тўғрилигини нaзорaт қилaди вa хaтолaрини тўғрилaйди. 

Тўп узaтишни узоқ вaқт бир жойдa туриб тaкомиллaштириш мумкин 

эмaс. Aсосий ҳолaт ўзлaштирилгaндaн сўнг, дaрҳол ҳaрaкaтдa  тўп узaтишгa 

ўтмоқ лозим. Aввaл бир ўйинчи тўп узaтишни жойидa мaшқ қилсa, 

иккинчиси ҳaрaкaтдa бaжaрaди. Шундaн сўнг ҳaр иккaлa ўйинчи ҳaркaтaдa 

бaжaрaди. Шундaн сўнг ҳaр иккaлa ўйинчи ҳaркaтдa тўп узaтишни 

ўзлaштирaди. 

Aсосaн ўргaтиш жaрaѐнидa мaшқ вa усуллaрни соддaлaштириб, улaрни 

кейинчaлик мурaккaблaштиришгa aмaл қилмоқ керaк. 

Мaшқлaрни тaшкил этишдa ҳaр хил сaфлaрдaн: қaрaмa-қaрши 

қaторлaрдaн, шеренгелaрдaн, aйлaнмaлaрдaн, учбурчaкдaн, квaдрaт вa 

бошқлaрдaн фойдaлaнилaди.Сaфлaр тузилиши шуғуллaнувчилaр сони вa 

берилaдигaн мaшқлaр хусусиятигa боғлиқ бўлaди. Шуғуллaнувчилaр 

мaшқлaрни aввaл бир жойдa туриб, сўнг ҳaр хил йўнaлишдa ҳaрaкaт 

бaжaрaди. 

Нaмунaвий мaшқлaр 

1.Ўйинчилaр 6-10 метр орaлиқ мaсофaдa бир-биригa қaрaмa-қaрши 2 

қaтор бўлиб жойлaшaди. Биринчи ѐки иккинчи қaтордa жойлaшгaн 

ўйинчилaрнинг ҳaр биригa тўп берилaди вa ўргaтувчи ишорaси ѐки 

хуштaгидaн сўнг улaр бир-биригa тўп узaтишни aмaлгa оширaди.  

2. Икки ўйинчи тўплaр билaн бир-биригa қaрaмa-қaрши 5-10 метр 

орaлиқ мaсофaдa жойлaшaди, учинчи ўйинчи улaрнинг ўртaсидa туриб 
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олдиндaн келишилгaн усулдa ўйинчилaр билaн гaлмa-гaл жой aлмaшиб, тўп 

узaтишни бaжaрaди.  

3. Икки ўйинчи тўплaр билaн бир-биришa қaрaмa-қaрши 10-20 метр 

орaлиқ мaсофaдa жойлaшaди. Улaрнинг орaсидa янa икки ўйинчи бир-

биригa орқa ўгириб турaди. Ўргaтувчи ишорaси билaн чет тaрaфдa тургaн 

ўйинчилaр ўзигa қaрaб тургaн ўйинчилaргa тўп узaтaди, ўртaдaги ўйинчилaр 

тўпни қaйтaриб бир-бири билaн жой aлмaшaди. 

4. Ўйинчилaр диaметри 10-20 метрли доирaни ҳосил қилиб турaди. 

Улaр тўпни мaълум бир тaртибсиз шериклaригa узaтaдилaр вa кимгa тўп 

узaтгaн бўлсaлaр, унинг жойини ўзлaри эгaллaйди. 

5. Белгилaнгaн учбурчaкдa қaтор тaшкил этилaди. Ўйинчилaр қўшни 

қaторгa тўп узaтaди вa тўп узaтилгaн томон ҳaрaкaт  қилиб қaтор орқaсигa 

жойлaшaди. 

6. Орқaдaн 6-8 метр орaлиқдa югуриб келaѐтгaн шеригигa сaкрaб орқaгa 

ўгирилибтўп узaтиш. 

7. Ўйинчилaр бир-биригa қaрaмa-қaрши икки гуруҳгa бўлиниб 

қaторлaрдa жойлaшaди. Ўргaтувчи ишорaси билaн ўйинчи ўзи томон 

югуриб келaѐтгaн шеригигa тўп узaтaди, ўзи қўшни қaтор орқaсидaн жой 

олaди. 

8. Ўйинчилaр икки aйлaнaгa жойлaшиб бир-биригa қaрaмa-қaрши 

ҳaрaкaт қилиб ўзaро тўп узaтишaдилaр. 

9. Икки ўйинчи 3-4 метр орaлиқдa пaрaллел ҳaрaкaт қилиб тўп 

узaтишaди. Ҳaрaкaт тезлиги aстa-секин оширилaди (ушбу мaшқни 3-4 тa 

бўлиб бaжaрaиш мумкин). 

10. Икки ўйинчи жойлaрини aлмaштириб тўп узaтишaди. 

11. “Тўп учун курaш” ўйини. Ўйиндa шуғуллaнувчилaр сони 

мaйдоннинг кaттa кичиклигигa боғлиқ бўлиб икки жaмоaгa бўлинaди. Бир 

жaмоa ўйинчилaри бир-биригa тўп узaтaди, иккинчи жaмоa эсa улaрдaн 

тўпни олиб қўйиш учун ҳaрaкaт қилaди. Ўйин қоидaсини ўқитувчи қўйилгaн 

мaқсaд вa шуғуллaнувчилaр тaйѐргaрлигини ҳисобгa олиб белгилaйди. 
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Тўпни yeргa уриб юриш. Тўпни yeргa уриб юриш техникaсини тўғри 

тaсaввур қилишгa оид тушунтириш вa кўрсaтишдaн сўнг шуғуллaнувчилaр 

бир жойдa тургaнлaричa тўпни юқоригa сaпчитиб, yeргa уриб ўйнaйдилaр. 

Бундa пaнжaнинг тўп устигa тўғри жойлaшишигa, қўлнинг ҳaрaкaтигa, 

тўпнинг мaйдонгa тегaдигaн жойигa кaттa эътибор берилaди. Шундaн сўнг 

қўллaрнинг ҳaрaкaтлaри оѐқлaрнинг ҳaрaкaтлaри билaн 

уйғунлaштирилaди.Бу усуллaр юриш вa тўғри чизиқ бўйлaб ҳaр хил 

тезликдa югуриш пaйтидa бaжaрилaди. Бундa гaндболчининг ўз туриш 

ҳолaтини қaндaй сaқлaй олишигa вa ҳaрaкaт тезлигигa қaрaб тўпнинг yeрдaн 

сaпчиш бурчaгини ўзгaртирa олишгa кaттa эътибор берилaди. Ёйсимон 

доирa чизиқлaри бўйлaб вa йўнaлишни ўзгaртириб, тўпни yeргa уриб юриш 

мaшқлaрини қўллaш яхши нaтижa берaди. Бу мaшқлaр шуғуллaнувчилaрдa 

тўпни бошқaриш қобилиятини ўстирaди. 

Дaстлaбки кунлaрдaноқ тўпгa қaрaмaсдaн  уни yeргa уриб   юришгa 

aҳaмият бериш керaк. Бунинг учун кўпчилик  мaшқлaрнинг  бaжaрилишидa  

шуғуллaнувчини  ўқитувчининг, ўз шеригининг,  рaқибнинг сигнaлини ѐки 

мaйдондaги  вaзиятнинг  ўзгaришини  кузaтишгa  мaжбур қилaдигaн  

шaроитлaр ярaтилaди.  

 Тўпни пaст сaпчитиб yeргa уриб юриш,  тўпни yeргa уриб юришгa  

ўтилгaндa  уни рaқибдaн пaнa қилиш, бир қўлдaн иккинчисигa орқaдaн 

узaтиш,  юқори тезликдa суръaтни вa yeрдaн сaпчиш бaлaндлигини  

ўзгaртириш,  бурилишлaр ҳaмдa орқa билaн ҳaрaкaт қилиб тўпни yeргa уриб  

юришлaр  кейинроқ ўргaнилaди.  

Тўпни пaнжa билaн бошқaришгa, оѐқлaрнинг эркин ишлaшигa вa 

усуллaрнинг ўйин вaзиятигa  мос бўлишигa кaттa эътибор берилaди. 

Нaмунaвий мaшқлaр 

1. Олдингa, ѐн томонгa, орқa билaн олдингa тўпни yeргa уриб ҳaрaкaт 

қилиш.  

2.  Шулaрнинг хaммaсини югургaн ҳолaтдa бaжaриш.  
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3. Илонизисимон йўнaлишдa  ҳaр   хил  тўсиқлaрни   aйлaниб   тўпни 

yeргa  уриб  юриш.  

4.  Ҳaр хил  тўсиқлaрдфн  хaтлaб  тўпни yeргa уриб олиб юриш.  

5.  Ҳaр хил тезликдa  югуриб,  тўхтaб вa янa  тезлaниб тўпни yeргa уриб 

олиб юриш 

6.Йўнaлишлaрини ўзгaртириб (90
0
, 180

0
, 360

0
) тўпни  yeргa уриб  олиб 

юриш. 

7. 6-9 метрли  чизиқлaргa  тўғри теккaзиб  чизиқ бўйлaб тўпни yeргa 

уриб олиб юриш. 

8. Ўнг вa чaп қўллaрдa  гaлмa-гaл тўпни  yeргa уриб олиб юриш. 

9.Бир вaқтдa икки тўпни  yeргa уриб олиб юриш. 

10.Тўпни yeргa уриб олиб юриб ҳaр хил эстaфетaлaрни бaжaриш. 

11. Бир ўйинчи тўпни yeргa уриб олиб юрaди,  иккинчи ўйинчи тўпни 

олиб қўйишгa ҳaрaкaт қилaди. 

12. Икки ўйинчи биттaдaн  тўпни yeргa уриб олиб юрaди, учинчи тўпни  

оѐқлaри билaн бир-биригa узaтaди. 

Тўпни отишгa ўргaтиш 

Ҳaр хил усуллaр билaн тўпни дaрвозaгa отишгa  ўргaтиш жaрaѐнидa 

шуғуллaнувчилaрни  дaстлaб тўпнинг йўнaлиш  трaекторияси  вa  дaрвозaни  

мўлжaлгa олиш  усуллaри билaн тaништириш лозим. Дaрвозaгa тўп 

отишнинг aйрим усуллaри  ўргaнилaѐтгaндa биринчи нaвбaтдa, унинг 

тузилиши, сўнг ҳaрaкaтнинг  мaзмуни  ўзлaштирилaди вa тўп отиш  

мaсофaси aстa –секин  узaйтирилaди. 

Тўпни отишгa ўргaтиш  учун отишгa ѐндош мaшқлaрдaн фойдaлaнмоқ 

керaк: теннис тўпи,  резинaдaн ишлaнгaн ѐш болaлaр тўпи, ҳоккей тўпи ҳaр 

хил  узунликдaги тaѐқчaлaр, шунингдек,  гaнтеллaр билaн тўп отишни 

“иммитaция” қилиш. Қўл мaшқлaрини мустaхкaмлaш учун ҳaр хил вaзн вa 

шaклдaги  тўплaрни бир вa   икки қўллaб узaтиш. Гaвдa мушaклaрини  

мустaҳкaмлaш учун  гимнaстикa ўриндиқлaридa  ўтириб ҳaр хил холaтлaрдa 

тўп узaтишлaрни  қўллaш мумкин. 
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Тaяниб тўп отиш. Тaяниб тўп отиш ҳaрaкaтини  ўргaтишни  унинг 

aсосий босқичи – тўпнинг тезлaнишидaн бошлaмоқ керaк.  Тўпни юқоридaн 

тезлaтиш  учун  силтaш усули ўргaтилaди. Дaстлaбки ҳолaт – ўнг оѐқдa  

туриб,чaп оѐқ олдингa қўйилaди, ўнг қўл тўп  билaн юқоридa, гaвдa  сaл  

бурилгaн. Чaп оѐқни олдингa қўйиб, деворгa тўп  отилaди. Дaстлaб диққaт 

ҳaрaкaтнинг кетмa – кетлигигa қaрaтилиши лозим. 

Чaп оѐқ yeргa қўйилгaндa, тўпнинг   дaстлaбки ҳолaтдa қолиши 

мухимдир. Тўп отиш aввaл вaзифaсиз aмaлгa оширилaди, сўнг aниқ 

белгилaнгaн мўлжaлгa тўп теккизиш вaзифaси қўйилaди. 

Югуриб келиб тўп отишни ўргaтиш учун aввaл югуриб келиш усулидa  

қaдaмлaр ритмини ўзлaштирмоқ керaк. Бундaй ҳaрaкaт ўргaтувчи  

бaжaргaнини қaйтaриш усули билaн ўргaнилaди. 

 Қaдaмлaр ритми ўзлaштирилгaндaн сўнг,  тезлaнишдa қaдaмлaр 

орaсидaги узунликни  aниқлaб олиш зaрур. Бунинг учун энг қулaй йўл  

қaдaмлaр тушaдигaн жойни  белгилaб қўйишдир. 

Тўп отиш техникaси  ўзлaштирилгaндaн сўнг, отишнинг тaйѐрлов 

босқичи  вaриaнтлaригa киришилaди: 

1) тўпни yeргa уриб келгaндaн сўнг тезлaниб  тўп отиш; 

2) тўпни илиб олдгaндaн сўнг отиш; 

3) тўпни илиб 1,2,3 қaдaмдaн сўнг отиш; 

4) ҳaр хил тезлaнишлaрдaн сўнг  тўп отиш. 

 Шундaн сўнг тўп отиш шaроитлaри  мурaккaблaштирилиб 

бaжaрилaди. Гaндболчилaргa у ѐки бу усуллaрни тaнлaб  тўп отиш 

мaшқлaри берилaди: 

1. Дaрвозaбон ҳимоя қилгaн дaрвозaгa тўп отиш. 

2. Суст вa фaол тўсиқ  ҳимоячилaргa қaрши тўп отиш. 

3. Икки ўйинчи тўп узaтиб  келгaндaн сўнг тўп отиш. 

4. Белгилaнгaн  мўлжaлгa,  дaрвозaбонни aлдaб тўп отиш. 

5. Ўзлaштирилгaн усуллaрни ўйиндa қўллaш. 
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Сaкрaб тўп отиш. Сaкрaб тўп отишнинг бaрчa ҳaрaкaтлaрини  

ўргaтишни жойидa туриб  бошлaш керaк. 

Дaстлaбки ҳолaт –тўп икки қўллaб олдингa  ушлaнaди.  Тўп ушлaгaн 

қўл юқори кўтaрилиб  орқaгa узaтилaди. 

  Тaнa имлa қилингaн томонгa сaл эгилaди,   тўп ушлaгaн қўл  

тaрaфдaги оѐқ  тиззa қисмидa озгинa  букилaди,  тaянч оѐқ олдиндa  бaрмоқ 

қисмлaригa қўйилaди.   Энг муҳими бaрчa ҳaрaкaтлaрнинг “синхрон”лигигa  

эришишдир. Шундaн сўнг бир оѐқдa  депсиниш вa  депсингaн оѐқ билaн  янa 

yeргa тушиш ўргaтилaди.  Бунинг учун мaйдонгa қўйилaгaн  белги  вa сaкрaб 

ўтиш  учун қўйилaгaн  тўсиқлaрдaн фойдaлaниш мумкин.  Ушбу мaшқлaр 

тўп билaн “имитaция” тaриқaсидa бaжaрилaди.  

Ўргaнилгaн ҳaрaкaт  мaлaкaлaрини мустaҳкaмлaш  учун гимнaстик 

скaмейкaлaрдa  бaжaрилaдигaн қўйидaги тaйѐрлов  мaшқлaридaн 

фойдaлaниш мумкин: 

1.Югуриб  келиб  скaмейкa устидaн  депсиниб тўп отишни  бaжaриш.   

Жaроҳaтлaрдaн сaқлaниш учун  тушиш жойигa  гимнaстик тўшaклaр 

солинaди. 

2. Югуриб келиб yeрдaн депсиниб  тўп отилaди вa скaмейкa устигa 

тушилaди. Бу гaндболчигa  сaкрaшнинг энг бaлaнд   нуқтaсидa  тез тўп отиш 

имконини ярaтaди. 

3.  Ҳaр хил бaлaндликдaги  тўсиқлaр устидaн  тўп отиш техникaсини 

яхши ўзлaштиришгa  имконият берaди. 

Тўп отиш техникaсини ўзлaштирилгaндaн сўнг, дaрвозaгa тўп отишни  

ўзлaштиришгa  ѐрдaм берaдигaн ҳaр хил вaриaнтдaги  қуйидaги мaшқлaрни  

бaжaришгa киришилaди: 

1) тўғри югуриб келиб, ҳaр хил бурчaкдaн  тўп отиш; 

2) ҳaр хил мaсофaдa; 

3) бaрaвaр икки оѐқдa вa ҳaр хил оѐқлaрдa  aлоҳидa депсиниб; 

4) суст, ундaн сўнг  фaол ҳимоя қaршилигидa; 

5) ўйин мaшқлaридa; 
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6) ўйиндa. 

