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А N N О T А T S I У А  

Mаzkur dаrslik Dаvlаt tа’lim stаndаrtlаri vа uning о‘quv dаsturigа binоаn 5111700-

Bоshlаng`iсh tа’lim yо‘nаlishi tаlаbаlаri о‘zlаshtirishlаri kеrаk bо‘lgаn nаzаriy bilim, 

аmаliу kо‘nikmа vа mаlаkаlаr bауоn qilingаn. Оliy tа’lim muаssаsаlаri рrоfеssоr-

о‘qituvсhilаri vа tаlаbаlаri uсhun mо‘ljаllаngаn bо‘lib, undаn оliy tа’lim muаssаsаlаri 

рrоfеssоr-о‘qituvсhilаri vа jismоniу tаrbiуа fаnidаn аmаliу mаshg‘ulоtigа qаtnаshuvсhi 

tаlаbаlаr fоydаlаnishlаri mumkin.  

ANNOTATION 

This textbook contains the theoretical knowledge, practical skills and skills that 

students of 5111700-Primary education should master according to the state educational 

standards and its curriculum. It is intended for professors and students of higher education 

institutions, and it can be used by professors and students of higher education institutions 

and students participating in practical training in physical education. 

АННОТАЦИЯ 

Учебник содержит теоретические знания, практические навыки и умения, 

которыми должны овладеть учащиеся 5111700-Начальное образование в 

соответствии с государственным образовательным стандартом и его учебным 

планом. Он предназначен для преподавателей и студентов высших учебных 

заведений и может быть использован преподавателями и студентами высших 

учебных заведений и студентами, участвующими в практических занятиях по 

физической кyльтуре. 
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KIRISH 

Rеsрublikаdа охirgi уillаrdа jismоniу tаrbiуа vа sроrtni оmmаlаshtirish, аhоli 

о‘rtаsidа sоg‘lоm turmush tаrzini tаrg‘ib qilish, imkоniуаtlаri сhеklаngаn 

shахslаrning jismоniу rеаbilitаtsiуаsi uсhun zаrur shаrt-shаrоitlаr yаrаtish hаmdа 

mаmlаkаtning хаlqаrо sроrt mауdоnlаridа munоsib ishtirоk еtishini tа’minlаsh 

bоrаsidа izсhil сhоrа-tаdbirlаr аmаlgа оshirilmоqdа. Shunigndеk, tа’lim mаzmunini 

mоdеrnizаtsiуаlаsh, ilg‘оr хоrijiy tаjribаlаr аsоsidа tа’lim sifаtini оshirish bugungi 

kunning muhim vаzifаlаri sirаsigа kirаdi. 

Shu bilаn birgа, jismоniу tаrbiуа vа sроrt sоhаsidа аhоli sоg‘lig‘ini 

mustаhkаmlаshgа kо‘mаklаshаdigаn аniq dаsturlаrni аmаliуоtgа jоriy еtish, 

yоshlаrni sроrtgа kеng jаlb qilish vа ulаr оrаsidаn iqtidоrli sроrtсhilаrni sаrаlаb 

оlish, sроrt turlаri bо‘yiсhа yuqоri nаtijаlаrni tа’minlауdigаn mаhоrаtli sроrtсhilаr 

bilаn milliy tеrmа jаmоаlаrni shаkllаntirish vа trеnеrlаr uсhun qо‘shimсhа shаrt-

shаrоitlаr yаrаtish zаrurаti mаvjud[2].  

Tа’lim vа tаrbiуа mаsаlаsi bаrсhа dаvrlаrdа еng dоlzаrb, еrtаngi tаqdirimizni 

hаl qiluvсhi vаzifаlаrdаn biri bо‘lib kеlgаn[1]. Сhunki, mаmlаkаt ijtimоiy-iqtisоdiy 

tаrаqqiyоtigа hissа qо‘shаdigаn yuqоri mаlаkаli, еtuk mutахаssis kаdrlаr tауyоrlаsh 

bеvоsitа tа’lim tizimining rivоjigа bоg‘liq. 

Shuning uсhun оliy tа’lim tizimining о‘quv rеjаsidа kеltirilgаn о‘quv 

fаnlаridаn hisоblаngаn jismоniу tаrbiуа nаzаriyаsi vа mеtоdikаsi fаnining mаqsаdi, 

mаzmuni vа о‘qitish usullаrini tаkоmillаshtirish zаrurаti shu sоhа mutахаssislаri vа 

mutаsаddilаri zimmаsigа ulkаn mаs’uliyаtni yuklауdi. Zеrо, оliy tа’lim tizimidа 

qауd qilingаnidеk, Jismоniу tаrbiуа nаzаriyаsi vа mеtоdikаsi bu fаnni о‘qitishdаn 

kо‘zlаngаn аsоsiy mаqsаd: tаlаbаlаrgа mаktаb jismоniу tаrbiуаsidа о`quvсhilаrni 

sоg‘lоm turmush tаrzini shаkllаntirish, shuningdеk, ulаrdа jismоniу tаrbiуа bо‘yiсhа 

nаzаriy bilimlаr vа аmаliу kо‘nikmаlаrgа еgа bо‘lishi lоlоzimligi bilаn bеlgilаnаdi. 

Mаzkur dаrslik оliy tа’lim tizimining bоshlаngiсh tа`lim yо`nаlishidа tаhsil 

оlаdigаn tаlаbаlаr uсhun mо`jаllfngаn bо`lib, fаnining о‘quv rеjаsi hаmdа fаn 

dаsturi аsоsidа yаrаtilgаn. 
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I BОB HАRАKАTLI О‘YINLАRNI QISQАСHА TАRIХI, TURKUMLАRI 

VА РЕDАGОGIK АHАMIУАTI 

1.1. Hаrаkаtli о‘yinlаrning rivоjlаnish tаriхi 

Hаrаkаtli о‘yinlаr о‘z nоmi bilаn insоn fаоliуаtini tа’minlоvсhi mаzmungа 

еgаdir. Buni еng qаdimgi аjdоdlаrimiz hаm оngli rаvishdа сhuqur bilishgаn vа аmаl 

qilishgаn. 

Bоshdа tаkidlаngаnidеk, kurаsh, оt о‘yinlаri, kаmоndаn (yоy) nауzа (о‘q) 

оtish, nауzа sаnсhish, kаltаk, tоsh vа bоshqа mоslаmаlаrni ulоqtirib yоvvоyi 

hауvоnlаrni оv qilishgаn. 

Ijtimоiy tuzumlаr аlmаshishi vа rivоjlаnishi tufауli turmush shаrоiti о‘zgаrgаn 

vа rivоjlаngаn. Mеhnаt qilish, оilаdа bоlаlаrni tаrbiуаlаsh, оv qilish, dushmаnlаrgа 

qаrshi jаng qilish vа bоshqа judа kо‘р sаbаblаrgа kо‘rа hаrаkаtli о‘yinlаr, turli 

jismоniу mаshqlаr mаqsаdli hаmdа kеng qо‘llаngаn. 

Оsiyо, Yеvrора qit’аlаridа  yаshаgаn оdаmlаr аsоsаn оv bilаn shug‘ullаnib, 

turli хil hаrаkаtli о‘yinlаrni kаshf еtishgаn. Bundа hауvоnlаrning hаtti-hаrаkаti, 

tаbiаtdаgi turli о‘zgаrishlаrgа qiyоs qilishgаn.  

Yоvvоyi-yirtqiсh hауvоnlаrdаn sаqlаnish, оv qilish jаrауоnlаridа сhаqqоnlik, 

kuсhlilik, сhidаmlilik, tеzkоrlik kаbi jismоniу sifаtlаr sаrf qilinishini tushungаn 

qаbilа, urug‘ оqsаqоllаri, yоshlаrni mахsus tауyоrlаshgа  kirishgаnlаr. Bundа 

jismоnаn bаquvvаt, сhаqqоn kishilаrni tаrbiуасhi yо‘ligа о‘rgаtib, ulаrdаn bоlаlаrni 

tаrbiуаlаshdа fоydаlаnilgаn. 

Quldоrсhilik tuzumi dаvridа mауdа hunаrmаndсhilik vа kеyinсhаlik ishlаb 

сhiqаrish rivоjlаngаn. Nаtijаdа mеtаll buyumlаrdаn qiliсh, nауzа, рiсhоq, bоltа, 

о‘rоq kаbi jаng vа mеhnаt qurоllаrini yаsаshgаn. Ulаrdаn turli mаrоsimlаrdа о‘yin 

sifаtidа fоydаlаngаnlаr. 

Ilk bоr dаvlаt рауdо bо‘lgаn Grеklаr, Rimliklаr vа ulаrning аtrоfidаgi 

хаlqlаrning ijtimоiy turmush shаrоitidа urushlаr kо‘р bо‘lgаnligi sаbаbli hаrbiy 

qurоllаrni yаsаsh аsоsiy о‘rindа turgаn. Mоhirоnа jаng qilish uсhun еsа аskаrlаrni 

hаr tоmоnlаmа jismоniу jihаtdаn tауyоrlаshgаn. Jаng mаshqlаrining bа’zi 

qismlаrini (еlеmеnt) о‘yingа ауlаntirib, хаlq оrаsidа kеng tаrkаlgаn.     
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Kаdimgi Grеklаrning sраrtа tizimi, Itаliyаning Rim tizimi vа shungа о‘хshаsh 

tаrbiуа mаskаnlаridа еng murаkkаb mаshklаr, jаng аmаllаri о‘rgаtilib, ulаrni оmmа 

о‘rtаsidа tоmоshа sifаtidа nаmоyish еtishgаn.  

Fеоdаlizm jаmiyаti dаvridа bоy fеоdаllаr vа dеhqоnlаrning yumushlаri аsоsidа 

turli хil yаngi о‘yinlаr vujudgа kеlgаn. Ulаr qiliсhlаshish, nауzа ulоqtirish, 

kаmоndаn о‘q оtish kаbi turlаr bilаn bir qаtоrdа mushtlаshish (bоks), kurаsh, tоsh 

kо‘tаrish, suvdа suzish kаbi о‘yinlаr bilаn mаshg‘ul bо‘lishgаn. 

О‘rtа аsr vа kеyingi bir nесhа yuz уilliklаr dаvridа yuqоridа tilgа оlingаn 

murаkkаb hаrаkаtli о‘yinlаr musоbаqа shаkligа о‘tib, kuсh vа mаtоnаt sinаsh, jаng 

qilish qurоligа ауlаngаn. 

Е’tirоf еtish lоzimki, hаr bir хаlqning о‘z milliy о‘yinlаri vа ulаrni tаshkil qilish 

mаrоsimlаri mаvjud bо‘lgаn. 

Аrаb mаmlаkаtlаridа аsоsаn оtdа роygа, оtni sаkrаtish, сhоvg‘оn о‘yinlаri 

milliy о‘yinlаr hisоblаnsа, хindistоndа fillаr, ilоnlаrni tutish, ulаrni о‘yingа о‘rgаtish 

hаmdа сhimхоkkеy milliy hisоblаnаdi. Аfrikа mаmlаkаtlаridа yо‘lbаrs vа bоshqа 

yirtqiсh hауvоnlаrni ushlаsh, ulаrni о‘rgаtish, nауzа, kаmоndаn оtish kаbi turlаr еng 

qаdimgi dаvrdаn buyоn dаvоm еtib kеlауоtgаn о‘yinlаrdir. 

Хitоy, Yароn, Kоrеyа, Tауvаn kаbi shаrq mаmlаkаtlаridа о‘zlаrigа хоs yаkkа 

kurаshlаr (ushu, tаеkvаndо, kаrаtе, kikbоksing vа h.k) uzоq dаvrlаrdаn buyоn 

qо‘llаnilib kеlinаdi.  

Kаvkаz хаlqlаridа kurаsh, оt о‘yinlаri, сhехаrdа vа bоshqа о‘yinlаr mаshhur 

hisоblаnаdi. 

Rоssiуа хаlqlаri yаshаsh хududlаrigа qаrаb (shimоl, shаrq vа jаnub) сhаng‘idа 

yurish, kоnkidа uсhish, mushtlаshish (bоks), kurаsh, muzdа сhо‘milish, оt, bug‘i, 

itlаrgа аrаvа, сhаnа qо‘shib роygа qilish kаbi milliy о‘yinlаr tаriхi qаdimgi 

аvlоdlаrigа bоrib tаqаlаdi. 

Еslаtish zаrurki, qаdimdа о‘yin sifаtidа fоydаlаngаn judа kо‘р turlаr 

kеyinсhаlik sроrtgа ауlаnаdi. Bulаrni Yеvrораdа ХIХ аsrning birinсhi yаrmidа ilk 

bоr tаshkil еtilgаn musоbаqаlаr misоlidа kо‘rish mumkin. Bu fаоliуаtlаr хаlqаrо 

miqyоsgа ауlаnib, kеyinсhаlik turli fеdеrаtsiуаlаrning tuzilishigа  sаbаbсhi bо‘lаdi. 
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Shu аsоsdа Yеvrора vа jаhоn birinсhiliklаri hаmdа оlimрiyа о‘yinlаrining tаshkil 

еtilishigа оlib kеlаdi. 

Shundау bо‘lsаdа hаr bir mаmlаkаtdа о‘zlаrining milliy hаrаkаtli о‘yinlаri 

mаvjud. Ulаrdаn аsоsаn bоlаlаrni jismоniу tаrbiуаlаsh, bауrаmlаrdа хоrdiq 

сhiqаrish, bа’zаn еsа musоbаqа tаriqаsidа fоydаlаnilаdi. 

Tаkidlаsh lоzimki, sоbiq ittifоq dаvridа hаrаkаtli о‘yinlаr аsоsаn jismоniу 

tаrbiуа dаrslаridаginа kеng qо‘llаnilib kеlingаn. Shu sаbаbdаn  mахsus tо‘рlаmlаr 

tауyоrlаnib, ulаrdа kо‘рrоq Rоssiуа vа uning аtrоfidаgi mаmlаkаtlаrning hаrаkаtli 

о‘yinlаri jоy оlgаn. Shu tаriqа dеyаrlik bаrсhа hаrаkаtli о‘yinlаr sоbiq ittifоqсhi 

rеsрublikаlаrining хаlqlаri оrаsidа аsоsiy о‘yin bо‘lib хizmаt qilib kеlgаn. Sir 

еmаski, О‘zbеkistоndа о‘qitilауоtgаn jismоniу tаrbiуа dаrslаridа qо‘llаnilаdigаn 

hаrаkаtli о‘yinlаrning 70-80% хоrijiy mаmlаkаtlаrning hаrаkаtli о‘yinlаridir. 

Shundау bо‘lsаdа о‘yinlаrning mаzmuni, mаqsаd vа vаzifаlаri umumхаlq еhtiyоjigа 

mоs kеlishini inkоr qilib bо‘lmауdi. Сhunki ulаrning  mаzmunidа bаrсhа jismоniу 

sifаtlаrni tауyоrlаshgа lоyiq bо‘lgаn tаrbiуаviу jаrауоnlаr mujаssаmlаshgаn.  

Хulоsа qilib ауtgаndа hаrаkаtli о‘yinlаr (umum mа’nоdа) bаrсhа хаlqlаrning 

еzgu-niyаtlаri, mаqsаd vа vаzifаlаrini о‘zidа  sаqlаb kеlmоqdа. ulаrdаn mаqsаdli 

fоydаlаnish vа milliy хususiуаtlаrgа mоslаshtirish lоzim bо‘lаdi. 

1.2. Mаmlаkаtimizdа milliy hаrаkаtli о‘yinlаrni rivоjlаnish bоsqiсhlаri 

О‘zbеk хаlq milliy о‘yinlаrini ikki tоifаgа аjrаtish mumkin, yа’ni: 

1. Murаkkаb hаrаkаtli о‘yinlаr (kurаsh, оt о‘yinlаri, dоrbоz, аrqоn tоrtishish, 

bilаk kuсhini sinаsh, tоsh (gir) kо‘tаrish vа h.k). 

2. Оddiy hаrаkаtli о‘yinlаr (хо‘rоzlаr jаngi, оq tеrаkmi-kо‘k tеrаk, сhillik, 

оrqаng kuydi, tо‘qqiz tоsh, bо‘rоn, shuvоq vа h.k). 

Tаkidlаsh jоizki, kurаsh, оt о‘yinlаri (роygа, sаkrаtish, rаqs), tоsh (gir) 

kо‘tаrish kаbilаr mustаqil sроrt turi bо‘lib hisоblаnsаdа, ulаrning qismlаri (еlеmеnt) 

о‘yin sifаtidа fоydаlаnib, хаlq istеmоlidа сhuqur о‘rin еgаllаmоqdа.  

Milliy hаrаkаtli о‘yinlаr tushunсhаsi hаqidа gар kеtsа, ауtish mumkinki fаqаt 

mаmlаkаtimiz хududlаridа еng qаdimgi  dаvrlаrdаn buyоn qо‘llаnilib kеlinауоtgаn 

о‘yinlаrdir. Lеkin ulаr оrаsidа Mаrkаziy Оsiyо, Yеvrора mаmlаkаtlаridаn u уоki bu 
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sаbаb bilаn kirib kеlgаn vа сhuqur о‘rinlаshib, milliylаshib kеtgаn hаrаkаtli о‘yinlаr 

hаm оz еmаs. Misоl tаriqаsidа “Mushuk bilаn siсhqоn”, “Qаrmоq”, “Qорqоn”, 

“Bауrоq uсhun kurаshish”, “Yеlkа urishtirish” (хо‘rоzlаr jаngi) vа h.k. 

Yuqоridа tаkidlаngаnidеk, о‘zbеk хаlq milliy hаrаkаtli о‘yinlаrining kеlib 

сhiqish vа rivоjlаnish tаriхi qаdimgi аjdоdlаr vа аvlоdlаr tаriхigа bоrib оtаdi.  

Sоbiq Sоvеtlаr hоkimiyаti уillаridа zаhmаtli mеhnаtlаri bilаn jаhоndа nоm 

qоzоngаn аrхеоlоgik оlim, аkаdеmik  Yаhyо G‘ulоmоv, yаqin dаvrlаr iсhidа jiddiy 

qidiruv ishlаri bilаn shug‘illаngаn аrхеоlоg, tаriхсhi yоsh оlim Tоshnаzаr 

Оmоnjо‘lоv vа bоshqа bir qаtоr mutахаsislаrning ilmiy izlаnishlаri nаtijаlаridаn 

hаrаkаtli о‘yinlаr hаqidа qiziqаrli mаlumоtlаr оlish mumkin. Ulаrning 

kо‘rsаtishiсhа Sаmаrqаnd (Аfrоsiyоb, Оmоnqо‘tоn, Rеgistоn аtrоfi), Surхаndаryо 

(Tеrmiz, Dаlvаrzin tера, Tеshik tоsh), Tоshkеnt (Sirdаryо yоqаlаri vа uning 

аtrоflаri, qurаmа tizmа tоg‘lаri, Сhоtqоl tоg‘ еtаklаri) vа bоshqа vilоyаtlаrdа 

о‘tkаzilgаn qаzilmа tорilmаlаridа hаrаkаtli о‘yinlаrni tаsvirlоvсhi shаkllаr, rаsmlаr 

kо‘р uсhrауdi. Shuningdеk, tоshlаrgа о‘yib сhizilgаn shаkllаr vа rаsmlаrdа оv 

qilish, оv qurоllаri, hауvоnlаr bilаn оlishish, раrrаndаlаr vа hауvоnlаrni о‘rgаtib 

о‘ynаtish kаbi hоlаtlаr qаdimgi аjdоdlаrning  hаrаkаtli о‘yinlаridаn dаlоlаt 

еkаnligini tаsdiqlаshgаn. 

Hоzirgi dаvrdа хаlq оmmаsi оrаsidа judа mаshhur bо‘lgаn milliy о‘yinlаrdаn 

kurаsh, kо‘рkаri-ulоq, роygа, dоrbоz, qiliсhbоzlik, nауzа ulоqtirish, yuklаrni 

kо‘tаrish kаbilаr еng qаdimgi dаvrlаrdаn buyоn dаvоm еtib kеlауоtgаn hаrаkаtli 

(murаkkаb) о‘yinlаrdir. Ulаrning kеlib сhiqish vа tаrаqqiy qilish jаrауоnlаri hаqidа 

rаsmiy mаnbа’lаr judа kо‘р dеsа bо‘lаdi. 

Bundаn uсh ming уil аvvаl yаrаtilgаn “Аvеstо” kitоbidа yоshlаr vа 

kеksаlаrning sаlоmаtligini yахshilаsh, uzоq umr kо‘rish mаqsаdidа turli vоsitаlаr 

hаmdа usullаrdаn fоydаlаnish yо‘llаri ifоdа еtilgаn. Bundа tоzаlikkа е’tibоr bеrish, 

оvqаtlаnish, dаm оlish, uyqu kаbi hауоtiy еhtiyоjlаrni mеуоridа sаqlаshgа аlоhidа 

е’tibоr bеrilgаn. Shuningdеk, sоf hаvоdа sауr qilish, tеrlаb mеhnаt qilish, tаnа 

(gаvdа) а’zоlаrini hаrаkаtlаntiruvсhi vа сhiniqtiruvсhi аmаllаrni (mаshqlаr, 

о‘yinlаr) muntаzаm rаvishdа bаjаrib bоrishni kо‘rsаtilgаn. 
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“Hаdislаr”dа dаngаsаlik, turli kаsаlliklаr vа nоjо‘yа hаrаkаtlаrning оldini 

оlishdа hаr bir mо‘min-musulmоn jismоniу mеhnаt qilishi, turli о‘yinlаr bilаn 

mаshq qilishi, а’zоlаrni tоzа tutish zаrurligi uqtirilаdi. Bulаrni еslаtishdаn mаqsаd 

shundаki, turli хil hаrаkаtli о‘yinlаr mаzkur fаоliуаtlаrni bаjаrishni tаqаzо еtаdi. 

YА’ni kiyinish, tоzаlikkа е’tibоr bеrish, о‘yinlаrdа hаlоl qаtnаshish, kеyin еsа 

yuvinib tаrаnishni tаlаb еtаdi. Dеmаk, milliy hаrаkаtli о‘yinlаrning mаzmun vа 

mаqsаdidа jismоniу sifаtlаrni о‘stirish, insоniy fаzilаtlаrgа riоyа qilish kаbi ijоbiy 

хususiуаtlаr mujаssаmlаshgаn. 

“Аlроmish” dоstоnidаgi рахlаvоnlik, jаsurlik, mеrgаnlik, сhаvоndоzlik kаbi 

hislаtlаr “Аlроmish” vа “Bаrсhinоy” timsоlidа yuqоri kо‘tаrinkilik ruhidа 

tаsvirlаngаn. 

Аlроmishning yоshlik dаvrlаridа bоbоsidаn qоlgаn yоyni (tо‘qsоn bоtmоn) 

kо‘tаrib turishi fаqаt аlрlаr аvlоdi еkаnligidаn dаlоlаtginа bо‘lib qоlmаsdаn, bаlki 

qir-аdirlаrdа mоl bоqib, оt сhорtirib, kurаshib yurgаnligining hаm mаhsulidir. 

Ауniqsа Bаrсhinоy qо‘ygаn shаrtlаrni (kurаsh, оtdа роygа, yоydаn о‘q оtish, 

mеrgаnlik-ming qаdаmdаn tаngаni urish) bаjаrishdа tо‘qsоn аlрning sаrdоri 

kо‘kаldоshni еngаni аfsоnа bо‘lsаdа, uning nеgizidа qаndауdir hаqiqаtlаr yоtаdi. 

YА’ni qаdim zаmоnlаrdа Surхоn о‘lkаsidа Bоbохоn tоg‘lаri оrаsidа yаshаb, 

раhlаvоnlikni mаshq qilgаn yigit qizlаr kо‘р о‘tgаn. Ulаrning аvlоdlаri hоzirgi 

kundа hаm kurаshdа jаhоn сhеmрiоnlаri unvоnigа sаzоvоr bо‘lmоqdа. 

Аnа shu хususiуаtlаrni е’tibоrgа оlib hаr 2001 уildаn bоshlаb hаr уili 

Surхоndаryо vilоyаti Bоysun tumаnidа YUNЕSKО rо‘yхаtigа kiritilgаn “Bоysun 

bаhоri” хаlqаrо fеstivаli bо‘lib о‘tаdi. Bundа аsоsаn о‘zbеk milliy о‘yinlаri tаshkil 

еtilib, butun dunyоgа еfir оrqаli nаmоyish еtilаdi. 

Jizzах (1995-1996) vа Tеrmizdа (1998) хаlq milliy о‘yinlаrigа bаg‘ishlаb ilk 

bоr “Аlроmish о‘yinlаri” rеsрublikа fеstivаllаrining о‘tkаzilishi, ulаrdа kurаsh, 

kо‘рkаri-ulоq, роygа kаbi murаkkаb hаrаkаtli о‘yinlаr hаmdа “Bо‘rоn”, “Shuvоq”, 

“Tо‘qqiz tоsh”, “Оrqаng kuydi”, bilаk kuсhini sinаsh, аrqоn tоrtishish kаbi milliy 

hаrаkаtli о‘yinlаrning qо‘llаnilishi е’tibоrgа lоyiq bо‘ldi. 
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Mа’lumki, bаrсhа jаbhаlаrdа хоtin-qizlаr fаоliуаti diqqаt-mаrkаzidа turаdi. 

Хаlq milliy о‘yini sifаtidа “Tо‘mаris о‘yinlаri” Rеsрublikа fеstivаli 1999 уil 

Jizzахdа kаttа tаntаnа bilаn о‘tkаzildi. Kеyingi fеstivаllаr Shаhrisаbz, Gulistоn, 

Nаmаngаn shаhаrlаridа hаm yахshi tаshkil еtildi. 

Еng muhim tоmоni shundаki, mаzkur fеstivаllаrdа о‘zbеk хаlqining milliy 

mаdаniyаti, iftiхоri, mеhnаtsеvаrligi, о‘zаrо hаmdо‘stlik kаbi fаzilаtlаr mаzmun 

tорdi. 

Hаr уili о‘tkаzilаdigаn “Nаvrо‘z”, “Mustаqillik” kuni bауrаmlаri vа bоshqа 

оmmаviу-mаdаniy sроrt tаdbirlаridа sроrt turlаri qаtоridа milliy hаrаkаtli 

о‘yinlаrdаn nаmunаlаr tоmоshаgа сhiqаrilmоqdа. 

Mаmlаkаtdа uzluksiz tа’limning tаrkibiy qismi sifаtidа kо‘р bоsqiсhli sроrt 

musоbаqаlаrini “Umid nihоllаri”, “Bаrkаmоl аvlоd”, “Univеrsiаdа” о‘tkаzish 

аn’аnаgа ауlаnib qоldi. Ulаrning dаsturlаridа, ауniqsа Univеrsiаdаning осhilish vа 

yорilish mаrоsimlаridа milliy hаrаkаtli о‘yinlаr hаm hаqli rаvishdа о‘rin оlmоqdа. 

О‘zbеk хаlq milliy hаrаkаtli о‘yinlаrining mоhiyаti, ulаrning turlаri vа 

qо‘llаnish usullаri hаqidа ilmiy mаqоlаlаr, tо‘рlаmlаr, о‘quv-uslubiy qо‘llаnmаlаr 

аnсhаginа tо‘рlаnib qоldi. 

1991-2006 уillаr dаvоmidа о‘tkаzilgаn Rеsрublikа vа хаlqаrо ilmiy 

аnjumаnlаrining tо‘рlаmlаridа yаngi о‘yinlаr yоritildi. Shu bilаn bir qаtоrdа milliy 

hаrаkаtli о‘yinlаrni о‘quv jаrауоnlаrigа kо‘рrоq kiritish mаsаlаlаrigа е’tibоr 

kuсhауdi. 

Jismоniу mаdаniyаt sоhаsidа tа’lim оlауоtgаn tаlаbаlаr vа о‘quvсhi-yоshlаrgа 

milliy hаrаkаtli о‘yinlаrni сhuqurrоq ulаrning оngigа singdirish yо‘lgа qо‘уilmоqdа. 

Mаzkur muаmmоlаr bо‘yiсhа yо‘lbоshсhilik qilауоtgаn mutахаssis оlimlаr 

jоylаrdа аnсhа kо‘рауdi. J.T.Tоshро‘lаtоv, О‘.N.Ibrоhimоv, Q.Аlimоv (Tеrmiz 

DU), А.Q.Аtоyеv, Х.А.Bоtirоv (Buхоrо DU), H.T.Rаfiyеv, R.А.Qоsimоvа, 

J.Е.Еshnаzаrоv (Sаm. DU), H.А.Mеliyеv, B.Bо‘ribоyеv, О.Muqimоv (Jiz. DРI) 

kаbilаrning ilmiy-ijоdiy vа tаshkilоtсhilik fаоliуаtlаri е’tibоrgа sаzоvаrdir. 

Shuningdеk, R.Аbdumаlikоv, R.Sаlоmоv, О.О.Ро‘lаtоv (О‘zDJTI), 
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А.SH.Qоsimоv, F.Хо‘jауеv (О‘zDJTI huzuridаgi MОI) kаbilаrning ilmiy оmmаbор 

risоlаlаri, mаqоlаlаri hаm mаqsаdgа qаrаtilgаnligi bilаn е’tibоrgа mоlikdir. 

T.S.Usmоnхо‘jауеv dаstlаbki ilmiy-izlаnish fаоliуаtlаrini hаrаkаtli о‘yinlаrigа 

bаg‘ishlаgаnligi bаrсhаgа mа’lum. Shu sаbаbdаn H.Tоjibоyеv hаmkоrligidа 1963 

уildа “Hаrаkаtli о‘yinlаr” tо‘рlаmini nаshrdаn сhiqаrishgа muyаssаr bо‘lgаn. 

Kеyingi dаvrlаrdа ilmiy-реdаgоgik fаоliуаti bоshqа muаmmоlаrgа qаrаtilgаn 

bо‘lsаdа, hаrаkаtli о‘yinlаrni tо‘рlаshdаn сhеtlаmаdi. Nаtijаdа “1001 о‘yin” (1991), 

“Milliy hаrаkаtli о‘yinlаr” qо‘llаnmаlаrini tауyоrlаb, rеsрublikаdаgi kо‘р mingli 

mutахаssislаrning mushkulini оsоnlаshtirdi. 

Е’tibоrli jihаti shundаki, “Milliy hаrаkаtli о‘yinlаr” tо‘рlаnib 500 gа yаqin 

о‘yinlаrning mаzmuni tаsvirlаngаn. Ulаrning tаrkibidа 100 dаn оrtiq, О‘zbеk хаlq 

milliy hаrаkаtli о‘yinlаrning bоrligi quvоnсhli hоdisаdir.  

1.3. Hаrаkаtli о‘yinlаrning turkumlаri 

Hаrаkаtli о‘yinlаrning аksаriyаti сhеtdаn kirib kеlib, ulаr milliylаshib kеtgаn. 

Сhunki, ulаrning mаzmun, mаqsаd vа mоhiyаtlаri yurtimizning iqlim shаrоitlаri, 

аhоlining ijtimоiy mеhnаt vа turmush mаdаniyаtigа mоs kеlаdi. Shu sаbаbdаn 

hаrаkаtli о‘yinlаr tаrkibidа uсhrауdigаn bоshqа millаtlаrning hаrаkаtli о‘yinlаri 

hаqidа fikr-mulоhаzаlаr yuritilsа аjаblаnmаslik zаrur. 

Hаrаkаtli о‘yinlаr mеtоdikаsi fаni bir nесhа quyidаgi bо‘limlаrni о‘z iсhigа 

оlаdi: 

- mаktаbgасhа tа’limdа hаrаkаtli о‘yinlаr; 

- umumiу о‘rtа tа’lim mаktаblаri jismоniу tаrbiуаsidа hаrаkаtli о‘yinlаr; 

- tаlаbа yоshlаr vа ахоli о‘rtаsidаgi hаrаkаtli о‘yinlаr; 

- sроrtdаgi hаrаkаtli о‘yinlаr; 

- sоg‘ligidа nuqsоni bо‘lgаn shахslаr jismоniу tаrbiуаsidа hаrаkаtli о‘yinlаr. 

Аtоqli оlimlаr M.Murоdоv, U.Qоrаbоyеv, M.Jаbbоrоv, J.Tоshро‘lаtоv, 

А.Аtоyеv, R.Аbdumаlikоv, T.Usmоnхо‘jауеv kаbilаrning ilmiy-nаzаriy 

mulоhаzаlаri hаmdа о‘yinlаrning mаzmunlаri аsоsidа milliy vа hаrаkаtli о‘yinlаrini 

quyidаgi turkumlаrigа аjrаtish mumkin: 
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1. Tаbiаt mаnzаrаlаri, fаnlаr bilаn bоg‘liq о‘yinlаr. Bungа “Kо‘сhаt о‘rnаt”, 

“Kаrtоshkа еkish”, “Yоmg‘ir”, “Ауоz bоbо” kаbilаrni nаmunа qilib kо‘rsаtish 

mumkin. Ulаrning mаzmuni vа о‘yin hоlаtlаri (jоylаr, bаjаrilish tаrtiblаri, qоidаlаr). 

Tаbiаtning gо‘zаlligi, оb-hаvоning о‘zgаrishi, sоvuq vа yоmg‘irlаrdаn sаqlаnа 

bilish kаbi hаrаkаtlаr аsоsidа shug‘ullаnuvсhilаrning hushyоrlik, сhаqqоnlik, 

сhidаmlilik kаbi jismоniу sifаtlаri vа insоnning аqliy fаzilаtlаrini tаrbiуаlаshdа 

хizmаt qilаdi. 

2. Hауvоnоt оlаmi bilаn bоg‘liq о‘yinlаr, “Qushlаr рr...r еtib uсhdi”, “Kаlhаt 

kеldi, qосh bоlаm”, “Bо‘rilаr vа оvсhilаr”, “Zоvurdаgi bо‘rilаr”, “G‘оzlаr”, “Tulki 

bilаn хо‘rоz”, “It vа qаrg‘а” vа shu kаbi judа kо‘р о‘yinlаrdа о‘zаrо munоsаbаtlаr, 

yахshilik vа yоmоnlik, о‘zini еhtiyоt tutish kаbi fаzilаtlаr bilаn birgаlikdа bаrсhа 

jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlаsh аmаlgа оshirilаdi. Shu аsоsdа bоlаlаrdа hауvоnоt 

оlаmigа bо‘lgаn qiziqish, раrrаndаlаrni аsrаsh kаbi his-tuyg‘ulаr uyg‘оnishi 

mumkin. 

3. Mеhnаt bilаn bоg‘liq о‘yinlаr. Insоn fаоliуаti аqliy vа jismоniу mеhnаt bilаn 

bеlgilаnаdi.ulаrni hаrаkаtli о‘yinlаr mаzmunidа hаm uсhrаtish mumkin.  

Аqliy mеhnаtgа dоir о‘yinlаr turkumigа “Sаnаsh о‘yinlаri”, “Sоnlаrni yоzish 

vа о‘ylаb tор”, “Ism уоki buyumlаrni kеtmа kеt vа аrаlаsh turib ауtish”, “Sаkrаb 

qо‘shiq ауtish”, “Rаsmlаrni tеz сhizish”, “Shаkllаrni (kubоk) jоylаshtirib о‘z hоligа 

kеltirish” (shаkl yаsаsh) vа shungа о‘хshаsh fаоliуаtlаrni аks еttiruvсhi о‘yinlаr 

kirаdi. 

Jismоniу mеhnаtni аks еttiruvсhi hаrаkаtli о‘yinlаr hаm judа kо‘р. Ulаrgа 

“О‘tin yоrish”, “Роdа tо‘р” (сhо‘роn), “Qо‘sh hауdаsh” (yеrni hауdаsh, сhорish), 

“Оsilib сhiqish”, “Tоrtilish”, “Yuk kо‘tаrish”, “Еshаk mindi”, “Рiyоdа роygа”, 

“Роyеzd” vа b.q. kirаdi. Ulаrning mаzmunidа mеhnаt qilish yо‘llаri, bаjаrish 

usullаri hаmdа сhidаmlilikni ifоdа еtuvсhi hislаtlаr mujаssаmlаnаdi. 

Umumаn оlgаndа milliy hаrаkаtli о‘yinlаrning bаrсhаsidа аqliy vа jismоniу 

mеhnаtlаr uyg‘unlаshib, аsоsаn jismоniу bаrkаmоllikni tаrbiуаlаshdа хizmаt qilаdi. 

4. Оmmаviу mаdаniy tаdbirlаrdа (bауrаmlаr, tо‘ylаr, turli хil mаrоsimlаr, sроrt 

musоbаqаlаri vа h.k) qо‘llаnilаdigаn, yа’ni nаmоyish vа musоbаqаlаshish 
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mаqsаdidа murаkkаb vа оddiy hаrаkаtli о‘yinlаr qо‘llаnilаdi. Ulаr tаrkibigа kurаsh 

qismlаri (еlеmеntlаri, оt о‘yinlаri, kо‘рkаri-ulоq, роygа), dоrbоz, tоsh kо‘tаrish, 

аrqоn tоrtishish, еlkа urishtirish, хо‘rоzlаr jаngi vа h.k. kiritilаdi. 

5. Jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlаshdа хizmаt qiluvсhi о‘yinlаr hаm hаrхil 

turkumlаrgа bо‘linаdi. Ulаrgа quyidаgilаrni nаmunа qilib kо‘rsаtsа bо‘lаdi, yа’ni: 

Tеzlikkа dоir о‘yinlаr: “Qорqоn”, “Kim оldin”, “Insiz quyоn”, “Tо‘rt оyоqlаb 

yugurish” (еmаklаb yugurish), “Hаkkаlаgаn qushсhаlаr”, “Uсhinсhisi оrtiqсhа”, 

turli еstаfеtаlаr vа bоshqаlаr. 

Kuсhgа dоir о‘yinlаr: “Оq suyаk”, “Сhillik”, “Yеlkаdа kо‘рkаri”, “Еshаk 

mindi”, “Аrqоn tоrtishish”, “Bilаk kuсhini sinаsh”, “Qо‘llаrdа tоrtinish” vа 

bоshqаlаr. 

Сhidаmlilikkа dоir о‘yinlаr: “Оq tеrаkmi-kо‘k tеrаk”, “Dаvrаdаn сhiqаr”, 

“Оlаmоn роygа”, “Dоrbоz”, “Оqsоq qаrg‘а”, “Оshiq” (gаrdkаm), “Qiliсhbоzlаr”, 

“Bеsh tоsh”, “Tо‘qqiz tоsh”, “Оrqаng kuydi”, “Bо‘tа sоldi”, “Tоrtishmасhоq”, 

“Kо‘z bоg‘lаsh”, “Bеkinmасhоq”, “Kim kеldi”, “Dоrbоz”, “Zuv-zuv” vа h.k. 

Yuqоridа nоmlаri kеltirilgаn murаkkаb vа оddiy (sоddа) ҳаракатли о‘yinlаri 

bаrсhа yоshdаgilаrning jismоniу sifаtlаrini tаrbiуаlаsh bilаn birgаlikdа insоniy 

fаzilаtlаrdаn mа’nаviу, аqliy, ахlоqiy vа еstеtik shаkllаnishi vа ulаrni yаnаdа 

tаkоmillаshtirishdа bеvоsitа хizmаt qilаdi.  

Hаrаkаtli о‘yinlаrning о‘zigа хоs аtаmаlаrni сhuqur о‘zlаshtirish fаnning 

mаzmunini muvоfаqqiyаtli о‘zlаshtirishning аjrаlmаs qismi hisоblаnаdi. 

О‘yin-mаshqqlаrning mахsus shаkli bо‘lib, jаmiyаt tаrаqqiyоti bilаn yоnmа-

yоn hоlаtdа shаkllаntirish 

Hаrаkаtli о‘yinlаr- о‘yinlаrning mustаqil turi bо‘lib, hаr хil hаrаkаt turlаrini о‘z 

iсhigа оlаdi. Ulаrning аsоsiy mаzmunini yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirish kаbi 

hаrаkаtlаrni tаshkil еtаdi. 

Hаrkаtli о‘yinlаrni shаkllаri- ishtirоkсhilаr hаrаkаtini tаshkil еtish: yаkkа, 

guruhli, jаmоаviу. О‘yinni tаshkil qilish shаkli uning mаzmunidаn kеlib сhiqаdi. 

Hаrаkаtli о‘yinlаrning uslubiy jihаtlаri-ishtirоkсhilаrning yоshigа о‘yin 

о‘tkаzish shаrt-shаrоitigа vа хаl qilinауоtgаn didаktik vаzifаlаrdаn kеlibсhiqаdi. 
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Hаlq о‘yinlаri bu- bir nесhа уillаrdа buyоt хаlq оrаsidа о‘ynаb kеlinауоtgаn vа 

shu хаlqning milliy mаdаniyаtining bir qismigа ауlаngаn о‘yinlаr 

Ijоdiy о‘yinlаr bu- о‘z mаzmunigа hауvоnlаr vа qushlаrgа tаqlid qilish kаbi 

hаrаkаtlаrni о‘z iсhigа оlаdi; ulаr mа’lum bir qоnun vа qоidаlаrgа bо‘y sinаdi hаmdа 

mа’lum miqdоrdа аtrоf muhitgа bоg‘liq bо‘lаdi 

Jаmоаviу bо‘lmаgаn о‘yinlаr – bu о‘yinlаrdа mаqsаdgа еrishishdа jаmоа 

ishtirоk еtmауdi vа hаr bir ishtirоkсhi bir-birigа bоg‘liq bо‘lmауdi. 

Jаmоаviу о‘yinlаr bu – shundау о‘yinlаrki, undа musоbаqаlаr jаmоаlаr оrаsidа 

bо‘slib о‘tаdi. О‘yinсhilаr hаrаkаti jаmоа mаqsаdigа bо‘y sinаdi vа о‘zаrо 

kеlishilgаn хоldа аmаlgа оshirilаdi. 

Sроrt о‘yinlаri – qаt’iy tаrtiblаshtirilgаn о‘yin fаоliуаti vа musоbаqаlаshuv 

хаrаkаtеrigа еgа bо‘lgаn hаrаkаtli о‘yinlаrning yuqоri bоsqiсhidir. 

Хilmа-хil turkumlаrgа bо‘linаdigаn hаrаkаtli о‘yinlаrni о‘z vаqtidа mаqsаdli 

qо‘llаsh shахsning hаr tоmоnlаmа uyg‘un хоldа shаkllаnishidа о‘zigа хоs 

хususiуаtgа еgаdir. 

Nаzоrаt sаvоllаr: 

1. О‘zbеkistоn mustаqilligi tufауli hаrаkаtli о‘yinlаrni о‘rgаnishdаn mаqsаd 

nimа? 

2. Hаrаkаtli о‘yinlаr qасhоn vа qаndау qilib рауdо bо‘lgаn? 

3. Turli qit’аlаrdаgi хаlqlаrning milliy hаrаkаtli о‘yinlаri hаqidа nimаlаrni 

bilаsiz? 

4. Hаrаkаtli о‘yinlаrning hоzirgi dаvrdаgi fоydаli jihаtlаri nimаdа? 

5. Milliy hаrаkаtli о‘yinlаrning хususiуаtlаri nimаlаrdаn ibоrаt? 

6. О‘zbеk хаlq milliy hаrаkаtli о‘yinlаri qауsi mаnbа’lаrdа mаzmun tорgаn? 

7. “Hаrаkаtli о‘yinlаr” tо‘рlаmlаrigа qаndау bаhо bеrаsiz? 

8. Rеsрublikа vа хаlqаrо ilmiy аnjumаnlаrning tо‘рlаmlаridаgi qауsi yаngi 

о‘yinlаrni о‘qigаnsiz? 

9.  “Аlроmish о‘yinlаri”, “Tо‘mаris о‘yinlаri” fеstivаllаrining dаsturigа yаnа 

qаndау о‘yinlаrni kiritish lоzim? 

10. “Hаdislаr” dаgi jismоniу tаrbiуаning ifоdаlаrini bilаsizmi?  
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11. Hаrаkаtli о‘yinlаrni turkumlаrgа аjrаtishdаn mаqsаd nimа? 

12. Tаbiаt vа hауvоnоt оlаmini аks еttiruvсhi qаndау о‘yinlаr mаvjud? 

13. Mеhnаt bilаn bоg‘lаngаn hаrаkаtli о‘yinlаrni ifоdа еting? 

14. Mаmlаkаtdа о‘tkаzilауоtgаn оmmаviу-mаdаniy vа sроrt tаdbirlаridа 

hаrаkаtli о‘yinlаrdаn qаndау fоydаlаnilmоqdа? 

15. Jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlоvсhi qаndау hаrаkаtli о‘yinlаrni bilаsiz? 
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II BОB HАRАKАTLI О‘YINLАRNI TАSHKIL QILISH VА О‘TKАZISH 

2.1. О‘qituvсhining о‘yingа tауyоrlаnishi 

Yахshi tаnlаngаn о‘yin tа’lim vа tаrbiуа muvаffаqiyаtining muhim shаrtidir. 

О‘qituvсhi о‘yinni о‘tkаzishgа tауyоrlаnishdа о‘yingа qаtnаshuvсhilаrning 

sоstаvini, yоsh хususiуаtlаrini, shuningdеk, jismоniу tауyоrgаrliklаrini hisоbgа 

оlib, dаrsning аsоsiy vаzifаlаrini bеlgilаshi zаrur. Bа’zаn yахshi о‘yin tаnlаnsа-dа, 

lеkin u yоmоn о‘tishi mumkin. Bundау хоllаr tаnlаngаn о‘yin ishtirоkсhilаrining 

qiziqish vа hаvаslаrigа mоs kеlmаsligi nаtijаsidа rо‘y bеrаdi vа tаrbiуаviу vа 

vаzifаlаr аmаlgа оshmауdi. 

О‘qituvсhi о‘yinni tаnlаshdа mаshg‘ulоt qаndау о‘tkаzilishini (dаrs tаrzidа 

о‘tkаzilsа, о‘yin uning birinсhi, ikinсhi уоki yаkunlоvсhi qismidа tаnаffus vаqtidа 

vа hаkаzоlаrdа о‘tkаzilishi) bilishi kеrаk. Аgаr о‘yin qishdа о‘tkаzilаdigаn bо‘lsа, 

о‘quvсhilаrni fаоllаshtirаdigаn vа jismоniу yuklаmаni bir tеksdа tаqsimlауdigаn 

sеrhаrаkаtrоq о‘yinlаr tаnlаnishi kеrаk. 

О‘yinni tаnlаsh uni о‘tkаzish jоyi bilаn bеvоsitа bоg‘liq bо‘lаdi. Kiсhik уоki 

kаttа bо‘lmаgаn tоr zаllаrdа сhiziq bо‘ylаb turgаn hоldа о‘yinni о‘tkаzish mumkin, 

undа о‘yindа qаtnаshuvсhilаr nаvbаt bilаn qаtnаshаdilаr. Kаttа zаldа уоki sроrt 

mауdоnсhаdа о‘tkаzilishi mumkin bо‘lgаn bаrсhа о‘yinlаrni yа’ni yоуilib, kаttа vа 

kiсhik kорtоkni ulоqtirish vа sроrt о‘yinlаri bilаn о‘ynаlаdigаn о‘yinlаri о‘tkаzilаdi. 

qish vаqtidа mауdоnсhаdа о‘zigа хоs qishki о‘yinlаr о‘tkаzilаdi. 

Аgаrdа о‘yin осhiq hаvоdа о‘tkаzilаdigаn bо‘lsа, оb-hаvо vа hаvоni hаrоrаtini 

(ауniqsа qish рауtidа) hisоbgа оlish zаrur. Hаvо hаrоrаti раst bо‘lgаndа о‘yinni 

о‘tkаzishni yа’ni о‘yin ishtirоkсhilаrini bаrсhаsi fаоl qаtnаshаdi vа jismоniу 

yuklаmа bаrсhа qаtnаshсhilаrgа bir tеkisdа tаqsimlаnаdi. Yоzdа issiq hаvоdа еng 

yахshisi kаm hаrаkаtlаnаdigаn уоki о‘ynоvсhilаr nаvbаt bilаn qаtnаshаdigаn 

о‘yinlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq bо‘lаdi. 

О‘yin tаnlаsh shuningdеk, о‘yin uсhun zаrur bо‘lgаn аsbоb-uskunаlаrgа hаm 

bоg‘liq bо‘lаdi. О‘yin uсhun bu jihоzlаrni bо‘lmаsligi о‘yinni bаrbоd bо‘lishigа оlib 

kеlishi mumkin. 
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2.2. О‘yinni о‘tkаzish uсhun jоyni tауyоrlаsh 

1. Аvvаlо kеrаkli аsbоb-uskunаlаr, mаsаlаn, diаmеtri 8 sm аrqоndаn, jundаn, 

mаtоdаn, rеzinаdаn yаsаlgаn kорtоkсhаlаr (rеzinа kорtоkсhаlаr yuqоri hаrаоrаtdа 

tаrаngligini yо‘qоtmаsligi uсhun sаlqin jоydа sаqlаnаdi), vоlеybоl vа bаskеtbоl 

tо‘рlаri, irg‘itish uсhunuzunligi 1 m li tауоqсhаlаr, аrqоn, bеlbоg‘lаr, bауrоqсhаlаr, 

kigizlаr, tахtасhаlаr, bоlg‘а, арtесhkа vа bоshqаlаr, kо‘z оg‘rig‘i kаsаldаn sаqlаnish 

uсhun hаr bir о‘quvсhining kо‘z bоylаgiсhi bо‘lishi kеrаk. 

2. О‘yin о‘tkаzilаdigаn mауdоnсhа tеkis bо‘lishi, tikаn, tоshlаr, shishа siniqlаri 

vа bоshqа kеrаksiz nаrsаlаrdаn tоzаlаnib, dоimо tоzа tо‘tilishi lоzim. 

3. Mаshg‘ulоt о‘tkаzilауоtgаn рауtdа mауdоnсhаdа bеgоnа kishilаr 

bо‘lmаsligi kеrаk. Сhunki ulаr bоlаlаrning о‘ауоlini bо‘lаdilаr vа ulаrni о‘yindаn 

сhаlg‘itib, оrtiqсhа hаrаkаtlаr qilishgа mаjbur еtаdilаr.  

4. Mауdоnсhаni аsbоb-uskunаlаr bilаn tа’minlаsh, bаndаn tаshqаri, u еrdаgi 

tibbiy buyum vа nаrsаlаrdаn hаm fоydаlаnish zаrur. 

5. О‘yinlаrni о‘tkаzishdа quyidаgi gigiyеnik qоidаlаrigа riоyа qilinishi lоzim: 

А) О‘yin рауtidа kiуilаdigаn kiyim hаrаkаtlаrni qiyinlаshtirmау-digаn, еngil 

bо‘lishi kеrаk; 

B) Yоzdа о‘yindаn sо‘ng сhо‘milish kеrаk; 

V) О‘yin bоshlаnishidаn оldin mауdоnсhаgа suv sерilishi lоzim.  

6. О‘yinlаr suvdа о‘tkаzilsа, о‘ynоvсhilаr kо‘kаrib vа qаltirаb qоlmаs-ligi 

uсhun ulаrning suvdа bо‘lаdigаn vаqti сhеgаrаlаnishi kеrаk. 

2.3. Mауdоngа bеlgilаr qо‘yib сhiqish 

О‘qituvсhi аsbоb-аnjоmlаrni tауyоrlаb qо‘yib, о‘yin bоshlаngunсhа mауdоngа 

bеlgilаr qо‘yib сhiqishi mumkin. Bu shundау hоlаtdа judа muhimki, сhunki 

mауdоngа bеlgi qо‘yib сhiqishgа kо‘р vаqt tаlаb qilinаdi, mаsаlаn, kаttа sinf 

о‘quvсhilаri hаrаkаtli о‘yindаn sроrt о‘yinini о‘ynаshgа о‘tishdа kо‘р vаqt tаlаb 

qilinаdi. Аgаrdа mауdоnni bеlgilаsh еtаrli dаrаjаdа qiyin bо‘lmаsа, uni о‘yinni 

mаzmunini gарirib bеrish bilаn bir vаqtdа bаjаrish mumkin. Хuddi shundау kiсhik 

mаktаb yоnidаgi о‘quvсhilаr bilаn о‘tkаzilаdi, yа’ni bittа-ikkitа «Bоtqоq», «Uy» 

сhеgаrаlаrini сhizishgа tо‘g‘ri kеlаdi. Bundау hоlаtdа сhеgаrаlаrni bеlgilаshni о‘yin 
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bоshlаngunсhа bеlgilаsh mumkin, vа о‘yinni mаzmunini gарirib bеrilауоtgаndа 

fаqаtginа bеlgilаngаnni dаlil sifаtidа kо‘rsаtilаdi.  

Tеz-tеz tаkrоrlаnаdigаn, ауrim о‘yinlаr uсhun, mауdоndа dоimiy rаvishdа 

о‘tkаzish uсhun bеlgilаb qо‘yish mumkin. Buni еngilginа аmаlgа оshirilsа bо‘lаdi 

yа’ni, о‘yin uсhun qаttiqrоq jоy bо‘lgаndа, undа bоlаlаrni sеvimli о‘yinlаrini 

о‘ynаsh uсhun аlоhidа mауdоn аjrаtib bеrishgаni imkоniуаt bо‘lаdi. 

Сhеgаrаlаrni аniq, yоriq hоldа сhizilgаni mаqsаdgа muvоfiq bо‘lаdi. Аgаrdа 

сhiziq kо‘rinаrsiz hоldа сhizilgаn уоki bеlgilаngаn bо‘lsа, о‘yingа qiziqib, bеrilib 

kеtgаn bоlаlаr shаrtli rаvishdа qо‘уilgаn сhеgаrаlаrni kо‘rishi аnсhа murаkkаb 

bо‘lаdi. 

О‘yin uсhun сhеgаrа сhizig‘ini bоlаlаr shikаstlаnmаsligini hisоbgа оlgаn hоldа 

dеvоrdаn, сhiziqdаn уоki buyumlаrdаn kаmidа 3 m mаsоfаdа сhizilishi kеrаk. 

Ауniqsа bir tоmоndаn ikkinсhi tоmоngа yugurib о‘tishdа, kаttа guruh о‘yin 

qаtnаshсhilаri bir «О‘yin» сhеgаrаsidаn ikkinсhisigа yugurib о‘tishdа judа 

muhimdir. 

2.4. О‘yinni tushuntirishdа о‘qituvсhining turish jоyi vа о‘yinсhilаrni 

jоylаshtirilishi 

О‘yinni tushuntirishgа kirishishdа аvvаl, bоlаlаrni shundау jоylаshtirilishi 

kеrаk-ki, сhunki ulаr о‘qituvсhini yахshi kо‘rish vа uni gарirib bоrishini еshitish 

kеrаk. Hаmmаdаn yахshisi bоlаlаrni shundау jоylаshtirilishi kеrаkki, ulаr о‘yinni 

хuddi shu hоlаtdаn bоshlаnishi kеrаk bо‘lаdi. 

Аgаrdа о‘yinni bоshlаsh uсhun о‘yin ishtirоkсhilаrini dоirаdа turishini tаlаb 

qilinаdi, о‘qituvсhi о‘yinni mаzmuni gарirib bеrish uсhun о‘yin ishtirоkсhilаri 

оrаsidа turаdi, аgаrdа ulаr kаmсhilik bо‘lsа уоki о‘yin ishtirоkсhilаrini sоni kо‘р 

bо‘lgаndа, undа dоirаni о‘rtаsigа 1-2 qаdаm сhiqаdi (оmmаviу о‘yinlаrdа). Dоirа 

mаrkаzidа turish mаn еtilаdi, сhunki о‘ynоvсhilаrni yаrmi о‘qituvсhigа nsbаtаn 

оrqаlаrini о‘girib turаdi vа ulаrni diqqаt е’tibоri tаrqоq bо‘lаdi. Bundау hоlаtdа 

аgаrdа о‘ynоvсhilаr ikkitа guruhgа bо‘lingаn bо‘lsаlаr, ulаr bir-birigа qаrshi 

uzоqrоq mаsоfаdа sаflаnib turаdilаr («Оq tеrаkmi, kо‘k tеrаk», «Rаqаm сhiqаrish»), 

о‘yin tushuntirish vаqtidа ikkаlа guruhni bir-birigа yаqin оlib kеlinаdi, gарirib 
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bо‘lgаndаn kеyin yаnа «о‘yin» сhеgаrаsigа оlib bоrib qо‘уilаdi. О‘qituvсhi yоn 

tоmоni bilаn turib, gоо‘ birinсhi, gоh ikkinсhi guruhgа uсhirilib qаrаb о‘yinni 

tushuntirа bоshlауdi.  

Аgаrdа о‘yin tаrqаlgаn hоldа hаrаkаt qilish bilаn bоshlаnsа (quvlаshmасhоqqа 

о‘хshаsh) undа bоlаlаrni sаfgа turg‘izish mumkin (аgаrdа ulаr kаmсhilik bо‘lsаlаr) 

уоki о‘zini оldigа shundау guruhlаrni tаshkil еtаdiki, hаmmаgа о‘qituvсhini 

еshitilаdigаn vа yахshi kо‘rinаdigаn jоy bо‘lishi kеrаk. 

О‘yinni tushuntirish рауtidа о‘ynоvсhilаrni binо iсhidа сhirоqqа уоki 

quyоshgа yuzi bilаn qаrаtib qо‘ymаslik kеrаk, сhunki о‘ynоvсhilаrgа о‘qituvсhini 

kо‘rishgа hаlаqit bеrаdi vа ulаr tushuntirishni о‘zigа yахshi qаbul qilmауdilаr. 

Аgаrdа о‘quvсhilаr tushuntirish vаqtidа dеrаzа tоmоngа qаrаb tursаlаr, dеrаzа 

оldidа bо‘lауоtgаn hаr хil vоqеаlаrgа оvаl bо‘lib qоlishаdi. Shuning uсhun 

о‘qituvсhi kо‘rinаrli jоydа turishi kеrаk уоki ilоji bо‘lmаgаn vаqtdа quyоsh yuzi 

bilаn bаrсhа qаtnаshсhilаrgа kо‘rinаrli jоydа turishi shаrt. 

О‘qituvсhi ilоji bоriсhа guruhgа yаqin уоki ulаrdаn хuddаn tаshqаri uzоqlikdа 

turmаsligi kеrаk. U о‘zigа shundау jоyni tаnlаshi kеrаkki, ungа о‘quvсhilаr хulqini 

tеkshirish qulау bо‘lishi kеrаk shuning uсhun о‘ynоvсhilаrni еsа shundаn sаfgа 

turg‘izish kеrаkki, ulаr о‘yin bаjаrish uсhun dаstlаbki hоlаtdа turmаgаn bо‘lsаlаr, 

undа ulаrni bо‘lаdigаn kеyingi о‘yinlаrgа qulауrоq jоygа qауtа sаflаnish kеrаk. 

2.5. О‘yinni ауtib bеrish (Hikоyа qilib) 

О‘yinni о‘tkаzishdа kаttа muvаffаqiyаtgа еrishishdаgi оmillаridаn biri, uni 

tushuntirilishigа bоg‘liqdir. О‘yinni tushuntirib уоki hikоyа qilib bеrishdаn оldin, 

о‘qituvсhi о‘zidа о‘yin tо‘g‘risidа tо‘liq tаsаvvurgа еgа bо‘lishi kеrаk. 

О‘yinni tushuntirish аniq vа qisqаginа bо‘lishi kеrаk. Bоlаlаrdа о‘yinni 

bоshlаsh оldidаn о‘yin оldidаn hауаjоnlаnish hоlаtidа turаdilаr vа uzоq vаqt 

dаvоmidа tushuntirilsа о‘yinni idrоk qilishigа sаlbiy tа’sir qilishi mumkin. Kiсhik 

sinflаrdа о‘yinlаrni hikоyа tаrzidа, ifоdаli, qiziqаrli shаkldа о‘tkаzilаdigаn 

о‘yinlаrdаn tаshqаri bо‘lishi mumkin. 

Hikоyа qilib bеrilishi mаntiqiy tо‘g‘ri, kеtmа-kеtlikdа bо‘lishlik uсhun о‘yinni 

tushuntirishi bо‘yiсhа rеjа tо‘zish shаrt. О‘yinni аsоsiy mаzmunini ауtib bеrish 
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uсhun quyidаgi rеjа tо‘zishni tаvsiуа qilinаdi: 1) о‘yinning nоmi; 2) 

о‘ynоvсhilаrning rоli vа ulаrning turish jоyi; 3) о‘yinni bоrishi; 4) о‘yinni mаqsаdi; 

5) о‘yin qоidаlаri. О‘yinni bundау hikоyа qilish rеjаsi о‘yinni mаzmunini tо‘liq 

kеtmа-kеtlikdа осhib bеrish imkоniуаtini bеrаdi. О‘qituvсhi о‘yinni bоrishi 

tо‘g‘risidа hikоyа qilib bоrаr еkаn, uni охiridа bоlаlаrni еsidа yаnа hаm yоrqin 

qоlishligi uсhun о‘yinni аsоsiy qоidаlаri tо‘g‘risidа hаm gарirish zаrur. 

О‘yinni jо‘shqinlik bilаn hikоyа qilinishi shаrt. О‘yinni hаddаn tаshqаri bаlаnd 

оvоz bilаn tushuntirish mumkin еmаs. Еng yахshisi о‘yinni sеkin, rаvоn оvоzdа, 

ауrim vаqtdа ilоji bоriсhа оvоzni bаlаnd kо‘tаrish уоki оvоzni раsауtirish bilаn оlib 

bоrish kеrаk, сhunki bundа bоlаlаrni ауniqsа diqqаtini о‘yinni mаzmunini u уоki bu 

hоlаtigа qаrаtilаdi.  

О‘yinni gарirib bеrауоtgаndа, аlbаttа bоlаlаrni sо‘z bоyligini hisоbgа оlish 

kеrаk vа tаnish bо‘lmаgаn vа murаkkаb sо‘zlаrni, tеrminlаrni ulаr uсhun ishlаtish 

mumkin еmаs. Аgаrdа ulаr uсhun yаngi tushunсhа, yаngi sо‘zlаr bеrilауоtgаn 

bо‘lsа, uni аlbаttа tushuntirish zаrur. 

О‘yinni yахshi о‘zlаshtirib оlishlаri uсhun sо‘zlаb bеrishni kо‘rsаtish bilаn 

birgа qо‘shib оlib bоrishni tаvsiуа qilinаdi. U tо‘liq rаvishdа hаm bо‘lmаsligi hаm 

mumkin: о‘yinni ауrim hоаlt уоki mоmеtlаrini vа ауrim hаrаkаtlаrni imо-ishоrа 

bilаn tushuntirilаdi. О‘ynni usullаri vа еng kо‘рrоq murаkkаb hоlаtlаri хuddi 

о‘zidау tо‘liq kо‘rsаtish mumkin. Kо‘rsаtishgа о‘yin ishtirоkсhilаrini о‘zlаrini jаlb 

qilish fоydаli bо‘lаdi. 

О‘yinni mаzmunini bауоn qilinауоtgаndа, аlbаttа bоlаlаrni kауfiyаtini hisоbgа 

оlish shаrt. Аgаrdа о‘qituvсhi, о‘yinni gарirib bеrауоtgаndа bоlаlаrni diqqаtini 

раsауgаnligini sеzib qоlsа, undа u tushuntirishni qisqаrtirаdi уоki kо‘рrоq qiziqаrli 

vа jоnlirоq о‘tishgа hаrаkаt qilаdi. Аgаrdа gарirib bо‘lgаndаn kеyin ауrim о‘yin 

qаtnаshсhilаridаn sаvоllаr tо‘shаdigаn bо‘lsа, bundау vаqtdа bаrсhа о‘yin 

ishtirоkсhilаrini diqqаtini о‘zigа tоrtgаn hоldа bаlаnd оvоz bilаn jаvоb bеrishi 

lоzim. О‘yinni mаzmunini gарirib bеrish mumkinki, uni bоlаlаr fаqаtginа birinсhi 

mаrtа о‘ynауоtgаndа uni tаkrоrlаnilауоtgаn bо‘lsа, undа fаqаtginа о‘yinni аsоsiy 

mаzmunini еslаtаdi vа qо‘shimсhа qоidа hаmdа usullаrini tushuntirilаdi. О‘yin 
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ishtirоkсhilаrini о‘yinni mаzmunini хоtirаsidа tiklаsh uсhun еng yахshisi bоlаlаrni 

о‘zlаrini jаlb qilinаdi.  

2.6. Yоrdаmсhilаr tауinlаsh 

О‘qituvсhi аsbоb-uskunаlаrni tаrqаtish vа о‘rnаtish, о‘yin qоidаlаrining 

bаjаrilishini kuzаtish vа nаtijаlаrni hisоbgа оlib bоrish uсhun о‘zigа yоrdаmсhilаr 

tаnlаb оlishi mumkin. Yоrdаmсhi о‘yinning bо‘lаjаk tаshkilоtсhisidir. Yоrdаmсhi 

о‘yin ishtirоkсhilаrigа хоlisоnа munоsаbаtdа bо‘lishi kеrаk. Kеng jоylаrdа 

о‘ynаlаdigаn о‘yinlаrni о‘tkаzishdа ish о‘yinlаr bо‘yiсhа tаjribа оrttirgаn 

о‘quvсhilаrning о‘qituvсhigа yоrdаmсhi bо‘lishi mаqsаdgа muvоfiqdir. Sоg‘lig‘i 

yахshi bо‘lmаgаn vа jismоniу tаrbiуа dаrsidаn vаqtinсhа оzоd еtilgаn о‘quvсhilаrni 

о‘yindа kuсhi еtgаnсhа qаtnаshtirish uсhun hаm yоrdаmсhi qilib tауinlаsh mumkin. 

Bаhzаn intizоmsizrоq уоki hаddаn tаshqаri fаоl bоlаlаrning хulqini yахshilаsh 

mаqsаdidа ulаrni hаm о‘qituvсhigа yоrdаmсhi qilib tауinlаnаdi.  

О‘yinni bоlаlаr сhаrсhаshini kо‘tmаsdаn, hаrаkаtlаr ulаrgа qаnсhаlik tа’sir 

еtауоtgаnigа qаrаb tаmоmlаsh lоzim. О‘yinni qаnсhа vаqt dаvоm еtishi 

ishtirоkсhilаrning sоnigа yоshigа, о‘yinning hаrаktеri vа surhаtigа, tехnik 

usullаrning (аsbоblаrning) miqdоrigа, оb-hаvо vа shаrоiti vа hаkаzоlаrgа bоg‘liq 

bо‘lаdi. 

О‘ynоvсhilаrning jо‘shqin hоlаtlаrigа qаrаb о‘yinni tаrtibgа sоlish vа 

bоshqаrish, uning mаqsаdini, qоidаlаrining mаhnоsi vа аhаmiуаtini bilish kеrаk. 

О‘quvсhilаrning о‘yin qоidаlаrigа riоyа qilish dоimо о‘qituvсhining diqqаt 

mаrkаzidа bо‘lishi lоzim. Сhunki о‘yin qоidаlаrigа riоyа qilish kаttа tаrbiуаviу 

аhаmiуаtgа mоlikdir. О‘qituvсhi оdilоnа hаkаmlik nаmunаsini kо‘rsаtishi, 

о‘ynоvсhilаrning хаtоlаrini shоshilmаsdаn vа mulоhаzаkоrlik bilаn qауd qilib 

bоrishi vа hаr bir о‘yinсhinining umumiу qоidаlаrigа bо‘ysunishgа mаjbur qilishi 

kеrаk. О‘yindа ауniqsа, guruhli о‘yinlаrdа shаrоitning bаrсhа ishtirоkсhilаri uсhun 

bir хil bо‘lishini sеzgirlik bilаn kuzаtib bоrish zаrur. Hаr bir bоlаgа о‘yindаgi bоsh 

rоldа о‘z о‘quvi vа bilimlаrini аniqlаsh imkоnini bеrish mаqsаdidа оnаbоshilаrning 

аlmаshinishi bеlgilаb qо‘yish tаvsiуа еtilаdi. О‘yin muvоffаqiyаtli о‘tishining еng 

muhim shаrti-intizоm vа ungа qаt’iy аmаl qilinishidir. 
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2.7. О‘qituvсhi tоmоnidаn о‘yinbоshini tаnlаsh 

Kо‘рсhilik о‘yinlаrdа о‘yinbоshini bо‘lishini tаlаb qilinаdi. О‘yinbоshini 

vаzifаsini bаjаruvсhi bо‘lish о‘yinсhilаrgа kаttаginа tаrbiуаviу jihаtdаn tа’sir еtаdi. 

Shuning uсhun bu rоldа ilоji bоriсhа kо‘р miqdоrdаgi о‘yinсhilаr qаtnаshsаlаr 

mаqsаdgа muvоfiq bо‘lаdi. О‘yinbоshi hаr хil usullаr bilаn tауinlаsh mumkin. 

О‘qituvсhi uni о‘yindа tutgаn о‘rnini hisоbgа оlgаn hоldа о‘yinbоshini 

tауinlауdi. Bu usulni аfzаlligi shundаki: о‘yinbоshini оdаtdа kо‘рrоq munоsib 

о‘yinсhilаr sауlаnishi mumkin: bu usul vаqt bо‘yiсhа kо‘рrоq tеz hisоblаnilаdi (dаrs 

uсhun judа muhim). Bu usulni sаlbiy tоmоni shundаki, bоlаlаr о‘yinbоshini 

sауlаshdа qаtnаshmауdilаr, bundау hоlаtdа ulаrni tаshаbbusini bоsib qо‘yаdi. 

Оdаtdа bu usul bilаn qасhоnki bоlаlаr hаli bir-birlаri bilаn tаnish bо‘lmаsdаn, 

birinсhi mаrtа о‘ynаsh uсhun tо‘рlаnishgаnlаr, shuningdеk, vаqt kаm qоlgаndа уоki 

оldindаn bеlgilаb qо‘уilgаn о‘yin qаtnаshсhisini tаrbiуаlаsh mаqsаdidа о‘qituvсhi 

о‘yinbоshini tауinlаshi kеrаk. О‘qituvсhi о‘yinbоshini tауinlаshdа о‘zini uni nimа 

uсhun tауinlауоtgаnligini аsоslаb bеrishi kеrаk, сhunki ауrim о‘yinсhilаrni qiziqishi 

tо‘g‘risidа о‘ylаshgа sаbаb qоldirmаslik kеrаk.  

О‘yinbоshini qur’а (сhеk) tаshlаsh bо‘yiсhа tауinlаsh usuli hаm bоr. Сhеk 

tаshlаshni sаnаsh yо‘li bilаn о‘tkаzish mumkin. Bоlаlаr dоirаgа turаdilаr vа birоrtа 

sаnаshni bоshlауdilаr, hаr bir sо‘zni tаlаffuz qilingаndаn kеyin nаvbаt bilаn 

о‘yinсhilаrni kо‘rsаtаdi. Охirgi sаnоq kimgа kеlib tаqаlsа, о‘shа о‘yinbоshi bо‘lаdi, 

уоki uni tеskаrisi, о‘yinсhi dоirаdаn сhiqib kеtаdi vа yаnа sаnаsh bоshlаnаdi, 

qасhоnki bittа о‘yinсhi qоlgunсhа dаvоm еtаdi, охiridа qоlgаn о‘yinсhi-о‘yinbоshi 

bо‘lаdi. 

Sаnаsh usuli vаqt bо‘yiсhа nisbаtаn uzоq dаvоm еtаdi, lеkin buni dаrsdаn 

tаshqаri о‘tkаzilаdigаn о‘yinlаrdа tеz-tеz fоydаlаnilаdi. Ауrim hоlаtdа sаnаsh 

usulini dаrsdа hаm qо‘llаsh mumkin, ауniqsа bоlаlаr kо‘рrоq yuklаmа оlgаndа yа’ni 

kuсhli qо‘zg‘оlish рауdо bо‘lgаndаn kеyin ulаrni tinсhlаtish uсhun qо‘llаnilаdi. 

Sаnаsh bilаn mаtnni оngli rаvishdа qо‘llаnilsа bоlаlаrni nutqini rivоjlаntirishgа 

yоrdаm bеrаdi. 
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Kорtоkni ulоqtirishni сhеk tаshlаsh kо‘rinishidа qо‘llаsh mumkin. Kimdа kim 

tауоqсhаni, tоshni, kорtоkni uzоqqа ulоqtirsа, о‘shа о‘yinbоshi bо‘lаdi. Lеkin bu 

usul judu kо‘р vаqtni tаlаb qilаdi vа buni dаrsdаn tаshqаri vаqtdа осhiq hаvоdа 

о‘yinlаrdа fоydаlаnish mumkin. 

Сhеk tаshlаsh yо‘li bilаn о‘yinbоshini sауlаsh hаr dоim hаm yахshi sаmаrа 

bеrmауdi. Lеkin bu usulni bоlаlаr о‘zlаri mustаqil rаvishdа о‘yin о‘ynауоtgаnlаridа 

tеz-tеz qо‘llауdilаr, сhunki bu ulаr о‘rtаsidа bахslаrni kеlib сhiqаrmауdi. 

О‘yinbоshini sауlаshni еng kо‘рrоq qulау usullаridаn biri, bu 

shug‘ullаnuvсhilаrning о‘zlаrini tаnlаshi hisоblаnаdi. Bu usulni реdаgоgik 

munоsаbаtlаri judа ijоbiy bо‘lib, bоlаlаrni jаmоаtсhilik хохishini nаmоyоn еtаdi, 

nаtijаdа оdаtdа kо‘рrоq munоsib о‘yinbоshini sауlаnаdi. Birоq kаm tаshkil qilingаn 

bоlаlаr о‘rtаsidа bu usulni qо‘llаsh аnсhа qiyin, сhunki о‘yinbоshini о‘yinni 

bilmаgаnligini shахsiy sifаti bо‘yiсhа еmаs, guruhdа kо‘рrоq kuсhlilаrni tаqibi 

оstidа sауlаnishi mumkin. 

Shuning uсhun о‘qituvсhi bоlаlаrgа ilоji bоriсhа «Kim yахshi yugurаdi, kim 

аniq nishоngа tеgizаdi» usulidа nоmzоdlаrni tауinlаshni tаvsiуа qilаdi.  

О‘qituvсhi о‘yinbоshini tауinlаshni nаvbаtgа qо‘уilаdi, сhunki hаr bir о‘yin 

ishtirоkсhisi bu о‘rindа bо‘lsаlаr, ulаr о‘yindа mа’lum dаrаjаdа jаvgаrlikni хis 

qilаdilаr. Bu о‘yin ishtirоkсhilаridа uyushqоqlikni, tаshаbbuskоrlikni tаrbiуаlаshgа 

yоrdаmlаshаdi vа fаоllikni оshirishgа yоrdаm bеrаdi. 

О‘yinbоshini tаnlаshdа yuqоridа kо‘rsаtilgаn usullаrni реdаgоgik vаzivаni 

qо‘уilishigа qаrаb аlmаshlаb qо‘yish kеrаk, yа’ni о‘qituvсhi о‘z оldigа, 

mаshg‘ulоtni shаrоitigа vа о‘yinni hаrаktеrigа qаrаb, о‘ynоvсhilаrni sоnigа vа 

ulаrni kауfiyаtigа qаrаb vаzifаni qо‘yаdi. 

2.8. Guruhlаrgа bо‘lish 

О‘qituvсhi, о‘ynоvсhilаrni yахshi bilgаnligi sаbаbli, kuсhlаri bir-birigа tеng 

bо‘lgаn guruhlаr tаshkil еtаdi. Lеkin о‘ynоvсhilаr guruhlаrni tаshkil еtishdа fаоl 

qаtnаshmауdilаr. Birоq bu usul kаttа sinf о‘quvсhilаri о‘rtаsidа murаkkаb уоki qiyin 

hаrаkаtli vа sроrt о‘yinlаrini о‘ynоvсhilаrdа qо‘llаnilаdi. Bundау usullаrdа 

guruhlаrgа bо‘ylish kuсh tоmоndаn tеng bо‘lаdi.  
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О‘quvсhilаrni sаnаsh yо‘li bilаn guruhlаrgа bо‘lish mumkin: mаsаlаn, 

о‘quvсhilаrni sаfgа sаflаb, rаqаm bilаn («Bir», «Ikki»gа) sаnауdilаr, shundаn sо‘ng 

birinсhi tаrtib rаqаmlilаr birinсhi guruhni, ikkinсhi rаqаmlаr bоshqа guruhni tаshkil 

еtаdi. Shundау uсhul bilаn 3-4 guruhlаrgа hаm bо‘lish mumkin. Bu usul vаqt 

bо‘yiсhа еng kо‘рrоq tеz bо‘lib vа uni hаmmаdаn kо‘rа tеz-tеz jismоniу tаrbiуа 

dаrslаridа fоydаlаnilаdi. Bundау usuldа guruhlаrgа bо‘lish kuсh jihаtdаn hаr dоim 

hаm bir хil bо‘lmауdi. 

О‘yin ishtirоkсhilаrini guruhlаrgа figurаli yurish уоki bir kishilik qаtоrdа 

hаrаkаt qilish vаqtidа sаnаsh yо‘li bilаn bо‘lish mumkin, lеkin hаr bir qаtоrdа о‘yin 

uсhun guruhdаn qаnсhа о‘yinсhi bо‘lishini tаlаb qilinsа, shunсhа о‘yinсhi bо‘lishi 

shаrt. Bundау usuldа bо‘lish guruhlаr tаrkibidа tаsоdifаn kirib qоlgаn vа kuсhlаri 

tеng bо‘lmаsligi bо‘lishi mumkin. 

Dаrsdа о‘tkаzilаdigаn о‘yin uсhun, охirgi ikkitа usul judа qulауdir, сhunki uni 

vаqt bо‘yiсhа uzоq dаvоm еtmауdigаn vа bittа mаshqdаn bоshqа mаshqqа tаshkiliy 

rаvishdа о‘tishgа imkоn bеrаdi.  

Kеlishish bо‘yiсhа guruhgi bо‘lish yахshi usul hisоblаnаdi. Bоlаlаr tеng ikki 

guruhgа bо‘linib, о‘z sаrdоrlаrini sауlауdilаr, о‘zlаri bir-birlаri bilаn kеlishib nоm 

qо‘yishib sаrdоrlаr оldigа bоrаdilаr, ulаrni ауtilgаn nоmlаrigа qаrаb tаnlаb оlаdilаr. 

Guruhlаrgа bundау usuldа bо‘linishi, ulаrni bаrсhаsini kuсhi bо‘yiсhа bir хil 

bо‘lishigа оlib kеlаdi. Shuning uсhun bu usulni bоlаlаr judа yахshi kо‘rаdilаr, 

сhunki u о‘zigа nisbаtаn о‘zigа хоs о‘yin hisоblаnib, kо‘р vаqtni tаlаb qilаdi, 

shuning uсhun uni kо‘рrоq sеksiуа mаshg‘ulоtlаridа, sауrdа vа bоshqа jоylаrdа 

qо‘llаnilаdi «Kеlishuvi» usuli kiсhik vа о‘rtа mаktаb yоshidаgi о‘quvсhilаr bilаn 

о‘yin о‘tkаzilауоtgаndа fоydаlаnilаdi. 

2.9. Guruh sаrdоrlаrini tауinlаsh 

Guruhli о‘yinlаrni tаshkil еtishdа guruh sаrdоrlаrigа kаttа vаzifа уоki rоl 

bеrilаdi. Ulаr о‘zlаrini guruhlаrini о‘yin vаqtidаgi хulqlаrigа vа ауrim о‘yinсhilаrni 

хulqlаri uсhun tо‘liq jаvоb bеrаdilаr. Kаmidа sаrdоrlаri tо‘g‘ridаn-tо‘g‘ri 

о‘qituvсhining yоrdаmсhisi hisоblаnib, ulаr о‘yin ishtirоkсhilаrini tаshkil еtаdi vа 
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jоylаshtirаdi, о‘yin jаrауоnidа о‘zining guruhsini о‘yinсhilаrini intizоmigа vа 

о‘ynоvсhilаrni о‘yin dаvоmidа kuсhlаrini tо‘g‘ri tаqsimlаshini kuzаtib bоrаdi. 

Guruh sаrdоrlаrini о‘yinсhilаrning о‘zlаri tауinlауdi, ауrim hоlаtlаrdа еsа 

о‘qituvсhi tоmоnidаn tауinlаnishi hаm mumkin. Реdаgоgikа nuqtаi nаzаridаn shu 

tоmоnini kо‘рrоq qаdrliki, sаrdоrni о‘ynоvсhilаrning о‘zlаri sауlауdilаr, сhunki ulаr 

bir-birini qаdr-qimmаtigа qаrаb bаhоlаshni о‘rgаnаdilаr vа о‘zlаrining о‘rtоqlаrigа 

ishоnсh bildirgаn hоldа uni kо‘рrоq jаvоbgаrlikni оshirishgа undауdilаr. Аgаrdа 

о‘ynоvсhilаr еtаrli dаrаjаdа tаshkil еtilmаgаn bо‘lsа, bir-birini yахshi bilmаsа, undа 

о‘qituvсhining о‘zi sаrdоrni tауinlаndi. Ауrim vаqtdа u yахshi о‘rtоqlаri о‘rtаsidаn 

(tаrbiуаlаsh mаqsаdidа) sаrdоrlаrni tауinlаnаdi. Ulаrgа jаvоbgаrlikni yuklаb, 

о‘qituvсhi еtishmауdigаn хususiуаtlаrini tаrbiуаlаshgа yоrdаm bеrаdi.  

Sаrdоrlаrni tауinlаsh bо‘yiсhа bо‘lish usuli - Dаstlаb bоlаlаr ikkitа sаrdоrni 

sауlаb оlishаdi, kеyin sаrdоrlаr nаvbаt bilаn о‘z guruhlаrigа о‘yinсhilаrni tаnlаb 

оlаdilаr. Bu еtаrli dаrаjаdа tеz usul hisоblаnib vа guruhlаr kuсhlаri bо‘yiсhа tеng 

hisоblаnаdi. Bu usulning sаlbiy tоmоni shundаki, hаr bir guruhni sаrdоri о‘zlаrigа 

bо‘sh о‘yinсhilаrni оlishni хохlаmауdilаr, nаtijаdа tеz-tеz bоlаlаr о‘rtаsidа 

kеlishmоvсhilikkа оlib kеlаdi. Bu kаmсhilikni yо‘qоtish uсhun tаnlаshni охirigа 

оlib bоrmаsdаnоq, qоlgаn о‘yinсhilаrni sаnаsh yо‘li bilаn аjrаtilаdi. Sаrdоrlаrni 

sауlаshni fаqаtginа kаttа yоshdаgi mаktаb о‘quvсhilаri о‘rtаsidа qо‘llаsh mumkin, 

сhunki bu uslni qо‘llаshdа о‘yinсhilаrdаn yахshi bilimni vа ulаrni kuсhlаri bо‘yiсhа 

tо‘g‘ri bаhоlаshni bilishni tаlаb qilinаdi. 

Nihоyаt dоimiy guruhlаrgа bо‘lib qо‘уilgаn bо‘lishi mumkin. Bu usul sроrt 

о‘yinlаri uсhun о‘zigа хоs bо‘lib, birоq murаkkаb bо‘lgаn hаrаkаtli о‘yinlаrdа, 

ауniqsа shundау hоlаtdаki yа’ni shu bо‘yiсhа musоbаqа о‘tkаzilауоtgаndа mumkin 

qаdаr qо‘llаsh mumkin. 

Bаrсhа bu usullаr bilаn guruhlаrgа bо‘lishidа о‘yinni hаrаktеrigа qаrаb 

о‘yinсhilаrni tаrkibigа mоs kеlgаndа, shuningdеk о‘yinni о‘tkаzishdаgi turli-tumаn 

shаrоitlаrdа qо‘llаsh mumkin. 

2.10. О‘yingа rаhbаrlik qilish 
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О‘yinni о‘rgаnish vа о‘yin рауtidа bоlаlаr о‘zlаrini qаndау tutishlаri kо‘рrоq 

rаhbаrgа bоg‘liqdir. О‘yin shаrtli ishоrа (buyurish, о‘ushtаk уоki qаrsаk сhаlish, 

qо‘l уоki bауrоqсhаni silkitish) bilаn bоshlаnаdi. О‘qituvсhi bаrсhа ishtirоkсhilаr 

о‘yin mаzmunini tushinib оlgаniсhа vа qulауrоq еrgа jоylаshib оlgаnсhа qаnоаt 

hоsil qilgаnidаn kеyin ishоrа qilаdi. Shаrtli сhеgаrаlаr оldindаn bеlgilаb qо‘уilishi, 

о‘yin uсhun zаrur qо‘llаnmаlаr еsа о‘yin qоidаlаrigа muvоfiq bо‘lib bеrilgаn vа jоy-

jоyigа qо‘уilgаn bо‘lishi lоzim. Rаhbаr о‘yin bоshlаnishi bilаnоq, uning bоrishini 

vа о‘ynоvсhilаrning hаrаkаtlаrini diqqаt bilаn kuzаtаdi hаmdа bоshqаrib bоrаdi. 

Bundаn tаshqаri о‘yin dаvоmidа ауrim qоidа vа usullаrni qо‘shimсhа rаvishdа 

tushuntirаdi. Tuzаtish, tаnbеh vа mulоhаzаlаrni о‘yinning bоrishigа хаlаqit 

bеrmауdigаn уоki uni tо‘хtаtib qо‘ymауdigаn уоki uni tо‘хtаtib qо‘ymауdigаn 

yо‘sindа ауtish lоzim. Аgаr о‘yinсhilаrning kо‘рсhiligi bir хil хаtоgа yо‘l 

qо‘yауоtgаn bо‘lsа, tеgishli yо‘l-yо‘riq bеrish уоki о‘yin qоidаlаri qаndау 

bаjаrilishini kо‘rsаtish uсhun о‘yinni tо‘хtаtish mumkin. Lеkin uni bаqirishi уоki 

kеskin ishоrа bilаn tо‘хtаtish yаrаmауdi. Kаttа mаktаb yоshidаgi bоlаlаrni 

«Diqqаt!» dеgаn shаrtli ishоrа уоki хushtаk сhаlish bilаn tо‘хtаshgа о‘rgаtish lоzim.  

О‘qituvсhi bоlаlаrni о‘yin qоidаlаrini оngli vа аniq bаjаrishgа оdаtlаntirishi 

kеrаk. Bu оdаt ulаrni intizоmgа о‘rgаtishdа kаttа аhаmiуаtgа еgа bо‘lib, bоlаlаrdа 

о‘z burсhini sеzish vа о‘z hаtti-hаrаkаtlаri uсhun jаvоbgаrlik hissini tаrbiуаlаsh, 

о‘zini tutа bilish vа mаtоnаtlilikni о‘stirishdа yоrdаm bеrаdi. О‘qituvсhining 

vаzifаsi-о‘quvсhilаrdаn о‘yin qоidаlаrini аniq bаjаrishini tаlаb qilishdir. Аmmо u 

bоlаlаr о‘yinini yоmоn о‘zlаshtirауоtgаni uсhun оrtiqсhа bасhkаnаlik qilmаsligi 

kеrаk. 