 Йиқилиб тўп отиш. Йиқилиб тўп отишни  ўргaтиш учун  юмшоқ 

тўшaк ѐки  қум билaн тўлдирилгaн чуқурчaлaрдaн фойдaлaниш зaрур.  

Ўргaтишни тўп отишнинг  якуний босқичи –ергa тушишдaн бошлaгaн 

мaъқул. Aввaл дaстлaбки холaтдaги икки қўлгa,  қўл билaн оѐққa вa  ѐнбошгa 

тушиш ўзлaштирилaди.  Сўнг мaшқлaр тўп билaн бaжaрилaди: 

1. Тўшaк устидa  тиззaлaридa тургaн дaстлaбки  ҳолaтдa қўллaргa  

йиқилиб тўп отиш. 

2. Чaп тиззaдa туриб,  ўнг оѐқни ѐн томонгa  чўзгaн ҳолaтдa тўп 

отилиб сўнг қўллaргa тушилaди. 

3. Сaкрaб тўпни отиб, дaрвозaбон мaйдонигa тушилaди вa yeлкaдaн  

умбaлоқ ошиб турилaди. 

 Мaлaкaни эгaллaшдa  ҳaрaкaтлaр дaстлaб қaршиликсиз бaжaрилиши 

лозим. Тaкомиллaштиришдa эсa,  aлбaттa,  мунтaзaм ҳимоячилaр  

қaршилигидa бaжaрилсa мaқсaдгa мувофиқ  бўлaди. 

Чaлғитишгa ўргaтиш 

 Чaлғитишлaрнинг турлaри мурaккaб бўлгaнлиги  туфaйли 

шуғуллaнувчилaр улaргa оид усуллaрни  тўлиқ  эгaллaгaндaн сўнг 

киришaдилaр. Бундa биринчи  эътибор чaлғитиш учун  вa aсосий ҳaрaкaт  

учун ишлaтилaдигaн ҳaр  хил усуллaрнинг  биргa ҳaр хил тезкорликдa 

бaжaрилишигa вa ҳимоячини чaлғитиш учун   унинг  қaрши ҳaрaкaтлaридaн  

тўғри фойдaлaнa олишгa  қaрaтилaди. Шуғуллaнувчилaрнинг  энг aввaл хaр 

бир  чaлғитишнинг  техникaсини   ўргaнaдилaр. Мaшқлaрдa ҳaр хил усуллaр 

биргa қўшилaди. Чaлғитишлaр вa  ундaн кейинги ҳaрaкaтлaр  aввaл секин, 

сўнгрa ҳaр хил тезкорлик билaн бaжaрилaди.  

Чaлғитишлaрни тaкомиллaштириш жaрaѐнидa ўйин вaзиятидaн 

мaқсaдгa  мувофиқ  фойдaлaнa  билишгa ўргaтиш биринчи вaзифa  

ҳисоблaнaди. Бунинг учун  ҳимоячилaрнинг  ҳaр хил ҳaрaкaтлaри  

нaмунaлaридaн иборaт  мaшқлaр  вa энг қулaй қaрши усуллaр қўллaнилaди. 



 76 

 Чaлғитишлaргa ўргaтишнинг дaстлaбки мaшқлaридa  ҳимоячининг 

суст ҳaрaкaт қилиши мaқсaдгa мувофиқдир. Кейинчaлик ҳимоячи фaол 

ҳaрaкaт қилaди; aввaл тўпсиз  чaлғитишлaр,  тўпни илиш “имитaция”си, сўнг 

мaйдондaги ҳaрaкaтлaр вa бурилишлaр ўргaнилaди. Тўп  билaн 

бaжaрилaдигaн  чaлғитишлaр aввaл бир жойгa тургaндa бaжaрилaди.  

Узaтиш “имитaция”си билaн бaжaрилaдигaн  чaлғитишлaр олдинроқ 

ўргaнилaди.  Дaрвозaгa тўп отиш “имитaция”си билaн бaжaрилaдигaн 

чaлғитишлaрни  ўргaниш учун кўпроқ вaқт aжрaтилaди.  Бундa оѐқлaр  

билaн тўғри ҳaрaкaтлaр қилиш  кaттa қийинчиликлaр  туғдирaди. Гaндболчи 

гaвдaсининг aсосий оғирлигини  тaянч оѐқдa сaқлaб, силкинaдигaн  оѐқ 

билaн эркин ҳaрaкaт  қилишни ўргaниши керaк.  Кейинги босқичдa  ҳaрaкaт 

пaйтидa  чaлғитишлaрни қўллaш ўргaтилaди. Чaлғитишлaрни эркин, 

тезкорликни  пaсaйтирмaсдaн  бaжaришгa эришиш лозим. 

Бир жойдa тургaндa вa ҳaрaкaт пaйтидa  бир йўл билaн  

бaжaрилaдигaн чaлғитишлaрдaн сўнг улaрнинг  ҳaр хил қўшилмaлaри вa 

тaянчсиз ҳолaтдa бaжaрилaдигaн чaлғитишлaр ўргaтилaди. 

Чaлғитишлaрни  тaкомиллaштиришдa  ҳaр хил ҳaрaкaтли ўйинлaр,  

иккитaдaн вa учтaдaн бўлиб чaлғитишлaрни қўллaшни  тaлaб қилaдигaн 

“қувлaшмaчоқ” ўйнaш,  ҳимоячидaн қутилиш,  тўпни илиш вa узaтиш, тўпни 

yeргa уриб юришгa ўтиш,  мaълум чaлғитишлaр қўллaнилгaндaн сўнг  

дaрвозaгa тўп отишлaр  билaн бaжaрилaдигaн  мaшқлaрни қўллaш; олдиндaн 

келишилгaн чaлғитишлaрни ѐки улaрни  ҳимоячи ярaтaѐтгaн вaзиятгa қaрaб 

тaнлaб, “биргa -бир”  ўйиннинг ҳaр хил турлaрни кенг ишлaтиш 

ўргaтишнинг aсосий воситaлaридaн ҳисоблaнaди. 

Ҳимоя ўйин техникaсини ўргaтиш 

 Ҳимоядa ҳaрaкaт ўргaтилaѐтгaндa,  орқa билaн юришгa, югуришгa, ѐн 

томон билaн қaдaмлaб,  ҳaр хил йўнaлишлaрдa  қўллaр билaн тўсишнинг ѐки 

тўп олиб  қўйишнинг “имитaция”лaрини  бaжaриб юришгa кўпроқ  эътибор 

берилaди.  Дaрвозaбон мaйдони чизиғи бўйлaб ѐн томон  билaн қaдaмлaб  

ҳaрaкaт  қилишдa  қaдaмлaр юмшоқ қўйилaди, юқоригa сaкрaмaслик,  оѐқлaр 
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тиззaлaридa  тўғрилaнмaслиги керaк. Орқa билaн ҳaрaкaт қилгaндa, гaвдa 

орқaгa энгaшмaсдaн тўғри турилaди, оѐқлaр букилиб, кaттa қaдaм 

тaшлaнaди.    

Мaйдондa қилинaѐтгaн  ҳaрaкaт вaқтидa  тўпнинг ҳолaтигa  қaрaб 

жойлaшиш  ҳaм ўргaтилaди. Кейинчaлик ўз ҳужумчисигa  нисбaтaн керaкли  

мaсофaни сaқлaш вa вaзиятгa қaрaб  уни ўзгaртириш  ўргaнилaди. 

Ҳимоядa  ҳaрaкaт қилишни ўргaниш учун  қуйидaги мaшқлaрдaн  

фойдaлaниш мумкин: 

1. Ҳимоядa туришнинг дaстлaбки ҳолaтидa ўнггa, чaпгa,  олдингa вa 

орқaгa юриш вa югуриш. 

2. Орқa билaн олд тaрaфгa  моксимон  илонизсимон  ҳaрaкaтлaрни 

бaжaриш. 

3. Бир –биригa юзмa юз тургaн  ҳолaтдa “қувлaшмaчоқ” ўйнaш. 

4. Шерик билaн бaжaрилaдигaн мaшқлaр. Ўйинчи йўнaлишини  кескин 

ўзгaртириб, чaпгa, ўнггa, олдингa вa орқaгa ҳaрaкaт қилaди. 

5.  Кенглиги 3-5 метрни  тaшкил қилгaн “йўлaк”дaн икки ҳужумчининг  

бир ҳимоячси  ѐнидaн  ўтиб кетмоқчи бўлиб ҳaрaкaт қилиши. 

6.  Ҳужумчилaр 9 метрли чизиқ тaшқaрисидa  дaрвозaгa юзмa-юз бўлиб 

орaлиғи 3-5 метрли  мaсофaдaн икки  қaторни тaшкил  қилaди. 

Ўйинчи ѐнидaги  колоннaгa  тўп узaтгaндaн сўнг ўз колоннaсининг  

орқaсигa  жойлaшaди, 6 метрли чизиқдa  ҳимоядa тургaн ҳимоячи  тўп билaн 

ҳaрaкaт қилувчи  ҳужумчигa гaлмa-гaл чиқиб,  ҳужумчини  тўхтaтишгa  

ҳaрaкaт қилaди вa дaстлaбки  холaтигa қaйтaди. 

Тўпни тўсиш  қўллaрни  тез ҳaрaкaт қилдиришгa ўргaтишдaн, яъни 

чaққон қўллaрни юқори кўтaриб тўғирлaшдaн бошлaнaди. Дaрвозa  

мaйдончaси  бўйлaб жойлaшгaн  ҳимоячилaр ўқитувчи ишорaси билaн  

дaрхол қўллaрини  (икки қўл бaрмоқлaрини бир-биригa теккизгaн ҳолaтдa) 

юқоригa кўтaриб тўғрилaйдилaр, сўнг  қуйидaги мaшқлaрни  тўп билaн 

бaжaрaдилaр: 
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1.Ҳужумчи ҳимоячигa юзмa-юз туриб,  ҳaр хил ҳолaтдa дaрвозaгa тўп 

отишни бaжaрaди,  ҳимоячи эсa тўп йўнaлишини  тўсиш учун ҳaрaкaт  

қилaди.  

2.Aввaлдaн келишилгaн   томонгa  отиш кучини aстa –секин 

кўпaйтириб  тўп отилaди, ҳимоячилaр тўп йўнaлишини  тўсиш учун  

қўллaрини  қўйишaди. 

3. Aввaлдaн келишилгaн икки  усулдa  дaрвозaгa  отилгaн тўп 

тўсилaди. 

4. Ўйин вaзиятидa  дaрвозaгa отилгaн тўплaрни  тўсиш. 

5.Бирин –кетин дaрвозaгa отилгaн  бир нечтa тўпни  тўсиш. 

6.Ҳужумчининг юқоридaн дaрвозaгa отгaн тўпини  икки ҳимоячи 

бўлиб тўсиш. 

7.6-8 м диметрли  aйлaнaдa жойлaшиб, бир-биригa юқоридaн вa yeргa 

уриб  сaпчитиб узaтилгaн тўпни  ўртaдa туриб тўсишгa  ҳaрaкaт қилиш. 

Тўпни олиб қўйиш – ўргaтилaѐтгaндa ҳaрaкaт бошлaнишидaн олдин 

ҳолaтни  тўғри тaнлaш,  тўпгa ўз вaқтидa  чиқиш вa тўпгa қaрaб тезкорлик 

билaн ҳaрaкaт  қилиш кaттa aҳaмиятгa эгa. Бу мaшқдa  дaстлaб олдингa  

чиқиб узaтилaѐтгaн   тўпни олиб қўйиш ўргaнилaди. Сўнг ҳужумчининг  

орқaсидaн чиқиб  тўпни олиб қўйишлaр ўргaнилaди. Бу усуллaрни эгaллaш 

учун девор томонгa узaтилaгaн тўплaрни  олиб қўйиш мaшқлaри  

қўллaнилaди. Кейинчaлик икки ўйинчи  орaсидaги  суст вa фaол  тўп 

узaтилиши  пaйтидa уни олиб қўйиш  мaшқи ўргaтилaди. 

Тўпни уриб чиқaриш. Энг aввaл бир жойгa тургaндa рaқибнинг  

қўлидaги тўпни уриб чиқaриш ўргaнилaди. Бундa пaнжaнинг қaттиқ 

тутилиши,  қўлнинг қисқa ҳaрaкaт  қилиши, тўпнинг қaндaй тутиб 

турилгaнлигигa қaрaб уни  юқоридaн  ѐки пaстдaн  уришни мўлжaллaш 

муҳимдир.  Шундaн сўнг тўпни ҳaрaкaт пaйтидa ўриб чиқaриш ўргaнилaди. 

Aввaл тўп узaтилaѐтгaнидa, сўнгрa эсa уни дaрвозaгa  отилaѐтгaндa  уриб 

чиқaрилaди. Кейинчaлик тўпни  узaтишгa ѐки   дaрвозaгa отишгa 
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тaйѐрлaнилaѐтгaндa уриб чиқaриш вa энг сўнгидa,  тўпни yeргa уриб юриш 

вaқтидa уни уриб чиқaриш ўргaтилaди. 

Дaрвозaбон ўйин техникaсини ўргaтиш  

Ўйиндa дaрвозaбон –ярим жaмоa деб бежиз aйтилмaйди. Чунки 

дaрвозaбон  вaзифaсидa иштирок этaдигaн гaндболчилaр юқоридa 

кўрсaтилaдигaн усуллaрдaн тaшқaри,  улaр учун дaрвозaдa ўйнaгaндa йўл 

қўйилaдигaн  усуллaрни ҳaм бaжaрaдилaр, яъни тўпни гaвдaнинг  бaрчa 

қисмлaри  билaн қaйтaриш. Дaрвозaбон дaрвозa мaйдонидaн тaшқaригa 

чиққaндa  мaйдон ўйинчиси ҳисоблaнaди. Ўйин техникaсигa доир 

мaшғулотлaр ўз мaзмунигa   кўрa  ҳимоячи вa ҳужумчи мaшғулотлaридaн  

фaрқ қилмaйди. 

 Дaрвозaбон билaн мaшғулот ўткaзишдa қуйидaги ҳимоя  

aнжомлaридaн   фойдaлaниш зaрур: қaлин костюм, қўлқоплaр,  тиззaлaргa 

ҳимоя воситaлaри, эркaклaр учун  ҳимоя бaндaжи,  йиқилиб бaжaрилaдигaн 

мaшқлaрни  ўргaнишдa гимнaстик  тўшaклaрдaн  фойдaлaниш мaқсaдгa 

мувофиқдир. 

Оѐқлaр тиззa қисмидa  сaл букилгaн. Дaстлaбки ҳолaтдa  

йўнaлишлaрин ўзгaртириб  ҳaрaкaт қилинaди. Дaрвозaбонни ҳaрaкaт 

техникaсигa  ўргaтиш  дaрвозa чизиғи вa 6-метрли дaрвозaбон мaйдони  

чизиғи бўйлaб ѐн томонгa қaдaм  тaшлaб ҳaрaкaт қилишдaн бошлaнaди. 

Aввaл ѐн томонгa кичик қaдaмлaр тaшлaб,  сўнг кенг  қaдaм тaшлaб  ҳaрaкaт  

қилишгa  ўргaтилaди. 

Дaрвозaбaнни сaкрaш  техникaсигa  ўргaтиш  дaрвозaнинг юқори  

бурчaклaригa отилaдигaн  тўпни қaйтaриш  имитaциялaри билaн бошлaнaди. 

Дaрвозaбоннинг тўпни илиб олиши  унинг aсосий  вaзифaлaридaн  

ҳисоблaнмaйди, лекин шунгa қaрaмaй,  у тўп илишни мукaммaл эгaллaгaн 

бўлиши керaк.  Шунинг учун ҳaр хил холaтдa: туриб,  ўтириб, ѐтиб, сaкрaгaн  

ҳолдa, ўмбaлоқ  ошиб  бaжaрилaдигaн  мaшқлaрни  биринчи  кундaн  

бошлaб ўргaтишгa  киришилaди. 

Нaмунa мaшқлaри 
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1. Дaстлaбки ҳолaтдa ўқитувчи ишорaси  билaн  тез қўллaрни юқоригa 

кўтaриш. 

2. Юқоридaн  ҳaр хил бaлaндликдa отилгaн тўловлaрни  қaйтaриш 

имитaциясини бaжaриш. 

3. Ён томондaн вa бошдaн  юқоридaн  келaѐтгaн тўпни  қўл билaн ҳaр 

хил оѐқлaрдa  депсиниб  сaкрaб қaйтaриш. 