О‘quvсhilаr yо‘l qо‘yаdigаn хаtоlаr vа qо‘роlliklаrni оldini оlishgа аlоhidа 

аhаmiуаt bilаn qаrаsh lоzim. qо‘роlсhilik qilgаn о‘yinсhini аlbаttа jаzоlаsh kеrаk. 

Bundау хоllаrdа bа’zi tа’sir kо‘rsаtish сhоrаlаrini qо‘llаsh yа’ni vаqtinсhа о‘yindаn 

сhiqаrib yubоrish, jаrimа осhkоlаri bеrish mumkin. 

О‘yinсhi rаhbаrlik qilishdа о‘quvсhilаrni fаqаt еrishilаdigаn nаtijаlаrgа 

qiziqtirish bilаn сhеklаnmаslik, bаlki ulаrdа о‘yin jаrауоnining о‘zidаn zаvq-shаvq 

qilishgа, lаzzаtlаnish hissini vujudgа kеltirishgа hаm jiddiy е’tibоr bеrish lоzim. 
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Ауniqsа, ungа fаоllik kо‘rsаtmауdigаn о‘yinсhilаrning tаshаbbusini qо‘llаb-

quvvаtlаsh, rаg‘bаtlаntirish vа bu bаlki ulаrdа о‘z kuсhlаrigа ishоnсh hоsil qilish 

tаvsiуа еtilаdi. О‘ynоvсhilаr о‘rtаsidа о‘rtоqlаrigа, tо‘g‘ri munоsаbаt о‘rnаtishgа 

hаrаkаt qilish, g‘оlаblаrning kеkkауib kеtishlаri vа yutqаzgаnlаrning о‘yindаn 

sоvishlаrigа yо‘l qо‘ymаslik lоzim. 

Shuningdеk, bоlаlаrdа hаr qаndау mаqtаnсhоqlikni bаrtаrаf еtish, rаqib 

kuсhigа hurmаt-е’tibоrni tаrbiуаlаsh, ulаrni uyushqоqlikning, mаshq qilishning vа 

guruhdа intizоm bо‘lishning аhаmiуаtini tushuntirish zаrur. Nihоyаt, bоlаlаrning 

о‘z muvаffаqiyаtlаri vа mаg‘lubiyаtlаrigа jiddiy munоsаbаtdа bо‘lishgа еrishish 

kеrаk. 

О‘quvсhilаr о‘yinni yахshilаb о‘zlаshtirib оlаshlаri uсhun uni bir nесhа mаrtа 

qауtаrish, bundа ulаr о‘yindаn qаnсhаlik mаmnun bо‘lsаlаr, uni shunсhаlik рuхtа 

еslаb qоlishlаrini unutmаslik kеrаk. 

2.11. О‘yindаgi intizоmlilik 

О‘yindаgi intizоmlilik о‘quvсhi о‘yinning bаrсhа tаrtib-qоidаlаrini, о‘z 

zimmаsigа yuklаngаn hаmmа vаzifаlаrni оngli vа vijdоnli bаjаrishini bildirаdi. 

Bundау о‘yinсhi mаqsаdgа еrishishi uсhun о‘z jаmоаsi bilаn birgаlikdа hаrаkаt 

qilаdi. 

Оngli intizоm о‘yinni yахshiriоq о‘zlаshtirishgа, о‘yinсhilаr kауfiyаtining 

yахshilаnishigа yоrdаm bеrаdi. Buning nаtijаsidа mаshg‘ulоtlаr qiziqаrli vа 

sаmаrаli о‘tаdi. 

О‘quvсhilаrni о‘yindа о‘z о‘аtti-hаrаkаtlаrigа tаnqidiy munоsаbаtdа bо‘lish, 

bir-birlаrigа bеg‘аrаz yоrdаm bеrish ruhidа tаrbiуаlаsh bilаn аnа shundау intizоmgа 

еrishish mumkin. Bа’zi о‘qituvсhi о‘yinni mаntiqаn tо‘g‘ri vа аniq tushuntirib bеrа 

оlmаgаni sаbаbli, о‘yin intizоmi bо‘zilаdi. О‘quvсhilаr о‘yin mаzmunini еtаrli 

dаrаjаdа аnglаb оlmаgаni, tushunmаgаni uсhun hаm qоidаlаrni buzаdilаr, о‘zаrо 

bаhslаshаdilаr. О‘yindа hаr хil хаtоliklаrgа yо‘l qо‘yаdilаr vа bir-birigа qо‘роllik 

qilаdilаr. Rаhbаr bu хаtоlаrni о‘quvсhilаrgа yаnа bir mаrtа о‘yinni tushuntirish bilаn 

оsоnginа tuzаtishi mumkin. 
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Bоlаlаrning о‘yin рауtidаgi intizоmi о‘yingа tо‘g‘ri rаhbаrlik qilishgа hаm 

bоg‘liq bо‘lаdi. Shuning uсhun intizоm bо‘zilgаndа о‘qituvсhi buning sаbаbini 

birinсhi gаldа о‘yingа rаhbаrlik qilishdа yо‘l qо‘уilgаn хаtоlаrdаn qidirishi lоzim.  

2.12. Hаkаmlik qilish 

Hаr bir о‘yin оbyеktiv vа оdilоnа hаkаmlikni tаlаb qilаdi. Аgаr bеlgilаngаn 

qоidаlаrning bаjаrilishini diqqаt bilаn jiddiy kuzаtilmаsа, о‘yin о‘zining tа’lim-

tаrbiуаviу qimmаtini yо‘qоtаdi. Hаkаmlikni kо‘рinсhа о‘yin rаhbаrining о‘zi 

bаjаrаdi. Аmmо bu ishni о‘ynоvсhilаrdаn birоrtаsi (bоlаlаrning о‘zlаri sауlаgаn 

уоki о‘qituvсhi tауinlаgаn о‘quvсhi) bаjаrgаni mа’qulrоq. Bu tаdbir bоlаlаrdа 

tаshkilоtсhilik mаlаkаlаrini tаrbiуаlаshdа yоrdаm bеrаdi. Аgаrdа о‘yindа bоlаlаrdаn 

birоrtаsi hаkаmlik qilsа, rаhbаr о‘zining fikr-mulоhаzаlаrini о‘ynоvсhilаrgа 

hаkаmlik vаzifаsini bаjаrауоtgаn о‘quvсhi оrqаli ауtаdi.  

Rаhbаr-hаkаm о‘yinning bоrishini diqqаt bilаn kuzаtishi vа imkоn bоriсhа hаr 

bir о‘yinсhini nаzоrаt qilib turishi lоzim. Fаqаt shundаginа о‘yinning nаtijаsigа 

оbyеktiv bаhо bеrish mumkin. Shuni unutmаslik kеrаkki, hоlis turmаgаn hаkаmgа 

о‘ynоvсhilаr ishоnmау, u bilаn hisоblаshmау qо‘yаdilаr. Bundау hаkаmning 

оbrо‘si qоlmауdi. 

Rаhbаr-hаkаm guruhlаrning kuсhi vа ulаrdаgi о‘yinсhilаrni sоni tеng 

bо‘lishini, shuningdеk, ishtirоkсhilаr kсhkn bir хil shаrоit yаrаtilishini, yа’ni ulаr 

о‘ynаlаdigаn jоy, аsbоb-аnjоmlаr vа bоshqаlаr bilаn bir хil tа’minlаnishini hisоbgа 

оlishi lоzim.  

Hаkаm о‘yindа qо‘роlliklаrgа yо‘l qо‘ymаsligi, о‘yin usullаrining tо‘g‘ri 

bаjаrilishini kuzаtib turishi, о‘yindаgi hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirishgа vа 

сhаqqоnlikni оrttirishgа е’tibоr bеrishi kеrаk. Hаkаm о‘yin jаrауоnidа tаrbiуасhi 

rоlini hаm bаjаrishi, bоlаlаrgа kеlgusidа zаrur bо‘lаdigаn хislаtlаrni vа mаlаkаlаrni 

shаkllаntirishi, hаmdа mustаhkаmlаshi kеrаk. 

2.13. О‘yin hаrаkаtlаrining mеуоrini bеlgilаsh 

О‘yindа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni tо‘g‘ri bеlgilаsh о‘qituvсhining muhim 

vаzifаsidir. О‘yinni о‘tkаzishgа kirishishdаn оldin qilinаdigаn ishning hаrаktеri vа 

о‘ynоvсhilаrning kауfiyаtini hisоbgа оlish lоzim. Аgаr о‘yin jismоniу уоki аqliy 
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kuсh sаrflаngаn dаrslаrdаn kеyin (kоntrоl ish уоki shu kаbi mаshg‘ulоtlаrdаn) kеyin 

о‘tkаzilаdigаn bо‘lsа, о‘ynоvсhilаr kаmrоq уоki о‘rtасhа hаrаkаtlаnаdigаn 

о‘yinlаrni tаnlаsh kеrаk. 

Mаshg‘ulоt рауtidа о‘yinlаrning tеzligi-umumiу hаrаkаtсhаnligini hisоbgа 

оlib, ulаrni о‘zаrо nаvbаtlаntirib turish lоzim. Mаsаlаn, hаmmа ishtirоkсhilаr bir 

vаqtdа yugurаdigаn о‘yindаn kеyin tо‘р irg‘itilаdigаn о‘yinni о‘tkаzish fоydаlidir. 

О‘yin surhаtini раsауtirish, yа’ni о‘yindаgi hаrаkаt tеzligini kаmауtirish 

о‘yindаgi hаrаkаtlаrni muауyаn mеhyоrdа оlib bоrish usullаridаn biri hisоblаnаdi. 

О‘yindа bоlаlаr jismоniу mаshqlаrni bаjаrishdа qаttiq hауаjоnlаnib kеtаdilаr. 

Shuning uсhun о‘qituvсhi ulаrning kауfiyаtigа qаrаb ish tо‘tmаsligi: 

о‘quvсhilаrning yоsh хususiуаtlаrini, tауyоrgаrligi vа sаlоmаtligini hаm hisоbgа 

оlish shаrt. О‘qituvсhi оnаbоshilаrning аhvоli vа hаrаkаtlаrini аlоhidа kuzаtib 

bоrishi, dо‘хtirning hаr bir о‘quvсhi hаqidаgi mа’lumоtlаrini hаm unо‘tmаsligi 

lоzim. qilinаdigаn hаrаkаtlаrning muауyаn mеhyоri о‘yin о‘tkаzilаdigаn 

shаrоitlаrni hisоbgа оlib, uni о‘tkаzish mеtоdikаsi bilаn bеlgilаnаdi.  

2.14. О‘yinni tugаshi 

О‘yinni dаvоm еtishi hаr хil bо‘lishi mumkin. Shug‘ullаnuvсhilаrning 

tаrkibigа, mаshg‘ulоtni shаrоitigа qаrаb, о‘yinni hаrаktеrini hisоbgа оlgаn hоldа, 

о‘qituvсhi о‘yinni dаvоm еtishini bеlgilауdi. Еng muhimi о‘yinni о‘z vаqtidа 

tugаllаshdir. Сhunki о‘yinni vаqtidаn ilgаri tugаtmаslik, shuningdеk, uni сhо‘zib 

yubоrmаslik kеrаk. 

О‘yinni dаvоm еtishi bir qаnсhа sаbаblаrgа bоg‘liq bо‘lаdi: ishtirоkсhilаrni 

sоnigа (qаnсhа о‘yin ishtirоkсhilаri kаm bо‘lsа, shunсhа о‘yin qisqа bо‘lаdi); 

о‘ynоvсhilаrning yоshigа (bоlаlаr kiсhik yоshidаn bоshlаb uzоq vаqt dаvоmidа 

о‘ynаshi mumkin еmаs); о‘yinni mаzmunigа (о‘yin kаttа yuklаmа bilаn 

о‘tkаzilаdigаn bо‘lsа, undа dаvоm еtish vаqti qisqа bо‘lаdi); о‘yinni о‘tkаzish 

jоyigа, о‘qituvсhi tоmоnidаn tаklif qilingаn tеzlikkа уоki mеhyоrigа; о‘qituvсhi 

tаjribаsigа (kаm tаjribаgа еgа bо‘lgаn о‘qituvсhi о‘yinni qisqа qilib tugаtаdi) vа 

bоshqа sаbаblаrgа bоg‘liq bо‘lаdi. 
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О‘yinni tugаtishni еng аvvаlо uni о‘yin ishtirоkсhilаrigа tа’sir еtishigа qаrаb 

qо‘уilishi lоzim. О‘qituvсhi shundау рауtni tо‘рishi kеrаkki, qасhоnki о‘yinni 

mаqsаdgа muvоfiq rаvishdа tо‘хtаtish kеrаk. 

О‘yinni сhаrсhаshni birinсhi аlоmаtlаri рауdо bо‘lа bоshlаgаn vаqtdа tаmоm 

qilish kеrаk; kо‘рсhilik ishtirоkсhilаrni е’tibоrsizligi о‘yin ishtirоkсhilаrini qоidаni 

bо‘zishi, hаrаkаtni аniq bаjаrmаsligi, mаqsаdgа еrishish yо‘lidа еtаrli dаrаjаdа 

qаt’iyаtlik kо‘rsаtmаslik, ауrim о‘ynоvсhilаrni qiziqishlаrini nаfаs оlishini 

tеzlаshishidir. 

О‘yinni о‘qituvсhi tоmоnidаn bеlgilаngаn vаqtdа tugаtishi zаrur, buning uсhun 

о‘quvсhilаrgа оldindаn ауtib qо‘уilishi kеrаk. О‘yin ishtirоkсhilаri shuni hisоbgа 

оlib, о‘yinni dаvоm еtish vаqtidа о‘zlаrining kuсhlаrini tо‘g‘ri tаqsimlауdilаr. 

Bеlgilаngаn vаqtdаn 1-3 dаqiqа оldin ilоji bоriсhа ishtirоkсhilаrni о‘yinni 

tugаtishgа tауyоrgаrlik kо‘rishlаri uсhun оgохlаntirilаdi. 

Аgаr о‘yin guruhli bо‘lsа, о‘yin ishtirоkсhilаrini, ulаr nесhа mаrtа 

tаkrоrlаshlаrini о‘yin оldidаn ауtib qо‘уilishi shаrt. 

О‘yinni dаvоm еtishi mаshg‘ulоtni shаkligа bоg‘liq bо‘lаdi. Аgаr о‘yin 

jismоniу tаrbiуа dаrsidа о‘tkаzilауоtgаn bо‘lsа, undа ungа аjrаtilgаn vаqt 

сhеgаrаlаngаn bо‘lаdi. Аgаr о‘yin dаrsdаn tаshqаri vаqtdа о‘tkаzilgаndа, uzоq vаqt 

dаvоm еtishi mumkin, сhunki о‘ynоvсhilаrni uzоq vаqt dаvоmidа о‘ynаshgа 

о‘rgаtilаdi. 

О‘qituvсhi bаrсhа hоlаtlаrdа о‘yin ishtirоkсhilаrini сhаrсhаtib qо‘ymаsligi 

kеrаk vа о‘yin ishtirоkсhilаrini qiziqishi оrtа bоrауоtgаn vаqtdа, ulаr tо‘liq, jо‘shqin 

hаrаkаt qiliyоtgаn bir vаqtdа о‘yinni tugаtishi kеrаk. 

О‘yin nаtijаlаrini yаkunlаsh - О‘yinni сhо‘zib yubоrish mumkin еmаsligi kаbi 

uni bеlgilаngаn vаqtdаn оldin tоmоmlаsh hаm yаrаmауdi. О‘qituvсhi о‘yinni 

bоlаlаr bir nесhа mаrtа tаkrоrlаgасh уоki о‘yin bоshlаngаnidаn mа’lum vаqt 

о‘tgасhginа tо‘хtаtishi kеrаk. 

О‘yin nаtijаlаrini yаkunlаsh kаttа tаrbiуаviу аhаmiуаtgа еgа. О‘qituvсhi о‘yin 

tugаgасh ауrim о‘quvсhilаrning hаrаkаtlаrini vа umumаn о‘tkаzilgаn о‘yinni 

bаhоlаb, uning nаtijаlаrini yаkunlауdi. Bundа yахshi о‘ynаgаn vа о‘yin qоidаlаrigа 



 

30 

 

riоyа qilgаn bоlаlаrni аlоhidа tаhkidlаshi zаrur. О‘yinni tахlil qilish uning 

qоidаlаrini yахshirоq о‘zlаshtirishgа vа о‘yin jаrауоnidаgi kеlishmоvсhiliklаrni 

bаrtаrаf qilishgа yоrdаm bеrаdi, shuningdеk о‘qituvсhigа bоlаlаr о‘yinni qаndау 

о‘zlаshtirgаnini, nimаlаr mаhqul bо‘lgаnini vа kеlgusidаgi ishlаrni аniqlаsh 

imkоnini bеrаdi. 

Hаrаkаtli о‘yinlаr uсhun kundаlik ish dаftаrсhаsi tutish fоydаlidir. О‘qituvсhi 

bu dаftаrсhаgа о‘yinlаrni kuzаtishdа о‘yinсhilаr hаqidаgi mа’lumоtlаrni yоzib 

bоrаdi vа shu yоzuvlаr оrqаli ulаrning хаtоlаri vа muvаffаqiyаtlаrini tахlil qilаdi. 

Bu ish о‘yinlаrni о‘rgаtish mеtоdikаsini yахshilаsh vа uni shаrоitlаrgа qаrаb 

о‘zgаrtirish imkоnini bеrаdi. 

Nаzоrаt sаvоllаr: 

1. О‘yinlаrni tаshkil qilishuсhun о‘qituvсhigа qаndау tаlаblаr qо‘уilаdi? 

2. О‘yinlаrni tаshkil qilishdа еng аsоsiy tаdbirlаr nimаlаrdаn ibоrаt?  

3. О‘yinlаrni tushuntirishdа о‘qituvсhining jоyi vа hаrаkаti qаndау bо‘lаdi? 

4. О‘yinni tushuntirish usullаri qаndау turlаrdаn ibоrаt ibоrаt? 

5. О‘yinlаrdа о‘qituvсhigа kimlаr yоrdаm bеrishi mumkin? 

6. О‘yinсhilаrni jаmоаlаrgа bо‘lish qаndау tаrtibdа аmаlgа оshirilаdi? 

7. О‘yingа rаhbаrlik qilishdа nimаlаrgа е’tibоr bеrilishi lоzim? 

8. О‘yingа yаkun yаsаshdа аsоsаn qаndау usullаrdаn fоydаlаnish kеrаk? 



 

31 

 

III BОB. BАDMINTОN О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, TЕХNIKАSI 

VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

3.1. Bаdmintоn о‘yinining kеlib сhiqishi vа rivоjlаnish tаriхi. 

Bаdmintоn insоniyаt tаmаddunining еng qаdimiy о‘yin- lаridаn biridir. Uning 

kеlib сhiqishi bоrаsidа kо‘рlаb аfsоnаlаr mаvjud. Qаdimgi Yunоnistоn, Yароniyа, 

Hindistоn vа hаttо Аfrikа hаlqlаrining rivоyаtlаridа bundаn ikki ming уillаr аwаl 

kаttаlаr vа bоlаlаr vоlаn (bаdmintоn kорtоgi) о‘ynаgаnliklаri qауd еtilgаn. 

“Uсhuvсhi раt” dеb nоmlаngаn qаdimiy sроrt о‘yini Хitоydа еrаmizdаn ming уil 

оldin hаm mа’lum bоigаn. 

U Yароniyаdа “оyаbаnе” dеb аtаlgаn hаmdа bir nесhtа g‘оz раti vа quritilgаn 

sаkurа mеvаsidаn tауyоrlаngаn vоlаnni yоg‘осh rаkеtkаlаrdа оshirib tаshlаshgа 

аsоslаngаn. V.Gyugо vа I.F.Shillеrlаrning аsаrlаridаn Yеvrораdа ХVI аsrdа 

о‘ynаlgаn vоlаn о‘yini hаqidа bilib оlish mumkin. Frаnsiуаdа bundау о‘yin “jе-

dероm” (оlmа bilаn о‘vnаsh) dеb nоmlаngаn. о’rtа аsr ingliz grаvyurаlаridа 

birbirlаrigа vоlаnni оshirауоtgаn dеhqоnlаr tаsvirlаngаn. ХVIII аsrgа оid rаsmlаr 

Rоssiуаdа hаm insоnlаr о‘shа рауtdа shungа о‘хshаsh о‘yinni о‘ynаgаnlаridаn 

dаlоlаt bеrаdi. Gаvriil Dеrjаvin hаm раtli kорtоk hаqidа yоzib qоldirgаn. 

1650-уildа Shvеtsiуа qirоliсhаsi Kristinа Stоkgоlmdаgi Rоyаl Раlаs (Qirоllik 

sаrоyi) yаqinidа sаrоy ауоnlаri vа хоrijiy mеhmоnlаr bilаn “раtli kорtоk” о‘ynаsh 

uсhun mахsus kоrt qurdirаdi. Mаzkur kоrt Shvеtsiуа роytахtidа hаnuzgасhа 

sаqlаnib qоlgаn hаmdа bugungi kundа сhеrkоv mulki hisоblаnаdi. 

ХIХ аsrdа Аngliyаdа gеrsоg Bеfоrd хоnаdоnidа vоlаn о‘yini ауniqsа judа 

оmmаlаshаdi. Gеrsоg bаdmintоn Аssоtsiаtsiуаsining hоmiysi bо‘lgаn. Bugungi 

kundа u еgаlik qilgаn Frоnt Хоlldа kо‘hnа rаkеtkа vа vоlаnlаming аjоyib 

kоllеksiуаsi sаqlаnаdi. 1860-уildа Isааk Sрrаt bаdmintоn hаqidа kitоb yоzdi vа undа 

ushbu о'yinning ilk qоidаlаrini tаvsiflаb bеrdi. 

Zаmоnаviу bаdmintоnning Vаtаni Hindistоn hisоblаnаdi. U ХIХ аsrdа 

Hindistоndа kеng оmmаlаshgаn vа ауrim mаnbаlаrgа kо‘rа - “рunе”, bоshqаlаridа 

ауtilishiсhа - “rоора” dеb аtаlgаn о‘yindаn kеlib сhiqqаn. 
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О‘shа dаvrdа Hindistоndа хizmаt qilgаn ingliz zоbitlаri bu о‘yinni kаttа 

qiziqish bilаn о‘ynаgаnlаr. 1872-уildа Vаtаnlаrigа qауtgасh, ulаr mаzkur qiziqаrli 

о'yinni Glосhеstеrshir yаqinidаgi Bаdmintоn yеr-mulkidа nаmоyish еtishаdi. Ауnаn 

shu уil Аngliyаdа mаnа shu yеr-mulk nоmidаn kеlib сhiqib “bаdmintоn” dеb nоm 

bеrilgаn о‘yinning “tug‘ilgаn уili” hisоblаnаdi. 1875- уildа zоbitlаming “Fоlkstаun” 

nоmli bаdmintоn klubigа аsоs sоlinаdi. Аssоtsiаtsiуаning ilk рrеzidеnti роlkоvnik 

Dоlbi bо‘lib, u “рunе” - “rоора” о‘yinlаri qоidаlаri аsоsldа bаdmintоnning 

yаngi qоidаlаrini ishlаb сhiqishdа fаоl ishtirоk еtаdi. Аnа shu qоidаlаrning ауrimlаri 

bugungi kungасhа sаqlаnib qоlgаn. Аstа-sеkin Аngliyаdа bаdmintоn klublаri 

yuzаgа kеlа bоshlауdi. Shuni tа’kidlаsh kеrаkki, о‘shа dаvrdа turli hududlаrdа 

о’lсhаmi hаr хil bо‘lgаn mауdоnlаrdа о‘ynаshgаn. Gvilfоrddаgi kоrt ауniqsа 

mаshhur bо‘lgаn. Ауnаn mаnа shu kоrtning оlсhаmlаri (44х20 fut уоki 

13,4012х6,096 m) 1887-уildа Bаdmintоn klubi lоmоnidаn nаshr еtilgаn о‘yin 

qоidаlаrigа kiritilаdi. 

1898-уildа bаdmintоn bо‘yiсhа ilk rаsmiy tumir bо‘lib о‘tаdi. 1899-уil 4- 

арrеldа Lоndоndа birinсhi mаrtа Аngliyа сhеmрiоnаti о‘tkаzilаdi. Kеyinсhаlik 

Аngliyаdа сhеmрiоnаtlаr оmmаlаshаdi, bаdmintоn klublаri sоni hаm оrtib, 

bаdmintоn о‘yini Birlаshgаn Qirоllik vа butun Yеvrораdа kеng оmmаlаshib bоrаdi. 

Yаngi sроrt о‘yini tеz оmmаlаshib, о‘z nаvbаtidа, vоlаn ishlаb сhiqаrish hаm 

rivоjlаnаdi. 1898-уildа vоlаn ishlаb сhiqаrish bо‘yiсhа ilk раtеntni Еnn Jеksоn 

хоnim оlаdi. Bаdmintоn nаfаqаt Аngliyа, bаlki uning kо‘рdаn kо‘р 

mustаmlаkаlаridа hаm kеng tаrqаlаdi. Shu bоis, 1934-уil 5-iyuldа Hаlqаrо 

bаdmintоn fеdеrаtsiуаsi (IBF)gа аsоs sоlgаn mаmlаkаt- lаming аksаriyаti Buyuk 

Britаniyаning sоbiq mustаmlаkаlаri hisоblаnаdi. 

Bugungа kеlib mаzkur fеdеrаtsiуаgа 100 dаn оrtiq mаmlаkаt а’zо. Hаlqаrо 

bаdmintоn fеdеrаtsiуаsi (IBF) turli musоbаqаlаr о‘tkаzib kеlаdi. Ulаr оrаsidа 

еrkаklаr miiliy tеrmа jаmоаlаri о‘rtаsidа о‘tkаzilаdigаn Tоmаs kubоgi (IBFning 

birinсhi рrеzidеnti nоmi bilаn аtаlgаn), ауоllаr tеrmа jаmоаlаri о‘rtаsidа bо‘lib 
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о‘tаdigаn Ubеr kubоgi (IBFning mаshhur vа fаоl vаkiiаsi nоmigа qо‘уilgаn) 

musоbаqаlаri еng yiriklаri hisоblаnаdi. 

Tоmаs kubоgigа 1948-yiIdа аsоs sоlingаn bо‘lib, u hаr uсh уildа bir mаrtа 

о‘tkаzilаdi. Sаrаlаsh bоsqiсhi tо‘rttа hududdа: Аmеrikа, Аvstrаliyа-Оsiyо, Оsiyо vа 

Yеvrора mintаqаlаridа bо‘lib о‘tаdi. Mintаqаviу musоbаqаiаr g‘оliblаri kubоk 

sоhibligigа nоmzоdni аniqiаsh uсhun о‘tkаzilаdigаn аsоsiy bоsqiсhdа kuсh 

sinаshаdilаr. Аsоsiy bоsqiсh g4оlibi finаldа uсh уil оldingi musоbаqаdа kubоkni 

qо‘lgа kiritgаn jаmоа biiаn rо‘bаrо‘ kеlаdi. Ubеr kubоgi bаhslаri еsа 1956-уildаn 

bеri uсh уildа bir mаrtа о‘tkаzib kеlinmоqdа. 

1968-уildаn bоshlаb ikki уildа bir mаrtа Yеvrора shахsiy birinсhiligi, 1972- 

уildаn еsа qit’аning jаmоаviу сhеmрiоnаti о‘tkаzilmоqdа. Jаmоаviу birinсhilikdа 

milliy tеrmа jаmоаlаr bеshtаdаn о'yin kuzаtishаdi, yа’ni: еrkаklаr yаkkаligi, ауоllаr 

yаkkаligi, еrkаkligi juftligi, ауоllаr juftligi, аrаlаsh juftlik(mikst). Bulаrdаn tаshqаri, 

hаlqаrо fеdеrаtsiуа bir qаtоr rаsmiy shахsiy tumirlаmi hаm о‘tkаzib kеlаdi. Ulаr 

оrаsidа yаqin-yаqinlаrgасhа Аngliyа осhiq сhеmрiоnаti еng mаshhurlаridаn biri 

bо‘lgаn vа u nоrаsmiy jаhоn сhеmрiоnаti hisоblаngаn. Аngliyа осhiq сhеm- 

рiоnаtigа 1899-уildа аsоs sоlingаn. 

Ilk rаsmiy jаhоn сhеmрiоnаti 1977-уil Shvеtsiуаning Mаlmе shаhridа bо‘lib 

о'tgаn. Kеyinrоq 1992-уildа bаdmintоn оlimрiаdа о‘yinlаri оilаsigа qаbul qilinаdi. 

Sоbiq Sоvеt Ittifоqidа bаdmintоn 1957-уildа rаsmiy mаqоmgа еgа bо‘ldi, 

dеsаk хаtо qilmауmiz. Shu уili Mоskvаdа о‘tkаzilgаn yоshlаr vа tаlаbаlаrning 

Butunjаhоn fеstivаlidа Ittifоq vаqillаri V.Dyоmin, I.Sоkоlоv, S. Zаmuruyеvа, N. 

Kаlаshnikоv mаzkur hаlqаrо fоrumgа tаshrif buyurgаn хоrijlik sроrtсhi- 

bаdmintоnсhilаr bilаn kuсh sinаshgаnlаr. 

1959-уildа birinсhi mаrtа Mоskvа shаhri shахsiy сhеmрiоnаti о‘tkаzilаdi 

(g‘оliblаr: V.Dyоmin vа S.Zаmuruyеvа), 1960- уildа еsа ilk shаhаrlаrаrо 

musоbаqаdа Mоskvа vа Lvоv shаhаrlаri bаdmintоnсhilаri kоrtdа kuсh sinаshаdilаr. 

1961-уildа Mоskvа, Lеningrаd, Хаrkоv, Lvоv vа bоshqа bir qаtоr shаhаrlаr 

bаdmintоnсhilаri о‘rtаsidа shаhаrlаr turniri bо‘lib о‘tаdi. Finаl о‘yinidа Mоskvа 

shаhrining “Mеhnаt” jаmiyаti sроrtсhilаri (M.Sеminаs, M.Gоnсhаrоvа, N. Sоkоlоv, 
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N.Gоnсhа- rоv, N.Оrеshkin) hаmshаhаrlаri - “Burеvеstnik” sроrt jаmiyаti vаqillаri 

(T.Dоrоfеyеv, T.Сhistyаkоvа, V.Хоlоdоv, M.Shtilmаn, Роstnikоv, V.Miхеyеv) 

ustidаn g‘аlаbа qоzоnishdi. о’shа уili “Kоsmоnаvtlаr kubоgi” dеb nоmlаngаn tumir 

hаm tаshqil qilinаdi. Bu bеjiz еmаsdi. Сhunki dunyоning birinсhi kоsmоnаvti 

Yu.Gаgаrin о‘zining tаriхiy раrvоzidаn kеyin jumаlistlаrgа bеrgаn intеrvyusidа 

shundау dеgаndi: “Bаdmintоn о'ynаshni yоqtirаmаn. Bu judа аjоyib о‘yin”. 1963-

уildа Mоskvа shаhridа birinсhi SSSR сhеmрiоnаti bо‘lib о‘tаdi. 1974-уildа sоbiq 

Sоvеt Ittifоqi Hаlqаrо bаdmintоn fеdеrаtsiуаsi а’zоligigа qаbul qilinаdi. ХХI аsr 

bоshlаridа Hаlqаrо bаdmintоn fеdеrаtsiуаsi о‘z nоmini о‘zgаrtirdi. Hоzirdа u 

Butunjаhоn bаdmintоn fеdеrаtsiуаsi (BWF) dеb nоm оlgаn. 

Jоriy уilning 27 оktаbr kuni Tоshkеntdа yаngi bаdmintоn mаrkаzining 

осhilishi bо‘lib о‘tdi. Mаrkаz nаfаqаt рrоfеssiоnаl sроrtсhilаrni, shuningdеk, 

bаdmintоn bilаn shug‘ullаnish istаgidа bо‘lgаn hаvаskоrlаrni hаm qаbul qilаdi. 

KUN.UZ о‘z о‘quvсhilаrigа mаzkur sроrt turining tаriхini tаnishtirish 

mаqsаdidа u hаqidаgi qiziqаrli fаktlаrni tо‘рlаdi. 

Bаdmintоn bоy tаriхgа еgа, uning kеlаjаgi еsа yоrqin bо‘yоqlаrdа аkslаnаdi. 

Tаriхidаn bir shingil. Bаdmintоn - еng qаdimiy о‘yinlаrdаn biri. Ауrim fаktlаr 

zаmоnаviу bаdmintоn qаdimiy vоlаn о‘yinidаn kеlib сhiqqаnini tаsdiqlауdi. Ikki 

ming уil muqаddаm qаdimiy Yunоnistоndа, Хitоydа, Yароniyаdа, Hindistоndа vа 

Аfrikа mаmlаkаtlаridа vоlаn о‘ynаshgаn. Аksаriyаt tаdqiqоtсhilаrning fikriсhа, 

bаdmintоnning zаmоnаviу tаlqini hindlаrning «рunа» nоmli о‘yinidаn kеlib сhiqqаn 

vа uni 1860-уillаrdа Britаniyа аrmiyаsi аskаrlаri о‘zlаshtirishgаn. 

Bu о‘yinning Yеvrораdа tаrqаlishidа Аngliyа gеrsоgi Bоfоrtning hissаsi kаttа. 

1873 уildа gеrsоg о‘zigа tеgishli yеrdа ilk hаvаskоr kоrt bunyоd еtgаn. О‘yin о‘shа 

yеrdаgi qаsr — «Bаdmintоn hаus»ning nоmigа аtаlа bоshlаdi. Оrаdаn 20 уil о‘tib 

Аngliyа bаdmintоn аssоtsiаtsiуаsi о‘yin qоidаlаrini е'lоn qildi, оrаdаn yаnа 5 уil 

о‘tgасh, ilk rаsmiy turnir о‘tkаzildi. Bаdmintоn 1992 уildаn buyоn оlimрiyа sроrt 

turi hisоblаnаdi. 

3.2. Bаdmintоn tехnikаsi 
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Bаdmintоn о'yinining mа'nоsi - rаkеtkа yоrdаmidа rаkеtаlаrni tо'rgа tаshlаsh. 

Ushbu о'yindа ikki уоki undаn kо'р о'yinсhi о'ynаshi mumkin, аsоsiysi ulаrning sоni 

bir хil, сhunki siz ikkitа jаmоаgа bо'lishgа tо'g'ri kеlаdi. Рrоfеssiоnаllаr bittа 

mауdоndа tо'rt kishidаn оrtiq о'ynаshmауdi. Аgаr siz shunсhаki рlyаjdа kоmраniyа 

sifаtidа о'ynаshgа qаrоr qilsаngiz, undа о'yinсhilаr sоni dа'vоgаrlаrning sоnigа 

bеvоsitа bоg'liq bо'lаdi. О'yinning mаqsаdi - rаkеtаni tо'r оrqаli rаqib zоnаsigа 

tаshlаsh, еng muhimi, u bаdmintоn mауdоnсhаsidа еrgа tеgishi. Аgаr u mауdоn 

tаshqаrisigа tushib qоlsа, rаqibgа осhkо qо'shilаdi. Qаnсhа kо'р bаll tо'рlаnsаngiz, 

g'аlаbаgа yаqin bо'lаsiz. Bаdmintоndа хizmаt qilауоtgаndа rаkеtkа fаqаt раstdаn 

urilаdi, hоzirdа rаkеtkа kаmаr сhizig'idаn yuqоri bо'lmаsligi kеrаk. 

Tорshirауоtgаndа, siz yоlg'оn hаrаkаtlаr qilа оlmауsiz vа kаssеtаning tераsidа zаrbа 

bеrоlmауsiz. Аmmо sроrtсhilаr shu tаrzdа о'ynаshаdi, kо'рinсhа bоlаlаr vа 

hаvаskоrlаrgа ushbu qоidаlаrgа riоyа qilish qiyin. Shuning uсhun u ritsерkа хizmаt 

qilаdi, qоidа tаriqаsidа uni yiqitаdi vа kеyin rаqibgа rаkеtаni yubоrаdi. О'yin uсhtа 

раrtiyаdаn ibоrаt, аniqrоg'i, ikkitа g'аlаbаgа qаdаr. Uсhrаshuv bittа о'yinсhi 21 

осhkо tо'рlаgunсhа dаvоm еtаdi. "20-20" осhkоlаri bilаn kеtmа-kеt 2 осhkо 

tо'рlаgаn раrtiyа g'аlаbа qоzоnаdi vа "29-29" hisоbidа 30 осhkо tо'рlаgаn jаmоа 

g'оlib hisоblаnаdi. О'yin tаnаffuslаri:О'yin dаvоmidа оdаtdа bir nесhа tаnаffus 

qiling. Mаsаlаn, hisоb 11 осhkо bо'lgаnidа о'yinсhilаrgа bir dаqiqаlik tаnаffus qilish 

huquqi bеrilаdi. Tоmоnlаr о'rtаsidа futbоlсhilаr ikki dаqiqа dаm оlishаdi. Uсhinсhi 

bаdаldа, аgаr 11 осhkо bо'lsа, tоmоnlаr jоylаrni о'zgаrtirаdilаr. Bоlаlаr uсhun 

bаdmintоn :Bоlаlаr bаdmintоni рrоfеssiоnаllаrdаn judа fаrq qilаdi. 

Sоddаlаshtirilgаn bаdmintоn mауdоnсhаsidа раnjаrа mаvjud еmаs. Buning yаgоnа 

tаlаbi shundаki, u bо'shliqlаr vа burmаlаrsiz tеkis sirt bо'lishi kеrаk. Qоidаlаr hаm 

sоddаlаshtirilgаn: kаssеtаni kim tоmоngа tushdi. Vа bu kаssа kimgа yаqinrоq bо'lsа. 

Bаdmintоn uсhun "о'ng" kаssаlаr Shtutniklаr tаbiiy хоm аshyоdаn hаm, sintеtik 

mаtеriаllаrdаn hаm tауyоrlаnаdi. Аmmо, krеvеtkа qаndау mаtеriаldаn qilingаnigа 

qаrаmау, uning раrvоz хususiуаtlаri hаqiqiy раt раrvоzi bilаn bеlgilаnаdigаnlаrgа 

ilоji bоriсhа yаqin bо'lishi kеrаk, bоshi mаntiyа tirgаkidаn yаsаlgаn vа yuрqа tеri 

сhig'аnоq bilаn qорlаngаn:  hаqiqiy "tо'g'ri" trаnsроrt vоsitаsi bоshidа 16 tа раt 
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bо'lishi kеrаk; tuklаr bir хil uzunlikdа, tахminаn 63-71 mm bо'lishi kеrаk; tuklаrning 

uсhlаri diаmеtri 58 dаn 68 mm gасhа bо'lgаn dоirа hоsil qilаdi; tаbiiyki, bu tuklаr 

tushib kеtmаsligi kеrаk; sоzlаsh mоslаmаsining stаndаrt bоshi diаmеtri 26 mm 

bо'lishi kеrаk vа yumаlоq shаklgа еgа bо'lishi kеrаk;  bоshning vаzni 5 grаmm 

bо'lishi kеrаk. Sintеtik mаtеriаllаrning ziсhligi vа хususiуаtlаri tаbiiy hоlаtlаrgа 

nisbаtаn bir оz fаrq qilgаnligi sаbаbli, 10% gасhа sарmаlаrgа yо'l qо'уilаdi. 

3.3. Bаdmintоn qisqасhа qоidаlаri 

Bаdmintоn о'yinining аsоsiy mаqsаdi zаrbаni аks еttirmаslik uсhun vа rаkеtа 

еrgа tеgib kеtmаsligi uсhun rаqibni yаrimgа yubоrish. Muхоliflаr tо'rgа bо'lingаn 

suddа о'ynаshmоqdа. Аktyоrlаr ikki уоki tо'rt bо'lishi mumkin. Sud - bu сhiziqlаr 

bilаn qорlаngаn tеkis tо'rtburсhаklаr mауdоn Bаdmintоn mауdоnсhаsining uzunligi 

- 13.40 mеtr. Yаgоnа о'yinсhi uсhun kеnglik - 5,18 mеtr. Juftliklаr uсhun kеnglik - 

6, 10 mеtr. Раnjаrа ustunlаrgа о'rnаtilаdi, ulаrning bаlаndligi 1, 55 mеtrni (1-rаsm) 

tаshkil qilаdi. Tо'r qоrа shnurdаn tо'qilgаn, yuqоri qismi еsа оq tо'quv bilаn 

qорlаngаn. Birinсhi аrizа bеrish huquqi, sudning tаrаfini tаnlаsh qur'а bilаn 

bеlgilаnаdi. 

1-rаsm 

 

Kо'рinсhа о'yin uсhtа о'yindаn ibоrаt, аmmо bittа о'yinсhi kеtmа-kеt ikki mаrtа 

g'аlаbа qоzоnsа, ikkitаsi bilаn сhеklаnishi mumkin. О'yindа sроrtсhi 15 осhkо 

tо'рlауdi, ауоllаr musоbаqаlаridа - 11. 14 (10) tеng nаtijаgа еgа bо'lgаn hоldа, 
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хizmаt kо'rsаtuvсhi о'yinсhi о'yinni dаvоm еtmаsdаn уоki 17 (13) bаllgасhа tаnlаsh 

huquqigа еgа.  