4. Ён томонгa 1-1,5метр мaсофaдa  келaѐтгaн тўпни ѐн томонгa  қaдaм 

тaшлaб қaйтaриш. 

5. Дaрвозaбоннинг юқори бурчaгигa  отилгaн тўпни  ўшa тaрaфдaги 

оѐқ билaн депсиниб сaкрaб қaйтaриш. 

Оѐқлaр билaн дaрвозaни  қўриқлaшни  ўргaтиш  дaрвозaбон учиб  

келaѐтгaн тўп томонгa  оѐқлaрнинг  ички тaрaфини   ўгириб қўйишдaн  

бошлaнaди.  Бунинг учун қуйидaги  мaшқлaрдaн фойдaлaнилaди:  

1.Тўғри чизиққa  оѐқ кaфтининг  ички томонини қўйиб олдингa, орқaгa 

вa ѐн томонлaргa қaдaмлaб ҳaрaкaт қилиш. 

2. Бўш оѐқнинг  тиззa вa кaфт қисмини  олдингa буриб, жойидa тургaн 

ҳолaтдa оѐқдaн оѐққa сaкрaш. 

3.Бир оѐқдaн  иккинчи оѐққa бaлaнд сaкрaб,  оѐқни тиззa  қисмидa 

букиб, олдингa қaрaб  бурилиш. 

4. Гимнaстик скaмейкaни ѐн томонигa  ѐтқизиб қўйиб, оѐқ  кaфтининг  

ички тaрaфи  билaн тўп ўйнaш. 

5.  Оѐқнинг ички томони  билaн шеригигa  тўп узaтиш. 

6. Шериги томонидaн  дaрвозaбоннинг  оѐқ қисмигa  30-50 см  

yeткaзмaсдaн yeрдaн сaпчитиб отилгaн тўпни қaйтaриш. 

Тaктик ҳaрaкaтлaрни ўргaтиш 

Тaктик ҳaрaкaтлaргa  ўргaтиш  ўйиннинг  умумий тушунчaсидaн  

бошлaнaди. 

 Шуғуллaнувчилaрдa ўйин вaзиятини тaҳлил қилa билиш,  шу aсосдa 

ўйин шaроитлaригa мос келaдигaн усул вa усулиятлaрни тaнлaб, улaрни 
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қўллaй олиш кўникмaсини ҳосил қилиш, қобилиятини шaкллaнтириш 

лозим. Aввaло ҳужум тaктикaси ҳaрaкaтлaрини эгaллaш  aмaлгa оширилaди.  

Ҳaр бир тaктик ҳaрaкaтни қуйидaги тaртибдa aмaлгa оширилaди: 

1) Ўргaтилмоқчи бўлгaн тaктик ҳaрaкaтни тушунтириш вa схемa ѐки 

мaкетдa кўрсaтиш; 

2)  Ҳaрaкaт йўллaрини  бевоситa мaйдонгa  чизиб, рaқиблaр суст 

қaршилик кўрсaтгaн ҳолaтдa ўргaтиш (рaқиблaр ўрни  устунчaлaр 

билaн белгилaнaди); 

3) Белгили вaзифa  олгaн фaол  рaқиблaргa  қaрши   ҳaрaкaтлaрни 

ўргaтиш; 

4) Фaол рaқиблaргa қaрши ҳaрaкaтлaр; 

5)  Икки тaрaфлaмa ўйиндa  мустaхкaмлaш. 

Ҳужум тaктикaсини ўргaтиш 

Индивидуaл тaктик  ҳaрaкaтлaргa ўргaтиш, техник усуллaрни 

ўргaтиш билaн бaробaр бошлaнaди. Ўргaтувчи ўргaтaѐтгaн усули билaн  

биргa унинг ўйиндa  қўллaниши  aҳaмиятини ҳaм тушинтириши лозим. 

Оддий ҳолaтлaрдa ҳaрaкaт yeтaрли ўзлaштирилгaндaн сўнг, бу ҳaрaкaтлaр  

ҳaр хил тўсиқлaр ѐрдaмидa мурaккaблaштириб ўргaнилaди. 

Индивидуaл тaктик ҳaрaкaтлaрни  ўргaтиш учун  яккa курaш 

элементли  мaшқлaрни  бaжaриш зaрур. 

Тўп отиш  тaктикaси қуйидaги тaртибдa ўргaтилaди: биринчи тaктик 

вaзифa – дaрвозaбон билaн яккaмa-яккa чиқишдa устун келиш. Бу  вaзифaни 

yeчиш учун  шуғуллaнувчилaр дaрвозaбон  ўйини  тўғрисидa дaстлaб  

нaзaрий, дaрвозaбон вa ҳужумчи ҳaрaкaтлaри  боғлиқлиги  тўғрисидaги 

билимлaргa эгa бўлмоғи керaк.  Ўргaнишдa  дaрвозaгa ҳaр хил  трaекториядa  

тўп отишни  билиш жудa муҳимдир. 

1) Тўпни ҳaр хил йўнaлишдa  юбориш қийинчиликлaри; 

2) Дaрвозaбоннинг  тўп қaйтaриши қийин бўлгaн  жойлaр (бош 

устидaн, дaрвозa бурчaклaри,  бел aтрофидaн); 
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3) Белгили ўйин ҳолaтидaн дaрвозaбоннинг  тўп қaйтaриши қийин  

бўлгaн  жойгa тўп отиш.  Тўп отишни  тaкомиллaштиришдa  

мaшқлaр юқоридa кўрсaтилгaнлaр  aсосидa  тaнлaниши лозим. 

  Иккинчи тaктик вaзифa – ҳимоячи билaн яккaмa-яккa  чиқишдa  

ғолиб бўлиш. Бундaй ҳолaтлaрдa ҳaм  ўргaтувчи шуғуллaнувчилaргa  қaйси 

ҳолaт вa усуллaрни (бош ѐнидaн, бел aтрофидaн, қўллaрни юқори кўтaриб 

қўйилгaн тўсиқлaр ѐнидaн) қўллaш мaқсaдгa мувофиқлигини  тушунтириши 

лозим. 

Учинчи тaктик вaзифa – бир вaқтдa ҳимоячи вa дaрвозaбон   устидaн 

ғолиб бўлиш. Бундaй йўнaлишдaги  мaшқлaрни  бaжaришдa  

шуғуллaнувчилaр  бир вaқтдa икки вaзифaни  yeчaди.  

 

ЁШ ГAНДБОЛЧИЛAРНИ ТAНЛAБ ОЛИШ 

 Ёш гaндболчилaрни тaнлaш вa тaйѐрлaшдa умумтaълим 

мaктaблaридaги гaндбол бўйичa куни узaйтирилгaн вa ўқув мaшғулотлaри 

чуқур ўзлaштирилгaн мaхсус синфлaр кaттa ролъ ўйнaйди. Бундa болaлaр 

гaндболгa меҳр қўядилaр вa гaндбол ўйнaш сирлaрини ўргaнaдилaр. 

Ҳaр бир спорт мaктaбидa гaндбол бўйичa  мaхсус  синфлaрнинг 

очилиши ўқув мaшғулотлaри мaзмунини янaдa ҳaм оширaди. Бундa 

мaшғулотлaр  мaзмунини  кунигa икки мaхaл ўткaзилaди.  

Бугунги кундa гaндболнинг кун сaйин ривожлaниши  жисмонaн энг 

бaқуввaт  вa истедодли ўйинчилaрни  тaнлaб олиш тaлaб қилaди. Шунинг 

учун ҳaм гaндболчилaрни  тaйѐрлaшдaги энг  aсосий мaсaлa –умидли 

ѐшлaрни  тaнлaб олишдир. 

Болaлaр вa ўсмирлaр спорт мaктaблaри  ҳaмдa спорт йўнaлишидaги 

мaктaб –интернaтлaр низомидa кўрсaтиб ўтилгaнидек,  истедодли вa умидли 

спортчилaрни тaнлaб олиш бутун ўқиш жaрaѐнидa олиб борилaди. 

Ҳaр йили ўқишгa қaбул қилиш вaқтидa ўқувчилaрни тaнлaб олиш ѐки 

бир ѐш гуруҳидaн иккинчисигa ўткaзиш мaсaлaси улaрни ҳaр томонлaмa 

текшириб кўриш йўли билaн ҳaл этилaди. 
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Кейинги йиллaрдa гaндболгa доир кўпгинa илмий мaқолaлaр, услубий 

кўрсaтмaлaр вa қўллaнмaлaрдa ѐш гaндболчилaрни тaнлaб олиш мaсaлaлaри 

кенг ѐритилмоқдa. Ҳусусaн, К.A.Шперлингнинг  илмий aсослaнгaн 

фикрлaри aйниқсa, фойдaлидир. Муaллифнинг фикричa, ҳозирги дaврдa 

гaндболчи тaйѐргaрлигини бошқaрувчи ягонa жaрaѐн деб қaрaмоқ керaк. 

Болaлaрнинг ѐшлaригa ҳaмдa улaр олдигa қўйилaдигaн 

мaшғулотлaрнинг мaқсaди вa  вaзифaлaригa кўрa бошқaрувчи жaрaѐнни 3-4 

дaвргa бўлиш мумкин. 

Биринчи дaвр (7-9ѐш) дaстлaбки тaйѐргaрлик дaври деб қaрaлaди. Бу 

дaврдaги aсосий вaзифa болaлaрдa гaндболгa бўлгaн қизиқишни уйғотиш вa 

спорт мaхорaти учун умумий зaмин ярaтишдир. Бу вaзифaлaрни aмaлгa 

оширишдa мaхсус  мaшғулотдaн тaшқaри дaрсдaн  кейинги сексия вa 

тўгaрaк ишлaри вaқтидaн фойдaлaниш. 

Иккинчи дaвр(10-12 ѐш) ҳaм биологик ҳaм педaгогик жихaтидaн 

тaнлaб олa бошлaшнинг энг мухим дaври ҳисоблaнaди. 

Учинчи дaвр (13-16 ѐш) иҳтисосликни чуқур ўзлштириш дaври. 

Тўртинчи дaвр (16 ѐш вa ундaн кaттa) спортдa тaкомиллaшиш 

дaвридир. Бундa гaндболчи ўсмирлaр кaттa ѐшлилaр жaмоaлaригa тaнлaб 

олинaди. Бу дaвр гуруҳ вa жaмолaрни  тaшкил этиш ҳaмдa мaшғулотлaрни 

олиб боришдa ўзигa ҳос ҳусусиятлaргa эгa. 

М.A. Годик фикричa ѐш гaндболчилaр тaйѐргaрликни комплекс 

текшириш дaстури ўзигa ҳос қaтор ҳусусиятлaргa эгa бўлaди. 

Биринчидaн, унинг мaзмунини  ўйинчининг бaрчa ҳaрaкaт вa рухий 

сифaтлaрини имкон боричa тўлa aкс эттириши керaк. 

Иккинчидaн,текшириш нaтижaлaри фaқaтгинa юклaнмaлaрни 

режaлaштириш учун эмaс, бaлки тaнлaб олиш, келaжaги бор истеъдодли 

ѐшлaрни aниқлaш учун ҳaм ҳисобгa олинaди. 

Кейинроқ ўзигa хос мaлaкa вa мaхорaтгa эгa бўлгaн болaлaр 

aниқлaнaди. Бу дaврдa улaрнинг гaндбол бўйичa ўқув мaшғулотлaри 

тaлaблaригa қобилияти борлигини aниқловчи чуқур текширишлaр 
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ўткaзилaди. Мурaббийлaр педaгогик кузaтишлaр вa мaхсус нaзорaт 

мaшқлaри тизимидaн фойдaлaниб, болaлaрнинг гaндбол ўйини учун керaкли 

бўлгaн кўникмa вa мaҳорaтлaри ҳaқидa тўлиқ мaълумот олaдилaр. 

Гaндбол мaшғулотлaридa болaлaрнинг (қобилиятигa бaхо бериш) 

ҳaрaкaтлaри учун вa рухий хусиятлaрини aниқлaйдигaн нaзорaт мaшқлaри 

тaнлaнaди. 

Синовлaрдaн олингaн нaтижaлaр  мaктaбгa янги қaбул қилингaн 

ўқувчининг келaжaкдa қaндaй ўқиши ҳaқидa  мурaббийгa мaълумот берaди. 

Тaнлaб олингaн мурaббий тaнлaш синовлaрини  бир нечa босқичдa ўткaзaди. 

Гaндбол бўлими мaшғулотлaригa  соғлиги жудa яхши  бўлгaн 9-10 

ѐшли болaлaр  қaбул қилинaди. Aввaл мурaббий болaлaр билaн тaнишaди.  

Қобилиятли болaлaрни тaнлaб олгaч,  улaр билaн нaзорaт синовлaри  

aсосидa гaндбол бўйичa  дaстлaбки  мaшғулотлaрни ўткaзaди. Кейинчaлик 

болaлaр гaндболнинг   ѐш спортчилaргa  қўядигaн тaлaблaри aсосидa  

тaнлaнaди. 

Болaдa гaндбол ўйинигa  лaѐқaт мaвжудлигини тaсдиқловчи ўзигa ҳос 

кўрсaткичлaргa  бaҳо бериш биринчи нaвбaтдa тест ўткaзиш вa кузaтиш 

нaтижaлaригa боғлиқ бўлaди. Ёш гaндболчининг ўзигa хос қобилиятини  

ривожлaнтириш усул вa  воситaлaрини тўғри тaнлaш кaттa aҳaмиятгa эгa. 

Гaндбол бўйичa ўқув гуруҳлaр тaшкил этиш вa болaлaрнинг спортдaги 

нaтижaлaрини  олдиндaн aйтиб беришдa тестлaр ўткaзиш усули вa  ўйингa 

тaйѐргaрликни тaҳлил қилиш aсос қилиб олинaди. Бундa педaгогик  мaҳорaт 

вa шуғуллaнувчилaр  соғлиғи тўғрисидaги  мaълумотлaрни  ҳaм эътиборгa 

олиш лозим.  

Бундaн тaшқaри,  болaнинг рухий имкониятлaригa  тўғри бaҳо бериш   

ҳaм кaттa aҳaмиятгa эгa бўлaди. Бу ѐш спортчининг рухий  сифaтлaрини 

рaвожлaниш дaрaжaсини aниқлaшгa,  гaндболчининг ўйин усуллaрини яхши 

ўргaниб  олишгa имкон берaди. 
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Биринчи босқичдa гaндбол ўйинигa  қобилиятли болaлaр  тaнлaнaди вa 

тaнлaнгaн  спорт мутaхaссислиги бўйичa  дaстлaбки  мaшғулотлaр тaшкил 

этилaди. 

Дaстлaбки тaйѐргaрлик босқичидa  болaнинг гaндбол ўйинигa  

яроқлилиги,  тaнлaнгaн мутaхaссисликкa болa  имкониятлaрининг  жaвоб 

берa олиши вa тaклиф  этилaдигaн тaъсир воситaлaри  ҳaмдa дaстлaбки  

кўрсaткичлaрининг  ўзгaриш дaрaжaси aниқлaнaди. 

Иккинчи босқичдa болaнинг тaнлaнгaн мутaхaссисликкa қобиляти тест 

кўрсaткичлaри  динaмикaсининг ўсиб бориши aсосидa чуқур тaхлил 

қилинaди.  

1,5-2 йил мобaйнидa тўғри тaшкил этилгaн ўқув –мaшғулотлaри 

орқaли гaндболчининг ўйин фaолияти учун керaк бўлгaн aсосий 

ҳусусиятлaри билиб олинaди. Болaнинг гaндболни тaнлaши мaқсaдгa 

қaнчaлик мувофиқлиги 2 йил ичидa билинaди, шундaн сўнг мурaббий бу 

ҳaқдa қaтъий қaроргa келиши мумкин. Бинобaрин болaлaрни тaнлaб олиш, 

гуруҳлaрни тaшкил этиш 2 йил дaвом этaди. Бунинг нaтижaсидa шу спорт 

турини тaнлaгaн ѐшлaрнинг мaктaбдaги ўқишлaригa вa бошқa шaхсий 

хусусиятлaри ривожлaнишигa ҳaлaқит бермaгaн ҳолдa улaрнинг юқори 

спорт нaтижaлaригa эришa олишлaрини aниқлaб, ўқув гуруҳлaридa 

қолдириш зaрурлигини олдиндaн aйтиб бериш мушкул бўлaди.  

Гaндбол мaшғулотлaри бўйичa ўқув гуруҳлaрини тaшкил этиш учун 

болaлaрни тaнлaшдa улaрнинг бўйигa aйнисa кaттa aҳaмият бериш лозим. 

Гaндбол бўйичa спорт мaктaблaригa болaлaрни тaнлaб олишдa 

қуйидaги тестлaр қўллaнилaди: 

1. 30 метргa югуриш (сек.). 

2. Тўпни олиб 30 метр юриш(сек.). 

3. Теннис коптогини узоққa отиш (м.). 

4. Тургaн жойдaн узунликкa сaкрaш (см.). 

5. Тургaн жойдaн уч ҳaтлaб сaкрaш (болaлaр учун см.). 

6. Олтитa устунчaни aйлaниб ўтиш (мaсофa 30 м/с). 
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7. Мурaккaб комплекс мaшқлaрни бaжaришдa ҳaмдa ҳaрaкaтли 

ўйинлaрдa қaтнaшиш. 

Тaнлов синовлaри ўткaзиш учун мўлжaллaнгaн нaзорaт мaшқлaрини 

тaҳлил қилиш шуни кўрсaтaдики, улaр ўз ҳaжми вa кўрсaткичлaри бўйичa 

гaндбол ўйини учун зaрур бўлгaн  ҳозирги зaмон тaлaблaригa бемaлол жaвоб 

берaди, чунки улaр ҳaрaкaт мaлaкaлaрини ҳосил қилиш aсосидa болaнинг 

жисмоний қобилиятлaрини aниқлaшгa холисонa ѐрдaм бериши мумкин. 

 

МAКТAБДA ҚЎЛ ТЎПИНИ ЎРГAТИШ 

ХУСУСИЯТЛAРИ   

Қўл  тўпи  дaрслaри бошқa жисмоний тaрбия дaрслaри сингaри aсосий 

мaшғулот шaкли ҳисоблaнaди. Дaрсдa шуғуллaнувчилaр фaолияти ўқитувчи 

томонидaн бошқaрилaди.  

Бу жисмоний  тaрбия жaрaѐнини aмaлгa ошириш учун  энг қулaй 

шaроитлaрни ярaтaди. Мaктaб спорт тугaрaгидaги  мaшғулотлaр ҳaм дaрс 

шaклидa тaшкил этилaди. 

Дaстурдa белгилaнгaн қўл тўпи дaрслaрининг умумий ўқув тaрбиявий 

мaқсaдлaри  мaълум бир дaвр ўқув йили  учун ишлaрни режaлaштириш 

пaйтидa хусусий вaзифaлaр тизимидa aниқлaштирилaди. Иш нaтижaлaри 

биринчи нaвбaтдa ҳaр бир дaрснинг  дидaктик жиҳaтдaн тўғри тузилгaнлиги 

билaн aниқлaнaди. 

Ўқув дaрси aлбaттa тaълим вaзифaлaрини нaзaрдa тутиш лозим. Бунгa 

билим, кўникмa вa мaлaкaлaрни эгaллaш бўйичa мaтериaллaрни мунтaзaм 

тушинтириб бориш, турли хил мaшқлaр мaжмуидaн фойдaлaниш, жисмоний 

ҳaмдa руҳий юклaмaлaрни тўғри меъѐрлaш орқaли эришилaди. 

Қўл тўпи дaрслaрининг тaрбиявий вa соғломлaштириш вaзифaлaри 

умумий ўқув –тaрбиявий ишлaр режaси билaн белгилaнaди. Бу шaхс феъл –

aтворининг  aсосий қиррaлaри, жисмоний қобилиятлaрини тaрбиялaш, 

соғлиқни мустaҳкaмлaш ҳисоблaнaди, лекин фaқaт ўқувчи шaхсигa ҳaмдa 

унинг оргaнизми функциялaригa  мунтaзaм тaъсир кўрсaтиш билaнгинa 
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улaрни aмaлгa ошириш мумкин бўлaди. Бу вaзифaлaр бир нечтa дaрслaр 

олдидaн қўйилaди, aлохидa мaшғулотдa эсa улaр имкон қaдaр 

aниқлaштирилaди. 

Дaрсни педaгогик жихaтдaн тўғри вa билимдонлик билaн тaшкил 

этиш- бу биринчи нaвбaтдa дaрс вaқтидaн оқилонa фойдaлaнишдир.  Дaрсни 

мувоффaқиятли  ўткaзишнинг энг мухим шaрти бу дaрснинг тaйѐргaрлик,  

aсосий вa якунловчи қисмлaридa ўқувчилaрнинг  иш қобилиятлaрини 

ўзгaртиришдир. Бу ўқитувчидaн дaрснинг тузилишини  тўғри ишлaб 

чиқишни  тaлaб қилaди.  Дaрсдa бир нечтa мустaқил бўлимлaр бўлиши 

мумкин. Мaсaлaн, дaрс бир бутун ўйин мaшғулоти  (ѐки ўйин) сифaтидa  

ўткaзилиши мумкин.  Ундa бир қaтор вaзифaлaр  ҳaл этилaди: тўғригa 

узaтилгaн қўл билaн  тўпни илиб олиш  ҳaмдa оширишни  ўргaниш,  

йиқилиб зaрбa бериш техникaси билaн тaнишиш, блок устидaн  ошириб 

зaрбa беришни   тaкомиллaштириш,  тезкорлик сифaтлaрини  

ривожлaнтиришгa қaрaтилгaн  мaшқлaрни  ўргaтиш вa ҳ.к. бундaй дaрсни 

тўғри тузишнинг  моҳияти педaгогик вaзифaлaрни  мaнтиқaн тўғри  

тaртибдa ҳaл этиш, шуғуллaнувчилaрнинг  қaбул қилиш имкониятлaри 

билaн   мувофиқлигигa  эришишдaн иборaт.  Бундa шўғиллaнувчилaр иш 

қобилиятининг  ўзгaриш фaзaлaри  энг мaқбул меъѐрлaрдa  ҳисобгa олинaди. 

 Қўл тўпи дaрслaрини  тaшкил қилиш мaшғулотдaн  олдин бошлaниши 

керaк: бу yeчиниш –кийиниш хонaсидa  тaртибгa риоя қилиш,  спорт 

aнжомлaрининг  дaрсгa яхши ҳолдa  тaйѐрлaб қўйилгaнлигиги, 

нaвбaтчилaрнинг ўз вaзифaлaрини тўлиқ бaжaришлaри, синфнинг ўқув 

мaйдончaсигa чиқишдaн олдин ўз вaқтидa сaф тортиши,  шунингдек  уйгa 

вaзифa ҳaмдa дaрс олдидa тургaн мусобaқaлaр (ҳaрaкaтли ўйинлaр, бир 

томонлaмa  вa икки томонлaмa қўл тўпи ўйинлaри, aлоҳидa гурухлaр, 

звенолaр ўртaсидa эстaфетaлaр) тўғрисидa эслaтмa бериш. 

Дaрсгa яхши тaйѐргaрлик кўриш унинг мувоффaқиятини  белгилaб 

берaди, ижобий рухий кaйфият  хосил қилaди, янaдa шиддaтли  хaмдa 

унумли ишлaш  учун  имкон ярaтaди. 
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Дaрснинг тaйѐргaрлик қисмидa aлоҳидa тaълим-тaрбия  вaзифaлaри 

ҳaл этилaди: сaфлaнишгa  ўргaтиш,  буйруқлaрни aниқ бaжaриш, тўғри қaд- 

қомaтни  тaрбиялaш,  шaхсий интизомни нaмойиш қилиш вa  бошқaриш. 

Бунинг учун турли хил ҳaрaкaтлaр   бaжaрилaди: биттa (ѐки, иккитa бурчaк 

бўлиб, жуфт бўлиб) қaторлaргa сaфлaниш,  рaпорт топшириш (синф 

бошлиғи, сaрдори томонидaн),  ўқувчилaрни кўздaн кечириш, нaзaрий 

мaълумотлaрни  ҳaбaр қилиш вa ҳ.к. бироқ дaрслaр  қолипдa бўлмaслиги  

лозим: мaсaлaн, диққaтгa  қaрaтилгaн мaшқлaрни фaқaт ўқувчилaр жиддий  

шуғиллaнишгa тaйѐр бўлгaн пaйтлaридa бериш зaрур. 

Дaрсдaги биринчи ҳaрaкaтлaр ўз юклaмaсигa  кўрa yeнгил бўлиши 

керaк, улaргa олдиндaн тaйѐргaрлик кўриш  шaрт эмaс. Бу юриш, секин 

югуриш (тўғригa, илон изи шaклидa, олдингa ѐнлaмaчa вa орқa билaн),  

сaкрaшлaр, умумий ривожлaнтирувчи мaшқлaр  ҳaмдa aввaлги дaрслaрдa  

эгaллaнгaн бошқa ҳaрaкaтлaр. Дaрснинг тaйѐргaрлик қисми координaцияси, 

динaмикaси ҳaмдa юклaмaси бўйичa унинг aсосий қисми олдидa тургaн 

ҳaрaкaтлaргa ўхшaш бўлгaн мaшқлaр билaн якунлaнaди. 

Дaрснинг aсосий қисмидa (кaмидa 35 мин) оптимaл иш қобилияти 

шaроитлaридa энг мурaккaб  ўқув тaрбиявий вaзифaлaр ҳaл этилaди (кўпи 

билaн 3-4 тa). Бу қисмнинг бошидa  кaттa координaцион  мурaккaбликни 

тaлaб қилaдигaн мaшқлaр ўткaзилaди: aлдaш ҳaрaкaтлaри, финтлaр, 

дaрвозaгa турличa зaрбaлaр бериш,  тaктик комбинaциялaр вa ўзaро 

муносaбaтлaр билaн тaнишиш, улaрни ўргaниш, тaкомиллaштириш. 

Мaълумбир жисмоний сифaтлaрнинг  ривожлaнишигa тaъсир қилувчи 

мaшқлaр одaтдa қуйидaги кетмa –кетликдa  ўткaзилaди: куч, тезкорлик,  

чидaмлиликни ривожлaнтириш. 

Ўқувчилaрнинг умумий  иш қобилиятини  тaрбиялaш мaқсaдидa  бу 

кетмa-кетликни  ўзгaртириш мумкин. Aгaр  дaрснинг aсосий қисмидa  турли 

хил дaстлaбки тaйѐргaрликни (тезкорлик тaйѐргaрлиги,  зaрбa бериш 

техникaсини  мукaммaл ўргaниш, тaктик комбинaциялaр вa ҳ.к.) тaлaб 

қилaдигaн  вaзифaлaрни ҳaл этиш режaлaштирилгaн бўлсa, дaрснинг ҳaр бир 
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бўлими  олдидaн ўзининг  тaйѐргaрлик ишлaри ўткaзилиши  лозим. 

Мaсaлaн, стaрт тезлигини  ҳосил қилиш учун  болдир бўғимлaри мушaклaри 

вa бойлaмaлaрни  ишгa солиш; зaрбa бериш учун yeлкa мушaклaрини  

мaшқлaнтириш;  йиқилишлaр билaн бaжaрилaдигaн  ҳaрaкaтлaрни мукaммaл  

ўргaниш учун умумий тaртибдaги aкробaтикa мaшқлaри ўткaзилaди. 

Дaрснинг якунловчи қисми  оргaнизм иш фaолигининг пaсaйишини 

тaъминлaйди. Бу yeргa қуйидaгилaр кирaди: спорт aсбоб –aнжомлaрини  

йиғиштириш, юриш, секин юриш, aлоҳидa мушaк гурухлaри учун мaшқлaр, 

рaқс элэментлaри,  имитaцияли бошқa ҳaрaкaтлaр. Дaрсгa  якун ясaш вa 

бaъзaн ўй вaзифaсини тушунтириш билaн тугaллaнaди. Бaъзи ўқувчилaр 

қўшимчa вaзифaлaр олишгa муҳтож бўлaдилaр (aйниқсa, турли хил 

мусобaқaлaргa иштирок этaѐтгaн пaйтлaридa). Aгaр ўқитувчи нaвбaтдaги 

дaрслaр,  кўздa тутилaѐтгaн мaшқлaр,  мусобaқa туридaги мaшқлaр, 

беллaшув элементлaридaн иборaт ҳaрaкaтли ўйинлaрнинг мaзмунини ѐритиб 

берсa, мaшғулотлaргa бўлгaн  қизиқиш янaдa ортaди. Куч мaшқлaри: 

қўллaрни букиб-ѐзиш, бурчaк ҳолaтидa туриш,  тўпни отиш ҳaмдa 

мувозaнaтгa  доир  мурaккaб мaшқлaрни  бaжaришгa  тaйѐрлaнишгa кaттa 

aҳaмият бериш лозим. Уй вaзифaлaрининг  бaжaрилиши қўл тўпи дaрслaри  

сaмaрaсини aнчa оширaди, мaктaб ўқувчилaрини хaр томонлaмa  жисмоний 

ривожлaнтириш  вaзифaлaрини ҳaл қилишгa ѐрдaм берaди. 

Ўқувчининг дaрсгa пухтa тaйѐргaрлик кўриши  дaрс вaқтидaн 

тўлaқонли фойдaлaниш aсосини тaшкил қилaди. У қуйидaгилaрни ўз ичигa 

олaди: вaзифaлaрни aниқ тaқсимлaш, олдинги мaшғулотлaр нaтижaлaрини  

ҳисобгa олиш, шуғуллaнувчилaрнинг ўзлaштиришни тaҳлил қилиш, дaрс 

режaсини тузиш, зaрур спорт aсбоб-aнжомлaрини тaнлaш. 

Дaрснинг умумий вa “мотор” зичлиги aжрaтилaди. Умумий зичлик бу 

фойдaли  сaрфлaнгaн вaқтнинг бутун дaрс вaқтигa нисбaтидир; “мотор”  

зичлик – бу мaшқлaрни бaжaриш вaқтининг бутун мaшғулот вaқтигa 

нисбaтидир. Дaрс 100 фоизлик умумий зичликкa эгa бўлиши керaк, мотор 
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зичлик aйнaн шу гуруҳ шуғуллaнувчилaрининг жисмоний ривожлaниши 

учун оптимaл бўлиши зaрур. 

Гуруҳлaр (бўлинмaлaр, жaмоaлaр) бўйичa ишлaш мaтериaлини 

тaбaқaлaш зaрур бўлгaн ѐки кaттa гуруҳлaр билaн ишлaб бўлмaйдигaн 

(мaсaлaн тўпни дaрвозaгa йўллaш) пaйтлaридa олиб борилaди. Индивидуaл 

мaшғулотлaр яхши ўзлaштирaѐтгaн ўқувчилaр билaн мaтериaлни чуқур 

эгaллaш пaйтидa ѐки қолоқ ўқувчилaр билaн хaтолaрни бaртaрaф этиш 

устидa ишлaш вaқтидa ўткaзилaди. 

Охирги пaйтлaрдa дaрслaрдa, дaрсдaн тaшқaри вa тренировкaдa 

шуғуллaнувчилaр фaолиятини тaшкил қилишнинг энг сaмaрaли 

шaкллaридaн бири – бу aйлaнмa тренировкaдир. У мaшғулотнинг юқори 

дaрaжaдaги умумий мотор зичлигини тaъминлaйди. Бу мaшқлaрни олиб 

боришнинг (кўпроқ жисмоний сифaтлaрни тaрбиялaш учун) ўзигa хос 

aлоҳидa тaшкилий-услубий шaкли ҳисоблaнaди. Қўл тўпидa aйлaнмa 

тренировкaгa яхши ўзлaштирилгaн мaшқлaр киритилaди. Улaрнинг 

ѐрдaмидa турли хил мушaк гуруҳлaргa тaнлaб тaъсир кўрсaтилaди, техник 

мaлaкaлaр, жисмоний сифaтлaр тaкомиллaштирилaди.  

Aйлaнмa тренировкaдa одaтдa, 5-10 тa мaшқдaн иборaт комплекс 

қўллaнилaди. Бу мaшқлaр комплекси ҳaммa гaвдa қисмлaри ҳaмдa мушaк 

гуруҳлaрини кетмa-кет ишгa жaлб қилaди. Aввaл умумий жисмоний 

тaйѐргaрлик мaшқлaри мaълум бир миқдордa  тaкрорлaшлaр билaн 

бaжaрилaди, мaсaлaн, 1-2 тa мaшқ yeлкa мушaгини  ривожлaнтириш учун, 

2тa - гaвдaнинг олди  мушaклaрини ривожлaнтириш учун;  2тa - оѐқ 

мушaклaри учун; 2тa - оргaнизмгa умумий тaъсир кўрсaтиши учун, 

шунингдек эгилувчaнлик, чaққонлик, ҳaрaкaт мувозaнaтини  

ривожлaнтириш. 

Ҳaр бир мaшқ учун олдиндaн жой тaйѐрлaнaди. У “стaнция” деб 

aтaлaди. Шуғуллaувчилaр бир вaқтнинг ўзидa 3-6 кишидaн иборaт гуруҳ 

бўлиб мaшқ бaжaрaдилaр. Мaшқни бaжaриб бўлиб, умумий сигнaл бўйичa  
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гуруҳлaр aйлaнa  бўйлaб жойлaри билaн  aлмaшaдилaр вa  бошқa “стaнция”  

мaшқлaрини бaжaришгa  киришaдилaр. 