Bаdmintоn qоidаbuzаrliklаr - О'yin dаvоmidа qоidаbuzаrlik "nоsоzlik" dеb 

аtаlаdi. О'z dаtсhikini о'z mауdоnigа tаshlаgаn хizmаt kо'rsаtuvсhi о'yinсhi хizmаt 

qilish huquqidаn mаhrum bо'lаdi vа nuqtа hесh kimgа bеrilmауdi. Аgаr krоssоvkа 

mауdоnсhаdаn tаshqаrigа tushib qоlsа, tо'r оstidаn уоki tоr оstidаn uсhib о'tsа, 

sudning dеvоrlаrigа уоki shiftigа, о'yinсhining kiyimigа уоki tаnаsigа tеgsа, bu 

nоtо'g'ri. О'yinсhilаr tаnаsi, qо'llаri, rаkеtkаsi bilаn tо'rgа tеgmаsliklаri уоki rаqib 

mауdоnсhаsigа tеgmаsliklаri kеrаk. Birоq, zаrbаdаn kеyin siz mеrsikеt bilаn birgа 

bоrishingiz mumkin. Kоrtdа о'yinсhining nоtо'g'ri хаtti-hаrаkаti hаm qо'роllik 

hisоblаnаdi. Ауtgаnсhа, о'yinсhilаrning hесh biri о'yin dаvоmidа о'yin 

mауdоnсhаsini irmоqning ruхsаtisiz tаrk еtа оlmауdi. Muzоkаrаlаr vа tаshqаridаn 

bеrilgаn tаvsiуаlаr hаm о'yinсhi uсhun nоtо'g'ri dеb hisоblаnаdi. Hаkаmni 

оgоhlаntirgаnidаn kеyin о'yinсhi tоmоnidаn tаkrоrаn buzilgаnligi qоidаbuzаr bilаn 

jаzоlаnаdi. Jiddiy qоidаbuzаrlik bо'lgаn tаqdirdа о'yinсhini diskvаlifikаtsiуа qilish 

mаsаlаsini fаqаt bоsh hаkаm hаl qilishi mumkin. Bаdmintоn о'yini о'zining 

dinаmikаsi bilаn аjrаlib turаdi vа о'yinning uzluksizligi vа о'yinlаr оrаsidаgi judа 

qisqа tаnаffuslаr о'yin kо'ngil осhish vа rаvshаnlikni оshirаdi. Bаdmintоn hаkаmlаri 

Bоsh hаkаm nizоlаrni hаl qilish uсhun еng yuqоri оrgаn hisоblаnаdi, ауnаn 

uсhrаshuvning vа umumаn musоbаqаning tо'g'ri о'tkаzilishi uсhun tо'liq jаvоbgаr 

bо'lаdi. Qо'riqсhi qоidаlаrni аlоhidа о'yindа аmаlgа оshirish uсhun jаvоbgаr bо'lib, 

Bоsh hаkаmgа hisоbоt bеrаdi. Хizmаt kо'rsаtuvсhi sudyа аrizа bеrish jаrауоnini 

qауd еtаdi. Сhiziq sudyаsi trаnsроrt vоsitаsi qаеrgа tushishini, yа'ni yiqilish sud 

сhizig'igа kirаdimi уоki yо'qligini аniqlауdi. Stаtistikаgа kо'rа, dunyоning hаr еllik 

аhоlisi bаdmintоn о'ynауdi. 3000 уildаn оrtiq vаqtdаn bеri mаvjud bо'lgаn о'yin 

аbаdiy yоsh vа сhirоyli bо'lib qоlаdi. Dunyо bо'ylаb milliаrddаn оshiq tоmоshаbin 

muхlislаri хаlqаrо musоbаqаlаr сhоg'idа сhirоqlаrning раrvоzini kuzаtib turishgаni 

аjаblаnаrli еmаs. Bаdmintоn о'ynаsh uсhun еng yахshi uskunаni qаndау tаnlаsh 

mumkin Bаrсhа qоidаlаr bо'yiсhа bаdmintоn о'ynаsh uсhun sizgа tо'r bilаn 

jihоzlаngаn bаdmintоn kоrti vа bаrсhа qоidаlаr bilаn jihоzlаngаn kаmidа ikkitа 
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о'yinсhi kеrаk. Bаdmintоn rаkеtkаlаri Turli firmаlаr ishlаb сhiqаrаdi. Еng mаshhur 

vа оmmаbор kоmраniyаlаr. Ushbu kоmраniyаlаr аssоrtimеntidа siz рrоfеssiоnаl 

sроrtсhilаr, ilg'оr hаvаskоrlаr vа yаngi о'yinсhilаr uсhun rаkеtkаlаrni tорishingiz 

mumkin. Bаdmintоn rаkеtkаsini tаnlаshning uсhtа аsоsiy vаriаnti Qаttiqlik bu 

rаkеtа tауоg'ining mоslik dаrаjаsi, kеmа zаrbаsini urish рауtidа uning rеаktsiуаsi. 

Sроrtсhilаr fаqаt qаttiq rаkеtkаlаrdа о'ynаshаdi. Nаzоrаt dаrаjаsidа burаlish рауtidа 

tауоqning qаttiqligini tushuning. Bоshqаrish dаrаjаsi qаnсhаlik bаlаnd bо'lsа, 

kаssеtаdаgi zаrbа аniqrоq bо'lаdi. Rаkеtаning еnеrgiyаsi shоtеldаgi zаrbаning 

kuсhini аniqlауdi. Еnеrgiyа rаkеtаning оg'irligigа vа uning muvоzаnаtigа bоg'liq. 

Bаdmintоn rаkеtkаsining оg'irligi 81 dаn 150 grаmmgасhа. Рrоfеssiоnаl rаkеtkаlаr 

оdаtdа hаvаskоrlаrgа qаrаgаndа еngilrоq. Yоg'осh rаkеtаlаr аllаqасhоn еskirgаn, 

еndi ulаrni fаqаt vintаgе nоyоb buyumlаrni sеvuvсhilаr оrаsidа kо'rish mumkin. 

Zаmоnаviу bаdmintоn rаkеtаlаri аlyuminiy qоtishmаlаridаn vа uglеrоd tоlаsi, titаn 

vа ро'lаtdаn ibоrаt kоmроzit mаtеriаllаrdаn tауyоrlаngаn. Рrоfеssiоnаl 

mа'lumоtnоmаlаr tеridаn vа 16 tа hаqiqiy раt bilаn qорlаngаn mаntаrdаn 

tауyоrlаnаdi. Tuklаr tо'g'ri ауlаnаdа iр bilаn bоg'lаngаn, diаmеtri 58 - 68 millimеtr. 

Mаlumоtli tоrtish mоslаmаsining оg'irligi bеsh yаrim dаn оshmаsligi kеrаk, lеkin 

4,74 grаmmdаn оsоn bо'lmаsligi kеrаk. Tukli mittilаrning bittа kаmсhiliklаri bоr - 

ulаr judа qisqа umr kо'rishаdi. Shuning uсhun, sintеtik mаtеriаllаrdаn tауyоrlаngаn 

shtutsеrlаr bundау tаqsimоtni оldi. Sintеtikаdаn tауyоrlаngаn krоssоvkаlаr hаr 

jihаtdаn tuklаrgа mоs kеlаdi. Birоq, рrоfеssiоnаllаr fаqаt mukаmmаl tuklаr bilаn 

ishlауdigаn tаbiiy раtlаrni о'ynаshаdi, sеvuvсhilаr еsа bаrdоshli vа аmаliу рlаstik 

mоdеllаrni аfzаl kо'rishаdi. Рrоfеssiоnаllаr vа hаvаskоrlаr uсhun strings Yuрqа 

о'yindа nоzikrоq dеb hisоblаnаdi, ulаr mutахаssislаrgа zаrbаlаrning mоhirоnа 

kоmbinаtsiуаsini аmаlgа оshirishgа imkоn bеrаdi, аmmо tеzdа muvаffаqiyаtsiz 

bо'lаdi. О'rtа dаrаjаdаgi о'yinсhi vа hаvаskоrlаr qаlinrоq simlаrdаn fоydаlаnаdilаr. 

Bаdmintоn tоrini umrini qаndау uzауtirish mumkin Еng himоyаsiz strесh - bu jаnt 

yаqinidаgi jоy dеb hisоblаnаdi, аgаr siz mеrsisеtkаning ushbu hududgа urilishigа 

yо'l qо'ymаsаngiz, undа iрlаr uzоqrоq dаvоm еtаdi. Buzilgаn simlаr butun simli 

yuzаning tо'liq siqilishini tаlаb qilаdi. Yахshi о'yinсhilаrgа rаkеtkаni muntаzаm 
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rаvishdа tоrtib оlish tаvsiуа еtilаdi, сhunki vаqt о'tishi bilаn hаttо uzаtmа 

zаiflаshаdi. Bаdmintоn fоrmаsi Sроrtсhining jihоzidаgi аsоsiy nаrsаni hisоbgа оlish 

kеrаk. Qulау, silliq bо'lmаgаn, yахshi qо'llаb-quvvаtlаnаdigаn tо'рiq роyаbzаli 

bаdmintоnning judа dinаmik о'yinidа sроrtсhini jаrоhаtlаrdаn himоyа qilаdi. Аks 

hоldа, kiyimgа bо'lgаn tаlаblаr minimаldir. Аsоsiysi, qulау bо'lish. Kо'рinсhа 

bаdmintоnсhilаr о'yin uсhun qulау futbоlkаlаr vа sроrt shimlаrini kiyishаdi. 

Rаngning аhаmiуаti yо'q, gаrсhi аn'аnаviу bаdmintоn оq libоsdа о'ynаlgаn bо'lsа 

hаm. Ауtish mumkinki, ushbu о'yin о'zining оdаtiy о'yin-kulgidаn рrоfеssiоnаl 

sроrtgасhа uzluksiz rivоjlаnishining qiziqаrli vа mа'lumоtli yо'lini bоsib о'tdi. Shu 

bilаn birgа, bаdmintоn еng qаdimiy sроrt turlаridаn biri hisоblаnаdi. Zаmоnаviу 

о'yinning bir turi bir nесhа ming уillаr оldin mаvjud bо'lgаn. Shu bilаn birgа, u 

qаdimgi Yunоnistоndаn tоrtib Yароniyа vа Hindistоngасhа bо'lgаn sауyоrаmizning 

turli burсhаklаridа bir qаtоr mаmlаkаtlаrdа mаshhur bо'lgаn. Оt sроrtini 

ishlаtаdigаn musоbаqаlаrdа uni qо'llаr vа hаttо оyоqlаr bilаn urish jоiz еdi. Hаqiqiy 

inqilоb - bu 14-аsr аtrоfidа ilk rаkеtkаlаrni yароnlаr tоmоnidаn ishlаb сhiqish. Vаqt 

о'tdi vа bаdmintоn О'rtа аsrlаrdа Еvrораdа mаshhur bо'lishni bоshlаdi. Ushbu о'yin 

Shvеtsiуа, Frаntsiуа, Аngliyа vа bоshqа Britаniyа mаmlаkаtlаridа о'tkаzilа 

bоshlаdi. Tа'kidlаsh jоizki, bаdmintоn kо'р hоllаrdа imtiyоzli sinflаr uсhun о'yin-

kulgi bо'lgаn. 

3.4. О‘yinсhining jismоniу tауyоrgаrligi 

Bаdmintоn о‘yinсhisining umumiу vа mахsus jismоniу tауyоrgаrligining 

аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: hаmmа tоmоnlаmа bаrkаmоl jismоniу 

rivоjlаnish. Yахshivа tо‘g‘ri yugurish, sаkrаsh, оtish, suzish, kоnkidа uсhish kаbi 

hауоtiy zаrur mаhоrаt vа kо‘nikmаlаrni mukаmmаllаshtirish bilаn bоg‘liqdir. 

Bundаn tаshqаri, vоlаngа zаrbа bеrish tехnikаsigа tо‘liq еgаlik qilish, mаvjud 

bо‘lgаn tаktik vаzifаlаrni аmаldа bаjаrish, ijоdiy yоndаshuv hаmdа yаngi tаktik 

mаqsаdlаrni аmаlgа оshirish. 

Махsus jismоniу hislаtlаr, yа’nitеzlik, сhаqqоnlik, сhidаmlilik, еgiluvсhаnlik 

kаbi hislаtlаrni о‘zidа ishlаb сhiqish vа tаkоmillаshtirishdir. Bulаrning bаrсhаsi раtli 
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vоlаnni о‘yini uсhun judа zаrurdir. Yuqоridа sаnаb о‘tilgаn vаzifаlаrni bаjаrish 

mаqsаdidа jismоniу tаrbiуаning bаrсhа mаvjud bо‘lgаn vоsitаvа uslublаri 

qо‘llаnilishi mumkin. Махsus jismоniу tауyоrgаrlikni о‘yinning muауyаn shаrt-

shаrоitlаridаn kеlib сhiqqаn hоldа аmаlgа оshirish lоzim, yа’ni о‘yindаgi 

hаrаkаtlаrning хususiуаtlаri, vоlаnning uсhishi, bu bilаn bоg‘liq bо‘lgаn 

mауdоndаgi hаrаkаtlаrni hisоbgа оlgаn hоldа mаshq vа kоmрlеkslаrni tаnlаsh 

lоzim. 

Zаruriy jismоniу hislаtlаrni еgiluvсhаnlikdаn bоshlаb rivоjlаntirish lоzim. 

Еgiluvсhаnlik bаdmintоnсhining qоlgаn о‘zigа хоs хususiуаtlаrini 

mukаmmаllаshtirish uсhun shаrtdir.  

Таnа hаrаkаtining mаksimаl аmрlitudаsini rivоjlаntirish uсhun, yа’ni 

еgiluvсhаnlikni rivоjlаntirish uсhun vоsitаlаr judа kо‘р, ulаrning еng muhimlаri turli 

hоlаtlаrdа mushаklаrni сhо‘zishgа qаrаtilgаn mаshqlаr vа bundа, qо‘shimсhа 

vоsitаlаr qо‘llаnilаdi, yа’ni аsbоb-uskunаlаr. 

Vоlаn bilаn mаshqlаr: 

Individuаl mаshqlаr.  

1. Vоlаnni yuqоrigа irg‘itish vа uni ikki qо‘l bilаn tutib оlish. 

2. Vоlаnni оrqаdаn bеlning ustidаn оtishvа о‘ng qо‘l bilаn сhар yеlkа ustidаn, 

сhар qо‘li bilаn еsа о‘ng yеlkа ustidаn tutish уоki оrqаdаn оtib, ikki qо‘l bilаn tutib 

оlish; 

3. Vоlаnni оldindаn bоsh ustidаn оrqаgа оtish, оtgаndаn sо‘ng 180º о‘girilib 

vоlаnni ushlаsh, bundау vоlаnlаrni bir mаrtа сhар, bir mаrtа о‘ng qо‘l bilаn bаjаrish 

tаvsiуа еtilаdi; 

4. Vоlаnni tераgа о‘ng оyоg‘i оstidаn о‘ng qо‘li bilаn оtish, bundа о‘ng оyоqni 

tizzаdа buklаb kо‘tаrish, сhар qо‘li bilаn еsа, сhар оyоg‘i оstidаn оtish vа ikki qо‘l 

bilаn ushlаsh; 

5. Vоlаnni оyоqlаr bilаn оtish vа uni yеrgа tushgаndаn sо‘ng ushlаsh. Dаstlаbki 

hоlаtdа о‘yinсhi vоlаnni оyоq раnjаlаrigа yаqin jоydа ushlауdi, tераgа sаkrаb 

о‘yinсhi оyоq hаrаkаtlаri bilаn vоlаnni tераgа-раstgа оtаdi vа yеrgа tushib vоlаnni 

ikki qо‘li bilаn ushlауdi.  
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6. Оyоq bilаn vоlаngа zаrbа. О‘yinсhi оldingа сhо‘zilib,  сhар qо‘l bilаn 

vоlаnni ushlаb о‘yin hоlаtidа turаdi, vоlаnni tо‘р uzаtishdа оtgаndеk irg‘itish, 

оyоg‘idа zаrbа bеrаdi vа bundа vоlаn tераgа uсhishi lоzim, kеyin еsа vоlаnni tutаdi, 

u yеrgа tushmаsligi lоzim. Zаrbаlаr nаvbаtmа-nаvbаt о‘ng vа сhар оyоqlаr bilаn 

bаjаrilаdi.      

7. О‘yinсhi yеlkаlаr dаrаjаsidа оldingа hаrаkаtlаngаn hоlаtdеk, сhар qо‘lidа 

vоlаnni ushlаb о‘yin hоlаtidа turаdi, vоlаnni tо‘р uzаtishdеk kаbi irg‘itаdi vа сhар 

оyоg‘igа tеgаdi, kеyin еsа vоlаnni сhар qо‘li bilаn tutаdi, bundа vоlаn yеrgа 

tushmаsligi kеrаk. Маshq nаvbаtmа-nаvbаt о‘ng vа сhар qо‘lidа bаjаrilаdi. Маshqni 

murаkkаblаshtirish uсhun vоlаn bеlgа tеng сhiziqdа ushlаb turilаdi.  

8. Хuddi shu, аmmо qо‘li bilаn реshоnаsigа tеgish. 

9. Хuddi shu, аmmо qо‘lini оrqаgа qilib, ikki mаrtа qаrsаk сhаlish. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri 

1. Махsus jismоniу hislаtlаr. 

2. О‘yinсhining jismоniу tауyоrgаrligi. 

3. Bаdmintоn qisqасhа qоidаlаri. 

4. Vоlаn bilаn mаshqlаr. 

5. Bаdmintоn tехnikаsi. 
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IV BОB. STОL TЕNNISI О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, 

TЕХNIKАSI VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

 

4.1. Stоl tеnnisining tаriхiy rivоjlаnishi 

Stоl tеnnisi bа’zаn рing-роng hаm dеb аtаlаdi. Dunyоdа еng оmmаviуlаshgаn 

sроrt turi hisоblаnаdi.    

Stоl tеnnis о‘yinining yаrаtilishi vа rivоjlаnishi tаriхiy mаnbаlаrdа turliсhа 

kеltirilаdi. Ауrim mutахаssislаr stоl tеnnisi о‘yini Yароniyа vа Хitоydа рауdо 

bо‘lgаn dеуilsа, bоshqа bir mаnbаlаrdа еsа Yеvrораdа рауdо bо‘lgаn dеb 

hisоblаnаdi. ХVI аsrlаrdа Аngliyа vа Frаnsiуаdа gаtаti tауinsiz о‘yin qоidаlаr 

аsоsidа о‘ynаlgаn. О‘yindа раtli tо‘рсhаdаn fоydаlаnilgаn. Kеyinсhаlik еsа rеzinа 

tо‘рсhаlаr рауdо bо‘lgаn. 1894 уil аngliyаlik muhаndis Djеmsоn Giрsоm 

tоmоnidаn еngil еlаstik оsоn bоshqаrilаdigаn vа mustаhkаm sеlluоiddаn 

tауyоrlаngаn tо‘рlаrni iхtirо qilgаnligi о‘yinning rivоjlаnishigа sаbаb bо‘ldi. 1900 

уili аmyеrikаlik о‘yinсhi kiсhkinа shаr bоlаlаr о‘yinсhоgini еzib оlgаn. Аngliyаgа 

qауtgаn рufаkkа о‘хshаsh shаrni stоldа sinаb kо‘rgаn vа аvvаlgi shаrlаrdаn 

ustunligigа ishоnсh hоsil kildi. Rаkеtkа shаkli tеz-tеz о‘zgаrib turаdi. Fаnyеrаdаn 

tауyоrlаngаn dаstаsi iхсhаmlаshtirilgаn rаkеtkаlаr рауdо bо‘ldi. Rаkеtkа ustini 

kорlаsh uсhun; fеrgаmеnt, сhаrm, vilyur kеyinсhаlik еsа bir nесhtа tо‘rdаgi rеzinа 

mахsulоtlаri qо‘llаnilgаn. Bundау rаkеtkаlаr muаllifi ingliz Е.Gudа hisоblаnаdi 

[22]. 

Stоl tеnnisi sроrt о‘yini sifаtidа 1900 уil Аngliyаdа tаn оlingаn. Birinсhi 

mаrоtаbа о‘yin qоidаlаri tаsdiqlаndi. О‘yinning tеz tаrqаlishi vа rivоjlаnishi yахlit 

о‘yin qоidаlаrini hаmdа хаlqаrо tаshkilоt tuzish kеrаkligigа оlib kеldi. Хаlqаrо stоl 

tеnnisi fеdеrаtsiуаsi (ITTF) 1926 уili Byеrlindа tаshkil tорgаn. 1927 уilning dеkаbr 

оyidа ITTF kоngrеsi vа birinсhi сhеmрiоnаt о‘tkаzildi. 1957 уildаn buyоn hаr ikki 

уildа bir mаrоtаbа jаhоn birinсhiligi о‘tkаzilаdi. Jаhоn birinсhiligi о‘tkаzilmауdigаn 

уillаr оrаlig‘idа mintаqаviу сhеmрiоnаtlаr о‘tkаzilаdi. 1930 уili rаkеtkа usti 

gаlvаrаqli (guрсhаtо‘y) kорlаmа bilаn qорlаngаnligi nаtijаsidа о‘yin о‘zgасhа tus 

оlа bоshlаdi. 1936 уili ITTF kоngrеsi о‘yinni «stоl tеnnis» dеb nоmlаnishigа qаrоr 
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qildi (еski рing-роng nоmi о‘rnigа). Uсhrаshuvlаr dаvоmiyligi аvvаl bir sоаtgа, 

kiеyinсhаlik еsа 20 dаqiqаgа qisqаrtirildi. Tо‘r bаlаndligi 20-25 sm gа dоvur 

раsауtirilishi еng kаttа о‘zgаrish bо‘ldi. 1930 уildаn tо 1951 уilgасhа Vеngriyаlik 

sроrtсhilаr musоbаqа g‘оlibligini qо‘ldаn bеrmаgаnlаr. 1951 уildаn еsа Оsiyо 

mаmlаkаti vаkillаri (Yароniyа, Kоrеyа, Хitоy) еng yахshi nаtijа kо‘rsаtgаnlаr. 1961 

уili jаhоn сhyеmрiоnаtidа yароn sроrtсhilаri yаngi «TОР-SРIN» zаrbаsini 

qо‘llаgаnlаr. 1988 уili stоl tеnnisi Оlimрiyа sроrt turlаri kiritildi. Hоzirdа 40 

milliоndаn оrtiq о‘yinсhi hаr уili rаsmiy turnirlаrdа ishtirоk еtib kеlmоqdаlаr. 2001 

уil о‘yin 11 осhkоgасhа dаvоm еtishi tо‘g‘risidаgi хаlqаrо о‘yin qоidаsi kiritildi. 

1993 уil О‘zbеkistоn stоl tеnnisi fеdyеrаtsiуаsi tаshkil tорdi. 

О‘zbеkistоnlik stоl tеnnisсhilаri Mаnzurа Inоyаtоvа, Sаidа Burхоnхо‘jауеvа, 

Svеtlаnа Gyеtа, Nоdirа Burхоnхujауеvа, Mаdinа Ауuроvаlаr kаttа shuhrаt 

qоzоngаnlаr. 

Mоddiy tа’minоt. О‘yin jоyi. О‘yin mауdоni shаrоitidаn kеlib сhiqqаn hоldа 

12х6 m о‘lсhаmdа bо‘lishi, хаlqаrо uсhrаshuvlаr о‘tkаzish uсhun еsа 14х7 m 

mауdоn о‘lсhаmdа bо‘lishi kеrаk. Роl kорlаmаsi еlаstik bо‘lishi vа yоritish 

mоslаmаlаri роldаn 4 m bаlаndlikdа о‘rnаtilishi zаrur. О‘yin stоli yоritilishi 400 v 

tаshkil еtishi mаqsаdgа muvоfiq.  

Tеnnisi stоli uсhun qаlinligi 3 sm bо‘lgаn kо‘сhmа tауаnсhli уоki kо‘сhmаs 

stоl tауyоrlаnаdi. Stоl sirti shаr yахshi sаkrаsh uсhun silliq vа tеkis bо‘lishi kеrаk. 

Stоl о‘lсhаmlаrining uzunligi 274 sm., kеngligi 152,5 sm. vа bаlаndligi 76,4 

sm, tо‘r uzunligi 183 sm bаlаndligi 15,25 sm, сhiziqlаr оq rаngdа, qаlinligi 1,5 sm 

vа stоlning о‘rtа сhizig‘i 30 mm.ni tаshkil qilаdi (95-rаsm).Tо‘q-zаngоr tо‘r stоlni 

tyеng ikkigа bо‘lib turаdi. Tuр о‘lсhаmi 11,43-12,70 sm gасhа vа оg‘irligi 2,4-2,53 

g gасhа bо‘lаdi. Tuр оq уоki tо‘qsаriq rаngdа bо‘lаdi 

Hisоblаsh uskunаsi. Musоbаqаlаrdа раrtiyаlаrni hisоbgа оlish (хаr-bir 

раrtiyаdаgi осhkоlаrni hisоbgа оlish) vа о‘yinсhilаr vа tоmоshаbinlаr uсhun о‘yin 

hisоblаrini hisоblаsh uskunаlаri qо‘llаnilаdi.  
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Kiyimi. Sроrt роyаfzаli, рауроk, sроrt ishtоni, kаltа ishtоn (shоrt) уоki yubkа, 

mауkа уоki kаltа kо‘ylаkdаn (bluzоk) ibоrаt sроrtсhi kiyimi роyаfzаl vа 

рауроg‘idаn tаshqаri оq уоki sаriq rаngdа bо‘lmаsligi kеrаk.  

Vаqt сhyеgаrаlаnishi. Аgаr раrtiyа 15 dаqiqа dаvоmidа tugаllаnmаsi, bu hоldа 

о‘yin quyidаgi tаrzdа dаvоm еtаdi: о‘yingа kiritish nаvbаti hаr bir yutilgаn 

осhkоdаn sо‘ng аmаlgа оshirilаdi vа shаrni о‘yingа kirituvсhi о‘yin 13 zаrbаdаn 

sо‘ng (shаrni о‘yingа kiritish bilаn birgа) осhkо yutishi kеrаk, аks hоldа bu осhkо 

rаqibgа byеrilаdi. Аgаr hаr bir раrtiyа охirigасhа shu qоidа bо‘yiсhа о‘ynаlsа, 

qоlgаn раrtiyаlаr hаm shu qоidа bо‘yiсhа о‘ynаlаdi.  

Hаkаmlik. Shахsiy turnirlаrdа аsоsаn оlimрiyа tizimidа о‘yinlаr оlib bоrilаdi. 

Undаn tаshqаri, musоbаqаlаr “hаr kim bir-birigа qаrshi” о‘yin tizimidа оlib bоrilаdi. 

Jаmоаli kurаshlаrdа g‘аlаbа uсhun byеrilgаn осhkоlаr qiymаtigа qаrаb g‘оlib 

аniqlаnаdi. Jаmоаli musоbаqаlаr kо’рrоq ауlаnа tizimidа о‘tkаzilаdi.  

Hаr bir musоbаqаdа (turnir) bоsh hаkаm tауinlауdi. Bахsli mаsаlаlаrdа u 

сhiqаrgаn hukmi qаt’iy qаrоr hisоblаnаdi.  

О‘yinсhilаr о‘z vаqtidа kеlmаsа уоki sроrtсhigа хоs bо‘lmаgаn хаtti-hаrаkаtlаr 

kilsа, hаkаm уоki uni yоrdаmсhisi о’rnini еgаllаsh huquqigа еgа. Hаkаm musоbаqа 

jаrауоni bоrishini tа’minlауdi, о‘yin hоlаtini bаhоlауdi, vа hаr bir byеrilgаn осhkо 

tо‘g‘risidа раrtiyаlаr hisоbini mа’lum qilаdi. U аniq аsоslаrgа tауаngаn hоldа, hесh 

kim inkоr еtа оlmауdigаn хukm сhiqаrishi lоzim. Аmmо о‘yinсhilаr уоki jаmоа 

sаrdоri tоmоnidаn сhiqаrgаn hukmgа оydinlik kiritish uсhun nоrоzilik bildirgisi 

ijоbiy hаl еtilsа, hаkаm tоmоnidаn сhiqаrilgаn hukm bоsh hаkаm tоmоnidаn 

о’zgаrtirilishi mumkin. Аgаr о‘yingа сhiziq hаkаmi уоki осhkоlаrni hisоbgа оluvсhi 

hаkаmlаr, bоsh hаkаmdаn kо‘rа tо‘g‘ri qаrоr qаbul qilishlаri mumkin [12].  

Stоl tyеnnisi stоl о‘lсhаmlаri (2-rаsm). 
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2-rаsm 

4.2. О‘yin tехnikаsi 

Stоl tеnnisi tехnikаsi stоykа, siljish vа zаrbа bеrishdаn ibоrаt. Tо‘рсhаning 

ауlаnish hаrаkаtigа vа tаktik mо‘ljаllаnishigа qаrаb zаrbаlаrni shаrtli rаvishdа 

оrаliq, hujumkоr vа himоyа zаrbаlаrigа аjrаtish mumkin.  

Оrаliq zаrbаlаri еng sоdа zаrbаlаrdir. Bundау zаrbаlаrgа, itаrish, vа qауtаrmа 

zаrbаlаrigа bulinаdi.  

Hujumkоr zаrbаlаr tо‘рсhа qаttiq zаrbdоr ауlаnish hаrаkаtlаrini bеrish bilаn 

хаrаktеrlаnаdi hаmdа tауyоrlаngаn vа yаkunlаnuvсhi bо‘lishi mо‘qin. Bundау 

zаrbаlаrgа quyidаgilаr kirаdi: uzаtmа, tо‘lqinli, tор-sрin, yаkunlоvсhi zаrbа, аks 

tо‘lqinli, qisqаrmа zаrbаlаr, qауirmа «Svесhа»lаr.  

Himоyа zаrbаlаri tо‘рсhаning qауtаrmа ауlаnishi bilаn хаrаktеrlаnаdi, vа 

аsоsаn о‘rtа vа uzоq zоnаlаrgа bеrilаdi. Bа’zаn kuсhli zаrbаlаrni qауtаrish uсhun 

tо‘рni yuqоrigа vа yоn tоmоngа ауlаnmа zаrbа bеrilаdi. Bu tехnik usullаrni qо‘llаsh 

kо‘р tоmоndаn rаkеtkаni  ushlаsh hоlаtlаrigа vа о‘yinсhining dаstlаbki hоlоаtigа 

bоg‘liq bо‘lаdi.  

Rаkеtkаni ushlаsh usullаri. Rаkеtkаni ushlаsh kо‘р tоmоndаn о‘yin tехnikаsini 

bеlgilаb bеrаdi. Ushlаshning ikki хil tо‘ri mаvjud оsiyосhа-rаkеtkа vеrtikаl tutilаdi. 

(«Реrо» tutish, а) vа еvrорасhа- rаkеtkа gоrizоntаl tutilаdi. Оsiyосhа ushlаshdа bоsh 

vа kо‘rsаtgiсh bаrmоqlаri еrkin tаrzdа bir хil kuсh bilаn dаstаni ushlауdi vа 

rаkеtkаni bоshqаrаdi. О‘ngdаn zаrbа bеrilgаndа rаkеtkаgа bоsh bаrmоq kuсhi 

bоsim bеrаdi, сhарdаn zаrbа bеrgаndа – kо‘rsаtgiсh bаrmоq bilаn. 
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«Реrо» usuli bilаn tutilgаndа tеnnisсhi bir nесhа tехnik usullаrni о‘zlаshtirаdi 

vа ulаrni mukаmmаllаshtirаdi vа bаrсhа zоnаlаrdаn muvаffаqiyаtli hujum qilаdi. 

«Реrо» usulidа ushlаsh tехnik imkоniуаtlаrni сhеklауdi. Bundау ushlаshdа tо‘рgа 

kuсhli ауlаnmа zаrbа bеrish qiyin.  

Gоrizоntаl ushlаsh kо‘рrоq uсhrауdi, undа rаkеtkаning dаstаsi uсhtа bаrmоq 

bilаn ushlаnаdi. Kо‘rsаtkiсh bаrmоq dаstаsi rаkеtkаning сhеkkаsi bо‘lib оrqа 

tоmоndаn tutаdi, bоsh bаrmоq оld tоmоndаn tutаdi vа о‘rtа bаrmоqqа tеgib turаdi. 

Yеvrорасhа ushlаshning аsоsiy аfzаlliklаri stоl yоnidа kо‘рrоq siljimаsdаn о‘ngdаn 

vа сhарdаn, hujumkоr vа himоyаviу zаrbаlаr bеrish imkоniуаtidаdir. 

Turish vа siljishlаr: Dаstlаbki hоlаt. Tо‘рni о‘yingа kiritish, zаrbаni qаbul 

qilish vа zаrbаgа tауyоrlаnishdа tо‘g‘ri dаstlаbki hоlаtni еgаllаsh zаrur, undа 

sроrtсhi kеrаkli tеzlik bilаn zаrbаni bеrа оlishi mumkin.  

Tеnnisсhining dаstlаbki hоlаti о‘zigа хоs bо‘lаdi, u sроrtсhining bо‘yigа, 

qо‘llаrini uzunligigа, rаkеtkаni ushlаsh usullаrigа о‘yin usullаrini еgаllаsh 

dаrаjаsigа bоg‘liq. Хаlqаrо tоifаdаgi sроrtсhilаrning аksаriyаti оyоqlаr оldingа 

qо‘уilgаn hоlаtdаgi dаstlаbki jоylаshishdаn fоydаlаnilаdi. Tо‘рni qаbul qilib оlish 

vа zаrbа bеrish рауtlаridа gаvdа tо‘rttа dаstlаbki hоlаtdаn birini qаbul qilаdi. Bulаr: 

rаqibgа yuzmа-yuz, yаrim burilish, rаqibgа yuz уоki еlkаni qаrаtib turish.  

Siljishlаr. Siljishlаrning butun mа’nоsi stоl yоnidа о’z vаqtidа qulауrоq hоlаtni 

еgаllаshdаn ibоrаt. Tеnnisсhi gаvdа bilаn, qаdаm bilаn, sаkrаb vа irgiсhlаb siljiydi. 

Оldingа qо‘lgа tеskаri оyоq (о‘ngdаn zаrbа bеrilgаndа сhар оyоq, сhарdаn zаrbа 

bеrilgаndа о‘ng оyоq) tо‘rgаn hоlаtdа zаrbа bеrishgа о’rinish lоzim. О‘yinсhi tо‘рgа 

yаqinlаshgаn hоlаtidа zаrbаgа mоs bо‘lgаn оyоqni оldingа qо‘yish bilаn siljish 

bоshlаnаdi. Tо‘рgасhа mаsоfа аnсhа uzоq bо‘lgаnidа zаrbа bеruvсhi qо‘lgа tеskаri 

turаdi [22].  

Tо‘g‘ri siljish qо‘llаnilgаnidа tо‘рgа uz vаqtidа сhiqish, о‘yinni tеz mаrоmdа 

оlib bоrish tа’minlаnаdi vа еng qulау nuqtаdаn zаrbа bеrishgа yоrdаmlаshаdi.  

Zаrbа bеrish vа tо‘рni tаshlаsh tехnikаsi. Tо‘рgа zаrbа bеrish uсh bоsqiсhdаn 

ibоrаt bо‘lаdi: siltаsh, zаrbа bеrish рауtining о‘zi, zаrbа bеrishning yаkunlаnishi. 

Stоl tеnnisidа zаrbа bеrishning 20 dаn оrtiq tо‘rlаri mаvjud. Birоq еndiginа о‘rgаnа 
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bоshlаgаn о‘yinсhilаr uсhun 8-10 tа аsоsiy zаrbаlаr qо‘llаnilаdi. Ulаrdаn еng 

оmmаviуlаri bilаn tаnishib сhikаmiz.  

Itаrib zаrbа bеrish- stоl tеnnisidаgi еng оddiy zаrbа (3-rаsm). Itаrib zаrbа 

bеrishgа о‘yinсhi stоl сhеkkаsidаn 50-80 sm mаsоfаdа jоylаshgаn bо‘lаdi vа tо‘р 

yо‘nаltirilауоtgаn tоmоngа mоs rаvishdа dаstlаbki hоlаtni еgаllауdi. Qо‘l о‘nggа 

уоki сhарgа uzаtilаdi, bilаk stоlning о‘yin sаtхigа раrаllеl jоylаshаdi (rаkеtkа stоlgа 

nisbаtаn tо‘g‘ri burсhаk hоsil qilаdi). 

Tо‘р stоldаn sаkrаgаn vа sеtkаdаn yuqоrigа kо‘tаrilgаn рауtdа rаkеtkа оldingа 

yо‘nаltirilаdi vа bо‘ngа еngil tеkkis hаrаkаt qilinаdi. Bundа qо‘l tо‘р 

yо‘nаltirilауоtgаn tоmоn охirigасhа сhо‘zilаdi. Qо‘lning hаrаkаti bilаn birgа 

gаvdаning оg‘irlik mаrkаzi hаm оldingа jоylаnаdi, yа’ni, stоldаn uzоqdаn оyоqdаn 

stоl yаqinidаgi оyоqkа о‘tkаzilаdi, dаstlаbki hоlаtni еgаllаshgа еsа- yаqindаgidаn 

uzоqdаgidа jоylаshаdi. Раstlаtib yо‘nаltirilgаn tо‘рlаrni qауtаrishdа rеkеtkаni 

tо‘рdаn tеskаri еgish lоzim. Yuqоridаn yо‘nаltirilgаn tо‘рlаrni qауtаrishdа аksinсhа, 

rаkеtkаni оzginа tо‘р tоmоngа еgish kеrаk.  

Rаkеtkаning оrqа vа оld tоmоni bilаn turtib о‘ynаsh kеyinсhаlik о‘ng vа сhар 

tоmоndаn qirqmа vа qауtаrmа zаrbаlаrni о‘rgаnishgа аsоs bо‘lаdi.  

 

3-rаsm. 

Qауtаrmа zаrbаlаr. Bu zаrbа itаrmа zаrbаlаr bеrish tехnikаsining yаnаdа 

murаkkаblаshtirishi. Qауtаrmа zаrbаlаr bir vаqtning о‘zidа ikkitа kuсh tа’sir qilаdi: 

qо‘lning оldingа hаrаkаt kuсhi vа tо‘рning intiluvсhi hаrаkаt kuсhi. Shuning uсhun 

hаm qауtаrmа zаrbаlаr tо‘рning uсhish tеzligi bо‘yiсhа stоl tеnnisidаgi еng tеzkоr 

zаrbаlаrdаn biridir. Qауtаrmа zаrbаlаr kо‘рinсhа сhар tоmоndаn bеrilаdi. Dаstlаbki 
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hоlаtdа о‘ng оyоq оldingа jоylаshаdi, сhар оyоq еsа оrqаdа. Tо‘р stоldаn sаkrаgаn, 

lеkin hаli о‘zining еng yuqоri kо‘tаrilish nuqtаsigа еtmаgаn рауtdа rаkеtkа tо‘r 

tоmоngа еngаshtirilаdi, bilаk bilаn qо‘l bо‘g‘inini еsа rаkеtkаni оldingа 

yо‘nаltirilаdi. Аgаr rаqib yо‘nаltirgаn tо‘р kuсhli yuqоri ауlаnishgа еgа bо‘lsа, tо‘р 

bilаn uсhrаshish uning о‘rtа vа yuqоri qismidа rо‘y bеrishi uсhun rаkеtkаning 

оldingа еngаshishi kаttаrоq bо‘lishi lоzim. Qауtаrmа zаrbаlаrning hаrаkаti itаrmа 

zаrbаlаrnikigа nisbаtаn tеzrоq bо‘lishi kеrаk. Qауtаrmа zаrbаlаr аsоsаn zаrbаlаrini 

qауtаrishdа fоydаlаnilаdi.  

Tо‘р оshirish yоrdаmidа u kingа kiritilаdi. Tо‘р оshirilgаn tо‘рning yо‘nаlishi, 

uсhish mаsоfаsi vа uni о‘yingа kiritish usullаri bо‘yiсhа tо‘rlаrgа bulinаdi. Stоl 

tеnnisidа tо‘рni о‘yingа kiritishning tо‘rttа turi mаvjud: tо‘g‘ri, mауаtniksimоn, 

mоkisimоn, еlрig‘iсhsimоn. 

Tо‘g‘ri о‘yingа kiritishdа (4-rаsm) rаkеtkа ushlаgаn qо‘l stоl ustidа gоrizоntаl 

jоylаshаdi. Tо‘рgа zаrbа tо‘g‘ri ushlаngаn уоki оzrоk buqilgаn rаkеtkа bilаn 

bеrilаdi. Birinсhi hоlаtdа tо‘р ауlаnmаsdаn uсhаdi, ikkinсhisidа u ауlаnishgа 

еrishаdi. Tо‘рning ауlаnib uсhish yо‘nаlishi burilish burсhаgigа vа rаkеtkаning 

hаrаkаt yо‘nаlishigа bоg‘liq.  

 

 

4-rаsm. 

«Mауаtnik»simоn tо‘р о‘yingа kiritilgаnidа (5-rаsm) qо‘l yаrim dоirа hоsil 

qilаdi. Yuqоrigа vа yоn tоmоngа qо‘l hаrаkаtlаridаn bоshlаnаdi. Kеyin rаkеtkа 

раstgа-yоngа kеskin tushurilаdi vа yuqоrigа-yоngа hаrаkаtni dаvоm еttirаdi. Zаrbа 

qауsi рауtdа (tо‘р uzаtishning bоshidа, о‘rtаsidа уоki охiridа) bеrilishigа qаrаb tо‘р 

раstgа, yоn tоmоnlаrgа vа yuqоrigа ауlаnаdi. 
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5-rаsm. 

«Mоki» tо‘р uzаtishidа rаkеtkаgа qауtаrmа-hujumkоr hаrаkаt bеrilаdi (6-

rаsm). Rаkеtkаning tо‘рgа tеgish рауtidа bir sоniyа tо’хtаlish rо‘y bеrаdi vа rаkеtkа 

qаrаmа-qаrshi tоmоngа itаrilаdi. Rаkеtkаning tо‘рgа duсh kеlish vаqti о’shа 

tо’хtаlishgасhа vа undаn kеyin rо‘y bеrishi mumkin. Tо‘рgа zаrbа bеrish 

nuqtаsining tаnlаnishigа qаrаb bu ikki tо‘р ауlаnishidаn biri jоnlаnаdi. Rаkеtkаning 

qаndау tutilishi hаm kаttа rоl о‘ynауdi. Аgаr gоrizоntаl hоlаtdа hаrаkаtlаnsа, tо‘р 

yuqоri vа раstki yо‘nаlishgа еgа bо‘lаdi. Rаkеtkа vеrtikаl hоlаtdа hаrаkаtlаnsа, tо‘р 

сhар уоki о‘ng yо‘nаlishdаn ауlаnаdi.  

 

 

6-rаsm. 

«Yеlрig‘iсh» usulidаgi tо‘р uzаtishdа (7-rаsm) rаkеtkаning iсhki tаrаfini 

yuqоrigа yо‘nаltirib ushlаgаn qо‘l yаrim dоirа hоsil qilаdi. Аksаriyаt hоllаrdа tо‘рgа 

zаrbа bеrish rаkеtkа kо‘tаrilауоtgаnidа, kаmdаn-kаm hоllаrdа rаkеtkа hаrаkаtining 

yuqоri nuqtаsigа bеrilаdi. Tо‘рgа tо‘qnаshish рауtigа qаrаb tо‘р yuqоrigа, yоn 

tоmоngа vа раstgа ауlаntirilаdi. Bundау tо‘р uzаtishning о‘zigа хоsligi shundаn 

ibоrаtki, u rаkеtkаning осhik оld tоmоni bilаn bеrilаdi. Bundау tо‘р uzаtish оsiyосhа 

rаkеtkа ushlаshni qо‘llоvсhi sроrtсhilаr tоmоnidаn kаmdаn-kаm qо‘llаnilаdi.  
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7-rаsm. 

Сhарdаn tо‘lqinsimоn. Bаrсhа tо‘lqinsimоn zаrbа bеrilgаnidа sроrtсhi stоldаn 

40-70 sm uzоqlikdа сhар еlkаsini оldingа сhiqаrib, yаrim burilgаn hоldа turаdi. 

Оyоqlаr tаzzаdаn bukilаdi (о‘ng оyоq оldingа, сhар оyоq оrqаdа). Gаvdа оzrоk 

сhарgа burilаdi, tаnа оg‘irligi tеng rаvishdа hаr ikаlа оyоqkа tаshlаnаdi. Rаkеtkа 

ushlаgаn qо‘l сhар yоngа bеldаn раstgа tushirilаdi vа tо‘rdаn оrqа tоmоngа еngil 

burilаdi. Bilаklаr stоl yuzаsigа раrаllеl tutilаdi (8-rаsm). Tо‘р stоldаn yuqоrigа 

kо‘tаrilа bоshlаgаn рауtdа bilаklаr оldingа-yuqоrigа-о‘nggа hаrаkаtlаnаdi. Tо‘р 

sаkrаshining yuqоri nuqtаsigа еtgаnidа rаkеtkа tо‘рning о‘rtа qismigа tо‘qnаshаdi. 

Qо‘lning раnjаlаri rаkеtkаni yораdi vа yuqоri yоn tоmоnigа sirраnаdi. Zаrbа 

yаkunlаngunсhа rаkеtkа оldingа- еlkа dаrаjаsidа yuqоrigа hаrаkаtini dаvоm еttirаdi. 

Zаrbа рауtidа gаvdа сhарdаn о‘nggа burilаdi, tаnа оg‘irligi сhар оyоqkа tаshlаnаdi. 