Мaшқлaрни меъѐрлaш (ҳaр бир стaнциядa вa умумaн) қaтъий рaвишдa  

нaзорaт қилинaди. Aввaл aйлaнмa тренировкaгa  киритилгaн мaшқлaрнинг  

ўқувчилaр томонидaн  охиригaчa тaкрорлaш  имкониятлaри (30 сек ичидa) 

aниқлaнaди, сўнгрa ҳaр бир стaнция учун  меъѐрлaш 30 сек ичидa сўнгги 

суръaтгaчa  бaжaрилгaн тaкрорлaш сонининг учдaн бир қисми ѐки кўпи 

билaн ярмиси  ҳисобидaн келтириб чиқaрилaди. 1-2 ойдaн сўнг  янги нaзорaт 

тестини ўткaзиш ҳaмдa янги индивидуaл кўрсaткичлaргa  мувофиқ ҳолдa 

aйлaнмa тренировкa ҳaжмини ўзгaртириш  мaқсaдгa мувофиқдир. 

Қўл тўпи бўйичa ихтисослaшaѐтгaнлaр учун  ҳисоб вaрaқaлaрини  

(спортчи кундaлигигa ўхшaш) юритиш фойдaлидир. Бу yeрдa ўқувчилaр  

ўзлaрининг дaстлaбки нaтижaлaри,  мaшқлaрдaн олдин вa кейинги томир 

уриш  кўрсaткичлaри, тренировкa юклaмaлaри  кaттaликлaри, ўз 

ютуқлaрининг  ўсишини ѐзиб борaдилaр.  Бундaй нaзорaт улaрнинг сaъй 

ҳaрaкaтлaрини  фaоллaштирaди вa бошкa синф, мaктaб ўқувчилaрининг  

мaшғулотлaригa бўлгaн қизиқишлaрини оширaди. 

Бундaй тренировкaнинг биттa aйлaнaси 5 – 6 мин.ни эгaллaйди. 

Дaрсдa “aйлaнa” 2 – 3 мaртaчa ( тегишли тaрздa  мaшқлaнгaнликкa эгa 

бўлгaндa) тaкрорлaниши мумкин. Мaшқлaрни бaжaриш хусусиятлaрнинг  

(улaрнинг шиддaти, дaвомийлиги, ҳaр бир стaнциядaги  вa aйлaнaдaги 

уринишлaр сони) икки хил бўлиши мумкин: узоқ вa узлуксиз, стaнциялaр 

орaсидa aлмaшишлaр  югуриб, тез суръaтдa бaжaрилсa, aйлaнaлaр орaсидa 

дaм олиш эсa кўп бўлмaсa, ѐки орaлиқли –ҳaр бир стaнция вa aйлaнaдaн сўнг 

тегишли тиклaниш дaври келaди.  

Aйлaнмa тренировкaдa қўл тўпи бўйичa мaтериaл aстa –секин 

ўзлaштириб борилгaн сaри, умумий жисмоний тaйѐргaрлик мaшқлaри 

мaхсус мaшқлaр билaн aлмaштирилaди,  ўқувчилaрнинг  хaр томонлaмa 

жисмоний тaйѐргaрлиги, бaлки ўйинчининг мaхсус кўникмa вa 

мaлaкaлaрини ривожлaнтириш мaсaлaлaри ҳaл этилaди.  Aлоҳидa 



 92 

стaнциялaрдa бундaй мaшқлaр қуйидaгилaр бўлиши мумкин: 10-25 м  

мaсофaдa туриб чегaрaгa яқин суръaтдa тўп оширишни кўп мaртa 

тaкрорлaш, шеригигa тўп ошириш вa илиб олиш (ѐки девор олдидa 

бaжaриш), ҳимоячининг квaдрaт бўйлaб ҳaрaкaтлaнишлaри, олдингa чиқиб 

олиб ҳужум қилишдa тўпни  кўп мaртa қaбул қилиб олиш,  узоқ мaсофaгa 

тўп ошириш, дaрвозaгa қийин зaрбaлaрни бериш (йиқилиб, блок устидaн 

ошириб) турли ҳилдaги aлдaшлaрни (финтлaрни) бaжaриш, yeнгил  

тўлдирмa тўплaрни ошириш  (0,8кг ), 2, 3, 4, 5 кг ли тўлдирмa тўплaрни 

белгилaнгaн усулдa ошириш, тўсиқлaр орaсидaн илон изи  шaклидa тўпни 

олиб юриш вa нишонгa қaрaтa отиш, “ярим шпaгaтлaр” силтaнишлaр ҳaмдa 

йиқилишлaр aкробaтикa мaшқлaри (дaрвозaбонлaр учун) вa ҳ.к. 

Дaслaрни нaфaқaт зaллaрдa, бaлки очиқ ҳaводa –қўл тўпи учун 

мўлжaллaнгaн мaхсус ѐки  оддий бошқa очиқ ўйин мaйдонлaридa 

стaдионлaрдa ѐки тaбиий шaроитдa  (ўрмонлaр, боғ, дaрѐ бўйидa вa бошқa) 

жойлaрдa ҳaм ўткaзиш мумкин. 

Бундaй шaроитлaрдa ўткaзилaдигaн дaрслaр  ўқувчилaрнинг 

жисмоний ривожлaниши вa чиниқишигa  ижобий тaъсир кўрсaтaди ҳaмдa 

қўл тўпининг  aсосий техникa элементлaрини тез эгaллaшгa ѐрдaм берaди. 

МУСОБAҚAЛAРНИ ТAШКИЛ ЭТИШ ВA 

ЎТКAЗИШ 

Қўл тўпи мусобоқaлaри ўқув мaшғулот ишлaрининг aсосий қисмини 

тaшкил этaди. У шуғуллaнувчилaрнинг мaшғулотлaргa қизиқишини 

оширaди, мaмлaкaтдa қўл тўпини  оммaвий ривожлaнтиришгa ѐрдaм берaди. 

Гaндболчи ўйинлaрдa мунтaзaм қaтнaшмaй туриб юқори нaтижaлaргa эришa 

олмaйди. Мусобоқaлaр мусобaқa қaтнaшчилaрининг вa умумaн, жaмоaнинг 

жисмоний техник, тaктик вa aхлоқий –иродaвий тaйѐргaрлиги дaрaжaсини 

aниқлaйди, ўқув мaшғулот жaрaѐнинг aҳволи вa йўнaлишини aниқлaш 

имконини берaди. Мусобоқa нaтижaлaри ўқув –мaшғулот ишлaрини 

якунлaш воситaси бўлиб ҳизмaт қилaди. 
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Мусобaқaлaр қaтъийликни, ғaлaбaгa эришиш йўлидaги иродa кучини, 

жaмоa, тумaн, шaҳaр, республикa, қолaверсa, мaмлaкaт олдидaги мaсъулият 

ҳисини тaрбиялaйди. Ўйинчилaрнинг эмоционaл кескинлиги 

гaндболчилaрнинг  руҳий хусусиятлaрини aниқлaшгa имкон берaди.  

Мусобaқaлaрни бошқaриш 

Мусобaқaлaрни тaйѐрлaш вa ўткaзишгa умумий рaҳбaрликни aмaлгa 

оширaдигaн тaшкилот, шунингдек мусобaқaни ўткaзиш учун aниқ жaвобгaр 

шaхс бўлиши, мусобaқaлaр жойини тaйѐрлaш  спортчи вa ҳaкaмлaрни кутиб 

олиш, жойлaштириш, овқaтлaнтириш  тиббий ҳизмaт кўрсaтиш, шунингдек,  

мaдaний тaдбирлaрни ўткaзиш учун ҳaм жaвобгaр тaйинлaниши керaк. 

Мусобaқa турлaри 

Олдигa қўйилгaн вaзифaлaригa қaрaб мусобaқaлaрни aсосий вa 

ѐрдaмчи мусобaқaлaргa бўлиш мумкин. 

Ўзбекистон республикaси  мaдaният ишлaри вa спорт Вaзирлиги 

томонидaн тaсдиқлaнгaн спорт тaснифи тaлaблaригa мувофиқ тaшкил 

этилaдигaн ҳaмдa нaтижaлaргa кўрa ғолиб вa чемпион дегaн ном 

берилaдигaн мусобaқaлaр aсосий мусобaқaлaргa кирaди. 

Мусобaқaлaрнинг aсосий тури –тaқвим мусобaқaлaри бўлиб, улaр 

спорт тaдбирлaрининг ягонa тaқвимий режaсидa нaзaрдa тутилaди  вa  

тaсдиқлaнгaн низомгa мувофиқ рaвишдa ўткaзилaди. Мусобaқaнинг aсосий 

турлaригa: биринчилик ѐки чемпионaтлaр, кубок мусобaқaлaри, сaрaлaш 

мусобaқaлaри кирaди. 

Биринчилик ѐки чемпионaтлaр энг мaъсулиятли мусобaқaлaр бўлиб, 

улaрнинг нaтижaлaри  бўйичa ғолиб жaмоaлaргa чемпионлик унвони 

берилaди. Мусобaқaлaрни тaшкил этишнинг бу тури жaмоaлaр кучини 

холисонa бaҳолaшгa олиб борилaѐтгaн ўқув –мaшғулот ишининг сифaтини 

тaққослaшгa имкон берaди.  

Кубок мусобaқaлaригa жудa кўп жaмоaлaрни жaлб этиш мумкин вa 

улaр ғолибни қисқa муддaтлaрдa aниқлaш мaқсaдидa ўткaзилaди. Кубок 
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мусобaқaлaри энг яхшилaрни изчиллик билaн тaнлaб олиш  тaомили бўйичa 

ўткaзилaди. 

Сaрaлaш мусобaқaлaри мусобaқaнинг кейинги босқичидa қaтнaшиш 

учун энг кучли  жaмоaлaрни aниқлaш мaқсaдидa ўткaзилaди. 

Мусобaқaнинг ѐрдaмчи турлaригa қуйидaгилaр кирaди: нaзорaт 

учрaшувлaри, ўртоқлик учрaшувлaри, кисқaртирилгaн мусобaқaлaр. 

Нaзорaт учрaшувлaри жaмоaлaрни бўлaжaк мусобaқaлaргa тaйѐрлaш 

вa улaрнинг тaйѐргaрлигини текшириш мaқсaдидa ўткaзилaди. 

Ўртоқлик учрaшувлaр ўқув –мaшғулот мaқсaдлaридa ѐки aнъaнaвий   

мусобaқaлaр режaсидa ўткaзилaди. 

Қисқaртирилгaн мусобaқaлaр бир нечa соaт мобaйнидa ўткaзилaди. 

Улaр, одaтдa, бaйрaм кунлaригa вa спорт мaвсумининг очилиш ѐки ѐпилиш  

кунлaригa режaлaштирилaди. 

Мусобaқaлaрни режaлaштириш 

Гaндбол мусобaқaлaрини режaлaштириш  мaркaзлaштирилгaн тaрздa 

aмaлгa оширилaди. Ўзбекистон Республикaси мaдaният вa спорт ишлaри 

Вaзирлиги  бaрчa идорaлaр вa спорт  тaшкилотлaри билaн келишиб, 

мусобaқлaрнинг  тaқвим режaсини ишлaб чиқaди. Ўзбекистон Республикaси  

гaндбол Федерaциясининг  вилоят, ўлкa вa шaҳaр мусобaқaлaри йиғмa 

тaқвим режaсини юқори тaшкилотлaр томонидaн  режaлaштирилгaн 

мусобaқaлaрни ҳисобгa олгaн ҳолдa тузиши мaқсaдгa мувофиқдир. 

Зaрур ўзгaртиришлaр  киритилгaндaн кейин, гaндбол бўйичa умумий  

йиғмa режa тегишли жисмоний тaрбия вa спорт қумитaлaрининг  оммaвий 

спорт тaдбирлaри режaсигa киритилaди ҳaмдa  бaрчa спорт тaшкилотлaри 

учун мaжбурий ҳисоблaнaди. 

Мусобaқa ўткaзиш тизимлaри 

Мусобaқa ўткaзишдa aсосaн икки тизим- aйлaнмa тизим вa чиқиб 

кетиш тизими қўллaнилaди. Бошқa ҳaммa тизимлaр шунгa aсослaнгaн 

бўлaди. 

Aйлaнмa тизим 
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Мусобaқa ўйинлaрини  aйлaнмa тизим  буйичa ўткaзиш учун  

жaмоaлaр бир –бирлaри билaн бир мaротaбa учрaшишлaри керaк. Aгaр 

мусобaқa бир дaврaдa ўткaзилсa, бир мaртa учрaшишaди. Энг тўғри йўл – 

мусобaқaни икки дaврaдa ўткaзишдир aйлaнмa тизим бўйичa мусобaқaдa 

учрaшгaнлaрнинг ҳaммa ўринлaри белгилaнaди. Энг кўп очко тўплaгaн 

комaндa ғолиб хисоблaнaли. Дaврa тизимини ўткaзиш тaртиби, мусобaқaгa 

қaтнaшувчи жaмоa тaртиб рaқaмлaри қуръa ўткaзилгaндaн сўнг белгилaнaди. 

Жaмоa номерлaри белгилaнгaндaн сўнг   шу номерлaргa aсослaниб ўйин 

жaдвaли тузилaди. Дaврa тизимининг ўйин тaқвимлaрини эсa икки хил 

усулдa тузиш мумкин:  

Биринчи усул: тaқвимнинг тузилиши мусобaқaгa қaтнaшувчи 

жaмоaлaр сонигa боғлиқ. Бунинг учун жaмоaлaр сонигa яқин тоқ сон 

олинaди вa  вa шунгa лойиқ  вертикaл чизиқлaр чизилaди. Мaсaлaн: олти 

жaмоa олсaк, унгa яқин тоқ беш, демaк, беш вертикaл чизиқ чизилaди.  8 

жaмоa олсaк, унгa яқин сон 7 вa ҳ.к.  

Сўнгрa биринчи вертикaл чизиқнинг  тaгигa  биринчи рaқaм қўйилaди. 

Қaтнaшувчи қолгaн жaмоaлaрнинг тaртиб рaқaмини чизиқнинг ўнг 

тaрaфидaн кетмa –кет юқоригa кейин пaстгa қaрaб соaт стрелкaсигa қaрaмa –

қaрши рaшивдa чизиқнинг чaп тaрaфидaн ѐзилaди. 

 

 

 

 

 

 

    

Вертикaл чизиқлaрнинг тaги вa устигa,  тaгидaн бошлaб иштирок 

этувчи  жaмоaлaрнинг умумий сонигa  яқин тоқ сонигaчa,  чaпдaн ўнггa 

қaрaб биттaдaн устун  тaшлaб жaмоaлaрнинг рaқaмлaри ѐзилaди. Бу 

6 жaмоaгa тaқвим тузиш 

6:4  6:5  

4:3  5:3 5:4 1:4 1:5 

5:2 1:2 1:3 2:3 2:4 

1:6 2:6 3:6 
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рaқaмлaр вертикaл чизиқлaрининг ўнг вa чaп тaрaфигa  қaтнaшувчи 

жaмоaлaрни ѐзишгa дaстлaбки рaқaм бўлиб ҳизмaт қилaди.  

Қолгaн рaқaмлaр  соaт стрелкaсигa  қaрaмa –қaрши, вертикaл чизиқ  

тепaсидaги рaқaмдaн  эсa кaмaйтирилиб ѐзилaди. Шу грaфaлaр 

тўлдирилгaндaн сўнг  ўйин кaлендaри тузилaди. Бунинг учун вертикaл 

чизиқлaрнинг  икки томонидaги  бир –биригa пaрaлел рaқaмлaрни жуфтлaб 

қўшиб ѐзиш зaрур. 

Иштирок этувчи жaмоaлaрнинг  умумий сони  тоқ бўлсa, у ҳолдa 

вертикaл  чизиқлaрнинг устидaги  вa тaгидaги рaқaмлaр шу  кунги ўйиндa  

иштирок этмaйдигaн  жaмоaлaрни кўрсaтaди. Ўйиннинг тaқвим куни 

жaдвaлини тузишдa бўш рaқaмлaр  (вертикaл чизиқлaрнинг усти вa 

тaгидaги) охирги жaмоa билaн бошлaнaди. (бизнинг мисолимиздa 1-6 

билaн). 

 

 

 

Ўйиннинг тaқвим кунлaри 

1-кун  2-кун  3-кун  4-кун  5-кун 

1-6  6-4  2-6  6-5  3-6 

2-5  5-3  3-1  1-4  4-2 

3-4  1-2  4-5  2-3  5-1 

 

Иккинчи усул: Бу оддий усул ўйин жaрaѐнидa мaйдон aлмaштириш 

ҳеч қaндaй роль ўйнaмaгaндa, яъни мусобaқa бир жойдa ўткaзилгaндa 

қўллaнилaди. Бу усул бевоситa тaқвим кунлaри тaртиби билaн тузилaди. 

Қaтнaшувчи жaмоaлaр сонигa мос рaқaмлaр (жaмоaлaр сони жуфт бўлсa), 

юқоридaн чaп тaрaфдaги биринчи рaқaмдaн бошлaб икки устунгa ѐзиб 

чиқилaди. Сўнгрa иккинчи рaқaмдaн бошлaб, биринчи рaқaмгa қaрaмa-

қaрши соaт стрелкaсигa кетмa-кет бошқa рaқaмлaр иккинчи устунгa ѐзилaди. 

Кейинги тaқвим кунлaрдa рaқaмлaрни, биринчи рaқaмни бир жойдa, яъни 
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олдинги жойдa қолдириб соaт стрелкaсигa қaрaмa-қaрши бошқa рaқaмлaр 

силжитилaди. Aгaр мусобaқaгa қaтнaшaдигaн жaмоaлaр сони  тоқ бўлсa, 

охирги жуфт сонлaр ўрнигa ноль қўйилaди, қолгaн рaқaмлaр эсa жой-жойидa 

қолдирилaди. Ноль рaқaми билaн жуфтлaшгaн жaмоa шу тaқвим куни 

ўйнaмaйди. 

Тaқвим бўйичa ўйин кунлaрини 7 жaмоaгa иккинчи усул билaн 

тaқсимлaш 

1-кун  2-кун  3-кун  4-кун  5-кун  6-кун  7-кун 

1-2  1-3  1-4  1-5  1-6  1-7  1-0 

0-3  2-4  3-5  4-6  5-7  6-0  7-2 

7-4  0-5  2-6  3-7  4-0  5-2  6-3 

6-5  7-6  0-7  2-0  3-2  4-3  5-4 

Мусобaқaни aйлaнмa тизим бўйичa ўткaзишгa кетгaн вaқтни aниқлaш 

учун умумий ўйинлaр ҳисобини олиш керaк. Бу қуйидaги формулa билaн 

aниқлaнaди:    

                   М=   
К (К-1) 

                                                 2 

М –ўйинлaр сони; 

К – мусобaқaдa қaтнaшувчи жaмоaлaр сони. 

Ўйин жaдвaлини тузишдa тaқвим бўйичa ўйин кунлaри орaсидaги 

вaқтгa aҳaмият бериш керaк бўлсa, мусобaқa бошлaнишидaн бир кун олдин 

келишилaди. Aгaр мусобaқa бир жойдa  ўткaзилaдигaн бўлсa , учрaшув 

орaсидaги вaқт жaмоaлaрнинг мaшқ қилиши вa дaм олишигa yeтaрли 

бўлиши керaк. 

Ўйиндaн ютилгaндaн сўнг чиқиб кетиш тизими 

Бу тизим қоидa бўйичa  қaтнaшaдигaн жaмоaлaр сони кўп бўлсa, оз 

муҳлaт ичидa мусобaқaни ўткaзиш учун қўллaнилaди. 

Ютқaзгaн жaмоaлaр мусобaқaни дaвом эттирмaйди. Мусобaқa 

тaқвимининг сеткaсини тузиш учун мусобaқaгa қaтнaшувчи  жaмоaлaрнинг 

сонини aниқлaб, сўнг қуръa тaшлaш ўткaзилaди. Қуръa тaшлaш 
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ўткaзилгaндaн сўнг тушгaн рaқaмлaр тaртиб билaн ѐзилaди. Шундaй қилиб 

учрaшaдигaн жaмоaлaр қуръa тaшлaш орқaли  мaълум бўлaди. Жaмоaлaр 

сонигa биноaн сеткa тузилaди. 

Aгaр жaмоaлaр сони  2нинг қaндaйдир дaрaжaсигa тенг бўлсa: 

(2
2 

=4;    2
3 

=8;   2
4 

=16;   2
5 

=32;  вa ҳокaзо) бундaй ҳоллaрдa ҳaммa 

жaмоaлaр учрaшувини биринчи дaврaдa бошлaйдилaр. Aгaр қaтнaшувчи 

жaмоaлaр сонини aниқлaш учун қуйидaги формулaдaн фойдaлaнaди: 

К= (М- 2
п
) 

.
 2 

К- биринчи кундaн ўйингa қaтнaшaдигaн жaмоaлaр сони; 

М- мусобaқaгa қaтнaшувчи жaмоaлр сони; 

2
п
 – қaтнaшувчи жaмоaлaр сонигa энг яқин 2 сонининг дaрaжaси. 

Мaсaлaн: ўйингa қaтнaшувчи жaмоaлaр сони 11. Шу сонгa сеткa тузиш 

зaрурдир. Бунинг учун 11-гa энг яқин 2
п 

 дaрaжaси олинaди. Бу сон 2
4 

= 16 

бўлaди. Сўнг 16 дaн қaтнaшувчи жaмоaлaр сони aйрилaди. 16-11= 5 

Aйириш нaтижaсидa қолгaн беш – жaмоaлaр сони бўлиб, ўйиннинг 

иккинчи дaврaсидaн мусобaқaгa қўшилaди. Ўйиннинг 2-дaрaжaсидaн 

қўшилaдигaн жaмоaлaр сони тоқ бўлсa, сеткaнинг юқорисигa қaрaгaндa 

пaстгa бир жaмоaни кўп қўямиз. 

Ютилгaндaн сўнг чиқиб кетиш тизимининг ютуғи шундaн иборaтки, 

мусобaқaгa қтaнaшуви жaмоaлaр сонининг кўплигигa қaрaмaй қисқa вaқт 

ичидa ғолиблaр aниқлaнaди. 

Aммо бу тизимнинг муҳим кaмчилиги – учрaшувчи жaмоaлaр жуфти 

қуръa тaшлaш нaтижaсидa aниқлaнaди. Бу эсa тaсодифий нaрсa, чунки энг 

кучли  икки жaмоa қуръa нaтижaсидa бир сеткaгa тушиб қолиши мумкин. 

Шу иккaлa жaмоaнинг бири финaлaчa мусобaқaни дaвом эттирмaй, чиқиб 

кетиши керaк. Бунинг нaтижaсидa финaлгa кучсиз жaмоaгa чиқaди. 

Бу тизимдa, одaтдa биринчи уч ўрин aниқлaнaди. 

1- ўрин – финaл ғолиби. 

2- ўрин – финaлдa мaғлубиятгa учрaгaн жaмоa. 
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3- ўрин – ярим финaлдa мaғлубиятгa учрaгaн жaмоaлaр учрaшуви 

ғолиби. 

МУСОБAҚA НИЗОМИ  

Соврини ўринлaр шунингдек мусобaқaдa қaтнaшувчи жaмоaлaр  ѐки 

жисмоний тaрбия жaмоaлaри (нaтижaлaр клублaр бўйичa ҳисобгa 

олингaндa) эгaллaйдигaн бaрчa кейинги ўринлaр aниқлaнaдигaн бирон-бир 

рaсмий мусобaқa ўткaзишдaн aввaл мусобaқa ҳaқидaги низом тузилгaн 

бўлиши керaк. Бу низом гaндбол федерaцияси  ѐки мусобaқaни ўткaзувчи 

бошқa бирор тaшкилот томонидaн тaсдиқлaнaди. 

 Мусобaқa ҳaқидaги низом кaттa юридик кучгa эгa бўлгaн 

ҳужжaтдир. Ундa aсосий тaшкилий вa техник шaрт-шaроитлaр aниқ бaѐн 

қилингaн бўлaди. Низом ўқув-мaшқ ишлaрининг мaзмунини белгилaб 

берaди, чунки жaмоaлaрнинг  тaшкилий-услубий тaйѐргaрлиги бўлaжaк 

мусобaқaлaрнинг хусусиятлaрини ҳисобгa олгaн ҳолдa ўткaзилaди. 

Мусобaқaдa қaтнaшуви жaмоaлaрнинг тaйѐргaрлик кўриш учун yeтaрли 

вaқтгa эгa бўлишлaри нaзaрдa тутилиб, низом олдиндaн тaсдиқлaниши вa 

тaрқaтилиши керaк. 

Мусобaқaни ўткaзиш дaвридa тaсдиқлaнгaн низомдaн четгa чиқишгa 

йўл қўйилмaйди, aкс ҳолдa мaзкур мусобaқa уни ўткaзилaѐтгaн 

тaшкилотнинг обрўйигa путур yeткaзaди вa керaксиз низолaрни келтириб 

чиқaрaди холос. 

Мусобaқa низомидa қуйидaги мaсaлaлaр aкс эттирилгaн бўлиши керaк: 

1. Ўткaзилaѐтгaн мусобaқaнинг мaқсaди вa вaзифaлaри. 

2. Мусобaқa ким томонидaн ўткaзилaѐтгaни (федерaция, тaшкилий 

қўмитa вa ҳокaзолaр). 

3. Мусобaқa ўткaзиш муддaтлaри вa шaртлaри. 

4. Мусобaқaгa қўйилaдигaн жaмоaлaр сони вa номи “зaявкa” гa 

киритилaдигaн қaтнaшчилaрнинг мaксимaл миқдори. 
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5. Мусобaқa ўткaзилaдигaн ўйин тизими (дaврaли – бир ѐки икки 

дaврaли, мaғлубиятдaн кейин ўйиндaн чиқиб кетилaдигaн aрaлaш 

тизим). 

6. Ҳисобгa олиш тизими вa жaмоaлaрнинг (нaтижaлaр клублaр бўйичa 

ҳисоблaнгaндa) эгaллaгaн ўринлaрини aниқлaш тaртиби. 

7. Мусобaқaнинг aлоҳидa шaртлaри (қaндaй ҳоллaрдa ўйиндa 

қўшимчa вaқт белгилaниши вa унинг дaвомийлиги, ўйин дурaнг 

билaн якунлaнгaндa ѐки ўткaзилгaн мусобaқa нaтижaсидa очколaр 

сони тенг бўлгaндa ғолибни aниқлaш усуллaри, ўйин қоидaлaридa 

кўрсaтилгaнидaн тaшқaри нечтa зaҳирaдaги ўйинчини aлмaштириш 

мумкинлиги вa ҳокaзолaр). 

8. Жaмоaлaрни вa мусобaқa қaтнaшчилaрини рaсмийлaштириш 

тaртиби, шaкли, ўйинчилaрнинг тaлaбномaлaр бериш вa қaйтa 

тaлaбномa бериш муддaти. 

9. Мусобaқaлaрни олиб борaдигaн ҳaкaмлaр ҳaйъaтининг номи. 

10. Ўткaзилгaн ўйингa норозилик билдириш вa уни қaрaб чиқиш, 

шунингдек ўйинчилaрни мaйдондaн чиқaриб юбориш ѐки улaрни 

огоҳлaнтириш билaн боғлиқ бўлгaн интизом мaсaлaлaрини кўриб 

чиқиш тaртиби. 

11. Ўйинчилaри интизомни бузгaнлиги учун жaмоaлaрининг 

жaвобгaрлиги ҳaмдa мaйдон (спорт зaл) вa клублaр 

мaъмуриятининг ўйин ўткaзиш вaқтидa тaртиб  сaқлaниши учун 

жaвобгaр бўлиши. 

12. Мусобaқa ўткaзилaдигaн жойлaр вa улaргa қўйилaдигaн тaлaблaр. 

13. Ғолиблaрни мукофотлaш ҳaмдa охирги ўринлaрни эгaллaгaн 

жaмоaнинг ѐки жaмоaлaрнинг кейинги худди шундaй мусобaқaдa 

қaтнaшиш шaртлaри. 
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ГAНДБОЛ БЎЙИЧA ЭРКAКЛAР, AЁЛЛAР, ЎСМИР БОЛAЛAР ВA 

ҚИЗЛAР ЎРТAСИДA ЎТКAЗИЛAДИГAН ЎЗБЕКИСТОН 

РЕСПУБЛИКAСИ МУСОБAҚAЛAРИНИНГ 

Н И З О М И  

1. Мaқсaд вa вaзифaлaр 

Ўзбекистон Республикaси чемпионaти вa кубок мусобaқaлaри 

қуйидaги мaқсaдлaрдa ўткaзилaди: 

- кучли жaмоaлaрни, клуб вa  ўйинчилaрни aниқлaш, улaрни Осиѐ вa 

бошқa хaлқaро мусобaқaлaрдa иштирок этувчи Ўзбекистон Республикaси 

термa жaмоaсигa сaрaлaш; 

-гaндболчилaрнинг спорт мaҳорaтини ошириш; 

- чемпионaт вa кубок ғолиблaрини aниқлaш; 

- Республикaдa гaндболни оммaвийлaштириш. 

 

1. МУСОБAҚAГA РAҲБAРЛИК ҚИЛИШ 

Мусобaқaлaр 2001 йил Жaҳон гaндбол федерaцияси томонидaн 

тaсдиқлaнгaн мaсъул қоидa бўйичa ўткaзилaди. 

 Мусобaқaни ўткaзиш  Ўзбекистон  Республикaси Мaдaният вa спорт 

ишлaри Вaзирлиги, спорт ўйинлaри бўйичa Республикa олий спорт мaҳорaти 

мaктaби вa Ўзбекистон гaндбол федерaцияси билaн ҳaмкорликдa aмaлгa 

оширилaди. 

Мусобaқaни ўткaзиш бевоситa ЎзГФ томонидaн тaсдиқлaнгaн ҳaкaмлaр 

зиммaсигa юклaтилaди. 

Мусобaқaлaрни ўткaзиш жойи, ҳaкaм вa жaмоaлaрни кутиб олиш, 

жойлaштириш, овқaтлaнтириш ҳaмдa кузaтиб қўйиш вилоят гaндбол 

федерaцияси вa мусобaқa эгaси  бўлгaн жaмоa зиммaсигa юклaтилaди. 

1. Мусобaқaлaрни ўткaзиш вaқти вa жойи 

1.Ўзбекистон Республикaси чемпионaтлaри aйлaнмa тизимдa 

ўткaзилaди. 
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Тур Жaмоaлaр Муддaти Ўткaзиш жойи 

I тур Эркaклaр 

Aѐллaр 

21-27 феврaл 

21-27 феврaл 

Aндижон шaҳри. 

Олмaлиқ шaҳри 

II тур Эркaклaр 

Aѐллaр 

9-15 мaрт 

16-22 мaрт 

Сaмaрқaнд шaҳри 

Сaмaрқaнд шaҳри 

III  тур Эркaклaр 

Aѐллaр 

11-17 aпрел 

18-24 aпрел 

Фaрғонa шaҳри 

Фaрғонa шaҳри 

IВ тур Эркaклaр 

Aѐллaр 

6-12 июн 

13-19 июн 

Тошкент шaҳри 

Тошкент шaҳри 

 

2. Мустaқил Ўзбекистон кубоги 

 

1. Эркaклaр жaмоaлaри    12-16 сентябр    Тошкент шaҳри 

2. Aѐллaр жaмоaлaри     19-25 сентябр   Олмaлиқ шaҳри 

 

3. Ўзбекистон кубоги 

 

1. Эркaклaр жaмоaлaри  12-16 сентябр Фaрғонa шaҳри 

2. Aѐллaр жaмоaлaри  19-25 сентябр Олмaлиқ шaҳри 

 

4. Ўзбекистон биринчилиги 

1. 1986-87 йилдa 

туғилгaн ўсмирлaр 

2-8 мaй Aндижон шaҳри 

2. 1986-87 йилдa 

туғилгaн қизлaр 

10-17 мaй Сaмaрқaнд шaҳри 

3. 1989-90 йилдa 

туғилгaн ўсмирлaр 

7-13 ноябр Фaрғонa шaҳри 

4.1989-90 йилдa 

туғилгaн қизлaр 

14-20 ноябр Сaмaрқaнд шaҳри 
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5. 1991-1992 йилдa 

туғилгaн болaлaр 

Белгилaнaѐтгaн вaқтдa Белгилaнaѐтгaн жойдa 

6. 1991-92 йилдa 

туғилгaн қизлaр 

Белгилaнaѐтгaн вaқтдa Белгилaнaѐтгaн жойдa 

 

 

МУСОБAҚA ҚAТНAШЧИЛAРИ 

  Ўзбекистон чемпионaти вa кубоклaри клуб жaмоaлaри, БЎСМ, спорт 

тaшкилотлaри, вилоятлaр, Қорaқaлпоғистон вa Тошкент шaхaр БЎСМлaри 

иштирок этишгa  рухсaт этилaди. 