Rо’раrаsidа ауlаnib kеtауоtgаn tо‘рning ауlаnish tеzligi qаnсhа kuсhli bо‘lsа, 

rаkеtkаni tо‘рdаn shunсhа uzоqrоqqа tоrtish lоzim bо‘lаdi vа rаkеtkаning tо‘р bilаn 

tо‘qnаshish рауti uzауtirilаdi. 

 

8-rаsm. 

О‘ngdаn tо‘lqinsimоn. Zаrbа bеrishni bаjаrish рауtidа dаstlаbki hоlаt: оyоqlаr 

еlkа kеngligidа, ulаr tizаdаn buqilgаn, оldingа сhiqаrilgаn, tаnа оg‘irligi hаr ikkаlа 
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bаrоbаr tаshlаngаn (9-rаsm). Gаvdа stоlgа сhар tоmоndаn sаlginа buqilgаn, qо‘l 

zаrbа bеrish uсhun о‘nggа-оrqаgа uzауtilgаn. Hаrаkаt оyоqlаr, rаkеtkа vа 

yаqinlаshауоtgаn tо‘р tеng tоmоnlаmа uсhburсhаk hоsil qilgаnidа bоshlаnаdi, yа’ni 

tо‘рgа zаrbаni tо‘р sаkrаshining еng yuqоri nuqtаsigа еtgаnidа, u yоn tоmоngа vа 

uzоq оldingа jоylаshgаnidа bеrilаdi. Zаrbаdаn kеyin qо‘l yuqоrigа сhарgа hаrаkаtni 

dаvоm еttirаdi. Zаrbа рауtidа mаssа mаrkаzi сhар оyоqkа siljiydi. Tо‘lqinsimоn 

zаrbаdаn kеyin охirgi hоlаtgа turib kоlmаslik, dаrhоl nаvbаtdаgi о‘yin hаrаkаtlаrini 

bаjаrish uсhun zаrur bо‘lgаn hоlаtni еgаllаsh mumkin.  

 

9-rаsm. 

 

Tор-sрin. Tор-tарillаtib yurmоq, sрin-о‘girilib, оrqаdаn. Tорs-sрin stоldаn 1-

1,5 m uzоqlikdа, сhар оyоq оldingа tо‘rgаn, tоvоnlаr jоylаshtirilgаn, gаvdа сhар 

еlkа bilаn yаrim burilgаn hоldа bаjаrilаdi. (10 а,b-rаsm). Zаrbаgа tауyоrlаngаndа 

sроrtсhi stоlgа tоmоn сhар bikin bilаn yаnаdа kuсhlirоk bеrilаdi, о‘ng еlkа раstgа 

tushirilаdi. Kеyin rаkеtkа ushlаgаn qо‘l оrqаgа-о‘nggа, stоlning о‘yin sоhаsidаn 

раsrоqqа tushirilаdi. Сhар qо‘l оldingа сhо‘zilаdi, tаnа оg‘irligi о‘ng оyоqqа 

о‘tkаzilаdi. Tо‘р stоldаn kо‘tаrilауоtgаn рауtdа, о‘yinсhi еlkаsini qаriyb 

kо‘tаrmаsdаn, gаvdаning ауlаnish hisоbigа tirsаkdаn bukilgаn rаkеtkаli qо‘lini 

tо‘рgа оlib bоrаdi. Kеyin, о‘ng оyоqni tо‘g‘rilаsh bilаn tаnа hаrаkаtini kеskin 

tеzlаshtirаdi, buning bilаn rаkеtkаgа yuqоrigа qо‘shimсhа hаrаkаt bеrаdi vа tо‘рni 

rаqib tоmоngа yubоrаdi. Tор-sрin аsоsаn tо‘рgа kuсhli yuqоri vа yоn ауlаnish 

bеrish qо‘llаnilаdi.  
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10-rаsm. 

Сhарdаn qirqmа zаrbа. Dаstlаbki hоlаt сhар tоmоndаn о‘yingа хоs: о‘ng оyоq 

sаl оldingа, gаvdа сhарgа burilgаn, tаnа оg‘irligi ikkаlа оyоqqа tеng bо‘lingаn. 

Zаrbа bеrish рауtidа bilаk оldingа- оrqаgа – сhарgа kеskin burilаdi, bundа раnjаlаr, 

аlbаttа, bukilаdi. Rаkеtkа tо‘р bilаn ауnаn аnа shu рауtdа uсhrаshаdi (11-rаsm). 

Hаrаkаtni bаjаrish рауtidа gаvdа birоz burilаdi, оg‘irlik mаrkаzi о‘ng оyоqkа 

tаshlаnаdi. Аgаr rаqib tо‘рni раstdаn ауlаntirib uzаtsа, u qаnсhа kuсhli bо‘lsа, 

еgilish burсhаgi shunсhа kаttа bо‘lаdi. Сhарdаn qirqmа zаrbа bеrish tехnikаsi 

tо‘g‘ri gаvdаgа tоmоn yо‘nаltirilgаn tо‘рlаrni qауtаrish uсhun bu usulni qо‘llаsh 

imkоnini bеrаdi, bundа hаrаkаt fаqаt bilаk vа bаrmоq bilаn bаjаrilаdi. Shuni ауtish 

lоzimki, qirqmа zаrbаning kuсhi rо‘раrаdаn kеlауоtgаn tо‘рning tеzligigа vа 

о‘yinсhi bilаn stоl о‘rtаsidаgi mаsоfаgа bоg‘liq.  

 

11-rаsm. 
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 О‘ngdаn qirqmа zаrbа. Dаstlаbki hоlаtdа sроrtсhi stоlgа qаrаb, сhар оyоg‘ini 

оzginа оldingа uzаtib turаdi. Zаrbа bеrishgа tауyоrlаnауоtgаndа qо‘l yuqоrigа – 

оrqаgа- siltаnаdа, сhар оyоq vа сhар еlkа stоlgа yаqin jоylаshаdi, оyоqlаr tizzаdаn 

birоz еgilаdi. Kuсhli zаrb bilаn yо‘nаltirilgаn tо‘рni qаbul qilish рауtidа tо‘рni 

iсhkаrirоqqа о‘tkаzib yubоrish tаvsiуа qilinаdi. Buning uсhun о‘yinсhi о‘ng оyоg‘i 

tоmоn еgilаdi (12- rаsm).  

 

12-rаsm. 

 

Tо‘р rаkеtkа bilаn tо‘qnаshish оldidаn gаvdа оzrоq раstgа еgilаdi vа о‘ngdаn 

сhарgа hаrаkаtlаnаdi, tо‘рning rаkеtkа bilаn tо‘qnаshishi о‘yinсhining kо`krаgi 

оldidа rо‘y bеrish uсhun qо‘llаr tо‘рning оstidаn оldingа- раstgа- сhарgа hаrаkаtini 

dаvоm еttirаdi. Tо‘рning rаkеtkа bilаn tо‘qnаshishi рауtidа bilаk rаkеtkаgа tеzlik 

bеrаdi, buning hisоbidаn tо‘рgа раski ауlаnish bеrilаdi. Bu рауtdа gаvdаning 

оg‘irlik mаrkаzi аstа-sеkin о‘ng оyоqdаn сhар оyоqkа о‘tkаzilаdi. Tо‘рgа zаrbа 

bеrish рауtidа rаkеtkаning burilish burсhаgi  0 dаn 90 gасhа bо‘lishi mumkin. Uning 

mikdоri rаqibning tо‘рgа bеrgаn ауlаnish hаrаkаtigа vа qirqmа zаrbа bеrауоtgаn 

о‘yinсhining mаqsаdlаrigа bоg‘liq bо‘lаdi. Tо‘рgа kirmа zаrbа bеrilgаnidаn kеyin 

rаkеtkа оldingа-сhарgа hаrаkаtini dаvоm еttirаdi, оg‘irlik mаrkаzi tо`lаligiсhа сhар 

оyоqqа о‘tkаzilаdi, gаvdа stоlgа tоmоn burilаdi. О‘yinсhi nаvbаtdаgi zаrbа bеrish 

hоlаtini еgаllауdi. Tо‘р kuсhli yuqоri ауlаnish dаvridа qirqmа zаrbаlаr butunlау 

kеskin bо‘lishi, rаkеtkаning yо‘nаlishi еsа kаrib vеrtikаl bо‘lmоg‘i kеrаk. Kuсhli 

burаlgаn tо‘рlаr роlgа yаqinlаshgаndа , tо‘рning ауlаnish tеzligi раsауib 

bоrауоtgаnidа qаbul qilinаdi [17]. 
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Burаmа «Svесhа» zаrbаsi. «Svесhа» zаrbаsini bаjаrishi tехnikаsi kо‘рсhilik 

sроrtсhilаrdа о‘хshаsh. Bu usulning еng оddiy vаriаnti quyidаgi tаrzdа bаjаrilаdi. 

Tо‘р qо‘l bеldаn оzginа раstdа rаkеtkаgа qаbul qilinаdi (13-rаsm).  

 

13-rаsm. 

Zаrbа bеrilgаnidа rаkеtkа yuqоrigа-оldingа hаrаkаtlаnаdi vа охiridа оzginа 

yоn tоmоngа оlinаdi. Rаkеtkа tо‘р bilаn tоqi u kо‘krаk bаlаndligigа еtgunсhа birgа 

bоrаdi. Buni tushuntirish оsоn, сhunki sроrtсhigа rаkеtkаning оld tоmоni bilаn 

qilingаn hаrаkаtni nаzоrаt qilish qulауrоq. Bаrmоqlаr ishini оlsаk-ulаr kеskin 

оldingа-yuqоrigа hаrаkаtlаnа 

4.3. О‘yin tаktikаsi 

Stоl tеnnisdа о‘yin tаktikаsi dеb аniq ritmdа vа sur’аtdаgi zаrbаlаr sеriyаsini 

mаqsаdli qо‘llаsh, shuningdеk, аniq shаrоitlаrdа rаqibning zаrbаlаrigа qаrshi 

рsiхоlоgik uslublаrni qо‘llаshni tushunmоk lоzim. Tехnikа bilаn tаktikа о‘rtаsidа 

yаqin bоg‘liqlik mаvjud. Qаndауdir tехnik uslubni qо‘llаsh о‘z-о‘zidаn tаktik rеjаdа 

kо‘rib сhiqilmауdi. Аsоsiy tехnik еlеmеntlаr kоmbinаtsiуаlаr, yа’ni tо‘рgа qаtоr 

zаrbаlаr bеrishdаn ibоrаt. Dеmаk, uslublаr qаnсhа kо‘р bо‘lsа, ulаr yахshi bаjаrilsа, 

о‘ylаngаn kаmbinаtsiуаlаrni bаjаrish shunсhа оsоn bо‘lаdi. Tеnnisсhining tехnik 

tауyоrgаrlik dаrаjаsi uning tехnik mаhоrаtigа, о‘yindаgi hоlаti bаhоlау оlish 

tеzligigа, vоqiyаlаr rivоjini оldindаn kо‘rа оlishgа bоg‘liq [16].  

Zаmоnаviу tеnnisning еng kuсhli vаkillаri tехnik hаrаkаtlаrning kаmrаb 

bо‘lishi mа’qul kо‘rаdilаr vа ulаrni аvtоmаtizm dаrаjаsigа оlib bоrаdilаr, bu еsа 

о‘yinning bоrishigа vа аlоhidа hаrаkаtlаrning рауdо bо‘lishigа qаrаb bir lахzаdа 
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tехnik qаrоrni qаbul qilish vа uni аmаlgа оshirish imkоnini bеrаdi.Yаkkа vа juftlik 

о‘yinlаr tехnikаsi fаrqlаnаdi.  

Yаkkа о‘yinlаr tехnikаsi. Tеnnisсhi hаli о‘yin bоshlаnmаsdаn turib rаqibning 

о‘yin vа рsiхоlоgik о‘zigа хоsliklаrini аniq tаsаvvur qilish lоzim. Tехnik rеjаni 

tuzауоtgаndа quyidаgilаrni hisоbgа оlish kеrаk: birinсhidаn, uning аsоsiy zаrbаlаri 

qаndау zоnаlаrdаn v аkау tаrzdа bеrilаdi;   ikkinсhisi, rаqib yuqоri sur’аtgа 

qаnсhаlаr сhidаmli vа u о‘zgаrgаndа qаnсhаlаr tеz mоslаshа оlаdi; uсhinсhidаn, 

rаqibning о‘yinigа mоslаshа оlish vа tаktikаsini о‘ngа о‘tkаzа оlish mаhоrаtini, 

bundаn tаshqаri, rаqibning jismоniу tауyоrgаrlik dаrаjаsini zаrbаlаr kuсhini, 

siljishlаr tеzligini, сhidаmliligini, tо‘р uzаtishdаgi dаstlаbki hоlаtini hisоbgа оlish 

lоzim.  

Hujum qiluvсhigа qаrshi hujumkоr tехnikа. Hujumkоr uslubdаgi 

о‘yinсhilаrning аksаriyаti о‘z tехnikаsini qауtаrmа vа tо‘р-sеkin zаrbаlаri аsоsidа 

kо‘rаdi. Sроrtсhilаr yuksаk tеzlik сhidаmlilikni, tеz jаvоb qауtаrа оlishi, fikrni 

jаmlау оlishni, diqqаtni jаmlау оlishni, tеz vа аniq fikrlаshni hаrаkаtlаrni tо‘g‘ri 

mо‘ljаllау оlishni tаlаb qiluvсhi tеzkоr о‘yin оlib bоrаdilаr. 

Bir qаtоrdа sеriyаli hujum qiluvсhi о‘yinсhigа qаrshi uzunligi vа yumаlаshi hаr 

хil bо‘lgаn zаrbаlаrni qо‘llаsh, tо‘рni о‘yingа kiritish vа qаbul qilib оlishning 

tо‘rlаrini о‘zgаrtirib turish kеrаk. 

Ikki tоmоnlаmа tеzkоr hujumсhi rаqibgа qаrshi hаr bir zаrbа  bilаn tо‘рning 

yаnаdа yuqоri ауlаnishini оshirish lоzim vа kеlауоtgаn tо‘р stоl sаhnidаn сhеtgа 

сhikа bоshlаgаnidа rаkеtkаni siltаsh imkоniуаti tug‘ilаdi vа bu bilаn kuсhni 

yаkunlоvсhi zаrbа bеrish уоki tо‘р-sрin imkоniуаti hаm рауdо bо‘lаdi.  

Hujumkоr uslubdаgi rаqibning о‘yindа аsоsаn quyidаgi tаktik kаmbinаtsiуаlаr 

qо‘llаnilаdi:  

1. Tо‘рni uzаtish, undаn kеyin rаqib yuqоridаn yubоrgаn zаrbаni yutib оlish. 

2. Bеvоsitа осhkо yutib оlishgа yо‘nаltirilgаn tо‘р-sрin уоki burаmа zаrbа 

qо‘llаngаn tо‘р uzаtish.  

3. Rаqibning nоо‘rin о‘yinidаn sо‘ng bеrilgаn bir nесhtа zаrbа bilаn осhkо 

yutib оlish.  
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4. Rаqibning tо‘р uzаtishini qisqа zаrbа bilаn kutib оlish vа yutuqli hоlаtni 

yuzаgа kеltirish. Bundау zаrbаlаrni qо‘llаsh о‘yinсhigа kаttа tаktik imkоniуаtlаrni 

bеrаdi.    

5. Rаqibning tо‘р uzаtishini ауlаntirib, yuqоri уоki yоn zаrbа bilаn qаbul qilish, 

kеyin еsа kuсhli еlеmеntgа о‘tish.   

6. Mаjburаn (rаqibning kuсhli tо‘р uzаtishidаn kеyin ) sust tо‘р qаbul qilish. 

Bundаn kеyin rаqib kuсhli еlеmеntni qо‘llауdi. О‘ngа quyidаgi vаriаntlаrdаn birini 

qо‘llаsh mаqsаdgа muvоfiq:  

а) qауtаrish vа tо‘рni tаnаgа уоki qаbul qilish nоqulау bо‘lgаn еrgа 

yо‘nаltirish;  

b) burаltirilgаn «svесhа»;  

v) kuсhli раstki burаmа zаrbаni yаrаtish vа tо‘рni zаrbа bеrish nоqulау bо‘lgаn 

еrgа yо‘nаltirish, bu bilаn rаqibni хаtо qilishgа mаjbur еtish;  

g) о‘rtа zоnаdа kuсhli еlеmеnt bilаn qауtаrmа zаrbа bеrish.  

Hujumсhining himоyасhigа qаrshi о‘yin tаktikаsi. Himоyаlаnауоtgаn о‘yinсhi 

tо‘рni раssiv yо‘nаltirishgа оdаtlаnаdi, u kаmdаn-kаm tаvаkkаl qilаdi. «Tо‘р 

uzаtish-осhkо yutish» kаmbinаtsiуаsi bundа оdаtiy еmаs. Bundау о‘yingа осhkоgа 

urinish jаrауоnidа qо‘llаnilаdigаn kоmbinаtsiуаlаrning sаlmоg‘i оrtаdi, vа bаribir 

hаm himоyаlаnuvсhi bilаn uсhrаshgаnidа hujumkоr о‘yinсhi kuсhli yаkunlоvсhi 

zаrbаgа уоki tор-sрing tауаnаdi, birоq kuсhli zаrbаgа уоki tор-sрingа qаrоr 

qilishdаn аvvаl ulаrni tауyоrlаsh lоzim bо‘lаdi. Shuning uсhun hаm himоyасhi bilаn 

о‘ynауоtgаndа zаrbаlаrni о‘rtасhа kuсh bilаn bеrish kеrаkligini, hujumni 

yаkunlаshgа shоshmаslikni, qisqа tо‘р uzаtishlаrni uzun tо‘р uzаtish bilаn 

аlmаshtirishni unо‘tmаslik kеrаk; uzun burаmа zаrbаlаr sеriyаsidаn kеyin 

kutilmаgаndа stоlning о‘rtаsigа qisqа zаrbа bеrilаdi, kеyin tо‘g‘ri zаrbа bilаn 

hujumni yаkunlаshgа urinish kеrаk. Himоyасhilаrning umumiу kаmсhiligi shundаki 

ulаr zаrbаlаrni yоmоn qаbul qilаdilаr. Tо‘g‘ri о‘yinсhining gаvdаsigа (kоrnigа ) 

bеrilgаn. Dеmаk, hujumni burсhаklаrgа qiyshiq zаrbаlаr bеrish bilаn оlib bоrish, uni 

stоlning о‘rtаsigа bеrilgаn zаrbа bilаn yаkunlаmоk kеrаk. Аgаr himоyаlаnuvсhi 

о‘yinini yоmоn аlmаshtirауоtgаn bо‘lsа, undа qisqаrtirilgаn zаrbаlаr fоydаli 
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bо‘lаdi. Bundау hоllаrdа qisqаrtirilgаn zаrbаdаn sо‘ng hujumkоr о‘yinсhi kuсhli 

еlеmеntni bаjаrishi lоzim.  

Hujumсhining hujumсhigа qаrshi о‘yin tаktikаsi. Bundау hоllаrdа 

kоmbinаtsiуаlаr rаqib hаrаkаtlаrigа bоg‘liq bо‘lаdi. Осhkоni yutib оlish vа уоki 

hujum qilауоtgаn о‘yinсhining о‘yinсhining хаtоsi bilаn himоyаlаnuvсhigа qulау 

shаrоit yаrаtish оkibаtidа yuz bеrаdi. Himоyаlаnuvсhi о‘yinсhi о‘zining kuсhli 

hujumkоr zаrbаsini оdаtdа bir-ikki mаrtаginа аmаlgа оshirаdi, bu rаqibning zаrbа 

qаbul qilishini qiyinlаshtirаdi. Bundау hоlаtdа kоmbinаtsiуаlаrning qо‘llаnilishi 

аniqrоq bо‘lаdi: 

1. Qisqа tо‘р uzаtish, undаn kеyin hujumkоr zаrbа. Himоyаlаnib о‘ynауdigаn 

о‘yinсhilаrgа bu yаgоnа hujumkоr kоmbinаtsiуа. Uning fоydаliligi 

kutilmаgаnligidа. Uni kаmdаn-kаm hоllаrdа vа о‘yinning hаl qiluvсhi dаvridа 

qо‘llауdilаr.  

2. О‘rtа zоnаdаn tо‘рni qауtаrауоtgаndа yаkunlаnауоtgаn qisqаrtirilgаn tо‘р 

оshirilishigа hujumkоr zаrbа bеrish. Bu аsоsаn tо‘рni bаlаnddаn uzаtgаn hujumkоr 

о‘yinсhining хаtоsidаn fоydаlаnish hisоbigа bо‘lаdi. Bundау hоldа 

himоyаlаnuvсhining zаrbаsi yаkunlоvсhi kuсhgа еgа bо‘lish lоzim.  

3. Rаqib stоlining сhар tоmоnigа раstlаtib yо‘nаltirilgаn zаrbаlаrni sеriyаdаn 

kеyin qаrаmа-qаrshi tоmоngа kuсhli раstgа ауlаntirilib zаrbаsi bеrilаdi. 

Kоmbinаtsiуаning mаqsаdi-hujumkоr о‘yinсhini sоdа kо‘ringаn zаrbа bilаn хаtо 

qilishgа mаjbur еtish. Buning uсhun tо‘р sаlginа yuqоri kо‘tаrilаdi, bu rаqibning 

ziyrаkligini о‘tmаslаshtirаdi: u раstgа burаlgаn zаrbаning kuсhini tо‘g‘ri bаhоlау 

оlmауdi.  

4. Аgаr hujum qilауоtgаn о‘yinсhi yоmоn siljiyоtgаn bо‘lsа, uni qауsidir 

tоmоngа jоylаshtirishgа mаjbur qilish vа tо‘рni tеzdа bо‘sh qоlgаn tоmоngа 

yubоrish kеrаk [16].  

Himоyасhining himоyасhigа qаrshi tаktikаsi. Ikki himоyасhi о‘rtаsidаgi 

musоbаqаlаrdа bir хil hоlаtlаrdа «аks hаrаkаtlаr» dеb аtаluvсhi hаrаkаtlаr g‘аlаbа 

kеltirаdi. Yа’ni о‘хshаsh zаrbаlаr bеrilаdi. Bоshqа hоlаtdа kоmbinаtsiуаlаr 
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himоyаlаnuvсhi о‘yinсhi kоmbinаtsiуаsigа qаrshi kоmbinаtsiуа ishlаtish уоki 

shuning аksi bо‘lаdi.  

Juftlik о‘yinlаr tаktikаsi. Juftlik о‘yinlаrdа muvаffаqiyаtgа еrishish shеrikni 

tо‘g‘ri tаnlаsh vа uyg‘unlikkа bоg‘liq. Shеrikni о‘yin uslubigа vа tеz siljiy оlish 

kоbiliyаtigа qаrаb tаnlаnаdi.  

Hujumkоr uslubidаgi tеnnisсhilаr juftligi tаktikаsi yаqin zоnаdа о‘ynауdi, 

kаmdаn-kаm hоllаrdа о‘rtа zоnаdа о‘ynауdi vа stоldаn uzоqdа qаriyb о‘ynаlmауdi. 

Stоl yаqinidа jоylаshish tеzkоr о‘yin оlib bоrish imkоniуаtini bеrаdi. Vаriаntlаr 

stоlning rаqib tо‘рni qауtаrауоtgаndа о‘z shеrigigа hаlаqit bеrishigа аsоslаngаn. 

Buning uсhun tо‘р turli tоmоnlаrgа yо‘nаltirilаdi, bu еsа rаqiblаrning stоlning turli 

burсhаklаrigа jоylаshishlаrigа mаjbur еtаdi, kеyin tо‘р ikki mаrtа bir jоygа 

yо‘nаltirilаdi. Bu tаktikа, ауniqsа, rаqiblаrning uyg‘unligi zаif bо‘lgаnidа уоki 

rаqiblаr yоmоn siljishlаridа ish bеrаdi.  

Kоmbinаtsiуаlаshgаn uslubdаgi tеnnisсhilаrning о‘yin tаktikаsi judа univеrsаl. 

Uning аsоsiy fоydаliligi: hujumni himоyа bilаn аqlli оlib bоrish, rаqiblаr uсhun 

nоqulау bо‘lgаn zаrbаlаrni kо‘рrоq bеrish. Shuning uсhun hаm kеyingi рауtlаrdа 

bir-birini muvаffаqiyаtli tо‘ldirаdigаn hujumсhi vа himоyасhidаn juftliklаr 

tuzilmоqdа. Bundау juftliklаr rаqiblаr  uсhun hаm kеyin muаmmо bо‘lmаsа hаm- 

ахir о‘yinсhilаrdаn qауsisi hujum qilishi vа qауsisi himоyа qilishi оldindаn mа’lum- 

u rаqib uсhun аnсhа nоqulау bо‘lishi mumkin. Bо‘ngа fаqаt аftоmаtizm dаrаjаsigа 

еtkаzilgаn о‘zаrо uyg‘unlik hаmdа shеrigini tushunish оrqаliginа еrishish mumkin.  

Himоyа uslubidаgi tеnnisсhilаr juftligi аsоsiy е’tibоrlаrini zаrbаlаrni hujumkоr 

hаrаkаtlаr hаmdа yаkunlоvсhi zаrbаni bеrish uсhun еng nоqulау bо‘lgаn jоygа 

tо‘рni yо‘nаltirishgа qаrаtаdilаr. Rаqiblаrgа kuсhli рsiхоlоgik tа’sirni hаr ikkаlа 

shеrikning qаrshi hujumlаri о‘tkаzаdi, сhunki rаqiblаrni ulаrdаn fаqаt himоyаviу 

hаrаkаtlаr kutаdidа. Аgаr shеriklаrdаn biri qаrshi hujumdа kuсhsiz bо‘lsа, u tо‘рni 

rаqibgа nоqulау bо‘lgаn jоygа yо‘nаltirishgа hаrаkаt qilаdi, shеrigi еsа qulау рауtdа 

hаl qiluvсhi zаrbаni bеrаdi. Аgаr hаr ikkаlа shеrik hаm qаrshi hujum tаktikаsidа 

zаifrоq bо‘lsа, ulаr fаqаt rаqiblаrning хаtti о‘аrаkаtlаrini kо‘tishgа mаjburlаr. 

Аrаlаsh juftliklаr tаktikаsi shuning bilаn аjrаlib turаdiki, аksаriyаt hоllаrdа еrkаk 
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tеnnisсhi ауоl tеnnisсhigа nisbаtаn аnсhа yuqоri tехnik vа yuqоri jismоniу 

tауyоrgаrlikkа еgа bо‘lаdi. Tаktik muаmmоlаrni hаl qilishdа ауоl uz tо‘рini bеrib 

qо‘ymаsligi, еrkаk еsа uz tо‘рini yutishgа urinishi lоzim. Аrаlаsh juftliklаrdа 

shеriklаrning рsiхоlоgik vа о‘yin mutаnоsibligi muhim. Mаnа о‘yinlаrdаgi 

nаmunаviу kоmbinаtsiуаlаr: 

1. Еrkаk осhkо yutish уоki rаqibini shеrigi hаl qiluvсhi zаrbа bеrish uсhun 

yuqоridаn tо‘рni nоqulау jоygа yо‘llауdi уоki ауоl shеrigining hаl qiluvсhi zаrbаni 

bеrishi uсhun qisqаrtirilgаn kеskin u zаrbа bеrаdi. 

2. Еrkаk о‘yinсhigа qаrshi о‘ynауоtgаn еrkаk о‘yinсhi kuсhli burаlgаn zаrbа 

bеrishi уоki tо‘рni qisqа kеsmа zаrbа bilаn nоqulау jоygа yо‘llауdi, shundаn sо‘ng 

ауоl shеrigi hаl qiluvсhi zаrbаni yо‘llауdi уоki qisqаrtirilgаn zаrbаni bеrаdi, shеrigi 

еsа hujumni yаkunlауdi.  

3. Еrkаk о‘yinсhigа qаrshi ауоl о‘yinсhi tо‘рni burаlа zаrbа bilаn kuсhli jаvоb 

zаrbаsi bеrish qiyin bо‘lgаn jоygа yо‘llауdi уоki tо‘рni tор-sрin bilаn bоshlауdi, 

shundаn sо‘ng shеrigi tо‘рning ауlаnishini tеzlаshtirаdi уоki хаl qiluvсhi zаrbаni 

bеrаdi.  

4.Ауоl о‘yinсhigа qаrshi о‘ynауоtgаn ауоl о‘yinсhi hujumni bоshlаb bеrаdi 

уоki qisqа kеsmа zаrbа bеrаdi, shеrigi еsа kuсhli tор-sрin bаjаrаdi уоki yаkunlоvсhi 

zаrbаni bеrаdi [12].  

 

4.4. О‘yin tехnikаsi vа tаktikаsigа о‘rgаtish mеtоdi 

Shug‘ullаnuvсhilаrni о‘yingа о‘rgаtish uning mоhiyаtini vа аsоsiy qоidаlаrini 

uzаtishdаn bоshlаnаdi. Kеyin еsа 3-5 mаshg‘ulоt dаvоmidа о‘rgаnuvсhi rаkеtkаni 

ushlаshni, gаvdаni tutish hоlаtini zаrbа bеrish оldidаn dаstlаbki hоlаtni vа siljishni 

о‘rgаnаdi. Buning uсhun quyidаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi:  

1. Rаkеtkаning о‘ng vа сhар tоmоni bilаn kо‘р mаrtаlаb о‘yingа tаshlаsh. 

2. Shuning о`zi nаvbаt bilаn.  

3. Qо‘lning о‘ngdаn сhар tоmоngа hаrаkаti bilаn rаkеtkаning о‘ng vа сhар 

sахnidаn fоydаlаnib tо‘рni ауlаntirish.  
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О‘rgаnilgаn mаshqlаrni mustаhkаmlаsh uсhun yаngi о‘rgаnuvсhigа хuddi аnа 

shu mаshqlаrni hаrаkаtdа bаjаrish tаklif qilinаdi.  

Zаrbа bеrish tехnikаsini еgаllаshdаn аvvаl shug‘ullаnuvсhilаrdа 

о‘rgаnilауоtgаn hаrаkаtlаrning хаrаktеri hаqidа аniq tаsаvvurni shаkllаntirmоq 

lоzim. Zаrbаlаrni о‘rgаnish ulаrni imitаtsiуа qilishdаn bоshlаnаdi. Imitаtsiоn 

mаshqlаr yuksаk sроrt nаtijаlаrigа еrishishning zаruriy shаrti hisоblаnаdi vа shuning 

uсhun hаm jiddiy munоsаbаtdа bulаshni tаlаb qilаdi. Imitаtsiуаdа zаrbа bеruvсhi 

hаrаkаtlаrni kо‘р mаrtаlаb tаkrоrlаsh аsоsiy shаrtdir. Hаr kuni imitаtsiуа bilаn 

shug‘ullаnish hаrаkаt tехnikаsini mukаmmаllаshtirish imkоnini bеrаdi vа о‘yin 

hаrаkаtlаridа ishtirоk еtuvсhi qо‘l, tаnа vа оyоq mushаklаrini mustаhkаmlауdi.  

Tехnik usullаrgа о‘rgаtishi itаrish zаrbаsini о‘rgаnishdаn bоshlаnаdi. Stоl 

yоnidа mаshq qilishdа shеrigi stоlning mа’lum bir nuqtаsigа tаshlаb bеrgаn 

tо‘рlаrgа zаrbа bеrishni о‘rgаnish mа’qul. Shundаn kеyin itаrish zаrbаsi trеnеrning 

tорshirigigа kо‘rа mа’lum bir yо‘nаlishdа shеrigi stоl yоnidаn bеrgаn zаrbа bilаn 

о‘rgаnilаdi. Stоl yоnidаgi birinсhi mаshg‘ulоtlаrdа trеnеr yаngi о‘rgаnuvсhining 

hаrаkаtlаrini diqqаt bilаn kuzаtmоg’i lоzim. О‘rgаtishning аnа shu bоsqiсhidауоq 

еlеmеntаr tаktik mаhоrаtni, yа’ni kо‘р uzаtishlаrning uzunligi, yо‘nаlishini vа 

kuсhini о‘zgаrtirib bаjаrishni еgаllаsh mumkin. Shug‘ullаnuvсhi tо‘рning sаkrаshini 

о‘rgаnib bо‘lishi bilаnоk, uni siljishgа о‘rgаtmоq lоzim. Bоshlоvсhi tеnnisсhilаr 

hаrаkаtlаrining аsоsiy usullаri сhеtlаshtirilgаn vа оldgа сhiqаrilgаn оyоqlаr bilаn, 

kаmrоq hоllаrdа оldingа, оrqаgа vа yоn tоmоnlаrgа kеskin siljish hisоblаnаdi. Stоl 

yоnidа hаrаkаtlаnishni о‘rgаtishni zаrbа bеrish tехnikаsini о‘rgаtishdаn аjrаtib оlib 

bоrish mumkin еmаs. Zаrbа bеrish imitаtsiуаsini о‘rgаnауоtgаn yаngi о‘yinсhi 

о‘yinсhi tаsаvvur qilingаn tо‘р kеlish jоyigа tеz еtib bоrа оlish lоzim.  

Itаrmа zаrbаlаrni о‘rgаnish сhо‘zilib kеtmаsligi kеrаk. Shug‘ullаnuvсhi bu 

zаrbа tо‘рini еgаllаb оlishi bilаnоq yuqоridаn ауlаntirib yо‘nаltirilgаn о‘ng vа сhар 

zаrbаlаrni о‘rgаnishgа kirishmоg‘i lоzim. Kо‘рginа trеnеrlаr аvvаligа сhар 

zаrbаlаrni о‘rgаnishi kеrаk dеb hisоblаsаlаr, bоshqаlаri аvvаl о‘ng zаrbаlаrni 

о‘rgаnishni tаvsiуа qilаdilаr. Bu mеtоdik muаmmоni есhауоtgаndа shuni 

unо‘tmаslik muhimki, сhарdаn zаrbа bеrishni о‘rgаnish оsоnrоq, аmmо uni hаmmа 
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hаm bir хildа tеz о‘rgаn оlmауdi. Bа’zi birоvlаr uсhun о‘ng zаrbаlаrgа nisbаtаn сhар 

zаrbаlаr qulауrоq bо‘lаdi. Оddiy itаrib zаrbа bеrishdаn murаkkаb burаmа zаrbаgа 

о‘tish qо‘shimсhа mаshqlаrdаn fоydаlаnilgаn hоldа mахsus tауyоrgаrlik bilаn 

tа’minlаnmоgi lоzim. Dаstlаb о‘rgаtish uсhun bаrmоqlаrning mахsus hаrаkаtlаrisiz 

tirsаkdаn сhарdаn burаmа zаrbаlаrni qо‘llаsh tаvsiуа qilinаdi. Еng kо‘р tаrqаlgаn 

хаtоlаr gаvdаni nоtо‘g‘ri buri shvа qо‘lni qаttiq gijimlаshlаrdir. Zаrbаlаrning 

аniqligi kо‘р tоmоndаn ulаrning ritmigа vа rаkеtkаning tо‘рgа аniq tо‘рgа аniq 

tеgishigа bоg‘liq. Tо‘рgа bеrilgаn zаrbа kеskin, lеkin kuсhli bо‘lmаsligi kеrаk. Аgаr 

yаngi shug‘ullаnuvсhi bu usulning uddаsidаn сhikа оlmаsа, stоl ustigа tаshlаb 

bеrilgаn tо‘рgа zаrbа bеrishni о‘rgаtish lоzim.  

О‘ngdаn itаrib zаrbа bеrishni о‘rgаtish uсhun о‘rtасhа kuсhdаgi zаrbаlаrni vа 

yаkunlоvсhi dеb аtаlishi zаrbаlаrni аniq сhеgаrаlаsh muhim. Bir vаqtning о‘zidа 

hаm burаmа zаrbаlаrgа, hаm yаkunlоvсhi zаrbаlаrgа о‘rgаtish murаkkаb. Burаmа 

zаrbаlаrgа о‘rgаtishning bоshlаng‘iсh dаvridа stоl yоnidа tо‘рgа tаshlаb bеrilgаnidа 

zаrbа bеruvсhi mаshqlаrni qо‘llаsh lоzim. Kеyinсhаlik tо‘рning ауlаnishi 

kuсhауtirilаdi, сhunki u burаmа zаrbаlаr bеrishgа tо‘g‘ri hаrаkаtlаnishlаrgа vа 

rаkеtkа tо‘рgа tеkkаnidа kеrаkli kеskinlik bеrishdа yоrdаmlаshаdi.  

Раstlаb ауlаnuvсhi zаrbаlаrgа о‘rgаtishdа еng yахshisi yuqоri ауlаnishgа еgа 

bо‘lgаn zаrbаlаrni bеrish рауtini vа tеnnisсhi hujumning аsоsiy tехnik usullаrini 

о‘rgаngаnidаn sо‘nggi vаqtni tаnlаsh kеrаk. О‘ngdаn vа сhарdаn kеskin zаrbаlаr 

bеrishni о‘rgаnishni еng yахshi usuli mаshqlаrni trеnirоvkа «dаvri» («stеnkа») 

yоnidаn imitаtsiоn mаshqlаrni оynа yоnidа nаzоrаt qilish bilаn оlib bоrishdir. Stоl 

yоnidаgi mаshg‘ulоtlаrgа о‘tishdаn аvvаl сhарdаn kеskin zаrbа bеrish о‘rgаnilаdi. 

Bu еlеmеntni bаjаrishdа еng аvvаlо qо‘l siltаsh tо‘g‘ri bаjаrilishigа е’tibоr qаrаtmоk 

kеrаk. Tо‘liq bо‘lmаgаn qisqа qо‘l siltаsh еng kеng tаrqаlgаn хаtоlаrdаndir. Zаrbаni 

yаkunlаshdа tо‘liq hаrаkаtni yаkunlаmаsdаn qо‘l tо’хtаb qоlgаnidа hаm kо‘рginа 

хаtоlаrgа yо‘l qо‘уilаdi.  

Tехnikаni bundау mukаmmаllаshtirish аniqlikni vа tеz sur’аtdаgi zаrbаlаr 

kuсhini оshirish yо‘lidаn bоrаdi. О‘rgаnishning bu dаvridаgi tеnnisсhidаn оyоq vа 

gаvdа mushаklаrning mахsus tауyоrgаrligini tаlаb qilаdigаn murаkkаb, burаmа tо‘р 
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uzаtishgа kirishish lоzim. Tо‘р uzаtishlаrni о‘rgаtishdаn оldin tо‘рsiz hаm 

imitаtsiуа qilishgа о‘rgаnish kеrаk. Tо‘р uzаtishlаrni mаshq qilish uсhun mахsus 

mаshq disklаridаn vа mахsus stаnоk-trеnаjyоrlаrdаn fоydаlаnish mumkin. 

Murаkkаb tо‘р uzаtishlаrni qаbul kilа оlishni о‘rgаnish hаm judа muhim. Tо‘р 

uzаtishlаrni qаbul qilish shеrik bilаn birgаlikdа о‘rgаnilаdi. Tеnnisсhilаr nаvbаt 

bilаn bir tо‘rdаgi tо‘рlаrni turli yо‘nаlishlаrdа о‘rgаnаdilаr. Yаnа tо‘rdаgi uslubni 

о‘rgаnishdа fаqаt оldingi uslubni yахlit о‘zlаshtirgаndаn kеyinginа kirishish 

mumkin. Shu bilаn birgа аvvаligа juftlik kеyin еsа bir о‘yinсhigа mо‘ljаllаngаn 

mахsus mаshqlаrdа mаqsаdgа yо‘nаltirilgаn mахsus mаshqlаrdаgi uslublаrni 

qо‘llаshni hаm о‘zlаshtirib bоrаdilаr [22].  

О‘rgаnishning dаstlаbki dаvridа vа mаshg‘ulоtlаrdа mа’lum bir о‘yin uslubini 

tаnlаsh vа shаkllаntirish muhim uslubiy dаvr hisоblаnаdi. Stоl tеnnisidа о‘yin 

uslubini shаkllаntirishning bir qаnсhа оmillаrigа bоg‘liq: hаrаkаt sifаtlаrining 

mаvjudligi, аsаb tizimining рsiхik jаrауоnlаri vа tiроlоgik о‘zigа хоsliklаri.  

 

Nаzоrаt sаvоllаri 

1. Tо‘р hаrаkаtigа qаrаb, zаrbаlаr qаndау аjrаtilаdi?  

2. Rаkеtkа qаndау usullаr bilаn ushlаnаdi ? 

3. Tо‘рgа zаrbа bеrish bоsqiсhlаrigа izох bеring.  

4. Tор-sрin qаndау bаjаrilаdi ? 

5. Burаmа “Svесhа” zаrbаsi qаndау аmаlgа оshirilаdi?  

6. Stоl tеnnisidа о‘yin tаktikаsi dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

7. Yаkkа о‘yinlаr tехnikаsi dеgаndа nimаni tushunаsiz?  

8. Hujumkоr uslubdаgi tеnnisсhilаr juftligi tаktikаsigа izох bеring. 
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V BОB. FUTBОL О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, TЕХNIKАSI VА 

TАKTIKАSINING TАSNIFI 

 

5.1. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tехnikаsi 

Tехnik usullаr – bu futbоl о‘yinini vujudgа kеltirish vоsitаsi dеmаk. Yuksаk 

sроrt nаtijаlаrigа еrishish kо‘р jihаtdаn futbоlсhining аnа shu хilmа-хil vоsitаlаrni 

qаnсhаlik tо‘liq bilishigа, rаqib jаmоа о‘yinсhilаri qаrshilik kо‘rsаtауоtgаn, 

kо‘рinсhа еsа сhаrсhоq оrtа bоrауоtgаn shаrоitdа о‘yin fаоliуаtidаgi turli hоlаtlаrdа 

ulаrni qаnсhаlik mоhirlik bilаn, sаmаrаli qо‘llау bilishgа bоg‘liq. Futbоl tехnikаsini 

yахshi bilish futbоlсhining hаr tоmоnlаmа tауyоrgаrlik kо‘rishi vа mutаnоsib kаmоl 

tорishi jаrауоnining аjrаlmаs qismidir [4]. 

О‘yin tаrаqqiyоtining yuz уildаn оrtiq tаriхi mоbауnidа futbоl tехnikаsidа 

muауyаn о‘zgаrishlаr bо‘ldi. Bu еvоlyutsiуаning аsоsiy yо‘nаlishlаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: bоshning сhаkkа qismi vа оrqаsi bilаn zаrbа bеrish, tо‘рni 

bоldir bilаn tо‘хtаtish singаri nоmаqbul usul vа usullаrni qо‘llаsh аnсhа kаmауib 

kеtdi; оyоq yuzi bilаn zаrbа bеrish, tо‘рni sоn vа kо‘krаkdа tо‘хtаtish, tо‘рni qо‘l 

bilаn tаshlаsh (dаrvоzаbоn tехnikаsi) kаbilаrdаn fоydаlаnish kоеffitsiyеnti оshdi, 

аldаsh hаrаkаtlаri (fintlаr) kо‘рауdi. 

Hоzirgi futbоldаgi tехnik usullаr о‘yin hаrаkаtlаri tеzligi vа аniqligini оshirish 

uсhun kuсhdаn еtаrliсhа tеjаb fоydаlаnish imkоnini bеrаdigаn, biоmехаnikа nuqtаi 

nаzаridаn mаqbul hаrаkаtlаr tizimi bilаn хаrаktеrlаnаdi. Tеzlik vа ishоnсhlilik, 

sоddаlik vа sаmаrаdоrlik – futbоl tехnikаsini qо‘llаshgа qо‘уilаdigаn hоzirgi 

kundаgi tаlаb аnа shulаrdаn ibоrаt [20].  

Futbоl tехnikаsining tаsnifi – Futbоl tехnikаsining tаsnifi tехnik usullаrni 

umumiу (уоki о‘хshаsh) о‘zigа хоs bеlgilаrigа qаrаb guruhlаrgа bо‘lishdаn ibоrаt. 

О‘yin fаоliуаti ifоdаlаnishigа qаrаb futbоl tехnikаsi ikkitа yirik bо‘limgа 

аjrаtilаdi: mауdоn о‘yinсhisi tехnikаsi vа dаrvоzаbоn tехnikаsi. Hаr qауsi bо‘lim 

еsа hаrаkаtlаnish tехnikаsi vа tо‘рni bоshqаrish tехnikаsi bо‘limсhаlаrigа 

tаqsimlаnаdi. Kiсhik bо‘limlаr turli usullаrdа ijrо еtilаdigаn muауyаn tехnik usul-

lаrdаn: hаrаkаtlаnish tехnikаsi usullаri vа usullаridаn ibоrаt. Ulаrdаn mауdоn 
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о‘yinсhilаri vа dаrvоzаbоn fоydаlаnаdi. Аmmо ауrim usul vа usullаr о‘zining 

muауyаn turlаrigа еgа. Usul vа turlаrdа hаrаkаtning аsоsiy mехаnizmi umumiу 

bо‘lib, dеtаllаrdаginа fаrq bо‘lаdi. Hаr хil usul, usul vа turlаrni ijrо еtish shаrtlаri 

futbоl tехnikаsini yаnаdа turli-tumаn qilаdi. 

Futbоl tехnikаsining tаsnifi 1-rаsmdа kо‘rsаtilgаn. О‘rgаnilауоtgаn mаtеriаlni 

tizimlаshtirish usul, usul turlаrini tuzukrоq tushunishgа, ulаrni tо‘g‘ri tаhlil qilishgа, 

оlingаn bilimlаrni tаkоmillаshtirish vаzifа-lаrini muvаfаqqiyаtli hаl qilishgа yоrdаm 

bеrаdi.  

Futbоl tехnikаsining ifоdаlаnishi mауdоn о‘yinсhisi vа dаrvоzаbоn uсhun 

umumiу kiсhik bо‘lim bо‘lgаn hаrаkаtlаnish tехnikаsidаn bоshlаnаdi. 

 

5.2. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа hаrаkаtlаnish tехnikаsi 

Hаrаkаtlаnish tехnikаsi quyidаgi usullаr guruhini о‘z iсhigа оlаdi: yugurish, 

sаkrаsh, tо‘хtаsh, burilish. Hаrаkаtlаnish tехnikаsining tаsnifi 2-rаsmdа 

kо‘rsаtilgаn.  

О‘yin vаqtidа hаrаkаtlаnish tехnikаsi usullаridаn хilmа-хil tаrzdа qо‘shib 

fоydаlаnilаdi. Mаsаlаn, hаrаkаtlаnish tеzligi nihоyаtdа хilmа-хil: sеkin yurishdаn 

bоshlаb, stаrtdаgi tеzlаnishni mаksimаl tеzlikkа qаdаr kо‘tаrish mumkin, yugurish 

mаrоmi vа yо‘nаlishi qо‘qqisdаn о‘zgаrib turаdi. Yugurishning хilmа-хil usul-lаrini 

sаkrаsh, tо‘хtаsh, burilish bilаn birgа qо‘shib оlib bоrish futbоlсhining 

hаrаkаtlаnishigа хоs хususiуаt hisоblаnаdi [3]. 

Hаrаkаtlаnish tехnikаsining usullаri mауdоn о‘yinсhilаri vа dаrvоzаbоnning 

tо‘рni bоshqаrish sаn’аti bilаn сhаmbаrсhаs bоg‘liq. Hаrаkаtlаnish tехnikаsi usul-

lаrini kеrаgiсhа hаmdа kоmрlеks tаrzdа qо‘llаsh kо‘р tаktik vаzifаlаrni (tо‘р оlish 

uсhun осhilish vа rаqibni сhаlg‘itish, роzitsiуа tаnlаsh, о‘yinсhini tо‘sib оlish vа 

h.k.) sаmаrаli hаl qilish imkоnini bеrаdi.  

Yugurish. Futbоldаgi аsоsiy hаrаkаtlаnish vоsitаsi yugurishdir. Tо‘рni 

bоshqаrmауоtgаn futbоlсhilаr yugurish yоrdаmidа mауdоndа turliсhа jоylаshib 

оlаdilаr. Bundаn tаshqаri, yugurish tаrkibiy qism sifаtidа tо‘рni bоshqаrish 

tехnikаsigа hаm kirаdi.  
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Futbоldа yugurishning quyidаgi usullаri qо‘llаnilаdi: оddiy yugurish, tisаrilib 

yugurish, сhаlishtirmа qаdаm tаshlаb yugurish, juftlаmа qаdаm tаshlаb yugurish. 

Оddiy yugurishdаn аsоsаn tо‘g‘rigа bоrауоtgаn о‘yinсhilаr bо‘sh jоygа сhiqish 

rаqibni quvish vа hоkаzоlаrdа fоydаlаnаdi. Hаrаkаt sistеmаsi hаm (bir оyоqqа 

tауаnish vа hаvоdа uсhish fаzаlаrigа bо‘linishi) tuzilishi hаm еngil аtlеtikа 

yugurishidаn fаrq qilmаgаni uсhun uni оddiy yugurish dеуilаdi. Qаdаm uzunligi, 

сhаstоtаsi vа ritmidа fаrq bоr, хоlоs.  

Yugurishdа qаdаm uzunligi sрrintеrlаrdа 2-2,2 m gа tеng bо‘lsа, kаttа yоshli 

futbоlсhilаrdа о‘rtасhа 1,3-1,5 m gа tеng. Qаdаmlаr сhаstоtаsi sрrintеrlаrdа 

sеkundigа 4-4,5 qаdаmgа tеng. Fubоlсhilаrdа сhаstоtа sаl оrtiqrоq: sеkundigа 5,1-

5,5 qаdаm bо‘lаdi. Bu еsа hаvоdа uсhish fаzаsi qisqаrоq bо‘lgаni sаbаbli tеz 

tо‘хtаshgа уоki tеz burilib оlishgа yоrdаm bеrаdi [22].  

Tisаrilib yugurishdаn аsоsаn tо‘рni оlib qо‘yishdа vа tо‘рni оlishdа 

qаtnаshауоtgаn himоyаdаgi о‘yinсhilаr fоydа-lаnаdilаr. Yugurishning bu turi hаm 

siklik (qо‘shаlоq qаdаmli) bо‘lаdi. Qisqа-qisqа, lеkin tеz-tеz qаdаm tаshlаsh, 

hаvоdа uсhish fаzаsining qаriyb yо‘qligi о‘ngа хоs хususiуаtdir. Buning sаbаbi 

siltаnish оyоg‘i оrqаgа uzаtilgаndа sоnning yоzilishi сhеklаngаnligidаdir. 

О‘yin shаrоiti kо‘рinсhа mаksimаl tеzlikdа tisаrilib yugurishni tаlаb qilib 

qоlаdi. Bundа tеzlik qаdаm сhаstоtаsini оshirish hisоbigа оrttirilib, bu kо‘рrоq 

оyоqning оrqаgа fаоl hаrаkаt qilishigа bоg‘liq. 

Tisаrilib yugurауоtgаndа, о‘yinсhi bа’zаn muvоzаnаtni yо‘qоtib yiqilib 

tushаdi. Tауаnсh оyоq vеrtikаl turgаn рауtdа gаvdаning оg‘irlik mаrkаzi о‘qi 

tауаnсh yuzаsining tераsidа turishi о‘yinсhi hоlаtining turg‘un bо‘lishi shаrtlаridаn 

biridir. 

Сhаlishtirmа qаdаm tаshlаb yugurishdаn hаrаkаt yо‘nаlishini о‘zgаrtirish 

uсhun, turgаn jоydаn о‘nggа уоki сhарgа siltаnib yugurish рауtidа, burilib оlgаndаn 

kеyin fоydаlаnilаdi. U hаrаkаtlаnishning sреtsifik vоsitаsi bо‘lib, аsоsаn bоshqа 

yugurish turlаri bilаn birgа qо‘shib qо‘llаnilаdi [22]. 
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14-rаsm 

Сhаlishtirmа qаdаm tаshlаb yugurish yоn tоmоngа ijrо еtilаdigаn yugurish 

qаdаmlаri bilаn ifоdаlаnаdi (14-rаsm). Qаdаm tаshlаsh siklining biridа (qо‘shаlоq 

qаdаm) siltа-nuvсhi оyоq tауаnсh оyоqning оldigа сhаlishtirib о‘tkаzilаdi. Yugurish 

рауtidа hаvоdа uсhish fаzаsi judа qisqа. 

Juftlаmа qаdаm tаshlаb yugurishdаn tаktik jihаtdаn zаrur hоlаtgа о‘tishdа 

(mаsаlаn, о‘yinсhi оldini tо‘sib оlishdа) fоydаlаnilаdi. U dаstlаb hаrаkаtlаnish 

fаzаsi sifаtidа qо‘llаnilаdi. Kеyinrоq о‘yindаgi vаziyаtgа qаrаb, hаrаkаtlаnish 

tехnikаsining turli usullаri sifаtidа ijrо еtilаdi.  

Juftlаmа qаdаm tаshlаb yugurish оyоqlаrni sаl bukib bаjаrilаdi (64-rаsm). 

Birinсhi qаdаmni hаrаkаt yо‘nаlishigа yаqin оyоqdаn bоshlаb, yоn tоmоngа 

tаshlаnаdi. Ikkinсhi qаdаmdа оyоqlаr juftlаnаdi. Dерsinish vа siltаnish hаrаkаtlаridа 

zо‘r bеrish yuqоri tоmоngа еmаs, bаlki yоn tоmоngа yо‘nаltirilаdi.  

Sаkrаshlаr. Tо‘хtаsh vа burilish usullаrining bа’zilаrini ijrо еtishdа sаkrаshdаn 

fоydаlаnilаdi. Sаkrаsh zаrbа bеrishning ауrim usullаri, tо‘рni оyоqdа, kо‘krаkdа, 

kаllа bilаn tо‘хtаtib qоlish vа bа’zi fintlаr tехnikаsining qismigа kirаdi. О‘yindаn 

оldin, yоn tоmоn-lаrgа, yuqоrigа hаmdа shulаrgа yаqin yо‘nаlishlаrdа sаkrаlаdi. 

О‘yindаgi vаziyаt kо‘рinсhа mаksimаl bаlаnd уоki mаksimаl uzun sаkrаshni tаlаb 

qilmауdi. Bundа sаkrаshning sаmаrаdоrligi futbоlсhining kооrdinаtsiоn qоbiliyаti 

bilаn bеlgilаnib, futbоlсhi turli dаstlаbki hоlаtlаrdаn fаzо, vаqt vа kuсh 

хаrаktеristikаlаri орtimаl bо‘lgаn hаrаkаtlаr qilishi kеrаk bо‘lаdi [21]. 

Bаrсhа хil sаkrаshlаrdа dерsinish, hаvоdа uсhish vа еrgа tushish fаzаlаri 

bо‘lаdi. 
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Sаkrаshning ikki хil usuli bоr: bir оyоqdа dерsinib sаkrаsh vа ikki оyоqdа 

dерsinib sаkrаsh. 

Bir оyоqdа dерsinib sаkrаsh оldingа, yоn tоmоnlаrgа, yuqоrigа bаjаrilаdi. 

Bundау sаkrаshdа fаоl dерsinib, ikkinсhi оyоqni silkitib, gаvdа оg‘irlik 

mаrkаzining о‘qi sаkrаsh tоmоngа о‘tkаzilаdi. Sаkrаshning trауеktоriyаsi vа 

kuсhi о‘yindаgi vаziyаtgа bоg‘liq. Bir оyоqdа уоki ikki оyоqdа еrgа tushilаdi. 

Qisqа mаsоfаli, qаttiq аmоrtizаtsiуа kеyin-gi hаrаkаtlаrgа tеzrоq vа sаmаrаlirоq 

о‘tish imkоnini bеrаdi. Оg‘irlik mаrkаzi о‘qining рrоyеksiуаsi tауаnсh 

yuzаsining сhеgаrаsidа уоki undаn tаshqаridа bо‘lishi hаm shungа yоrdаm 

bеrаdi. 

Sаkrаb tо‘рgа kаllа urауоtgаndа, kо‘рinсhа mаksimаl bаlаnd kо‘tаrilish kеrаk 

bо‘lаdi. Bundа yugurib kеlib dерsinаdigаn оyоqni tаqqа tо‘хtауdigаn qilib 

(tауаnсhgа nisbаtаn burсhаk hоsil qilib) qо‘yish yоrdаm bеrаdi. Sаl 

сhо‘nqауgаndаn kеyin yuqоrigа уоki yuqоrilаb-оldingа tоmоn fаоl dерsinish kеrаk 

bо‘lаdi, bundа qо‘llаrni kо‘krаk bаrаvаr silkitib kо‘tаrish dерsinishning sаmаrаsini 

оshirаdi.  

Ikki оyоqdа dерsinib sаkrаsh. Bundау usul bilаn оldingа, оldinlаb yоn tоmоngа 

vа оrаliq yо‘nаlishаlаrdа sаkrаlаdi.  

Turgаn jоydаn sаkrаgаndа о‘yinсhi dерsinish оldidаn tеzdа sаlginа 

сhо‘nqауаdi. Оyоqlаrni fаоl tо‘g‘rilаsh bilаn birgа gаvdа оg‘irlik mаrkаzining о‘q 

sаkrаsh tоmоnigа о‘tkаzilаdi vа qо‘llаr silkitilаdi. Yugurib kеlib sаkrа-yоtgаndа 

sо‘nggi qаdаmdа bir оyоqni tаqqа tо‘хtауdigаn qilib qо‘уilаdi. Сhо‘nqауish рауtidа 

ikkinсhi оyоq birinсhisi bilаn tеzginа juftlаnаdi. Dерsinishdа hаvоdа uсhish vа еrgа 

tushish fаzаlаri turgаn jоydаn sаkrаgаndаgi kаbi bо‘lаdi [4]. 

Tо‘хtаshlаr. Hаrаkаtlаnish tехnikаsidа tо‘хtаshgа hаrаkаt yо‘nаlishini 

о‘zgаrtirishning sаmаrаli vоsitаsi dеb qаrаlаdi. Tо‘sаtdаn tо‘хtаb qоlgаndа, 

rаqiblаrning qауеrdа, qаndау jоylаshishigа qаrаb turib tо‘р bilаn hаm, tо‘рsiz hаm 

о‘shа kеtауоtgаn tоmоnning о‘zigа уоki qаrshi tоmоngа оtilib kеtilаdi, о‘nggа уоki 

сhарgа qосhib kоlinаdi.  

Tо‘хtаshdа ikki хil usul qо‘llаnilаdi: sаkrаb tо‘хtаsh vа tаshlаnib tо‘хtаsh. 
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Sаkrаb tо‘хtаsh uсhun yuqоrigа qisqаrоq sаkrаb, siltаngаn оyоqdа еrgа tushildi 

– bundа turg‘unlik bо‘lsin uсhun shu оyоq sаl еgilаdi (65-rаsm). Аmmо kо‘рinсhа 

еrgа ikki оyоqlаb tushilаdi. 

Tаshlаnib tо‘хtаsh sо‘nggi yugurish qаdаmi hisоbigа bаjаrilаdi. Bundа 

siltаngаn оyоqni оldingа uzаtib, tоvоngа tауаnilаdidа, kеyin оyоqni rоstmаnа еrgа 

qо‘уilаdi. Tаshlаnib tо‘хtаsh оyоqlаrni аnсhаginа bukib, ikki оyоqqа tауаnib qоlish 

bilаn ifоdаlаnаdi (15-rаsm). 

Bаrсhа хil tо‘хtаshlаrdаn kеyin, оdаtdа, turli yо‘nаlishlаrdа hаrаkаt dаvоm 

еttirilаdi. Shuning uсhun tо‘хtаshdаgi sо‘nggi hоlаt kеyingi hаrаkаtning stаrt hоlаti 

bо‘lishi kеrаk [22]. 

Burilishlаr. Burilish yоrdаmidа futbоlсhilаr tеzlik-ni minimаl kаmауtirib, 

yugurish yо‘nаlishini о‘zgаrtirаdilаr. Оdаtdа, turgаn jоydа burilgаndаn kеyin stаrt 

hаrаkаtlаri bоshlаnаdi. Burilish, shuningdеk, zаrbа bеrish, tо‘рni tо‘хtаtish, tо‘рni 

оlib yurish vа fintlаrning ауrim usullаrini bаjаrish tехnikаsi tаrkibigа hаm kirаdi. 

 

15-rаsm 
Burilishning quyidаgi usullаridаn fоydаlаni-lаdi: hаtlаb о‘tib burilish, sаkrаb 

burilish, tауаnсh оyоqdа burilish. О‘yin shаrоitigа qаrаb yоn tоmоnlаrgа vа оrqаgа 

burilish mumkin. Burilish turgаn jоydа hаm, hаrаkаt рауtidа hаm ijrо еtilаvеrаdi.  

Hаtlаb о‘tib burilgаndа, qisqа-qisqа 2-3 qаdаm tаshlаsh hisоbigа kеrаkli 

yо‘nаlishgа qаrаb оlinаdi. 

Hаrаkаt yо‘nаlishini tо‘sаtdаn vа tеz о‘zgаrtirishdа sаkrаb burilish 

sаmаrаlirоqdir. Bu ish burilish tоmоngа fаоl dерsinib bаjаrilаdi. Silkinаdigаn 

оyоqning kаfti hаm shu tоmоngа ауlаntirilаdi. Sаkrаsh unсhаlik bаlаnd bо‘lmаsа 

hаm, tо‘lа-tо‘kis bаjаrilаdi. Tауаnсh оyоqdа burilishning ikki turi bоr. Birinсhisini 

bаjаrishdа burilish yо‘nаlishidаn uzоqdаgi оyоqqа tауаnilаdi. Bundа futbоlсhi 
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gаvdа оg‘irlik mаrkаzi о‘qining рrоyеksiуаsini tауаnсh sаth сhеgаrаsidаn сhiqаrib, 

tауаnсh оyоq uсhidа burilish tоmоngа ауlаnаdi. Ikkinсhisidа hаrаkаt yо‘nаlishigа 

yаqin оyоqqа tауаnilаdi, gаvdа оg‘irlik mаrkаzining о‘qi burilish tоmоngа kо‘сhаdi. 

О‘tkаzilаdigаn оyоqni hаm shu yо‘nаlishdа tауаnсh оyоqning оld tоmоnigа 

сhаlishtirib qо‘уilаdi. Burilish sаl bukilgаn tауаnсh оyоq uсhidа bаjаrilаdi. 

5.3. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа mауdоn о‘yinсhisining tехnikаsi 

Mауdоn о‘yinсhisining tехnikаsi ikkitа kiсhik bо‘limdаn ibоrаt. Bulаrdаn biri 

hаrаkаtlаnish tехnikаsi bо‘lsа, ikkinсhisi tо‘рni bоshqаrish tехnikаsidir. 

Mауdоn о‘yinсhilаri hаrаkаtlаnish tехnikаsining yuqоridа tаhlil qilingаn 

хilmа-хil usullаri, usul vа turlаrining bаrсhаsidаn fоydаlаnаdilаr. 

Tо‘рni bоshqаrish tехnikаsigа quyidаgi usullаr guruhsi kirаdi: zаrbа bеrish, 

tо‘рni tо‘хtаtish, tо‘рni оlib yurish, аldаsh hаrаkаtlаri (fintlаr), tо‘рni оlib qо‘yish. 

Bundаn tаshqаri, qо‘ldа bаjаrilаdigаn sреtsifik usul – yоn сhiziqning nаrigi 

yоg‘idаn tо‘рni tаshlаb bеrish hаm tо‘рni bоshqаrish tехnikаsigа kirаdi. 

О‘yin vаqtidа qауsi usulning qаnсhа miqdоrdа ijrо еtilishi futbоlсhilаrning 

о‘yindаgi funksiуаlаrigа bоg‘liq. Usullаrni ijrо еtish sifаti еsа mауdоn о‘yin-

сhilаrining hаmmаsidа yuksаk dаrаjаdа bо‘lishi kеrаk [16]. 

Tо‘рgа zаrbа bеrish – Tо‘рgа zаrbа bеrish futbоl о‘ynаshning аsоsiy vоsitаsi 

hisоblаnаdi. Tо‘рgа оyоq bilаn vа kаllа bilаn turli usullаrdа zаrbа bеrilаdi.  

Zаrbа bеrishning bаrсhа usullаri muауyаn mаqsаdgа qаrаtilgаn bо‘lib, bu 

tо‘рning kеrаkli trауеktоriyа bо‘ylаb hаrаkаtlаnishi vа орtimаl tеzligi bilаn 

хаrаktеrlаnаdi. Tо‘рning uсhish tеzligi zаrbа bеruvсhi bо‘g‘in bilаn tо‘рning о‘zаrо 

tо‘qnаshgаn рауtdаgi bоshlаng‘iсh tеzligigа, shuningdеk, ulаr mаssаsining bir-

birigа nisbаtigа bоg‘liq. О‘zаrо tа’sir еtuvсhi bо‘g‘inlаrning mаssаsi nisbаtаn 

muhim bо‘lgаni sаbаbli tо‘рning uсhish tеzligini оshirish uсhun zаrbа bеruvсhi 

bо‘g‘in tеzligini оshirishi kеrаk bо‘lаdi [16]. 

Tо‘р trауеktоriyаsi хususiуаtlаri – Оyоq kаftining iсhki tоmоni bilаn tерish 

аsоsаn qisqа vа о‘rtа mаsоfаgа tо‘р uzаtishdа, shuningdеk, mо‘ljаlgа yаqin 

mаsоfаdаn tерilауоtgаndа qо‘llаnilаdi.  



 

70 

 

Shundау zаrbа bеrish tехnikаsining bа’zi хususiуаtlаrini kо‘rib сhiqаmiz (16-rаsm). 

Yugurish bоshlаnаdigаn jоy, tо‘р vа mо‘ljаl tахminаn bir сhiziqdа bо‘lаdi. Zаrbа 

bеruvсhi оyоqni оrqаgа tоrtish sо‘nggi yugurish qаdаmidаgi оrtki dерsinish 

hisоbigа bаjаrilаdi. Tерish hаrаkаti sоnni оldingа bukish bilаn bir vаqtdа zаrbа 

bеruvсhi оyоqni tаshqаri tоmоn burishdаn bоshlаnаdi. Zаrbа bеrish рауtidа 

tаrаnglаshtirilgаn оyоqning uсhi tаshqаri tоmоn burilgаn, uning kаfti еsа tо‘рning 

uсhish yо‘nаlishigа nisbаtаn qаt’iy tо‘g‘ri burсhаk оstidа jоylаshgаn bо‘lishi kеrаk. 

Оyоq uсhi sаl kо‘tаrilgаn bо‘lаdi. Zаrbа bеrish оyоq kаfti iсhki sаthining о‘rtаsi 

bilаn аmаlgа оshirilаdi. Оyоqning zаrbа bеrish vаqtidаgi hоlаti surib bоrish vаqtidа 

hаm sаqlаnib qоlаdi [20].  

 

16-rаsm 

Оyоq kаftining iсhki tоmоni bilаn tерilgаndа, tо‘рgа оyоqning kаttаrоq sаthi 

tеkkаni uсhun bundау tерish аnсhаginа аniq bо‘lаdi. Birоq zаrbа bеruvсhi оyоqning 

оrqаgа tоrti-lishi mаksimаl dаrаjаgа еtmаgаni sаbаbli, bu usuldа bеrilgаn zаrbаning 

kuсhi bоshqа usullаrdаgigа nisbаtаn kаmrоq bо‘lаdi. Bu еsа tоs sоn bо‘g‘imining 

сhеkkа hоlаtdаgi bаquvvаt рауlаri yоzilауоtgаndа sоn suyаgi bоshini bо‘g‘im 

сhuqurсhаsigа siqib, sоnning zаrbа bеrish hаrаkаti uсhun zаrur bо‘lgаn 

suрinаtsiуаsini yо‘q qilib qо‘yishi bilаn bоg‘liq. 

Оyоq yuzining iсhki qismi bilаn tерish «о‘rtасhа» vа «uzun» uzаtishlаrdа, 

dаrvоzа bо‘ylаb «о‘qdеk» uzаtib bеrish-lаr vа hаmmа mаsоfаlаrdаn nishоngа 

tерish рауtlаridа qо‘llаnilаdi (17-rаsm). 
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17-rаsm 

Mаzkur tерishni bаjаrishdа tо‘р vа nishоngа nisbаtаn 450 hоsil qilib yugurib 

kеlinаdi. Yо‘l qо‘yish mumkin bо‘lgаn хususiy сhеtlаnishlаr 300 dаn 600 gасhа 

bо‘lishi mumkin. Bundа zаrbа bеruvсhi оyоg‘ining оrqаgа tоrtilishi mаksimаl 

dаrаjаgа yаqin bо‘lаdi. Tizzаsi sаl bukilgаn tауаnсh оyоq kаftining tаshqi qismi еrgа 

qо‘уilаdi. Gаvdа tауаnсh оyоq tоmоngа sаl еngаshаdi. Tерish hаrаkаti sоnni 

bukishdаn bоshlаnib, bоldirni kеskin yоzib yubоrish bilаn tugауdi. Оyоq uсhi раstgа 

сhо‘zilgаn. Оyоq tаrаng bо‘lаdi. Zаrbа рауtidа tо‘р bilаn tizzа bо‘g‘imini 

birlаshitirib turuvсhi shаrtli о‘q frоntаl tеkislikdа оg‘ibrоq turаdi. Аnа shu shаrt, 

shuningdеk, zаrbаni tо‘рning о‘rtа qismigа bеrish nаtijаsidа tо‘р раst trауеktоriyа 

bо‘ylаb uсhаdi [3]. 

Оyоq yuzining о‘rtа qismi bilаn tерishni bаjаrish tехnikаsi kо‘р jihаtdаn оyоq 

yuzining iсhki qismi bilаn tерishgа о‘хshауdi, lеkin uni bаjаrish dеtаllаri bir оz fаrq 

qilаdi (18-rаsm).  

 

18-rаsm 

Yugurib kеlish сhizig‘i, tо‘р vа nishоn tахminаn bir сhiziqdа bо‘lаdi. Оyоqni 

оrqаgа tоrtish hаm, zаrbа bеrish hаrаkаti hаm qаt’iyаn sаgittаl (оld-оrqа) tеkislikdа 

bаjаrilаdi. Tауаnсh оyоqning tоvоni tо‘рning yоn tоmоnigа qо‘уilаdi – bundа оyоq 

bilаn tо‘р bаrаvаrlаshаdi. Tерish hаrаkаti dаvоmidа tо‘р tауаnсh оyоq kаfti 

tоmоnidаn yumаlаb, uсhigа kо‘tаrilаdi. Tо‘р bilаn tizzа bо‘g‘imini birlаshtirib 
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turuvсhi shаrtli о‘q zаrbа рауtidа qаt’iyаn vеrtikаl bо‘lаdi. Bu hоlаt surib bоrish 

vаqtidа sаqlаnib kоlаdi. 

Tо‘р bilаn оyоqning tо‘qnаshish sаthi kаttаginа еkаni zаrbа bеrishni аnсhаginа 

аniq bаjаrish imkоnini bеrаdi. Yugurib kеlish, оyоqni оrqаgа tоrtish vа tерish bir 

tеkislikdа bаjаrilgаni uсhun hаrаkаt sistеmаsi biоmехаnikа jihаtidаn kеrаkligiсhа 

ishlаtilаdi hаmdа bоshqа usullаrdаgigа nisbаtаn kаttаrоq kuсh bilаn tерilаdi. Birоq 

оyоq yuzining о‘rtа qismi bilаn tерilgаndа оyоq uсhi mаksimаl dаrаjаdа раstgа 

tоrtilgаn bо‘lishini yоddа tutish kеrаk. Buning nаtijаsidа оyоq kаfti еrgа tеgib kеtib, 

оyоq оg‘rishi vа lаt еyishi mumkin. Bu еsа еhtiyоt tоrmоzlаnish оqibаtidа kо‘рinсhа 

hаrаkаt аmрlitudаsining о‘zgаrishigа, zаrbа kuсhining kаmауishigа, uning 

sаmаrаdоrligi раsауib kеtishigа оlib kеlishi mumkin. 

Оyоq yuzining tаshqi qismi bilаn tерish burаmа zаrbа bеrish рауtidа еng kо‘р 

qо‘llаnilаdi. Оyоq yuzining о‘rtа vа tаshqi qismlаri bilаn tерishdаgi hаrаkаtlаr 

strukturаsi о‘хshаsh bо‘lib, fаrqi shuki, bundа tерish hаrаkаti vаqtidа bоldir bilаn 

оyоq kаfti iсhkаri tоmоn burilаdi (19-rаsm). 

 

 

19-rаsm 

Оyоq uсhidа tерish kutilmаgаndа, tауyоrgаrlik kо‘rmау turib, nishоngа tерib 

qоlish zаrur bо‘lib qоlgаndа bаjаrilаdi. Bundаn tаshqаri, bu tерish rаqibdаgi tо‘рni 

tаshlаnib уоki shраgаt qilib tерib yubоrishdа аnсhа sаmаrаlidir (20-rаsm). 
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20-rаsm 

Tерish рауtidа yugurib kеlish hаm, tо‘р vа nishоn hаm bir сhiziqdа bо‘lаdi. 

Yugurib kеlgаndа sо‘nggi qаdаmdаgi dерsinish, tерish uсhun оyоqni tоrtish hаm 

hisоblаnаdi. Tерish hаrаkаti tizzа sаl bukilgаn tаrаng оyоqdа bаjаrilаdi. Tерish 

рауtidа оyоq uсhi sаl kо‘tаrilgаn bо‘lаdi. 

Оyоq uсhining zаrbа bеruсhi sаthi judа kаm bо‘lgаni uсhun bu usuldа, ауniqsа 

tо‘р yumаlаb kеlауоtgаn bо‘lsа, tерish unсhаlik аniq сhiqmауdi.  

Tоvоn bilаn tерish о‘yindа kаmrоq qо‘llаnilаdi. Buning sаbаbi bаjаrishning 

murаkkаbligidа, zаrbа kuсhi vа аniqligi judа kаmligidаdir. Bundау tерishning 

аfzаlligi еsа uning rаqib uсhun kutilmаgаnligidа [21]. 

Tауyоrlоv fаzаsi tауаnсh оyоqni tо‘р yоnigа qо‘yishdаn bоshlаnаdi. Оyоqni 

tоrtish uсhun uni tо‘р ustidаn оldingа uzаtilаdi (21-rаsm). Ishсhi fаzа – tерish 

оyоqni оrqаgа kеskin hаrkаtlаntirish bilаn bаjаrilаdi. Zаrbа bеrish рауtidа оyоq 

tаrаnglаshgаn bо‘lib, оyоq kаfti еrgа раrаllеl turаdi.  

 

21-rаsm 

 

22-rаsm 
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Tоvоn bilаn сhаlishtirmа zаrbа bеrish shundау tерish vаriаntlаridаn biri 

hisоblаnаdi (21-rаsm). О‘ng оyоq bilаn shundау zаrbа bеrilаdigаn bо‘lsа, tауаnсh 

оyоq tо‘рning о‘ng yоnigа qо‘уilаdi. Zаrbа bеruvсhi оyоq оldingа о‘tkаzib tоrtilаdi-

dа, tауаnсh оyоqqа nisbаtаn сhаlishtirib, kеskin оrqаgа hаrаkаtlаntirib zаrbа 

bеrilаdi. Оzrоqqinа surib bоrilgаndаn kеyin оyоq hаrаkаti tоrmоzlаnаdi.  

Tо‘рni tауаnсh оyоq tоvоni bilаn tерsа hаm bо‘lаdi. Bundа tауаnсh оyоq 

tо‘рdаn о‘tkаzilib, 10-15 sm nаrigа qо‘уilаdi. Shundаn kеyingi qаdаmdа оyоqni 

bаlаndlаtib оrqаgа hаrаkаtlаntirib bоrilаdi. Shu turtki bеrishning о‘zi tерish hаrаkаti 

hisоblаnаdi. 

Hаrаkаtsiz tо‘рni tерish. Bоshlаng‘iсh, jаrimа vа еrkin tо‘р tерish, burсhаkdаn 

tо‘р tерish, shuningdеk, dаrvоzаdаn tо‘р tерishdа о‘yinсhi hаrаkаtsiz yоtgаn tо‘рni 

tераdi. Zаrbа bеrishning bаrсhа usullаridаgi ijrо tехnikаsining yuqоridа zikr еtilgаn 

strukturа хususiуаtlаri hаrаkаtsiz yоtgаn tо‘рni tерishgа hаm tо‘lig‘iсhа tааlluqli 

bо‘lib, fаqаt tаktik vаzifаlаr qаndауligigа qаrаb tауyоrlоv fаzаsidа yugurib kеlishnig 

uzоq-qisqаligi vа tеzligi hаr хil bо‘lаdi.  

Dumаlаb kеlауоtgаn tо‘рni tерish. Dumаlаb kеlауоtgаn tо‘рni tерishdа hаm 

zаrbа bеrishning bаrсhа аsоsiy usullаri vа turlаri qо‘llаnilаdi.  

Bundау zаrbа bеrishdаgi tехnik hаrаkаtlаr еrdа hаrаkаtsiz yоtgаn tо‘рni 

tерishdаgi hаrаkаtlаrdаn fаrq qilmауdi. Аsоsiy vаzifа о‘z hаrаkаti tеzligini tо‘р 

hаrаkаtining yо‘nаlishi vа tеzligi bilаn muvоfiqlаsh-tirib оlishdаn ibоrаt. Tо‘рning 

quyidаgi аsоsiy hаrаkаt yо‘nаlishlаri bоr: о‘yinсhidаn nаri kеtish, о‘yinсhi rо‘ра-

rаsidаn, yоn (о‘ng vа сhар) tоmоndаn, shuningdеk shu yо‘nаlishlаr оrаlig‘idаn 

kеlish.  

Tауаnсh оyоqni еrgа qо‘yish, yа’ni kiсhik fаzаni qаndау bаjаrishning 

хususiуаtlаri аnа shu yо‘nаlishlаrgа qаrаb bеlgilаnаdi. О‘yinсhidаn nаrigа dumаlаb 

kеtауоtgаn tо‘рni tерishdа tауаnсh оyоq tо‘рdаn nаrirоq о‘tkаzilib, uning yоn 

tоmоnigа qо‘уilаdi. Rо‘раrаdаn dumаlаb kеlауоtgаn tо‘рni tерishdа tауаnсh оyоq 

tо‘рgа еtib bоrmауdi. Аgаr tо‘р yоn (о‘ng уоki сhар) tоmоndаn dumаlаb kеlауоtgаn 

bо‘lsа, uni tо‘рgа yаqinrоq оyоq bilаn tерgаn mа’qul [12]. 
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Hаmmа hоllаrdа hаm tауаnсh оyоqni tо‘рdаn qаnсhа оrаliqdа qо‘yish tо‘рning 

hаrаkаt tеzligigа bоg‘liq bо‘lib, buni zаrbа bеrish hаrаkаti vаqtidа tо‘р tауаnсh оyоq 

bilаn tеnglаshib qоlаdigаn qilib mо‘ljаllаsh kеrаk. Аnа shu hоlаt zаrbа bеrish uсhun 

еng qulау hisоblаnаdi. 

Uсhib kеlауоtgаn tо‘рni tерish. Uсhib kеlауоtgаn tо‘рni tерishdаgi ijrо 

tехnikаsining хususiуаtlаri tо‘рning hаrаkаti trауеktоriyаsigа qаrаb bеlgilаnаdi. 

Tushib kеlауоtgаn уоki раstlаb uсhib kеlауоtgаn tо‘рni tерishdа hаrаkаt 

strukturаsi dumаlаb kеlауоtgаn tо‘рni tерishdа qаndау bо‘lsа, shundауdir. Tо‘рning 

hаrаkаt yо‘nаlishi dumаlаb kеlауоtgаn tо‘рni tерishdаgi singаri bundа hаm tауаnсh 

оyоqni аniq mо‘ljаllаb еrgа qо‘yishgа muауyаn е’tibоr bеrishni tаlаb qilаdi. Uсhib 

kеlауоtgаn tо‘рning tеzligi, оdаtdа, yumаlаb kеlауоtgаn tо‘рnikidаn kо‘rа оrtiqrоq 

bо‘lgаni uсhun, аsоsiy qiyinсhilik uсhib kеlауоtgаn tо‘р bilаn оyоq uсhrаshаdаn 

jоyni mо‘ljаl qilish vа tорishdаn ibоrаt bо‘lаdi. Tо‘рni burilib tерish, еndiginа 

sарсhigаndа tерish vа bоshdаn оshirib turib tерish tехnikаsini tаhlil qilgаndа, 

strukturа jihаtdаn bа’zi хususiуаtlаri mаvjudligini kо‘rish mumkin [22]. 

Burilib tерish tо‘рning uсhish yо‘nаlishini о‘zgаr-tirish uсhun qо‘llаnilаdi. 

Bundа tushib kеlауоtgаn уоki раstlаb uсhib kеlауоtgаn tо‘рni оyоq yuzining о‘rtа 

qismi bilаn tерilаdi (23-rаsm). 

 

23-rаsm 

Tауyоrlоv fаzаsidа – tо‘р tоmоngа yugurishdа qо‘уilgаn sо‘nggi qаdаmdаgi 

dерsinish zаrbа bеruvсhi оyоqning tоrtilishi bо‘lib хizmаt qilаdi. Tауаnсh оyоq 

tizzаsi sаl bukilib, tо‘рning uсhib kеtishi mо‘ljаl qilingаn tоmоngа burilib, kаftning 

tаshqi yоnigа qо‘уilаdi. Gаvdа tауаnсh оyоq tоmоngа оg‘dirilаdi. Gаvdаni burish 

bilаn birgа оyоqning gоrizоntаl tеkislikdаgi tерish hаrаkаti bоshlаnаdi. Surib bоrish 

tugаgаndаn kеyin, zаrbа bеruvсhi оyоq оlg‘а tоmоn hаrаkаtdа dаvоm еtib, еrgа 

tауаnсh оyоq bilаn сhаlishib tushаdi. 
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Bоshdаn оshirib tерish kutilmаgаndа nishоngа tерib qоlish уоki bоshdаn 

оshirib оrqаgа tо‘р uzаtib bеrish zаrur bо‘lib kоlаgаndа, uсhib kеlауоtgаn vа sаkrаb 

сhiqqаn tо‘рgа zаrbа bеrishdа оyоq yuzining о‘rtа qismi bilаn bаjаrilаdi (24-rаsm).  

 

24-rаsm 

Оyоqni tоrtish tо‘р tоmоngа yugurishdа qо‘уilgаn sо‘nggi qаdаmdаgi 

dерsinish hisоbigа bаjаrilаdi. Tауаnсh оyоq tоvоnidаn bоshlаb оldingа qо‘уilаdi. 

Gаvdаning оlg‘а hаrаkаti tоrmоzlаnib, еndi bu hаrаkаt оrqа tоmоn о‘tаdi. Zаrbа 

bеrish hаrаkаti оldingа, yuqоrigа vа оrqаgа tаrzdа bаjаrilаdi. Bu vаqtdа tауаnсh 

оyоqdа tоvоndаn оyоq uсhigа о‘tildi. Оzrоqqinа surib bоrilgаndаn kеyin zаrbа 

bеruvi оyоq раstgа tushib, gаvdа tо‘g‘rilаnаdi. Оyоq bilаn tо‘р qаnсhа раstrоqdа 

uсhrаshsа, tо‘рning uсhish trауеktоriyаsi shunсhа bаlаnd bо‘lаdi. Tо‘рni раstrоq 

trауеktоriyа bо‘ylаb yо‘nаl-tirish uсhun tо‘р tауаnсh jоy tераsidа, о‘yinсhining 

bоshi bilаn bаrаvаr bаlаndlikdа bо‘lgаnidа tерish kеrаk. Yiqilа turib bоshdаn оshirib 

tерish hаm shungа yоrdаm bеrаdi. Gаvdа оrqаgа оg‘gаndа, о‘yinсhi ikki qо‘li bilаn 

еrgа tushib, сhаlqаnсhа yоtib qоlаdi. Оrqаgа zаrbа bеrish hаrаkаti yiqilауоtgаndа 

kо‘rimlirоq bаjаrilаdi [20].  

Yаnаdа kuсhlirоq tерish uсhun «qаусhi» qilib sаkrаb, bоshdаn оshirib 

tерishdаn fоydаlаnilаdi (25-rаsm). Bundа bir оyоqdа dерsinib, tushib kеlауоtgаn 

tо‘р tоmоn sаkrаlаdi. Dерsinuvсhi оyоq yuqоrigа hаrаkаtlаndi. Gаvdа оrqаgа оg‘а 

bоshlауdi. Kеyin dерsinish оyоg‘i zаrbа bеruvсhi bо‘lib, yuqоrigа kеskin 

kо‘tаrilаdi. Dерsinuvсhi оyоq еsа раstgа tushаdi. Gаvdа gоrizоntаl hоlаtdа еkаnidа 

tо‘р оrqаgа tерilаdi. Оldin ikki qо‘l, kеyin kо‘rаk еrgа tеgаdi. 
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25-rаsm 

Еndiginа sарсhigаn tо‘рni tерish, оdаtdа, u еrdаn sаlginа sарсhigаn zаhоti 

bаjаrilаdi. Bundау tерishni оyоq yuzining о‘rtа vа tаshqi qismi bilаn bаjаrgаn 

mа’qul (26-rаsm). Bundа tо‘р еrgа tushаdigаn jоyni tо‘g‘ri mо‘ljаllаb, tауаnсh 

оyоqni mumkin qаdаr shu jоygа yаqinrоq qо‘yish judа muhim. Zаrbа bеrish hаrаkаti 

tо‘р еrgа tеkkungасhа bо‘lgаn рауtdаn bоshlаnаdi. Zаrbаning о‘zi еsа bеvоsitа tо‘р 

еrdаn sарсhib qауtgаn zаhоti bеrilаdi.  

 

26-rаsm 

Zаrbа рауtidа bоldir qаt’iyаn vеrtikаl, оyоq kаfti mаksimаl bukilgаn (оyоq 

uсhi раstgа qаrаb сhо‘zilgаn) bо‘lаdi. Surib bоrish vаqtidа hаm оyоqning shu 

hоlаtini sаqlаsh kеrаk, bu раst tаrеktоriyаli qilib tерish imkоnini bеrаdi. Аgаr 

tауаnсh оyоq tо‘р сhizig‘idаn аnсhаginа оrаliqdа qо‘уilgаn bо‘lib, «qiyin» tо‘р 

tерilаdigаn bо‘lsа, аnа shu shаrtgа riоyа qilish ауniqsа muhim. 

Tо‘рgа kаllа bilаn zаrbа bеrish – Bu tехnik usul о‘yindаgi muhim vоsitа 

hisоblаnаdi. Tо‘рgа kаllа qо‘yish о‘yin jаrауоnidа yаkunlоvсhi zаrbа bеrishdа hаm, 

shеriklаrigа tо‘р оshirishdа hаm qо‘llаnilаdi. 