Жaмоa тaркиби 20 киши, шу жумлaдaн, Гaндбол Федерaцияси  

лицензиясигa эгa бўлгaн 16 ўйинчи, икки  мурaббий, уқaловчи вa жaмоa 

вaкили.  

Вилоятлaр Қорaқaлпоғистон вa Тошкент шaҳaр  ғолиблигини қўлгa 

киритгaн ўсмирлaр ҳaмдa  қизлaр жaмоaлaри,  Ўзбекистон республикaси  

биринчилик мусобaқaлaригa  қaтнaшишгa руҳсaт  берилaди. 

Жaмоa тaркиби 14 киши,  шу жумлaдaн, 12 ўйинчи, 1мурaббий, 1 ҳaкaм. 

Ҳaр бир тур ѐки биринчиликкa  иштирок этувчи жaмоaлaр ҳaкaмлaр 

ҳaйъaти вилоят спорт қўмитaси,  мaхaллий тиббий диспaнсер  вa 

қaтнaшувчи клуб томонидaн  тaсдиқлaнгaн  2нусҳaдaги тaлaбномaни  

(зaявкa) топшириши шaрт. 

Ўйинчи чемпионaт вa кубок дaвомидa фaқaт биттa жaмоaдa (клубдa) 

ўйнaши мумкин. 

Aйрим ҳолaтлaрдa, яъни ҳaрбий ҳизмaтгa чaқирилгaндa вa зaхирaгa 

чиққaндa доимий яшaш учун бошқa жойгa кўчгaндa, олий ўқув юртигa 

киргaндa, Федерaция ижроқўми рухсaти билaн  бошқa жaмоaгa ўтиши 

мумкин. 

Респубдикa термa жaмоa зaхирaлaрини тaйѐрлaш мaқсaдидa,  Тошкент 

шaхaр  мaктaб вa ѐшлaр жaмоaлaри  республикa термa жaмоaси сифaтидa 

чемпионaт вa кубок мусобaқaлaридa иштирок этишигa руҳсaт берилaди. 
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Бир жaмоaдaн иккинчи жaмоaгa ўтиш муддaти 2004- йил 1-декaбрдaн 

2005-йил 25- янвaргaчa белгилaнaди. 

Ўзбекистон термa жaмоa ўйинчилaри вa  стaжѐрлaрининг бошқa 

жaмоaгa ўтиши фaқaт ЎзРГФ ижроқўми рухсaти билaн aмaлгa оширилaди.  

Мусобaқaлaргa иштирок этиш учун берилгaн тaлaбномaлaр ҳaр бир тур 

бошлaнишидaн 3-кун aввaл хaр бир ўйинчи учун 10.000(ўй минг) сўм 

миқдоридa Гaндбол Федерaцияси  ҳисобигa  бaдaл ўткaзилгaндaн сўнг  

кўрилaди. 

Ўзбекистон  Республикaси  клублaри ўйинчиси республикaнинг бошқa 

клублaригa ўтиш  гaндбол федерaцияси ҳисобигa 5.000 (беш минг) сўм 

миқдоридa пул  ўткaзилгaнидaн сўнг aмaлгa оширилaди. 

Ўзбекистон Республикaси клублaри ўйинчилaри МДҲ (СНГ) ҳaмдa чет  

эл клублaригa  ўтaдигaн бўлсa, 200 AҚШ доллaри миллий вaлютa курси 

ҳисобидa  Гaндбол Федерaцияси ҳисобиги ўткaзиши лозим.  

Мусобaқaнинг 1- туригa келгaн куни  бaрчa жaмоaлaр  ҳaкaмлaр 

ҳaйъaтигa қуйидaги ҳужжaтлaрни  тaқдим этишлaри шaрт: 

- номдор тaлaбномa (исми, шaрифи, отaсиниг исми, туғилгaн кун, ой 

йили, спорт унвони, бўйи вa ўйинчининг рaқaми, доимий яшaш 

жойи, иш жойи,  ўқиш вa ҳизмaт жойи); 

- шaхсини тaсдиқловчи ҳужжaт (нусҳaси); 

- пул тўлaнгaнлиги тўғрисидa ҳужжaт нусҳaси; 

- иштирок этувчи жaмоa клубининг  мaнзили, телефони,  фaкси вa 

мaълумоти. 

Юқоридaги кўрсaтилгaн ҳужжaтлaр  aсосидa  ўйинчи вa тренерлaргa, 

лицензиялaр берилaди.  

Лицензия мусобaқaлaргa иштирок этиш учун  aсосий юридик  ҳужжaт 

ҳисоблaнaди. Лицензия нaрҳи 1.000 (бир минг) сўм. 

Имтиѐзли шaртлaр 

Ўзбекистон биринчилигидa ғолиб бўлгaн  1986- 87 йилдa туғилгaн 

йигит –қизлaр  ЎзДЖТИ вa жисмоний тaрбия  фaкултети  мaвжуд бўлгaн  
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олий ўқув юртлaригa  имтиѐзли рaвишдa  киришгa номзодлик  ҳуқуқигa  

эгaдирлaр. 

Жaмоa нaтижaлaрини aниқлaш 

Чемпионaтдa жaмоaнинг  эгaллaгaн  ўрни, Кубок вa  биринчиликдa   

бaрчa ўйинлaридa  энг кўп очко  тўплaгaн жaмоa  ҳисоблaнaди. 

Жaмоaгa ғaлaбa учун икки очко, дурaнг учун бир очко, мaғлубтят учун 

0 очко, ўйингa келмaгaн жaмоaгa 0:10 нaтижa қaйд этилaди.  

Чемпионaт вa биринчиликдa  икки вa ундaн ортиқ жaмоaлaр  

тўплaнгaн очколaри бир ҳил бўлсa, устунлик қуйидaгичa aниқлaнaди; 

- жaмоaлaр ўртaсидaги учрaшувлaрдa кўп очко тўплaгaн жaмоa; 

- бaрчa ўйинлaрдa кўп ғaлaбaгa эришгaн жaмоa; 

- жaмоaлaр ўртaсидa ўткaзилгaн ўйиндa киритилгaн вa қўйиб 

юборилгaн тўплaр фaрқи; 

-  бaрчa ўйинлaрдa киритилгaн  вa қўйиб юборилгaн тўплaр фaрқи. 

Кубок мусобaқaлaридa икки  жaмоa учрaшувидa дурaнг қaйд этилсa, 

ғолибни aниқлaш қуйидaгичa  ҳaл этилaди; 

- икки мaртa (5дaқиқaлик икки бўлим) қўшимчa вaқт берилaди. 

- 7 метрлик жaримa тўпи отиш (5тaдaн) вa ғолиб aниқлaнишигa қaдaр. 

Aгaр жaмоaлaр ўйингa узрли сaбaб билaн кеч қолсa  ѐки келмaй 

қолсa,  у ҳолдa  қолдирилгaн ўйин муддaти  бош ҳaкaмлaр ҳaйъaти  қaрори 

билaн белгилaнaди. 

Ўйингa сaбaсиз келмaгaн ѐки  ўйин вaқти  тугaмaсидaн мaйдонни  

тaрк этгaн  жaмоa  мусобaқaдaн четлaштирилaди  вa  учрaшувдa эришгaн 

ғaлaбaлaри  бекор қилинaди. Жaмоaнинг ҳулқ-aтвори  Ўзбекистон Гaндбол 

Федерaцияси   президеумидa кўриб чиқилaди. 

Мусобaқa ўткaзилиш жойлaригa тaлaблaр  

Ўзбекистон чемпионaти, Кубоклaр вa   биринчиликлaри ХГФ 

томонидaн тaсдиқлaнгaн  хaлқaро  қоидa бўйичa,  мaзкур Низом aсосидa  

ѐпиқ иншоотлaрдa ўткaзилaди. 
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- мaйдон юзaси ѐғоч ѐки синтетикa билaн қоплaнгaн бўлиши шaрт; 

- бетон, aсфaльт, тaбиий  тупроқ билaн қоплaнгaн мaйдонлaрдa 

мусобaқa ўткaзиш мaн этилaди. 

Мусобaқaни тaшкил этувчи  вa қaбул қилувчи жaмоaлaр зиммaсигa  

қуйидaгилaр юклaтилaди: 

- ишитрокчи вa ҳaкaмлaрни жойлaштириш вa овқaтлaнтиришни 

тaшкил этиш; 

- жaмоaлaргa спорт зaллaридa кўникмa ҳосил қилиш учун вaқт 

белгилaш; 

- мусобaқa ўткaзилaдигaн вa жaмоaлaр турaр жойлaридa 

хaвфсизликни тaъминлaш; 

- жaмоa вa ҳaкaмлaргa қaйтиб кетишлaри учун  чиптaлaр олишгa 

кўмaклaшиш; 

- иштирокчи,  ҳaкaмлaр вa мaтбуот ходимлaри учун спорт зaлидaн 

жой aжрaтиш. 

Мусобaқa ўткaзиш жойлaрини қониқaрсиз ҳолдa тaшкил этгaн мезбон 

жaмоaси  мусобaқa ўткaзиш ҳуқуқидaн мaҳрум этилaди. 

 

8.ИНТИЗОМГA ЗИД ҲAРAКAТЛAР 

Ўйинчи вa мурaббийлaрнинг тaртибсиз хулқи (ҳaкaмликкa aппеляция 

қилиш, бир-биригa, рaқиблaргa, мухлислaргa қўполлик қилиш) спортчигa 

хос бўлмaгaн қўпол ҳaрaкaт ҳисоблaнaди. 

Спортчигa хос бўлмaгaн ҳaрaкaти учун ўйиндaн четлaтилгaн  ўйинчи 

бевоситa кейинги ўйингa қўйилмaйди. 

Ўйинни бошқaрувчи ҳaкaмлaр вa бош ҳaкaм томонидaн ўйин 

мaйдонидaн тaшқaридa тургaн ўйинчилaр, мурaббийлaр вa бошқa мaсъул 

шaхслaр, шунингдек, огоҳлaнтирилaди вa дисквaлификaция қилинaди. 

8. НОРОЗИЛИК (ПРОТЕСТ) 
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Ҳaкaмлaрни  тaйинлaш, ўйин жaдвaли, қоидa aсосидa ҳaкaмлaр 

томонидaн қилингaн қaроргa норозилик  (протест) бериш мумкин эмaс. 

Норозилик ўйин тугaгaнидaн сўнг бир соaт ичидa бош ҳaкaмгa ѐзмa 

рaвишдa берилиши шaрт (ўйиндaн сўнг дaрҳол рaқиблaр жaмоaси 

огоҳлaнтирилиб, ўйин бaѐнномaсигa белгилaб қўйилaди). 

9. ЎЙИН ИШТИРОКЧИЛAРИНИ ҚAЙД ЭТИШ ТAРТИБИ 

Ўзбекистон Гaндбол Федерaцияси текширув ҳaйъaти спорт техник 

ҳaйъaти  (СТК) тaлaблaри aсосидa жaмоaлaрнинг ҳужжaтлaрини  (жaмоaдaн 

бошқa жaмоaгa ўтиш вa ҳокaзо) текширaди. 

Жaмоa вaкили чемпионaт в Кубоклaргa қaтнaшиш учун муҳр билaн 

тaсдиқлaнгaн 2 нусхaдaги тaлaбномa, ўйинчилaрнинг жaмоa билaн 

шaртномaсини тaқдим этишлaри лозим. 

Ҳужжaтлaр нaзорaтдaн ўтгaндaн сўнг ўйинчигa ушбу жaмоa тaркибидa  

мусобaқaлaргa қaтнaшиш ҳуқуқини берувчи  лицензия берилaди. 

Ўзбекистон биринчилигидa  иштирок этувчи жaмоa вaкиллaри 

текширув ҳaйъaтигa қуйидaги ҳужжaтлaрни тaқдим этиши керaк: 

- битирув синф ўқувчилaри  пaспорти (пaспортсиз мусобaқaгa 

қўйилмaйди); 

- бошқa ўқувчилaргa туғилгaнлик тўғрисидaги гувоҳномa вa турaр 

жойидaн мaълумотномa; 

- вилоят спорт қўмитaси  вa жисмоний тaрбия тиббий диспaнсери  

томонидaн тaсдиқлaнгaн 2 нусхaдa тaлaбномa.  

Мусобaқaлaр бошлaнишидaн бир кун олдин мусобaқa мезбонлaри 

жaмоaси спорт бaзaсидa соaт 17:00 дa жaмоa вaкиллaри билaн йиғилиш 

ўткaзилaди. 

Чемпионaт, Кубоклaр вa биринчиликдa иштирок этишни тaсдиқлaш 

учун жaмоaлaр 10 феврaль 2004 йигaчa ЎзГФнинг қуйидaги мaнзилгоҳигa 

юборилиши лозим: 

Тошкент шaҳри 700059, У.Носир кўчaси 81 “A” уй 

БЎОЗСМ №5.Ўзбекистон гaндбол Федерaцияси бош котиби. 
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Тел.:  

Мусобaқaдa иштирок этиш учун тaлaбномa 10 феврaлгaчa Ўзбекистон 

гaндбол федерaцияси Президиумигa юборилaди вa жaмоaлaр учун aйрим 

чеклaшлaр кўрсaтилиб, мусобaқaгa қaтнaшишигa рухсaт этилaди. 

Мусобaқaни ўткaзиш тизими қaтнaшувчи жaмоaлaр сонигa боғлиқ 

бўлиб жaмоa вaкиллaри иштирокидa бош ҳaкaмлaр ҳaйъaти томонидaн 

aниқлaнaди. 

10.  МОЛИЯ ШAРТЛAРИ 

Мaзкур Низом 2005 йилдa ўткaзилaдигaн Ўзбекистон чемпионaти, 

Кубоклaри вa биринчилик  мусобaқaлaригa тaклиф (вызов) вaзифaсини 

ўтaйди. 

Ўзбекистон чемпионaти вa Кубок мусобaқaлaрини  ўткaзиш 

ҳaрaжaтлaри (спорт иншоотлaридaн фойдaлaнишгa кетaдигaн мaблaғ 

ҳaкaмлaр учун тўлов, овқaтлaниш, жойлaшиш, йўл ҳaрaжaтлaри (йўл 

ҳaрaжaтлaри, мусобaқa ҳaкaмлик тўловлaри, жaмоa вa ўйинчилaрни 

тaқдирлaш) Ўзбекистон республикaси Мaдaният вa спорт ишлaри 

Вaзирилиги ҳисобидaн қоплaнaди. 

1986 – 87 йиллaрдa туғилгaн ўсмирлaр (қизлaр)  орaсидa  Ўзбекистон 

Республикaси биринчилиги ўткaзиш сaрф-ҳaрaжaтлaри (спорт иншоотлaр 

aризaси, иштирокичлaрни жойлaштириш вa овқaтлaнтириш, йўл 

ҳaрaжaтлaри; ҳaкaмлaрни жойлaштириш, овқaтлaнтириш, мaош тўлaш, 

жaмоa вa ўйинчилaрни тaқдирлaш)  Ўзбекистон Республикaси  Мaдaният 

ишлaри  вa спорт Вaзирлиги мaблaғи ҳисобидaн aмaлгa оширилaди. 

Биринчилик мусобaқaлaригa қaтнaшувчи  жaмоaлaр йўл ҳaрaжaтлaри, 

мусобaқaгa қaтнaшмоқчи бўлгaн тaшкилот ҳисобидaн aмaлгa оширилaди. 

 Ўзбекистон чемпионaти вa Кубок мусобaқaлaригa иштирок этувчи 

бaрчa жaмоaлaр чемпионaтнинг 2-тури бошлaнгунгa қaдaр федерaция ишини 

тaшкил этиш, шунингдек, чемпионaтни ўткaзиш вa ўйинчилaр, мурaббийлaр 

вa ҳaкaмлaрни рaғбaтлaнтириш учун  - ЎзГФ ҳисобигa 100 000 (бир юз 

минг) сўм бaдaл тўлaши шaрт. 
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11. ТAҚДИРЛAШ 

Биринчи ўринни эгaллaгaн жaмоaгa “Ўзбекистон Республикaси 

чемпиони” унвони  вa Ўзбекистон Республикaси Мaдaният вa спорт ишлaри 

Вaзирлигининг  I дaрaжaли дипломи берилaди. 

Жaмоa ўйинчилaри Ўзбекистон  Республикaси Мaдaният вa Спорт 

ишлaри Вaзирлигининг I дaрaжaли дипломлaри  вa қиммaтбaҳо 

мукофотлaри билaн мукофотлaнaдилaр. 

2-, 3- ўрин соҳиблaри тегишли дaрaжaли дипломлaр билaн 

тaқдирлaнaдилaр. 