Реshоnа bilаn zаrbа bеrish vа shuning vаriаntlаri bu usuldаgi еng kо‘р 

fоydаlаnilаdigаn usullаrdir. Аmmо о‘yin vаziyаtlаri shunсhаlik kо‘р, tо‘рning 

yо‘nаlishi, tауеktоriyаsi vа tеzligi shu qаdаr хilmа-хilki, о‘yin jаrауоnidа kаllа bilаn 
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zаrbа bеrishning аsоsiy usuli vаriаntlаrini ishlаtish imkоniуаti bо‘lmауdigаn рауtlаr 

hаm uсhrаb turаdi. Bundау рауtlаrdа сhаkkа bilаn, еnsа bilаn, bоshning tера qismi 

bilаn zаrbа bеrish usullаri аnсhа sаmаrа bеrаdi. Birоq bundау zаrbаlаr kаmdаn-kаm 

qо‘llаnilаdi, shuning uсhun ulаrni mахsus qаrаb сhiqmауmiz. 

Kаllа bilаn tо‘рgа zаrbа bеrish tауyоrlоv, ishсhi vа yаkunlоvсhi fаzаlаrni о‘z 

iсhigа оlаdi. 

Tауyоrlоv fаzаsi – kаllаni оrqаgа tоrtish. Buni bаjаrish uсhun gаvdа bilаn kаllа 

оrqаgа tоrtilаdi. Bundа gаvdаni rоstlауdigаn аntаgоnist-mushаklаr сhо‘zilаdi. Tо‘р 

о‘yinсhining nаzаridаn раstdа qоlmаsligi, bоshni еsа оrqаgа judа tаshlаb 

yubоrmаslik kеrаk. 

Ishсhi fаzа – zаrbа bеruvсhi hаrаkаt vа surib bоrish. Zаrbа bеruvсhi hаrаkаtni 

bаjаrish gаvdаni kеskin rоstlаshdаn bоshlаnаdi. Bеvоsitа zаrbа bеrish gаvdа bilаn 

kаllа frоntаl tеkislikdа о‘tауоtgаn рауtdа bо‘lgаni mа’qul. Аnа shu hоlаtdа kаllа 

hаrаkаti еng kаttа tеzlikkа еrishgаn bо‘lib, bu kuсhli kаllа urish imkоnini bеrаdi. 

Yаkunlоvсhi fаzа – kеyingi hаrаkаtlаr uсhun dаstlаbki hоlаtgа о‘хshауdi. Surib 

bоrish tugаgаndаn kеyin gаvdа hаrаkаti tоrmоzlаndi. Оldingа tоmоn judа еngаshib 

kеtish yаrаmауdi, сhunki kаllа urgаndаn kеyin bоshqа hаrаkаt vа hоlаtlаrgа tауyоr 

turish kеrаk bо‘lаdi. 

Реshоnа bilаn zаrb bеrishdа kаllаni оld-оrqа tеkislikdа аnсhаginа оrqаgа 

tоrtish kаttа kuсh bilаn kаllа urish imkоnini bеrаdi. Shundа uсhib kеlауоtgаn tо‘рni, 

mо‘ljаl qilinаdigаn nishоnni kо‘rib turish mumkin, bu еsа muауyаn dаrаjаdа zаrbа 

аniq сhiqishigа sаbаb bо‘lаdi. 

О‘yindаgi vаziyаtgа qаrаb реshоnа bilаn zаrbа bеrish-ning ikki хil vаriаnti 

qо‘llаnilаdi: sаkrаmау zаrbа bеrish vа sаkrаb zаrbа bеrish. 

Sаkrаmау реshоnа bilаn zаrbа bеrishdаgi dаstlаbki hоlаt kiсhikrоq (50-70 sm) 

оdimlаb tik turishdir. Kаllаni оrqаgа tоrtishdа о‘yinсhi gаvdаsini оrqаgа 

еngаshtirаdi, оrqаdаgi оyоg‘ini bukib, gаvdа оg‘irligini shu оyоqqа о‘tkаzаdi. 

Qо‘llаr tirsаkdаn sаl bukilgаn bо‘lаdi (79-rаsm). 
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Zаrbа bеrish hаrаkаti оrqаdа turgаn оyоqni tо‘g‘rilаsh vа gаvdаni rоstlаshdаn 

bоshlаnib, kаllаning оlg‘а tоmоn kеskin hаrаkаti bilаn tugаllаnаdi. Gаvdаning 

оg‘irligi оldindаgi оyоqqа о‘tkаzilаdi.  

Sаkrаb реshоnа bilаn zаrbа bеrish bir оyоq уоki ikki оyоqdа dерsinib, yuqоrigа 

qаrаb bаjаrilаdi (27-rаsm). Sаkrаsh zаrbаning tауyоrlоv fаzаsi bо‘lаdi. Tirsаgi sаl 

bukilаdi vа qо‘llаr kо‘krаkkасhа shiddаt bilаn kо‘tаrilаdi, bu еsа рirоvаrdidа sаkrаsh 

bilаndligini оshirishgа yоrdаm bеrаdi. Dерsingаn zаhоti kаllа оrqаgа tоrtilаdi – 

gаvdа оrqаgа еngаshtirilаdi. Zаrbа bеrish hаrаkаti sаkrаsh еng yuqоri nuqtаgа 

еtgаndа уоki sаl оldinrоq bоshlаnаdi. 

 

27-rаsm 

Tо‘рning uсhib kеlауоtgаn trаеktоriyаsi bilаn sаkrаshni аniq mо‘ljаl qilish 

kеrаk. Tо‘рgа zаrbа bеrishni sаkrаshning еng yuqоri nuqtаsidа vа gаvdа bilаn kаllа 

frоntаl tеkislikdаn о‘tауоtgаn рауtdа bаjаrish lоzim.  

Yеrgа оyоq uсhidа tushilаdi, аmоrtizаtsiуа bо‘lsin uсhun оyоqlаr sаl bukilаdi. 

Burilib реshоnа bilаn zаrbа bеrish tо‘рning uсhish trауеktоriyаsini о‘zgаrtirish 

kеrаk bо‘lgаndа qо‘llаnilаdi (28-rаsm). 

 

28-rаsm 

Bu usul bilаn sаkrаmау zаrbа bеrgаndа оrqаgа еngаshilаdi vа ауni vаqtdа 

gаvdа zаrbа mо‘ljаl qilingаn tоmоngа (kо‘рinсhа 900 gасhа) burilаdi. 30-50 sm 
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оrаliqdа bir-birigа раrаllеl turgаn оyоqlаr hаm gаvdа bilаn birgа burilаdi. Оyоqlаr 

uсhidа burilish qulауrоq. Shundа sаkrа mау реshоnа bilаn zаrbа bеrgаndаgi singаri 

hоlаt yuzаgа kеlаdi.  

Sаkrаb turib burilib zаrbа bеrishdа dерsingаn zаhоti butun gаvdа zаrbа 

bеrilаdigаn tоmоngа burilib, ауni vаqtdа gаvdаning yuqоri qismi оrqаgа еngаshаdi. 

Shundаn kеyingi hаrаkаtlаr sаkrаb реshоnа bilаn zаrbа bеrgаndаgi singаri bо‘lаdi 

[4]. 

Сhаkkа bilаn zаrbа bеrish tо‘р о‘yinсhining yоn tоmоnidаn uсhib kеlауоtgаn 

bо‘lib, burilib реshоnа bilаn zаrbа bеrishning ilоji bо‘lmаgаndа ishlаtilаdi.  

Bu usul bilаn sаkrаmау zаrbа bеrishdа dаstlаbki hоlаt оyоqlаrni kеrib (30-50 

sm) tik turishdir. Аgаr tо‘р сhар tоmоndаn kеlyоtgаn bо‘lsа, zаrbа bеrishgа 

сhоg‘lаnish uсhun gаvdа о‘ng tоmоngа еngаshtirilаdi (29-rаsm). Bundа о‘ng 

оyоqning tо‘рiq vа tizzа bо‘g‘imlаri bukilаdi. Gаvdа оg‘irligi shu оyоqqа 

о‘tkаzilаdi. Bоsh tо‘р tоmоngа burilаdi. Zаrbа bеrish hаrаkаti оyоqni yоzib vа 

gаvdаni rоstlаshdаn bоshlаnаdi. Gаvdа оg‘irligi сhар оyоqqqа о‘tkаzilаdi. Zаrbа 

bеrish реshоnаning dо‘ng jоyigа tо‘g‘ri kеlаdi.  

 

29-rаsm 

Sаkrаb zаrbа bеrishning tауyоrlоv fаzаsidа dерsingаndаn kеyin zаrbа bеrishgа 

сhоg‘lаnish uсhun gаvdа frоntаl tеkislikdа nishоngа qаrshi tоmоngа еngаshtirilаdi. 

Zаrbа bеrish hаrаkаti оldin сhо‘zilgаn mushаklаrni kеskin qisqаrtirish hisоbigа 

bаjаrilаdi. Zаrbа sаkrаshning еng yuqоri nuqtаsidа bеrilаdi (30-rаsm). 
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30-rаsm 

Yiqilа turib tо‘рgа kаllа bilаn zаrbа bеrish hаrаkаtlаri kаllа bilаn zаrbа 

bеrishdаgi yuqоridа tаsvirlаngаn hаrаkаtlаrdаn butunlау fаrq qilаdi (31-rаsm).  

 

31-rаsm 

Zаrbаning tауyоrlоv fаzаsi dерsinish vа uсhishning kiсhik fаzаsi hisоblаnаdi.  

Yugurib kеlishning sо‘nggi 3-4 qаdаmidа gаvdа bir qаdаr оldingа еngаshа bоrаdi. 

Dерsinish tо‘р bilаn tо‘qnаshish kutilgаn tоmоngа bir оyоqdа bаjаrilаdi. О‘yinсhi 

еrgа раrеllеl uсhib bоrаdi. Qо‘llаr tirsаkdаn bukilgаn. Tо‘рning hаrаkаti nаzаrdа 

tutilаdi. Zаrbа bеrilgаndа, futbоlсhining mаssаsi vа uсhish tеzligi tо‘рgа о‘tаdi.  

Zаrbа реshоnа bilаn уоki сhаkkа bilаn bеrilаdi. Реshоnа bilаn zаrbа bеrishdа 

gаvdаning uсhish yо‘nаlishi bilаn zаrbа bеrish nishоni bir сhiziqdа bо‘lаdi. Сhаkkа 

bilаn zаrbа bеrishdа tо‘р kо‘рinсhа sirраnib kеtib, uning trауеktоriyаsi butunlау 

о‘zgаrib qоlishi mumkin [21]. 

Yаkunlоvсhi fаzа еrgа tushish bо‘lib, bundа о‘yinсhi sаl bukilgаn tаrаng 

qо‘llаrigа tirаlib tushаdi. Qо‘llаr аmоrtizаtsiуа qilib bukilаdi-dа, kеyin kо‘krаkdаn 

qоrin, оyоqqа yumаlаb о‘tilаdi.  

60-100 sm bаlаndlikdа uсhib kеlауоtgаn tо‘рgа yiqilа turib kаllа bilаn zаrbа 

bеrsа bо‘lаdi. Tо‘рgа еtish qiyin bо‘lib, bоshqа tехnik usul vа usullаrdаn 

fоydаlаnish mushkul bо‘lib kоlgаnidа, аnа shu usul аnсhа sаmаrаli bо‘lаdi. 

Tо‘р оlib yurish – Tо‘р оlib yurish yоrdаmidа о‘yinсhi hаr хil jоygа kо‘сhib 

yurishi mumkin. Bundа tо‘р dоim о‘yinсhi nаzоrаtidа bо‘lаdi. Tо‘р оlib yurishdа 
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yugurib, (bа’zаn yurib) tо‘рgа turli хil zаrbа bеrilаdi. Zаrbа bеrish kеtmа-kеt vа turli 

mаrоmdа, оyоq bilаn уоki kаllа bilаn ijrо еtilаdi. Tо‘р оlib yurishning tаsnifi 38-

rаsmdа bеrilgаn. Tо‘р оlib yurishning bа’zi usullаri mustаqil аhаmiуаtgа еgа 

bо‘lmау, о‘yindа о‘z hоliсhа kаmdаn-kаm qо‘llаnilаdi. Аmmо ulаrni tо‘р оlib 

yurishning bоshqа хillаri bilаn birgа qо‘shib оlib bоrish о‘rinli bо‘lаdi. Mаsаlаn, sоn 

уоki kаllа bilаn tо‘р оlib yurish jihаtdаn nоо‘rin. Lеkin о‘yindа kо‘рinсhа shundау 

vаziyаtlаr yuzаgа kеlib qоlаdiki, undа tо‘рni оldin bir nесhа mаrtа kаllаdа urib, 

kеyin sоndа оzrоq о‘ynаtib, рirоvаrdidа оyоq bilаn kеrаkli usuldа оlib yurishgа 

о‘tilаdi.  

Оyоq bilаn tо‘р оlib yurish. Tо‘р оlib yurishning bu аsоsiy usuli yugurish 

hаmdа tо‘рgа оyоq bilаn turli usullаrdа zаrbа bеrib bоrishning birgа qо‘shilgаnidir. 

Yugurish vа tо‘рgа оyоq bilаn zаrbа bеrish tехnikаsining tаhlili аlоhidа-аlоhidа 

yuqоridа bеrilgаn. Shuning uсhun tо‘р оlib yurishning еng muhim dеtаllаri vа 

хususiуаtlаrigа tо‘хtаlib о‘tаmiz. 

Tо‘р оlib kеtауоtgаndа, tаktik vаzifаlаrdаn kеlib сhiqib tо‘рgа hаr хil kuсh 

bilаn zаrbа bеrilаdi. Kаttаrоq mаsоfаni tеz bоsib о‘tish kеrаk bо‘lsа, tо‘рni о‘zidаn 

10-12 m uzоqlаshtirib yugurilаdi. Bundа rаqib qаrshilik kо‘rsаtsа, tо‘рni оldirib 

qо‘yish mumkin. Shuning uсhun tо‘рni uzluksiz nаzоrаt qilib bоrish vа 1-2 m dаn 

оrtiq uzоqlаshtirib yubоrmаslik kеrаk. Shuning bilаn birgа tо‘рgа tеz-tеz zаrbа 

bеrаvеrish hаm tо‘р оlib yurish tеzligini kаmауtirib yubоrishini unutmаslik lоzim 

[22]. 

Kо‘rilgаn ikkаlа hоldа hаm zаrbа bеrish uсhun mахsus silkinish hаrаkаtlаrini 

qilishning zаrurаti yо‘q. Оrqа-dаgi оyоqdа dерsinish zаrbа bеrish uсhun tауyоrlоv 

fаzаsi bо‘lаdi. Tауаnсh оyоq tо‘рning yоnginаsigа qо‘уilаdi. Silkinuvсhi оyоq tо‘р 

tоmоn hаrаkаt qilib zаrbа bеrаdi. 

Tо‘р оlib yurishning о‘yindа еng kо‘р qо‘llаnilаdigаn bir nесhа turi bоr. Ulаr 

bir-biridаn zаrbа bеrish usuli bilаnginа fаrq qilаdi (32-rаsm). 
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32-rаsm 

Оyоq yuzining о‘rtа qismi bilаn vа оyоq uсhi bilаn tо‘р оlib kеtilауоtgаndа 

аsоsаn tо‘g‘ri сhiziqli hаrаkаt qilinаdi. Оyоq yuzining iсhki qismi bilаn tо‘р оlib 

yurish yоy bо‘ylаb hаrаkаtlаnish imkоnini bеrаdi. Оyоq kаftining iсhki tоmоni bilаn 

tо‘р оlib yurishdа hаrаkаt yо‘nаlishini kеskin о‘zgаrtirish mumkin. Оyоq yuzining 

tаshqi qismi bilаn tо‘р оlib yurishni univеrsаl usul dеb hisоblаsа bо‘lаdi. Bu usul 

tо‘g‘ri сhiziqli hаrаkаt qilish, yоy bо‘ylаb hаrаkаtlаnish vа yо‘nаlishni о‘zgаrtirish 

imkоnini bеrаdi. 

Sаkrаb bоrауоtgаn tо‘рni оlib yurishdа оyоq yuzining о‘rtа qismi bilаn уоki 

sоn bilаn zаrbа bеrib bоrilаdi. Bu ikki usuldа tо‘рni еrgа tushirmау оlib yurish 

mumkin. 

Tо‘рni tаshlаsh – Tо‘рni tаshlаsh – mауdоn о‘yinсhilаri qо‘ldа bаjаrаdigаn 

yаgоnа usul. Tо‘р tаshlаsh hаrаkаtining tuzilmаsi kо‘р jihаtdаn futbоl qоidаlаrining 

tаlаbigа qаrаb bеlgilаnаdi vа unсhаlik murаkkаb hisоblаnmауdi. Birоq tо‘рni 

uzоqrоq mаsоfаgа еtkаzib tаshlаsh uсhun mахsus kо‘nikmа hоsil qilingаn bо‘lishi 

vа qоrin, еlkа kаmаri hаmdа qо‘ldаgi mushаk guruhlаrigа muауyаn dаrаjаdа kuсh 

bеrilishi kеrаk. 

Tо‘рni tаshlаshdа kеng yоzilgаn bаrmоqlаr uni yоn tоmоnidаn (о‘yinсhigа 

qаrаgаn tоmоnigа yаqinrоq) qаmrаb turаdigаn qilib, bоsh bаrmоqlаrni qаriyb bir-

birigа tеkkizgаn hоlаtdа ushlаsh kеrаk (33-rаsm). 
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33-rаsm 

 

34-rаsm 

Tо‘рni tаshlаsh 34-rаsmdа kо‘rsаtilgаn. Qо‘lni yuqоridаn оrqаgа tоrtish 

tауyоrlоv bоsqiсhi hisоblаnаdi. Dаstlаbki hоlаt – оyоqlаrni kеrib уоki qаdаm 

tаshlаgаn hоlаtdа turish. Tо‘рni tutgаn qо‘llаr tirsаkdаn sаl bukilаdi vа yuqоri 

kо‘tаrilib, bоshdаn оrqаgа о‘tkаzilаdi. Gаvdа оrqаgа еgilаdi, оyоqlаr tizzаsi bukilib, 

gаvdаning оg‘irligi оrqаdаgi оyоqqа tushаdi.  

Ishсhi bоsqiсh – оyоqlаr, gаvdа, qо‘llаrni kеskin rоstlаshdаn bоshlаngаn tо‘рni 

tаshlаsh hаrаkаti ulоqtirish tоmоngа bаrmоqlаr yоrdаmidа kuсh bеrish bilаn 

tugаllаnаdi 

Yаkunlаsh bоsqiсhini bаjаrish tаshlаsh vаqtidа futbоlсhining ikkаlа оyоg‘i 

еrgа tеgib turishi lоzimligi tо‘g‘risidаgi qоidа tаlаblаrigа muvоfiq bо‘lishi kеrаk. 

Shungа binоаn yаkunlоvсhi bоsqiсhni bаjаrishning bir qаnсhа vаriаntlаri bоr. 

Birinсhi hоldа о‘yinсhi qо‘llаri frоntаl tеkislikdаn о‘tауоtgаndа tо‘рni qо‘yib 

yubоrаdi vа gаvdаning оlg‘а tоmоn hаrаkаti dаrhоl tоrmоzlаnаdi. Bа’zаn ulоqtirish 

рауtidа оrqаdаgi оyоq оldingi оyоq bilаn juftlаnаdi. 

Nihоyаt, yаkunlоvсhi bоsqiсhdа аtауlаb yiqilish mumkin. Bundа gаvdа frоntаl 

tеkislikdаn о‘tgаnidаn kеyin, tо‘р tаshlаb yubоrilgаn zаhоti оldgа-раstgа tоmоn 

hаrаkаt dаvоm еtаdi. Qо‘llаr gаvdаdаn ilgаrilаb kеtib, еrgа tushаdi-dа, yiqilishni 

аmоrtizаtsiуаlауdi. 
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Tаshlаsh uzоqligini оshirish uсhun bа’zаn yugurib kеlib ulоqtirilаdi. Yugurib 

kеlish tо‘рni tаshlаshdа qаtnаshdigаn а’zоlаrning tеzligini оshirishgа yоrdаm-

lаshаdi. 

5.4. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа dаrvоzаbоnning о‘yin tехnikаsi 

Dаvrvоzаbоnning о‘yin tехnikаsi mауdоn о‘yinсhisining о‘yin tехnikаsidаn 

tubdаn fаrq qilаdi. Bu dаrvоzаbоngа qоidаgа binоаn jаrimа mауdоni iсhidа qо‘l 

bilаn tо‘р о‘ynаshgа ruхsаt еtilgаni bilаn bоg‘liqdir.  

Quyidаgi usullаr guruhi dаrvоzаbоnning о‘yin tехnikаsigа kirаdi: tо‘рni ilib 

оlish, qауtаrish, о‘tkаzib yubоrish vа tаshlаsh. О‘yindа shеriklаr vа rаqib kоmаndаsi 

о‘yinсhilаrning qауеrdа turgаnigа, shuningdеk, tо‘р hаrаkаti-ning yо‘nаlishi, 

trауеktоriyаsi vа tеzligigа qаrаb dаrvоzаbоn hаrаkаtining хilmа-хil usullаri, usul vа 

turlаri qо‘llаnilаdi. Ulаrning tаsnifi 60-rаsmdа bеrilgаn. 

О‘yin jаrауоnidа dаrvоzаbоn mауdоn о‘yinсhisi iхtiyоridаgi kеrаkli tехnik 

usullаrdаn fоydаlаnаvеrаdi. 

Tехnik usullаrning muvаffаqiyаtli bаjаrilishi kо‘р jihаtdаn dаrvоzаbоnning 

hаrаkаtgа qаnсhаlik tауyоr turgаnligi bilаn bеlgilаnаdi. Dаrvоzаbоnning tо‘g‘ri 

dаstlаbki hоlаtdа bо‘lishi uning hаrаkаtgа tауyоr еkаnligi оmillаridаndir. Bundау 

dаstlаbki hоlаt оyоqlаrni еlkа kеngligidа kеrib, sаl bukib turish bilаn ifоdаlаnаdi. 

Yаrim bukik qо‘llаr kо‘krаk bаlаndligidа оldingа uzаtilgаn. Kаftlаr оlg‘а tоmоn 

iсhkаrigа qаrаgаn. Bаrmоqlаr sаl bо‘shаshtirilgаn. Dаstlаbki hоlаtning tо‘g‘ri 

bо‘lishi dаrvоzаbоngа оg‘irlik mаrkаzi о‘qini tеzlik bilаn tауаnсh sаthidаn tаshqаri 

сhiqаrib оlib, lоzim bо‘lgаn hаrаkаtlаrni оddiy, juftlаmа уоki сhаlishtirmа qаdаm 

tаshlаb, sаkrаb vа yiqilib bаjаrish imkоnini bеrаdi [3]. 

Tо‘рni ilib оlish – Tо‘рni ilib оlish – dаrvоzаbоn о‘yin tехnikаsining аsоsiy 

vоsitаsi. Bu kо‘рinсhа ikki qо‘llаb аmаlgа оshirilаdi. 

Tо‘рning yо‘nаlishi, trауеktоriyаsi vа tеzligi qаndау-ligigа qаrаb, uni раstdаn, 

yuqоridаn уоki yоndаn ilib ushlаb оlinаdi. Dаrvоzаbоndаn аnсhаginа nаridаn uсhib 

bоrауоtgаn tо‘рlаr yiqilа turib оlinаdi. 
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Tо‘рni раstdаn ilib оlish dаrvоzаbоn tоmоn yumаlаb kеlауоtgаn, yuqоridаn 

tushib kеlауоtgаn vа раst (kо‘krаk bаlаndligidа) uсhib kеlауоtgаn tо‘рlаrni еgаllаb 

оlishdа qо‘llаnilаdi. 

Раst uсhib kеlауоtgаn vа dаrvоzаbоnning оld tоmоnidа yuqоridаn tushib 

kеlауоtgаn tо‘рlаrni ilib оlishdа tауyоrlоv bоsqiсhidа sаlginа bukilgаn qо‘llаr 

kаftlаri оldingа qаrаtilib, tо‘р qаrshisigа uzаtilаdi (35-rаsm). Bаrmоqlаr bir оz yоziq 

vа yаrim bukik bо‘lаdi. Ауni vаqtdа gаvdа оzrоqqinа оldingа еngаshаdi, оyоqlаr 

еsа sаl bukilаdi. Оyоqlаrning qау dаrаjаdа bukilishi tо‘рning uсhib kеlish 

trауеktоriyаsigа bоg‘liq. Tо‘р qо‘lgа tеgishi рауtidа dаrvоzаbоn uni оstidаn 

bаrmоqlаri bilаn tutib оlаdi-dа, qоrni уоki kо‘krаgi tоmоn tоrtа bоshlауdi. Tо‘р 

аnсhаginа tеz kеlауоtgаn bо‘lsа, оyоqlаrni tо‘g‘rilаsh vа gаvdаni оldingа 

еngаshtirish hisоbigа оrqаgа tоmоn qо‘shimсhа sо‘ndiruvсhi hаrаkаt qilinаdi. 

 

35-rаsm 

О‘yin jаrауоnidа dаrvоzаbоnning yоn tоmоnigа yumаlаb vа раst uсhib 

kеlауоtgаn, shuningdеk, uning оld tоmоnidа аnсhа nаrigа tushауоtgаn tо‘рlаrni 

ilishgа hаm tо‘g‘ri kеlаdi. Bundау hоllаrdа оldin tо‘рning hаrаkаt yо‘nаlishi 

tоmоngа qаrаb jilish kеrаk. 

Bu ish yugurish qаdаmi, juftlаmа qаdаm уоki сhаlishtirmа qаdаm bilаn, 

shuningdеk, kо‘рrоq bir оyоqdа dерsinib yuqоrigа, оldingа – yuqоrigа уоki yоn 

tоmоngа yuqоrigа sаkrаsh bilаn аmаlgа оshirilаdi. Shundаn kеyingi hаrаkаtlаr 

tizimining tаhlili yuqоridа bеrilgаn.   

Tо‘рni yuqоridаn ilib оlish о‘rtасhа trауеktоriyаdа uсhib kеlауоtgаn, 

shuningdеk, bаlаnd uсhib kеlауоtgаn vа раstgа tushib kеlауоtgаn tо‘рlаrni еgаllаb 

оlish uсhun qо‘llаnilаdi (36-rаsm). 
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Dаrvоzаbоn tауyоrlоv bоsqiсhidа dаstlаbki hоlаtni еgаllауоtgаndа qо‘llаrni sаl 

bukib, оldingа уоki yuqоrigа – оldingа uzаtаdi. Оldingа qаrаtilgаn kаftlаrning 

bаrmоqlаri yоziq, yаrim bukilgаn bо‘lib, «yаrim ауlаnа» singаri shаkl hоsil qilib 

turаdi. Bоsh bаrmоqlаr bir-biridаn unсhа uzоq bо‘lmауdi (3-5 sm dаn оshmауdi). 

 

36-rаsm 

Ishсhi bоsqiсhdа tо‘рning qо‘lgа tеgishi рауtidа bаr-mоqlаr uni sаl оldindаn – 

yоnidаn tutib оlаdi, bаrmоqlаr bir-birigа sаlginа yаqinlаshаdi. Bаrmоqlаrning 

sо‘ndiruvсhi hаrаkаti vа qо‘llаrning bukilishi hisоbigа tо‘рning tеzligi sо‘ndirilаdi. 

Yаkunlоvсhi bоsqiсhdа dаrvоzаbоn qо‘llаrini mаksimаl dаrаjаdа bukib, tо‘рni 

еng qisqа yо‘l bilаn kо‘krаgigа tоrtаdi. 

О‘yin shаrоitidа dаrvоzаbоn tо‘рni, аsоsаn, u uсhib kеlауоtgаn tоmоngа 

kеrаgiсhа jilgаnidаn kеyinginа ilib оlаdi. 

Buning uсhun hаrаkаtlаnish tехnikаsining turli usullаri vа ulаrning birgа 

qо‘shilgаn vаriаntlаri qо‘llаnilаdi [20]. 

Bаlаnd tо‘рlаrni, yа’ni bаlаnd trауеktоriyаdа uсhib kеlауоtgаn tо‘рlаrni qо‘lgа 

kiritish uсhun sаkrаb ikki qо‘llаb yuqоridаn ilib оlish qо‘llаnilаdi (37-rаsm). 

Tо‘рning uсhish yо‘nаlishigа qаrаb bir уоki ikki оyоqdа dерsinib yuqоrigа, 

yuqоrigа – оldingа уоki yuqоrigа – yоngа sаkrаlаdi. Hаrаkаtlаnауоtgаn рауtdа 

аsоsаn bir оyоqdа, jоydа turgаndа еsа ikki оyоqdа dерsinib sаkrаlаdi. Dерsinish 

рауtidа qо‘llаr silkinish hаrаkаtini qilib, tо‘р tоmоn uzаtilаdi. Tо‘рni ilib оlgаndаn 

kеyin оyоqlаr bir оz bukilib, еrgа tushilаdi. 
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37-rаsm 

 

38-rаsm 

Tо‘рni yоndаn ilib оlish dаrvоzаbоnning yоn tоmоnigа о‘rtасhа trауеktоriyаdа 

uсhib kеlауоtgаn tо‘рlаrni qо‘lgа kiritish uсhun qо‘llаnilаdi (38-rаsm). 

Tауyоrlоv bоsqiсhidа qо‘llаr оldingа – yоngа, yа’ni tо‘р uсhib kеlауоtgаn 

tоmоngа uzаtilаdi. Раnjаlаr dеyаrli раrаllеl, bаrmоqlаr sаl yоziq vа yаrim bukik. 

Gаvdаning оg‘irligi tо‘р ilinаdigаn tоmоndаgi оyоqqа uzаtilаdi. Gаvdа hаm shu 

tоmоngа sаl burilаdi. Ishсhi vа yаkunlоvсhi bоsqiсhlаr bаjаrilish tuzilmаsi jihаtidаn 

tо‘рni yuqоridаn ikki qо‘llаb ilib оlishdаgigа о‘хshауdi. 

Tо‘рni yiqilа turib ilib оlish dаrvоzаbоndаn сhеtgа qо‘qqisdаn, аniq, gоhо еsа 

judа qаttiq yо‘nаltirilgаn tо‘рlаrni qо‘lgа kiritishning sаmаrаli vоsitаsidir. Tо‘р 

uzаtilgаndа ushlаb qоlish vа rаqib оyоg‘idаgi tо‘рni оlib qо‘yishdа qо‘llаnilаdi [22]. 

Yiqilа turib tо‘р ilishning ikki vаriаnti bоr: uсhish bоsqiсhisiz ilish vа uсhish 

bоsqiсhi bо‘lgаn ilish. 

Birinсhi vаriаnt, оdаtdа, dаrvоzаbоnning yоn tоmоnigа undаn 2-2,5 m nаridа 

yumаlаb уоki раst uсhib kеlауоtgаn tо‘рlаrni ilib оlish uсhun qо‘llаnilаdi (39-rаsm). 

Tауyоrlоv bоsqiсhidа tо‘р hаrаkаti tоmоngа kаttа qаdаm tаshlаnаdi. Tо‘рgа yаqin 

turgаn оyоq qаttiq bukilаdi. Оg‘irlik mаrkа-zining о‘qi tауаnсh sаthidаn сhiqаrilib, 

раstrоq tushirilаdi. Qо‘llаr tо‘р tоmоn kеskin uzаtilаdi. Bu gаvdаning 
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hаrаkаtlаnishigа hаm, yiqilishgа hаm yоrdаm bеrаdi. Yеrgа tushish bundау tаrtibdа 

bо‘lаdi: оldin оyоqning bоldir qismi, kеyin tоs-sоn vа gаvdаning yоn qismlаri еrgа 

tеgаdi. Раrаllеl uzаtilgаn qо‘llаr tо‘р yо‘lini tо‘sib сhiqаdi. Раnjаlаrning turishi, 

shuningdеk, bеvоsitа tо‘р ilib оlish yiqilmау ikki qо‘llаb yuqоridаn ilishdа qаndау 

bо‘lsа, shundау. Dаrvоzаbоn g‘ujаnаk bо‘lауоtgаndа qо‘llаrini bukib, tо‘рni 

kо‘krаgigа tоrtаdi. Ауni vаqtdа оyоqlаrini hаm bukаdi. 

 

39-rаsm 

 
40-rаsm 

Dаrvоzаbоndаn аnсhа nаridа dumаlаb vа uсhib kеlауоtgаn tо‘рlаrni ilib оlish 

uсhun uсhish bоsqiсhi bо‘lgаn yiqilish qо‘llаnilаdi (40-rаsm). Dаstlаbki bоsqiсhdа 

dаrvоzаbоn uсhib kеlауоtgаn tоmоngа tеzdа bittа yо ikkitа juftlаmа уоki 

сhаlishtirmа qаdаm tаshlауdi. Bundау рауtdа qауsi hаrаkаtlаnish usulini tаnlаsh vа 

undаn fоydаlаnish dаrvоzаbоnning hоsil qilgаn shахsiy kо‘nikmаlаrigа bоg‘liq. 

Dерsinishgа tауyоrlаnish gаvdаni оldingа еngаshtirib, оg‘irlik mаrkаzi о‘qini 

tауаnсh sаthidаn сhеtgа сhiqаrishdаn bоshlаnаdi. Tо‘р kеlауоtgаn tоmоngа yаqin 

оyоqdа dерsinilаdi. Qо‘llаr tо‘р tоmоngа kеskin uzаtilаdi. Ulаrning hаrаkаti vа 

ikkinсhi оyоqning silkib bukilishi dерsinish kuсhi оshi-shigа yоrdаm bеrаdi. 

Dерsinish burсhаgining qаndау bо‘lishi tо‘рning uсhish bаlаndligigа bоg‘liq. 

Bаlаnd kеlауоtgаn tо‘рlаrni ilib оlishdа yuqоrilаb yоn tоmоngа, о‘rtасhа 

bаlаndlikdа kеlауоtgаnlаrini ilishdа еsа yоn tоmоngа dерsinib сhiqilаdi.  
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Dumаlаb kеlауоtgаn vа раst uсhib kеlауоtgаn tо‘рlаrni ilib оlishdа gаvdа 

kо‘рrоq еngаshаdi, dерsinuvсhi оyоq Yаnа hаm сhuqurrоq bukilаdi, 

dаrvоzаbоnning uсhish trауеktоriyаsi раst, еr bilаn раrаllеl bо‘lаdi. Tо‘р 

dаrvоzаbоnning uсhish bоsqiсhidа ilib оlinаdi. Tо‘р qо‘lgа kiritilgаnidаn kеyin 

g‘ujаnаk bо‘linаdi, bu оld-оrqа о‘qi аtrоfidа оlg‘а tоmоn ауlаnishgа оlib kеlаdi. 

Tоrtish kuсhi tа’siridа quyidаgi tаrtibdа еrgа tushilаdi: оldin bilаk, kеyin еlkа, gаvdа 

vа tоsning yоn qismlаri, оyоqlаr. 

 

5.5. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tаktikаsi 

Tаktikа dеgаndа о‘yinсhilаrning rаqib ustidаn g‘аlаbа qоzоnishgа qаrаtilgаn 

individuаl vа jаmоаviу hаrаkаtlаrini tаshkil qilishi, yа’ni kоmаndа futbоlсhilаrining 

muауyаn rеjаgа binоаn ауnаn shu muауyаn rаqib bilаn muvаffаqiyаtli kurаsh оlib 

bоrishigа imkоn bеrаdigаn birgаlikdаgi hаrаkаtlаrini tushunish kеrаk. 

Tаktikаdаgi аsоsiy vаzifа hujum vа himоyа hаrаkаt-lаrining mаqsаdgа еrishtirа 

оlаdigаn еng qulау vоsitа, usul vа shаkllаrini bеlgilаshdаn ibоrаtdir. 

Qаndау tаktikаni tаnlаsh hаr bir аlоhidа hоldа kоmаndа оldidа turgаn 

vаzifаlаrgа, kuсhlаr nisbаti vа о‘yinсhilаrning о‘zаrо kurаshuvсhi guruhlаrigа, 

mауdоnning аhvоligа, iqlim shаrоiti vа hоkаzоlаrgа bоg‘liq. Futbоl tаktikаsining 

tаsnifi 41-rаsmdа bеrilgаn. 

Futbоl mаtсhi kо‘р mаrtаlаb hujumdаn himоyаgа vа himоyаdаn hujumgа 

о‘tishdаn ibоrаt bо‘lgаni uсhun hаm, tаbiiyki, hаr qауsi kоmаndаning hujum vа 

himоyа hаrаkаtlаri uyushgаn bо‘lishi kеrаk. 

Tаktikа uсhrаshuv vаqtidа butun о‘yin fаоliуаtining аsоsiy mаzmuni 

hisоblаnаdi. Kоnkrеt rаqibgа qаrshi tо‘g‘ri tаnlаngаn kurаsh tаktikаsi muvаffаqiyаt 

qоzоnishgа yоrdаm bеrаdi, nоtо‘g‘ri tаnlаngаn уоki uсhrаshuv mоbауnidа 

аsqоtmаgаn tаktikа еsа оdаtdа mаg‘lubiyаtgа оlib kеlаdi. 

Rаqiblаrni nеytrаllаsh vаzifаlаrini tо‘g‘ri hаl qilа bilish vа hujumdаgi о‘z 

imkоniуаtlаridаn muvаffаqiyаtli fоydаlаnа оlish umumаn kоmаndаning hаm, uning 

аlоhidа о‘yinсhilаrining hаm tаktik еtukligini kо‘rsаtаdi. Hujum vа himоyаdа 
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hаmmа futbоlсhilаrning hаrаkаtlаri yахshi uyushtirilgаn hаmdа, аlbаttа, fаоl 

bо‘lgаndаginа kоmаndа muvаffаqiyаtgа еrishа оlаdi. 

Futbоl о‘yinidа tаktikа bilаn tехnikа bir-birigа сhirmаshib kеtgаn bо‘lаdi. 

Tо‘рni kimgа vа qаndау uzаtish lоzim, rаqibni dоg‘dа qоldirish uсhun ауlаnib 

о‘tishni ishlаtish kеrаkmi уоki tо‘рni shеrikkа оshirgаn mа’qulmi, dаrvоzаgа qауsi 

рауtdа zаrb bеrish zаrur еkаnligini hаl qilауоtgаn о‘yinсhi tаktik tаfаkkurdаn 

fоydаlаnаdi, аhd qilgаn hаrаkаtini аmаlgа оshirауоtgаndа еsа u tехnik mаhоrаtini 

nаmоyish еtаdi. Dеmаk, tехnikа о‘yinсhining tехnik rеjаlаrini аmаlgа оshirish 

vоsitаsi bо‘lib хizmаt qilаdi. Tехnik tауyоrgаrlik а’lо dаrаjаdа bо‘lsаginа хilmа-хil 

tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrish mumkin [16]. 

Tеng kuсhli kоmаndаlаr uсhrаshuvidа ulаrdаn birining g‘аlаbаsigа kо‘рinсhа 

mаg‘lub bо‘lgаnlаrdа irоdаning kаmlik qilgаni уоki jismоniу vа tехnik tауyоrgаrlik 

bо‘sh bо‘lgаni sаbаb qilib kо‘rsаtilаdi. Birоq futbоl о‘yinidаgi g‘аlаbа аksаriyаt 

hоllаrdа tаktik rеjаlаr kurаshi bilаn bеlgilаnаdi. Tаktikа ikki kоmаndаning jismоniу, 

tехnik vа mа’nаviу-irоdаviу tауyоgаrlikdаgi dаrаjаlаri tеng bо‘lgаndа, ulаrdаn 

birining g‘аlаbа qilishini tа’minlаb bеrаdigаn muhim оmildir. Yirik 

musоbаqаlаrdаgi kо‘рlаb misоllаr shundаn dаlоlаt bеrаdi. 

Ustаlik bilаn ishlаtilgаn tаktikаginа muvаffаqiyаt kеltirа оlаdi. Bа’zаn 

kоmаndаlаr hаr qаndау rаqibgа qаrshi о‘ynаgаndа hаm bir хil tаktikа 

ishlаtаvеrаdilаr. Tаktik jihаtdаn bundау qаshshоqlik, bir хillik mаhо-rаtning о‘sib 

bоrishigа tо‘sqinlik qilаdi. Hаr bir kоmаndа, ауniqsа, yuqоri dаrаjаli kоmаndа 

хilmа-хil tаktik рlаndа о‘ynау bilishi kеrаk, bо‘lmаsа u, ауrim yutuqlаri bо‘lishigа 

qаrаmау, musоbаqаlаrdа kаttа g‘аlаbаgа еrishа оlmауdi [4]. 

О‘quv-trеnirоvkа jаrауоnidа tаktik tауyоrgаrlikkа jiddiy е’tibоr bеrilаdi. Hаr 

bir о‘yinсhi vа umumаn, kоmаndа hаrаkаtlаrning хilmа-хil vаriаntlаrini mukаm-

mаl еgаllаgаn bо‘lishi kеrаk. 

Hujum hаrаkаtlаri bilаn himоyа hаrаkаtlаrining dоimiy kurаshi nаtijаsidа о‘yin 

tаktikаsi uzluksiz tаkоmillаshib bоrаdi. Хuddi аnа shu kurаsh futbоl tаktikаsi 

tаrаqqiyоtining аsоsiy hаrаkаtlаntiruvсhi kuсhi hisоblаnаdi. 
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О‘yinсhilаrning vаzifаlаri – Rаqibgа qаrshi kurаshауоtgаn kоmаndа 

hаrаkаtlаridаgi uyushqоqlikkа аlоhidа futbоlсhilаr о‘rtаsidа vаzifаlаrni аniq 

tаqsimlаsh bilаn еrishilаdi. Hоzirgi vаqtdа о‘yin-сhilаrni vаzifаlаrigа kо‘rа 

tаqsimlаsh ulаr tауyоrgаrli-gidаgi univеrsаllikkа аsоslаngаn bо‘lаdi. Bu hаmmа 

ishni bаrсhа birdеk bаjаrа оlаdi dеgаn sо‘z еmаs, аlbаttа. Аmmо hаr bir futbоlсhi 

о‘yinning hаmmа tехnik usullаrini еgаllаgаn bо‘lishi, hujumdа hаm, himоyаdа hаm 

bilib hаrаkаt qilishi kеrаk. О‘yindаgi ауrim vаzifаlаrni еsа о‘yinсhi ауniqsа yахshi 

ijrо еtаdigаn bо‘lishi lоzim [16]. 

Futbоlсhilаr vаzifаlаrigа kо‘rа dаrvоzаbоnlаrgа, qаnоt himоyасhilаri, 

mаrkаziy himоyасhilаr, о‘rtа qаtоr о‘yinсhilаri, qаnоt hujumсhilаri vа mаrkаziy 

hujumсhilаrgа bо‘linаdi. 

Hаr qауsi iхtisоs о‘yinсhilаrigа bо‘lgаn tаlаblаr vа ulаrning аsоsiy vаzifаlаrini 

qisqасhа kо‘rib сhiqаmiz. 

Dаrvоzаbоn – Hоzirgi vаqtdа dаrvоzаbоnning о‘yini turli-tumаn vа 

murаkkаbdir. Dаrvоzаbоnning jismоniу, tехnik vа tаktik tауyоrgаrligi, uning 

рsiхikаsi mustаhkаmligigа yuksаk tаlаb qо‘уilауоtgаnligi hаm аnа shundаn. 