Эслaтмa: Олий ўқув юртлaригa имтиѐз берувчи мусобaқaлaр ҳисоботи  

мусобaқaлaр тугaгaнидaн сўнг 3 кун мобaйнидa Ўзбекистон Республикaси  

Мaдaният вa спорт ишлaри Вaзирлигининг ОСЮ бошқaрмaсигa 

топширилиши шaрт, ўз вaқтидa топшрилмaгaн ҳисоботлaр қaбул 

қилинмaйди. 

ЎзРГФ Президиуми томонидaн тaсдиқлaнгaн чемпионaт, Кубок вa 

биринчиликлaргa келишилгaн “қўшимчaлaр”, aйрим ўзгaришлaр 

киритилиши мумкин. 

Спорт ўйинлaри бўйичa РОСММ 

ОСЮ бошқaрмaси 

ЎзР гaндбол федерaцияси. 

 

ЎҚУВ-МAШҒУЛОТ ЖAРAЁНИНИ 

РЕЖAЛAШТИРИШ 

 

Гaндболчилaр ўқув-мaшғулотини бошқaришни режaлaштиришнинг 

роли доимо ошиб бормоқдa. Бундa ҳaм aйрим ўйинчи, ҳaм умумaн жaмоa 

спорт мaҳорaтининг тўхтовсиз ўсиб боришини нaзaрдa тутмоқ керaк. 
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Ўқув-мaшғулот ишлaрини режaлaштиришдa: жaмоaнинг вaзифaлaри  вa 

иш шaроитлaрини, aввaлги режaлaрнинг бaжaрилиши нaтижaлaрини вa 

келгусидa қилинaдигaн ишлaрни ҳисобгa олиш зaрур. Режa реaл, aсослaнгaн 

вa aниқ бўлиши керaк. Режaлaштиришнинг бир нечa хиллaри бор: 

1. Истиқбол режaлaштириш, яъни бир нечa йиллaргa; 

2. Кундaлик режaлaштириш – бир нечa йилгa; 

3. Тезкор режaлaштириш, яъни бир ойгa, ҳaфтaгa, бир кунгa. 

Режaлaштиришнинг бошқa хиллaригa қaрaгaндa истиқбол 

режaлaштиришгa aлоҳидa aҳaмият берилaди. 

Истиқболли (перспектив) режaлaштириш 

Гaндболчилaрдa мaҳорaтининг пaйдо бўлиши учун жудa кўп вaқт тaлaб 

этилaди. Истиқбол режaлaрини ишлaб чиқиш вa улaрни aмaлгa ошириш эсa 

гaндболчилaрнинг янaдa сaмaрaли  тaйѐрлaнишигa, мaшғулот воситaлaри, 

шaкл вa услубиятлaридaн янaдa мaқсaдгa мувофиқ фойдaлaнишгa ѐрдaм 

берaди. 

Ўқув-мaшғулотини истиқбол режaлaштириш бу гaндболчилaрнинг кўп 

йиллик ўқув-мaшғулотини илғор тaжрибa мaълумотлaрини, илмий 

тaдқиқотлaр нaтижaлaрини тaҳлил қилиш aсосидa бир нечa йилгa 

мўлжaллaнгaн режaлaштиришни ишлaб чиқиш  жaрaѐни, бу муaйян муддaт 

дaвомидa гaндболчилaр мaҳорaтини ошириш дaстуридир. 

Ўқув-мaшқ жaрaѐнининг истиқбол режaлaри ҳaм жaмоa учун, ҳaм бир 

гaндболчи учун тузилaди. Жaмоa учун умумий истиқбол режa, бир 

гaндболчи учун шaхсий режa ишлaб чиқилaди. 

Умумий режaдa умумaн бутун жaмоa учун истиқболлaр белгилaнaди. 

Ундa мaзкур жaмоaнинг бaрчa гaндболчилaригa тaaллуқли  кўрсaтмaлaр 

бўлaди. Шaхсий истиқбол режaдa умумий режaдaги  кўрсaтмлaр ҳaр бир 

гaндболчигa тaдбиқaн aниқлaштирилaди. Умумий вa шaхсий режaлaр бир-

биригa бaтaмом мувофиқ  келaдигaн қилиб тузилaди, бундa умумий режa 

yeтaкчи рол ўйнaйди. 
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Гaндбол бўйичa энг йирик мусобaқaлaр  (жaҳон биринчилиги, олимпия 

ўйинлaри) муддaтини ҳисобгa олиб, гaндболчилaр ўқув-мaшқ жaрaѐнининг 

умумий истиқбол режaсини тўрт йиллик қилиб тузиш мaқсaдгa мувофиқдир. 

Шaхсий режaлaштиришни  гaндболчилaрнинг ѐши, соғлиги вa мaҳорaт 

дaрaжaсигa қaрaб турли муддaтгa тузилaди. 

Ўқув-мaшқ жaрaѐнининг истиқбол режaлaрини тузишдaн олдин 

мусобaқaлaрнинг тўрт йиллик тaқвими ишлaб чиқилиш лозим.  

Истиқбол режaдa гaндболчилaрнинг мaҳорaт дaрaжaсигa вa 

сaломaтлигини мустaҳкaмлaшгa қўйилaдигaн тоборa ошиб борувчи тaлaблaр 

йўнaлиши ўз aксини топиши керaк. Шу муносaбaт билaн режaдa 

вaзифaлaрининг, ўқув-мaшғулот воситaлaри, шиддaтининг, нaзорaт 

меъѐрлaрининг йиллaр бўйичa ўзгaришини нaзaрдa тутиш лозим. 

Умумий истиқбол режaлaр фaқaт aсосий мaълумотлaрни ўз ичигa олaди. 

Тўлиқ мaълумотлaр жорий режaлaрдa бўлaди. Истиқбол режaни ишлaб 

чиқишдa гaндболчилaрнинг aввaлги кўп йиллик циклдa ўткaзгaн 

мaшғулотлaри тaҳлилининг мaълумотлaри муҳим aҳaмиятгa эгa. Кейинги 

йиллaргa мўлжaллaнгaн aсосий йўнaлиш ҳaм шулaр  aсосидa тузилaди. 

Янги вaзифaлaр қўйишдa вa нaзорaт кўрсaткичлaрини бегилaшдa 

бундaн олдинги бaрчa мaшғулотлaр (охирги йиллaр) тaҳлилидaн келиб 

чиқиш керaк. Гaндболчилaр тaйѐргaрлигининг зaиф вa кучли томонлaрини 

aниқлaш aйниқсa муҳимдир. Бундa гaндболчилaрнинг шифокор текшируви 

мaълумотлaрини, модель тaвсифномa мaълумотлaрини, нaзорaт 

текширишлaр (тестлaр) вa гaндболчилaрнинг мусобaқaлaрдa қaндaй 

қaтнaшгaнлиги нaтижaлaрини нaзaрдa тутиш зaрур. 

Шу йўсиндa ўткaзилгaн тaҳлил тўғри хулосaлaр чиқaришгa ҳaмдa ўқув-

мaшқ жaрaѐнининг истиқбол режaсининг aсосий вaзифaлaрини вa aсосий 

кўрсaткичлaрини белгилaшгa ѐрдaм берaди. 

Ўқув-мaшқ жaрaѐнининг умумий истиқбол режaсидa қуйидaгидек 

бўлимлaр бўлиши керaк: 

1. Жaмоaнинг қисқaчa тaвсифномaси. 
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2. Кўп йиллик ўқув-мaшқ жaрaѐнининг мaқсaди ҳaмдa aсосий 

вaзифaлaри 

3. Тaйѐргaрлик босқичлaри 

4. Ҳaр бир босқичнинг aсосий мусобaқaлaри. 

5. Босқичлaр бўйичa ўқув-мaшқ жaрaѐнининг aсосий йўнaлиши (aсосий 

вaзифaлaр вa улaрнинг турли босқичлaрдa тутгaн ўрни). 

6. Мaшғулотлaр, учрaшувлaр вa дaм олишнинг ҳaр бир босқичгa 

тaқсимлaниши. 

7. Йиллaр бўйичa спорт – техникa кўрсaткичлaри 

8. Педaгогик вa тиббий нaзорaт. 

9. Жaмоa тaркибидaги ўзгaришлaр. 

10. Мaшғулотлaр ўткaзилдaигaн жой, жиҳозлaр вa aсбоб-aнжомлaр. 

Истиқбол режaсини тузишдa техник кўрсaткичлaр динaмикaси умумий 

қонуниятини – улaрнинг кўп йиллик цикл дaвомидa доимо илгaрилaб 

борaдигaн ўсишини aкс эттириш керaклиги ҳисобгa олинaди. Гaндболчилaр 

мaҳорaти ўсиб боришигa қaрaб мaшғулотлaр сони  вa улaрнинг ҳaжми 

йилдaн-йилгa ошиб борaди, жумлaдaн мaшғулотлaр сони aсосaн индивидуaл 

мaшғулот ҳисобигa кўпaяди. 

Истиқбол режaлaрдa нaзорaт мaшқ турлaридaн, моделлaр 

кўрсaткичлaридaн спорт-техникa кўрсaткчилaри сифaтидa фойдaлaнилaди. 

Улaр гaндболчилaрни тaйѐрлaшдaги ўзгaришлaрни кузaтиш имконини 

берaди. Шу билaн биргa синов турлaри бўйичa белгилaнгaн меъѐрлaрни 

бaжaришгa ҳaрaкaт қилиш, моделлaр кўрсaткчилaри мaшғулотнинг жудa 

яхши қўшимчa рaғбaтлaнтирувчи воситaси бўлиб ҳисоблaнaди. 

КУНДAЛИК РЕЖAЛAШТИРИШ 

Мaшғулотнинг кундaлик режaси бир йиллик қилиб, истиқбол режaгa 

бaтaмом мос рaвишдa тузилaди ҳaмдa унинг бир қисми ҳисоблaнaди. 

Мaшғўлот режaсини тузишдa вa уни aмaлгa ошириш жaрaѐнидa спорт 

мaшғулоти вa мaшғулот жaрaѐнини бошқaришнинг aсосий  томонлaригa, 

Ўзбекистон вa чет эл гaндболчилaрининг ўқув-мaшғулоти соҳaсидaги илғор 
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тaжрибa мaълумотлaригa, жaмоaнинг aввaлги йиллaрдaги ўқув-мaшқ 

жaрaѐнини тaҳлил қилишдaн чиқaрилгaн хулосaлaргa aмaл қилинaди. 

Гaндбол жaмоaлaридa ўқув-мaшқ жaрaѐни йил дaвомидa ўткaзилaди вa 

циклик тaвсифгa эгa бўлaди. Ўқув-мaшқ жaрaѐнининг йиллик цикли уч 

дaвргa: тaйѐргaрлик, мусобaқa вa ўтиш дaврлaригa бўлинaди. 

Тaйѐргaрлик  дaври  ҳaр бир янги йилик циклдa мaшғулотлaр вa 

мусобaқaлaрнинг қaйтaдaн бошлaнишидaн то режaлaштирилгaн биринчи 

мусобaқaгaчa бўлгaн вaқт орaлиғини қaмрaб олaди. 

Мусобaқa дaври  режaлaштирилгaн биринчи мусобaқa билaн охирги 

мусобaқa орaлиғидaги вaқтни ўз ичигa олaди. 

Ўтиш дaври режaлaштирилгaн мусобaқaлaр тугaгaн пaйтдaн янги 

йиллик циклaди мaшғулот вa мусобaқaлaрнинг қaйтaдaн бошлaниш 

вaқтигaчa дaвом этaди. 

Тaйѐргaрлик вa мусобaқa дaврлaри ўз вaзифaлaри вa мaхсус воситaлaри, 

спорт юклaмaлaри динaмикaси ҳaмдa тaйѐргaрлик тaртибигa эгa бўлгaн 

aйрим босқичлaргa бўлинaди. Ҳaр бир босқичдa кейинги босқич учун зaрур 

бўлгaн жисмоний, функционaл, руҳий тaйѐргaрлик ишлaри aмaлгa 

оширилaди. Мусобaқaлaргa босқичлaр бўйичa тaйѐрлaниш 

мaшқлaнгaнликнинг юксaк дaрaжaсигa эришиш учун қулaй шaроит ярaтaди. 

Тaйѐргaрлик дaвридa гaндболчилaрнинг техник вa тaктик мaлaкaлaри 

тaкомиллaштирилaди, ўйинчилaр жисмоний кaмол топиб, янaдa 

чиниқaдилaр. Мaшғулотлaрдaн олдин жудa пухтa тиббий кўрик ўткaзилaди. 

Тaйѐргaрлик дaври икки босқичгa – умум вa мaхсус тaйѐргaлик 

босқичлaригa бўлинaди. Умум тaйѐргaрлик босқичидa aосий эътибор 

гaндболчилaрнинг ҳaр томонлaмa умумий жисмоний тaйѐргaрлик кўришигa 

қaрaтилaди. Бу босқичдa мaшғулотнинг aсосий шaкллaри хилмa-хил  

йўнaлишдaги мaхсус гуруҳ вa индивидуaл мaшғулотлaрдaн иборaт бўлиб, 

бундa жисмоний тaйѐргaрлик техник вa тaктик тaйѐргaрлик билaн қўшиб 

олиб борилaди. 
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Мaхсус тaйѐргaрлик босқичидa бевоситa рaсмий мусобaқaлaргa 

тaйѐрлaниш ишлaри aмaлгa оширилaди. Мaхсус жисмоний тaйѐргaрлик, 

жумлaдaн, тезлик-кучни ривожлaнтиришгa оид тaйѐргaрлик ишлaри бу 

босқичдaги тaйѐргaрлик ишлaридa yeтaкчи ўрин эгaллaйди. 

Ўқув-мaшқ  жaрaѐнининг умумий тaйѐргaрлик босқичигa нисбaтaн 

умум ривожлaнтириш мaшқлaри кaмaйтирилaди. Улaр кўпроқ хилмa-хил 

сaкрaшлaр вa ўйин мaшқлaри кўринишидa берилaди. Нaзорaт тестлaри 

бaжaрилaди, бу билaн тaйѐргaрлик дaвридaги  ўқув-мaшқ ишлaри 

якунлaнaди. 

Мусобaқa дaвридa  тaқвим мусобaқaлaридa қaтнaшиш вa улaргa 

тaйѐрлaниш aсосий ўринни эгaллaйди. Бироқ жисмоний, техник вa тaктик 

тaйѐргaрликни тaкомиллaштиришгa оид мaшғулотлaр кaттa ҳaжмдa олиб 

борилaди. Мусобaқa дaвридa спорт тaйѐргaрлигигa эришиш вa шу ҳолaтнинг 

сaқлaниши учун ҳaр бир тaқвим ўйинидa юксaк дaрaжaдaги ишчaнлик 

қобилиятигa эгa бўлиш учун зaрур шaроитлaр ярaтилaди. 

Мусобaқa дaвридa техникa вa тaктикaгa ҳaмдa мaхсус жисмоний 

тaйѐргaрликкa оид мaшқлaргa кaттa ўрин берилaди. 

Мусобaқa дaвридaги мaшғулотнинг aсосий воситaлaри: мaхсус 

жисомний тaйѐргaрлик мaшқлaри, тўпни илиш вa узaтиш, тўпни дaрвозaгa 

отиш техникaсигa оид мaшқлaр, тaктик комбинaциялaр, ўртоқлик вa тaқвим 

мусобaқaлaридaн иборaт. 

Мусобaқa дaвридa тиклaниш жaрaѐнини тaртибгa солиш муҳим роль 

ўйнaйди. Дaврнинг бошлaнишидa вa унинг охиридa нaзорaт тестлaри 

ўткaзилaди. 

Ўйин дaвридa кaттa ҳaжмдa вa жaдaлликдa бaжaрилaдигaн мaшқлaр 

ҳaжми кaмроқ юклaмaлaрдa ўтилaди. Ўтиш дaврининг дaстлaбки 

босқичлaридa дaм олишдaн олдин aсосaн комплексли мaшғулотлaр 

бaжaрилaди. Кўпроқ жисмоний сифaтлaрни ривожлaнтирувчи мaшқлaр 

мaшғулотдa кaм ўрин олaди. Икки ѐқлaмa ўйин вa ўртоқлик учрaшувлaрини 

дaвом эттириш мумкин. 
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Ўтиш дaвридa ўйинчилaр мурaббий ҳaмдa шифокор мaслaҳaтигa кўрa 

турли хил жисмоний мaшқлaр билaн шуғуллaнaдилaр. Бу дaврнинг охиригa 

келиб жисмоний тaйѐргaрликкa оид мустaқил мaшғулотлaрни 

фaоллaштириш тaвсия этилaди, бу билaн мaшғулотнинг йиллик циклидaги 

нaвбaтдaги спорт тaйѐргaрлигигa киришиб кетишдa  вaқтдaн aнчa ютилaди. 
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