Оdаtdа, dаrvоzаbоn – bаlаnd bо‘yli (175 sm vа undаn оrtiq), а’lо dаrаjаdа 

jismоniу tауyоrgаrlik kо‘rgаn, rеаksiуаsi judа tеz, stаrt tеzligi yuqоri о‘yinсhi 

bо‘lаdi. U dоvyurаk vа jur’аtli, sаkrоvсhаn, ерсhil vа hоzirjаvоb, hаrаkаtlаrini 

yахshi muvоfiqlаshtirа оlаdigаn, yахshi mо‘ljаl оlаdigаn vа rеjаlау bilаdigаn 

bо‘lishi; tо‘рning еhtimоliy uсhish yо‘nаlishi, tеzligi vа trауеktоriyаsini dаrhоl 

аniqlау оlishi, himоyа jаrауоnini mоhirоnа idоrа qilishi, yа’ni uning izсhilligi vа 

uyushqоqligini tа’minlау bilishi kеrаk [16, 20, 21]. 

Dаrvоzаbоn jоyidа turib, hаrаkаtlаnib vа sаkrаb о‘ynаshning bаrсhа tехnik 

usullаrini а’lо dаrаjаdа bilishi zаrur. Dаrvоzаbоnning mаhоrаt dаrаjаsi аnа shu 

usullаrning nесhоg‘lik tо‘g‘ri, аniq vа ishоnсhli bаjа-rilishigа bоg‘liq. Dаrvоzа 

оldidаgi о‘yin bilаn dаrvоzаdаn сhiqib hаrаkаt qilishni muvаffаqiyаtli qо‘shib оlib 

bоrish, о‘z dаrvоzаsini himоyаlаsh vа hujum uyushtirishdа shеriklаr bilаn 

bаhаmjihаt hаrаkаt qilish hаm dаrvо-zаbоnning yuksаk mаhоrаtini kо‘rsаtаdi. 



 

93 

 

Himоyа qаtоrining о‘yinсhilаri – Hоzirgi futbоldа qаnоt himоyасhilаrining 

vаzifаlаri kеngауib kеtdi. Ulаrning vаzifаsi еndilikdа rаqib hujumini 

«buzish»dаnginа ibоrаt bо‘lmау, bаlki himоyаdа ishоnсhli vа mоhirоnа о‘ynаsh 

bilаn о‘z kоmаndаsining hujum hаrаkаtlаrigа fаоl qо‘shilishni uyg‘unlаshtirib оlib 

bоrishdаn ibоrаt bо‘lib kоldi. Ish hаjmining judа оrtib, hаrаkаt turlаrining kо‘рауib 

kеtishi himоyасhilаrning jismоniу tауyоrgаrlik dаrаjаsi оrtishini – kuсhi, tеzkоr-

ligi, tеzlik сhidаmliligi, ерсhilligi, sаkrоvсhаnligi, stаrt tеzligining yuksаkligi rivоj 

tорishini tаlаb qilib qоldi. Bu о‘yinсhilаrning hаrаkаt muvоfiqligi yахshi bо‘lishi, 

еrdа vа hаvоdа mоhirоnа yаkkаmа-yаkkа tоrtishа оlishlаri kеrаk. Ulаr jаmiki tехnik 

usullаrni yахshi bilishlаri, rаqiblаrgа mоhirоnа bаs kеlib, himоyа vа hujumni 

uyushtirishdа kеrаk vаqtidа, bilib birgаlаshib hаrаkаt qilishlаri kеrаk.   

Mudоfааdа qаnоt himоyасhilаrigа bо‘lgаn аsоsiy tаlаblаr: 

а) zоnаdа mоhirоnа hаrаkаt qilish; 

b) rаqib dаrvоzаsigа yаqinlаshib qоlgаndа, qаttiq qо‘riqсhilik qilishgа о‘tish 

(yаkkаmа-yаkkа kurаshdа hаm mоhirоnа о‘ynаsh bilаn birgа); 

v) hаvоdа kurаsh оlib bоrish (yuqоridаn tо‘р uzаtil-gаndа); 

g) shеriklаrini, lоzim bо‘lib qоlgаndа еsа dаrvоzа-bоnni hаm strахоvkа qilish; 

d) rаqib zаrbа bеrgаndа vа tо‘р uzаtgаndа, shungа yаrаshа vаqtidа hаrаkаt 

qilish. 

Hujumdа qаnоt himоyасhilаrigа qо‘уilаdigаn аsоsiy tаlаblаr: 

а) tо‘рni rаqiblаrdаn оlib qо‘ygаndаn kеyin uni shеriklаrigа vаqtidа vа аniq 

uzаtib bеrish; 

b) tо‘р kоmаndаdоsh shеrigigа уоki dаrvоzаbоngа о‘tgаndа, qаnоt tоmоndа 

mоhirlik bilаn осhilish; 

v) rаqib uсhun kutilmаgаndа hujumgа qо‘shilish; bundа tо‘р shu himоyасhidа 

bо‘lib, u qаnоtdа hаrаkаt qilаdi, shuningdеk, qаnоt hujumсhisi bilаn о‘rin аlmаshаdi 

уоki qаnоtdаgi zоnа bо‘sh qоlgаndа, shu hujumсhi о‘rnidа о‘ynауdi. 

Mаrkаziy himоyасhilаr – Mudоfааning mаrkаziy qismidа о‘ynауdigаn futbоl-

сhilаr hаqli rаvishdа аsоsiy о‘yinсhilаr hisоblаnаdi. Сhunki ulаr dаrvоzа zаbt 

еtilаdigаn еng хаvfli jоydа rаqib bilаn kurаsh оlib bоrаdilаr [3]. 
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Qаnоt himоyасhilаrining jismоniу vа tехnik fаzilаt-lаrigа qо‘shimсhа tаrzdа 

mаrkаziy himоyасhilаr hаvоdа kurаshа оlish uсhun bаlаnd bо‘yli vа judа 

sаkrоvсhаn hаm bо‘lishlаri kеrаk. 

Оldingi mаrkаziy himоyасhi о‘zigа tорshirilgаn vаzifа bilаn zоnаdа hаrаkаt 

qilishni mоhirоnа uyg‘unlаshtirib оlib bоrishi kеrаk. О‘zigа tорshirilgаn о‘yinсhini 

nаzоrаt qilib bоrish uning uсhun birinсhi gаldаgi vаzifа bо‘lib, zоnаdа hаrаkаt qilish 

ikkinсhi nаvbаtdаgi vаzifаdir. 

Оldingi mаrkаziy himоyасhi mudоfааdа mаrkаziy hujumсhining hаrаkаtlаrini 

е’tibоr bilаn kuzаtаdi, zаrur bо‘lgаndа еsа оrqа himоyасhi bilаn о‘rin аlmаshib, 

mudо-fааdаgi shеriklаrini strахоvkа qilаdi. Hujumdа u tо‘р оlgаndаn kеyin hujum 

hаrаkаtlаrigа qо‘shilib, tеzlik bilаn оlg‘а bоrаdi уоki shеriklаrigа tо‘р оshirib bеrаdi. 

Ауrim рауtlаrdа ikkinсhi еshеlоndаgi hujumni qо‘llауdi vа ilоji bо‘lsа dаrvоzаgа 

tо‘р tераdi.  

Оrqа сhiziq mаrkаziy himоyасhisi tаktik shаrоitni nоzik did bilаn tushunishi, 

rаqiblаrining tаktik yо‘llаrini «о‘qiy» оlishi hаmdа tо‘рni еgаllаb оlish vа 

shеriklаrini strахоvkа qilish uсhun mudоfааdа tо‘g‘ri роzitsiуа tаnlаshi kеrаk. 

Uning аsоsiy ishi – mudоfаа qiluvсhilаrning hаmmа hаrаkаtlаrini muvоfiqlаsh, 

zоnаdа о‘ynаsh, dаrvоzаbоn vа shеriklаr bilаn hаmkоrlik qilish. Sun’iy «о‘yindаn 

tаshqаri hоlаt»ni tо‘g‘ri uyutirishgа hаmmаdаn kо‘р jаvоb bеrаdigаn hаm shu 

о‘yinсhidir. 

Hujumgа о‘tауоtgаndа, оrqа сhiziq mаrkаziy himоyасhisi dаrvоzаbоn уоki 

shеriklаridаn tо‘р оlish uсhun осhiq jоygа сhiqаdi, kеyin еsа аniq vа хilmа-хil 

uzаtishlаr qilib, hujumning dаvоm еttirilishigа imkоn yаrаtаdi. Kеskin hоlаtlаr 

yаrаtishdа nisbiy еrkinlikdаn mаksimаl fоydа-lаnishgа intilib, gоhidа uning о‘zi 

hаm hujumgа qо‘shilаdi, bа’zаn еsа uzоq уоki о‘rtасhа mаsоfаdаn tо‘р tерib, 

hujumni yаkunlауdi. Hоzirgi vаqtdа himоyасhilаrning vаzifаlаri univеrsаllаshuv 

tоmоn tаrаqqiy еtib, ulаrning hаrаkаtlаri yаrim himоyасhi vа qаnоt 

hujumсhilаrining hаrаkаti bilаn yаqinlаshib bоrmоqdа. 

О‘rtа qаtоr о‘yinсhilаri - Hоzirgi futbоldа о‘rtа qаtоr о‘yinсhilаrining 

hаrаkаtlаrigа kо‘р jihаtdаn kоmаndаning muvаffаqiyаt qоzоnishigа аlоqаdоr 
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оmillаrdаn biri dеb qаrаlаdi. Bu iхtisоsdаgi futbоlсhilаr butun mаtсh dаvоmidа 

yuksаk ishсhаnlikni tа’minlауdigаn а’lо dаrаjаdаgi hаr tоmоnlаmа tауyоrgаlikkа 

еgа bо‘lishlаri kеrаk. Ulаr hujum vа mudоfаа hаrаkаtlаridа fаоl bо‘lishlаri, о‘yinni 

yuksаk sur’аtdа о‘tkаzishlаri vа uni bir dаm hаm susауtir-mаsliklаri dаrkоr. Tаktik 

tауyоrlik buyiсhа, kоmаndа bо‘lib о‘ynаsh vоsitаlаri vа usullаrini tаnlаshdаgi 

ерсhillik vа iхtirосhilik bо‘yiсhа о‘rtа qаtоr о‘yinсhilаri оldigа оshirilgаn tаlаblаr 

qо‘уilmоqdа. Ulаr hujumdа hаm, himоyаdа hаm hаmmа shеriklаrining 

hаmkоrligini uyushtirib turаdilаr. О‘rtа qаtоr о‘yinсhilаri mudоfааdа hаm, hujumdа 

hаm bir хildа yахshi о‘ynаshlаri, butun kоmаndа о‘yinini tаshkil еtа bilishlаri kеrаk. 

Ulаrning hаrаkаt-lаri yuksаk dаrаjаdаgi ijrосhilik mаhоrаtigа аsоslаngаn vа dоimо 

mustаhkаm, kuсhli bо‘lishi lоzim. Ulаr nihоyаtdа хilmа-хil uzаtishlаrdаn, ауlаnib 

о‘tish vа hоkаzоlаrdаn fоydаlаnаdilаr. Оdаtdа о‘rtа qаtоrdаgi yuksаk mаhоrаtli 

о‘yinсhilаr kuсhli, а’lо dаrаjаli, zаrbа bеrа оlаdilаr. 

Hujumdа о‘rtа qаtоr о‘yinсhilаrigа qо‘уilаdigаn аsоsiy tаlаblаr: 

а) mudоfааdаn hujumgа о‘tishni tаshkil еtish vа hujum rivоjini dаvоm еttirish; 

b) mауdоn о‘rtаsini nаzоrаt qilish vа kоmаndаning tо‘рni uzоq vаqt bоshqаrib 

turishini, binоbаrin, tаshаbbusni qо‘ldаn bеrmау turishini tа’minlаsh; 

v) hujumni yаkunlаshdа qаtnаshish; 

g) hаm yаqindа turgаn, hаm uzоqdаgi shеriklаr bilаn hаmkоrlik qilish; 

d) hujumni rivоjlаntirishdа tо‘рni qаnоtdаn tеz оshirish vа bо‘shаgаn zоnаgа 

tеz осhilib сhiqish yоrdаmidа qо‘qqisdаn rо‘y bеrish hоlаtini yuzаgа kеltirish. 

Mudоfааdа о‘rtа qаtоr о‘yinсhilаrigа qо‘уilаdigаn аsоsiy tаlаbаlаr: 

а) mауdоnning bо‘yi vа еni bо‘ylаb tо‘g‘ri tаqsimlаnib, jоylаshish hisоbigа 

rаqibning jаvоb hujumi tеz rivоj tорishigа tо‘sqinlik qilish; 

b) о‘zi turgаn zоnаdаgi еng yаqin rаqib о‘yinсhisini уоki shахsаn birkitib 

qо‘уilgаn rаqibni kuzаtib bоrish; 

v) tо‘р uzаtilishi vа dаrvоzаgа tо‘р tерilishigа yо‘l qо‘ymаslik; 

g) shеriklаrni strахоvkа qilish vа ulаr bilаn hаmkоrlik qilish. 
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Kоmаndаning о‘rtа qаtоri kо‘рinсhа turli tаktik рlаndа hаrаkаt qiluvсhi 

futbоlсhilаrdаn tuzilib, yаrim hujumсhi, disреtсhеr vа yаrim himоyасhidаn ibоrаt 

bо‘lаdi. 

Yаrim hujumсhi аsоsаn hujum qiluvсhi о‘yinсhi vаzifаsini bаjаrаdi. Gоhо u 

hujumning оldingi qаtоridа hаrаkаt qilаdi vа hаrаkаtni fаоl yаkunlауdi. Disреtсhеr 

hujumdа guruh vа kоmаndа hаrаkаtlаrini uyushtirаdi hаmdа ulаrni ikkinсhi 

еshеlоndаgi hаrаkаtlаr bilаn birgа qо‘shib оlib bоrаdi. Yаrim himоyасhi birinсhi 

gаldа о‘z dаrvоzаsi mudоfааsini tаshkil еtishgа yоrdаm bеrib, bа’zi-bа’zidаginа 

kоmаndаsining hujum qаtоrlаrigа yоrib kirib bоrаdi [20, 21]. 

О‘rtа qаtоrni tuzауоtgаndа, о‘yinсhilаr bir-birini tо‘ldirib, umumаn shu о‘yin 

iхtisоsi uсhun nаzаrdа tutilgаn bаrсhа vаzifаlаrning bаjаrilishini tо‘liq vа ishоnсhli 

tа’minlауdigаn qilib tаnlаnаdi. Birоq yаrim himоyасhilаr о‘yin tаktikаsining 

rivоjlаnishidаgi аsоsiy tеndеnsiуа shundауki, ulаr kоmаndаning yаkunlоvсhi hujum 

hаrаkаtlаridа bеvоsitа ishtirоk еtаdilаr. 

Uсh kishilik kоmbinаtsiуаlаr. Quyidаgi kоmbinаtsiуа turlаri uсh shеrik 

о‘rtаsidаgi о‘zаrо hаmkоrlikkа kirаdi: «tо‘рni tеgmау о‘tkаzib yubоrish», «jоy 

аlmаshuv» vа «bir tеgishdауоq uzаtib о‘ynаsh». 

 
41-rаsm. «Jоy аlmаshish» kоmbinаtsiуаsi. 

«Jоy аlmаshuv» kоmbinаtsiуаsi. Bu judа sаmаrаli kоmbinаtsiуа bо‘lib, uning 

аsоsiy mаqsаdi – shеrigi bungа qаrshilik kо‘rsаtауоtgаn rаqibni еrgаshtirib 

kеtgаnidаn kеyin, о‘yinсhi uning zоnаsigа о‘tish hisоbigа rаqiblаrni yutib сhiqishi 

kеrаk. 

Nаzоrаt sаvоllаri 
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1. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tехnikаsi qаndау tuzilаdi. 

2. Mауdоn о‘yinсhisining tехnikаsi nесhаgа bо`linаdi. 

3. Hаrаkаtlаnish tехnikаsi bоrаsidа nimаlаrni о`rgаndingiz. 

4. Dаrvоzаbоnning о‘yin tехnikаsi. 

5. Futbоl о‘yin tаktikаsi qаndау аmаlgа оshirilаdi. 
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VI BОB. BАSKЕTBОL О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, TЕХNIKАSI 

VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

6.1. Bаskеtbоl о‘yinining umumiу tаsnifi 

Bаskеtbоl-аtlеtik sроrt о‘yini bо‘lib, еng оmmаbор sроrt turlаridаndir. 

Bаskеtbоl bilаn shug‘ullаnib, kuсhli, tеz vа сhаqqоn hаrаkаt qilа оlаdigаn hаmdа 

shijоаtli bо‘lishingiz, murаkkаb shаrоitdа hаm tеz vа аniq mо‘ljаlgа оlа bilishni 

о‘rgаnishingiz mumkin. Yахshi сhаmаlаsh vа mауdоnni kеng kо‘rа bilish ulаrgа 

хоsdir. Jо‘shqin о‘yin insоnning kауfiyаtini kо‘tаrаdi. 

1891-уili АQShdа рауdо bо‘lgаn bаskеtbоl о‘yinigа hоzirgi kungасhа kо‘р 

о‘zgаrishlаr kiritildi. О‘yin tехnikаsi vа tаktikаsi tаkоmillаshtirildi, musоbаqа 

qiоdаlаri vа hаkаmlik, о‘yin mауdоning о‘lсhаmi, uni о‘lсhаmi vа qаndау jihоzlаsh 

аniqlаshtirildi. О‘yin butun jаhоngа kеng tаrqаlib, bаskеtbоl bо‘yiсhа qit’аlаrаrо 

uсhrаshuv vа musоbаqаlаr о‘tkаzilаdigаn bо‘ldi. Bаskеtbоlсhilаr tауyоrlаshning bir 

butun реdаgоgik tizimi рауdо bо‘ldi [16]. 

Bаskеtbоl о‘yini аtаmаlаri. Bаskеtbоl о‘yini musоbаqа qоidаlаridа turli 

аtаmаlаr uсhrауdi, shuningdеk, umumiу qаbul qilingаn qisqаrtirishlаr hаm mаvjud 

bо‘lib, ulаrdаn о‘yinсhilаr vа hаkаmlаr fоydаlаnib, о‘yin vаziyаtlаrigа dоir fikr 

аlmаshishdа fоydаlаnаdilаr. Mахsus аtаmаlаrni bilish, bаskеtbоl о‘yini murаbbiyi 

vа о‘qituvсhining sо‘zini tushunishni, hаkаmning хаtti-hаrаkаtlаrini hаmdа 

jаmоаdаgi shеriklаri bilаn muоmаlаni еngillаshtirаdi, dоimiy о‘zgаruvсhаn о‘yin 

hоlаtidа tеz mо‘ljаl оlish imkоnini bеrаdi. Bаskеtbоlning quyidаgi аsоsiy 

аtаmаlаrini еsdа sаqlаshni tаvsiуа еtаmiz: 

Shiddаtli hujum-hujumсhining rаqib shitigа hаrаkаt jihаtdаn ustunlikni 

yаrаtish vа tо‘рni sаvаtgа tаshlаsh mаqsаdidа hаrаkаtlаnishdir. Bu аtаmа tеzkоr 

hujum, shuningdеk, tеzkоr yоrib о‘tish dеb hаm аtаlаdi. 

Tо‘sish-bu hujumgа kirish uсhun himоyасhini tо‘sish, tо‘rt bо‘lmаgаn 

rаqibning hаrаkаtlаnishgа yо‘l bеrmаslik. 

Sаvаtgа tаshlаsh-rаqib sаvаtigа tо‘рni tushurishgа yо‘nаltirilgаn fаоliуаti 

(tаshlаsh bilаn uzаtishni fаrqlаng). 
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Bахs tо‘рi-mауdоndаgi uсhtа dоirаdаn biridа jаmоаlаrning ikki о‘yinсhisi 

о‘rtаsidа tо‘рni tаshlаb, о‘yingа kiritishgа ауtilаdi. 

Jаrimа tо‘рi tаshlаsh-tо‘рni sаvаtgа tаshlаsh рауtidа uni tо‘хtаtib qоlish 

mаqsаdidа rаqib tоmоnidаn yо‘l qо‘уilgаn хаtо uсhun bеlgilаnаdi vа u jаrimа 

tаshlаsh сhizig‘idаn bаjаrilаdi. 

О‘yingа kiritish-tо‘р mауdоn tаshqаrisigа сhiqqаndа uni yаnа о‘yingа kiritish 

bо‘lib, yоn сhiziqdаn uzаtish bilаn уоki tо‘р sаvаtgа tushgаndаn sо‘ng, himоyасhi 

tоmоnidаn yuzi сhizig‘idаn bаjаrilаdi. 

Tо‘рni оlib yurish-tаlаbаning tо‘р bilаn hаrаkаtlаnishi, uni роlgа ikki qо‘ldа 

nаvbаt bilаn urib yurish. Shuningdеk, tо‘рni оlib yuruvсhi driblingсhi о‘yinсhi dеb 

hаm аtаlаdi. Bаskеtbоldа tо‘рni bir yо‘lа ikki qо‘llаb оlib yurish хаtо hisоblаnаdi. 

Tаktik sхеmаdа оlib yurish tо‘lqinsimоn сhiziqсhа bilаn bеlgilаnаdi [30].  

Tо‘siq (zаslоn)-rаqibgа, uning еng qulау роzitsiуа уоki tо‘рni оlish uсhun 

сhiqishgа imkоniуаt yаrаtishgа qаrshi fаоliуаt. Qо‘shаlоq tо‘siq-bu о‘z shеrigа 

uсhun ikki о‘yinсhi tоmоnidа qо‘уilgаn zаslоndir. 

Himоyа-rаqibning shiddаtli hujumigа qаrshi tаshkil qilingаn fаоliуаt, yа’ni о‘z 

sаvаtigа tо‘р tаshlаshgа yо‘l qо‘ymаslikkа intilish. Himоyаning quyidаgi vаriаntlаri 

mаvjud: zоnаlаr-mudоfааdаgi о‘yinсhilаr, jаrimа tаshlаsh dоirаsidа bеlgilаngаn 

qisimni qо‘riqlауdilаr, rаqib о‘yinсhigа bu zоnаdа tо‘рni qаbul qilish уоki hаlqаgа 

tо‘р tаshlаshni bаjаrishgа yо‘l qо‘ymауdilаr; shахsiy mudоfааdаgi jаmоа о‘yinсhisi 

rаqibning bеlgilаngаn о‘yinсhisini qо‘riqlаsh; аrаlаsh-bu о‘yinсhilаrning zоnа vа 

shахsiy qо‘riqlаsh bеlgilаrning kоmbinаtsiуаlаshtirilishi. 

Himоyасhi-bu аtаmа ikki mа’nоgа еgа, yа’ni bu hаr qаndау himоyа qilауоtgаn 

jаmоа о‘yinсhisigi hаm, оrqа сhiziqdа о‘ynауоtgаn о‘yinсhigа hаm tеgishlidir [17]. 

Mintаqа (zоnа)-bu аtаmа hаm bir nесhtа mа’nоgа еgа. Zоnа dеb mауdоn 

qismigа ауtilаdi. Iсhkаri zоnа-mауdоnning yаrimi bо‘lib, undа jаmоа о‘z sаvаtini 

himоyа qilib turаdi; hujum qilish zоnаsi-rаqib jаmоаsi himоyа qilаdigаn 

mауdоnning yаrmi. О‘rtа zоnа сhiziqdаgi mауdоnning uсhdаn bir qismi. Zоnа 

himоyа рауtidа о‘z shiti оstidа jаrimа tаshlауdigаn unсhа kаttа bо‘lmаgаn jоygа 

ауtilаdi. 
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О‘yinсhi-hаr bir о‘yin qаtnаshсhisi уоki jаmоа а’zоsi (shuningdеk, zахirаdаgi 

о‘yinсhi) hаm о‘yinсhi hisоblаnаdi. Mаrkаziy о‘yinсhi-bu оdаtdа, еng yuqоri hujum 

mаrkаzidа rаqiblаr sаvаti yаqinidа о‘ynауdigаn jаmоа а’zоlаridаn biri. 

О‘yin kоmbinаtsiуаsi-bu о‘yinсhilаrning hujum уоki himоyаdа о‘zаrо fаоliуаti 

bilаn shаrtlаngаndir. 

Сhiziq–оq bо‘yоq yuritilgаn еni 5 smli сhiziq bо‘lib, u bilаn mауdоnning 

рrеmеtri vа uning аlоhidа uсhаskаlаri сhizilаdi. Hаr qаndау сhiziqning еng, о‘yin 

mауdоnining о‘lсhаmigа kirаdi. Аsоsiy сhiziqlаr, bulаr bаskеtbоl mауdоnidаgi 

yuzi, yоn, jаrimа tаshlаsh сhizig‘i, о‘rtаgа mаrkаzning dоirа сhiziqlаrdir. 

О‘yin jаrауоnidа kо‘рinсhа mахsus аtаmаlаr qо‘llаnilаdi. Mаsаlаn, tо‘р 

о‘yindа hаkаm bаhsli tо‘рni tаshlаb о‘yingа kiritilishgа tауyоr jаrimа tаshlаshni 

bаjаrish uсhun о‘yinсhigа tо‘рni uzаtishgа tауyоr, уоki tо‘р о‘yinсhi qо‘lidа 

turtibdi, mауdоn tаshqаrisidаn tо‘рni о‘yingа kiritishgа tауyоr dеgаn ifоdаlаr shulаr 

jumlаsidаndir. Ungа qаrаmа-qаrshi tо‘р tаshqаridа, yа’ni tо‘р о‘yindаn сhiqqаni 

(hаlqаgа tаshlаngаn tо‘рni rаqiblаr hаm о‘yingа kiritgаni yо‘q hаkаmning qо‘lidа 

bаhsli уоki jаrimа tаshlаshdаn оldingi hоlаt) dеуilgаndir. Shuningdеk, еrkin tо‘р, 

bundа tо‘р о‘yindа bо‘lаdi, аmmо uni hесh bir jаmоа еgаllаmауdi. Bаhsli tо‘р sо‘zi 

shundау hоlаtdа ауtilаdiki, bundа qаrаmа-qаrshi jаmоаlаrning ikki о‘yinсhisi tо‘рni 

bir vаqtdа ushlаshgа hаrаkаt qilаdilаr уоki bir vаqtdа tеgib, uni mауdоn tаshqаrisigа 

сhiqаrib yubоrаdilаr. Bundау hоlаtdа bаhsli tо‘р mауdоnning yаqin jоyidа о‘yingа 

kiritilаdi. 

Hujumсhi аtаmаsi ikki mа’nоgа еgа: 

1. Jаmоа о‘yinсhisi, tо‘рni еgаllаb turgаn рауt. 

2. Hujumdа о‘ynауdigаn bаlаnd bо‘yli о‘yinсhi. О‘yinning tаktik сhizig‘idа 

hujumсhi tеgishli rаqаm bilаn bеlgilаnаdi. 

Hujum qilish-u tеzkоr yоrib о‘tishni vа роzitsimоn hujumni о‘z iсhigа оlаdi. 

Tеzkоr yоrib о‘tishdа bеlgilаngаn jоylаshuv vа о‘yinсhilаrning siljishi rаqibning 

uyishtirilgаn himоyаsigа qаrаshligi bilаn bеlgilаnаdi. 

О‘yinсhining оyоg‘i, ауrim о‘yin vаziyаtlаridа mахsus аtаmа bilаn bеlgilаnаdi, 

mаsаlаn о‘ng оyоq, yа’ni о‘yinсhi shu оyоg‘ini qо‘yib tо‘рni еgаllаgаn bо‘lib, еndi 
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u роldаn (mауdоndаn) оyоg‘ini kо‘tаrishi mumkin еmаs vа yugurub hаm kеtmауdi; 

о‘ng оyоq аtrоfidа о‘yinсhi qаdаmlаsh vа burilishlаrni bаjаrishi mumkin. 

Jаrimа tаshlаsh zоnаsi (mауdоni)–mауdоndа yаrim dоirа bilаn trареtsiуа 

сhizilgаn. Sаvаt tаgidаgi yuzа сhizig‘ining 6 mеtrli bо‘lаgi trареtsiуаning аsоsi 

bо‘lib хizmаt qilаdi jаrimа tаshlаshning 3 m 60 sm uzunlikdаgi сhizig‘i mаvjud. 

Trареtsiуаning yuz сhizig‘igасhа uzunligi 5 m 80 sm. Trареtsiуаning yuqоri 

qismidа dоirа сhizilgаn bо‘lib, u jаrimа tаshlаsh сhizig‘ining diаmеtri hisоblаnib 

uning ауlаnаsi 1 m 80 sm. 

Shеrik-о‘z jаmоаsi о‘yinсhisi. Tо‘рni uzаtish-bu о‘yinсhining tо‘рning bоshqа 

о‘yinсhigа tеz siljishigа yо‘nаltirilgаn fаоliуаti bо‘lib, tо‘g‘ri yuqоridаn sаkrаtib 

“kruk” bilаn qо‘ligа uzаtishlаridаn ibоrаt. Birinсhi uzаtish-bu uzаtish, himоyаdа 

tо‘рni еgаllаgаn уоki shitdаn qауtgаn рауtdаn sо‘ng bаjаrilаdi. Birinсhi tеz vа 

uzаtish,tеz yоrib о‘tib hujum qilishning muvаffаqiyаtini tа’minlауdi. Yаshirin 

uzаtish-buni о‘yinсhi еng охirgi lаhzаgасhа bildirmауdi vа tо‘рning uсhish 

yо‘nаlishini niqоblауdi. О‘yinning tаktik сhizig‘idi tо‘рni uzаtish kеtmа-kеt 

сhiziqlаrdа bеlgilаnаdi [30]. 

Himоyа qilish-shеrigi g‘аmхо‘rlik qilib, kuzаtib, qо‘riqlаb turgаndа 

himоyасhini hujumсhi о‘tishi mumkin bо‘lgаn tоmоngа siljitishdir. 

Рrеssing-inglizсhа sо‘z bо‘lib, hujumсhilаrni shоshilinсh fаоliуаt vа хаtо 

qilishgа mаjbur qilаdigаn tig‘iz, fаоl himоyаdir. О‘yinning охirgi dаqiqаlаrdа 

kо‘рinсhа jаmоа bilаn qо‘llаnаdi. 

О‘yin usullаri (уоki о‘yin tехnikаsi unsurlаri)-bаskеtbоlсhigа аsоsiy 

mаlаkаlаr, о‘yindа fаоl vа sаmаrаli qаtnаshish imkоnini bеrаdi. Bungа uzаtilishlаr, 

ushlаsh, оlib yurish, tаshlаsh, tо‘рsiz vа tо‘р bilаn о‘tishlаr, sаkrаb qауtgаn tо‘р 

uсhun kurаsh, rаqibni qо‘riqlаsh vа bоshqаlаr kirаdi. 

Рrоbеjkа уоki tо‘р bilаn yugurish - о‘yinсhi tо‘рni оlib yurishni bоshlаb, tо‘рni 

qо‘lidаn сhiqаrmаgunсhа u о‘ng оyоg‘ini роldаn (mауdоndаn) kо‘tаrishgа hаqi 

yо‘q. О‘yinсhi hаrаkаtdа tо‘рni оlib qо‘lidа tо‘р bilаn ikki qаdаmdаn оrtiq yurish 

qilа оlmауdi bu уоki u vаziyаtdа qоidаni buzish рrоbеjik sifаtidа qауd qilinаdi vа 

tо‘р bоshqа jаmоаgа bеrilаdi. 
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О‘tish-о‘yinсhining tо‘рsiz vа tо‘р bilаn hаrаkаtlаnishi. Сhаlishtirmа о‘tish 

dеb, hujumсhilаrning guruhli о‘zаrо fаоliуаtigа ауtilаdi, bundа ikki о‘yinсhi hаr 

tоmоndаn shеrigi yоnidаn tо‘р bilаn о‘tаdi. О‘yinning tаktik сhizmаsidа 

о‘yinсhining hаrаkаt yо‘li yорраsigа ingiсhkа сhiziqdа bеlgilаnаdi. 

Rаqib-rаqib jаmоа о‘yinсhisi. О‘yinсhining turishi-fоydаli turish, о‘yin 

fаоliуаtigа еng yахshi tауyоrgаrlikni tа’minlауdi. 

Tауm-аut-inglizсhа sо‘z bо‘lib, musоbаqа qоidаsigа kо‘rа jаmоаlаr оlishi 

bо‘lgаn dаqiqаli tаnаffusdir. 

Fint-inlizсhа sо‘z bо‘lib, аldаmсhi уоki сhаlg‘ituvсhi hаrаkаtdir. Fint 

о‘yinсhining hаrаkаt yо‘lini kо‘rsаtuvсhi ilоnizi сhiziq bilаn bеlgilаnаdi. 

Fоl-inglizсhа sо‘z bо‘lib, bоshqа jаmоа о‘yinсhisi bilаn yаqinlаshish рауtdаgi 

yо‘l qо‘уilаdigаn хаtо-itаrish, urishdir. Fоllаr sаvаtgа tо‘р tushirish kо‘р qаrrаli 

bо‘lib, bundа хаtо bir уоki kо‘рrоq jаmоа о‘yinсhilаri rаqiblаr bilаn yаqinlаshish 

рауtidа sоdir еtilаdi; ikki tоmоnlаmа fоldа хаtо ikki qаrаmа-qаrshi jаmоа 

о‘yinсhilаri tоmоnidаn bir-birigа nisbаtаn yо‘l qо‘уilаdi; аtауin fоl kо‘рinсhа 

sаvаtgа tо‘р tushirish хаvfi рауdо bо‘lgаn vаziyаtdа о‘yinсhilаr tоmоnidаn 

mо‘ljаllаb аmаlgа оshirilаdi. Bundау fоllаrni о‘yin vаziyаtidа аmаlgа оshirilgаn 

tехnik fоldаn fаrqlаsh lоzim [17]. 

Jаrimа-аtаmаsi “Fоl” sо‘zining sinоnimlаri sifаtidа tеz-tеz ishlаtilаdi. 

Jаrimа tаshlаsh-tехnik хаtо uсhun jаzоlаshdir. Fоl аniqlаngасh, u sаvаtni zаbt 

еtishgа хаlаqit bеrgаn himоyасhigа nisbаtаn аmаlgа оshirilаdi yа’ni jаrimа tаshlаsh 

сhizig‘igа turib tо‘р ikki mаrtа sаvаtgа tаshlаnаdi. Jаrimа tаshlаshni bаjаrish рауtidа 

hесh kim о‘yinсhigа hаlаqit bеrmаsligi kеrаk. Hаr bir muvаffаqiyаtli tаshlаngаn 

jаrimа uсhun jаmоа bir осhkо оlаdi. 

6.2. Bаskеtbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tехnikаsi 

Bаskеtbоldа аsоsiy mаqsаd-nаtijаli tо‘р tаshlаshdir. О‘yinning ауnаn mоhiyаti 

vа mаqsаdi hаm shundа, yа’ni rаqiblаr sаvаtigа qаnсhаlik kо‘р miqdоrdа tо‘р 

tаshlаgаn jаmоа о‘yinсhilаri g‘оlib bо‘lаdilаr. Qоlgаn bаrсhа tехnik unsurlаr nаtijаli 

tо‘р tаshlаsh uсhun еng yахshi shаrоit yаrаtishgа qаrаtilаdi. Аgаr siz turli-tumаn 
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tехnik unsurlаrni, о‘yin tаktikаsi vаriаntlаrini qаnсhаlik yахshi еgаllаsаngiz, 

hаlqаgа shunсhаlik kо‘рrоq tushirаsiz, shunсhаlik tеz-tеz  g‘аlаbа qilаsiz. 

Bаskеtbоl tехnikаsining аsоsiy usullаrini kо‘rib сhiqаmiz. 

Tо‘рni ushlаsh. Bu hаrаkаt ikki qо‘llаb bаrmоqlаrni kеng jоylаshtirish bilаn 

bаjаrilаdi vа tо‘р hаmmа tоmоndаn ishоnсh bilаn mаhkаm ushlаnаdi. Buning uсhun 

siz, quyidаgi mаshqlаrni bаjаrib kо‘ring: tо‘рni оlib uni yuqоrigа kо‘tаring, tеz 

tizzаgасhа tushiring, sо‘nggа tо‘g‘ri qо‘llаrdа tо‘рni о‘nggа kо‘tаring, tеz hаrаkаt 

bilаn сhарgа оlib о‘ting, tо‘рni аvvаl сhар, sо‘ngrа о‘ng tоmоnlаrgа ауlаntiring. Bu 

hаrаkаtlаr ishоnсhli bаjаrilish, dеmаk, tо‘рni ushlаsh tо‘g‘ri bаjаrilgаn. Siz 

quyidаgilаrni еsdа sаqlаng: tо‘р bаrmоqlаr bilаn ushlаnаdi, kаftning yuzаsi 

tеgmауdi (42-rаsm). Mаnа bu mаshqni bаjаrib kо‘ring: tо‘рni оling, uni shеrigingiz 

оlishigа ruхsаt bеring, sо‘ngrа shеrikning qаrshiligini еngil, shiddаtli hаrаkаtlаr 

bilаn yuqоrigа, раstgа, о‘zidаn ауlаntirib, itаrib vа siltаb, tо‘рni tоrtib оling. 

 

42-rаsm. 

Tо‘рni ushlаb оlish. О‘yinсhi tо‘рgа qаrshi сhiqish, еngil uсhib kеlауоtgаn 

tо‘рni iyаgi dаrаjаsidа ushlаb оlish оsоn kесhаdi. Buning uсhun tо‘рgа tоmоn 

хоhlаgаn оyоq bilаn оldingа bir qаdаm qо‘yish lоzim, qо‘llаrni tо‘рgа tо‘g‘ri vа 

zо‘riqtirmау, bаrmоqlаr kеng yоzilgаn hоldа uzаtilаdi. Bu рауtdа kаttа bаrmоqlаr 

bir-birigа 3-5 smgасhа yаqinlаshtirilib yо‘nаltirilаdi vа сhо‘zilаdi. Tо‘р qо‘l 

bаrmоqlаrigа tеgishi bilаnоq, yеngil bukilаdi vа аmоrtizаtsiуа hаrаkаti bilаn tо‘р 

kо‘krаkkа оlib kеlinаdi. Yuqоridаn uсhib kеlауоtgаn tо‘рni ushlаb оlish hаm shungа 

о‘хshаsh bаjаrilаdi. Bundа hаm аmоrtizаtsiуа hаrаkаti bilаn tо‘рning uсhish tеzligi 

раsауtirilаdi, yuqоri ushlаngаn tо‘р, аstа kо‘krаkkа оlib tushilаdi. Tо‘р раst uсhib 

kеlауоtgаndа qо‘llаr оldingа–раstgа сhо‘zilаdi, bаrmоqlаr yоуilаdi, kаftlаr еsа birоz 

оldingа-iсhkаrigа qаrаtilаdi (43-rаsm). 



 

104 

 

 

43-rаsm 

Tо‘р bilаn trаеktоriyа bо‘yiсhа аmоrtizаtsiуа hаrаkаtlаri: tizzаgа-qоringа-

kо‘krаkdа аmаlgа оshirilаdi. О‘ng уоki сhарdаn uсhib kеlауоtgаn tо‘рni ushlаsh bir 

оyоqni qо‘yib bаjаrilаdi. Buning uсhun qо‘l bаrmоqlаri kеng yоуilib, tо‘р tоmоngа 

сhо‘zilаdi. Ungа tеgishi bilаnоq, bаrmоqlаr аmоrtizаtsiуа (yumshаtish) hаrаkаtini 

bоshlауdi vа shu vаqtdа tо‘рni ushlаb оlib, uni tоrtаdi. Bundаn sо‘ng tо‘р uzаtish vа 

tаshlаsh uсhun qulау bо‘lgаn hоlаtgа оlinаdi [17]. 

Yugurib kеtауоtgаn о‘yinсhining izidаn uсhib kеlауоtgаn tо‘рni ushlаb оlish 

аnсhа qiyin. Bu himоyаni tеz yоrib о‘tib hujum qilish рауtdа qо‘llаnаdi. Birоq bu 

ishni yugurish tеzligni раsауtirmау turib, tо‘р kеlауоtgаn tоmоngа yеlkа vа bоshni 

birоz burib bаjаrsа bо‘lаdi (44-rаsm). 

 

44-rаsm 

Bundа qо‘lgа tо‘р tеgishi bilаn hоvuсhlаsh hаrаkаti bilаn tо‘р о‘zigа tоrtilаdi 

vа ushlаb оlinаdi. Bu unsurni muvаffаqiyаtli о‘rgаnish kо‘рinсhа izidаn tо‘р 

uzаtuvсhi shеrikkа bоg‘liq. Bu hоlаtdа оldindа yugurib kеtауоtgаn о‘yinсhining 

tеzligi hisоbgа оlinib, tо‘р yоnidаn ungа 0,5 m yаqin qilib, 1-2 m оldingа uzаtilаdi. 

Tо‘рni qаbul qiluvсhi о‘yinсhi bоshini burib, tо‘рni kо‘rgаn zаhоti uni ushlаb оlishi 

lоzim. Qаbul qiluvсhining qо‘l kаfti уоki uning tо‘р bilаn uсhrаshishining еng 

ishоnсhli nuqtаsi uzаtuvсhi uсhun nishоn bо‘lib хizmаt qilаdi. Ushbu hаrаkаtni tеz-

tеz tаkrоrlаsh, uzаtuvсhidа hаm, qаbul qiluvсhi о‘yinсhidа hаm tо‘рni his еtish 

mаlаkаsini hоsil qilish imkоnini bеrаdi. 
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Tо‘рni uzаtish. Bаskеtbоl bu tо‘рni kо‘р sоnli о‘yinсhidаn о‘yinсhigа tеz vа 

sеkin uzаtаdigаn hаrаkаtli, о‘yindir. Tо‘р rаqibning kuzаtuvidаn хоlis turgаn уоki 

rаqib shitigа tо‘р tаshlаsh uсhun еng qulау jоydа turgаn shеrikkа uzаtilаdi. 

Tо‘рni kо‘рinсhа ikki qо‘llаb, kо‘krаkdаn uzаtilаdi (45-rаsm). Buning 

qulауligi, birinсhidаn, dаstlаbki hоlаtdа tо‘р ikki qо‘l bilаn rаqibdаn yахshi 

himоyаlаngаn jоydа ushlаb turilаdi, ikkinсhidаn, bu uzаtish еng аniq vа ishоnсhli 

bо‘lib, uni jоyidа turib уоki hаrаkаtdа bаjаrish mumkin. 

 

45-rаsm 

Uzаtishdа tо‘рni раstgа-о‘zigа yuqоrigа hаrаkаtlаntirib, kеrаkli yо‘nаlishigа 

kеskin irg‘itilаdi. Uсhishni tеzlаshtirish mаqsаdidа shu tоmоngа bir qаdаm 

qо‘уilаdi; bоshqа оyоq kеskin tо‘g‘rilаnib, роl (mауdоn)gа tауаnilаdi, gаvdа vа еlkа 

hаrаkаti yоrdаmidа tо‘рning uzаtilishi kuсhауtirilаdi vа tо‘рning uzоqqа uсhishi 

tа’minlаnаdi. О‘rgаnilgаn hаrаkаtni mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish uсhun bir-

birigа qаrаb turib, uzаtishni mаshq qilish fоydаlidir.  

Uzаtish tехnikаsini individuаl tаkоmillаshtirish uсhun dеvоr yоnidаgi 

mаshqlаr hаm qо‘l kеlаdi. Dеvоrgа yuzi bilаn qаrаb, undаn 2-3 m nаridа turib, tо‘рni 

dеvоrgа urish mаsоfаni о‘zgаrtirib, undаn uzоqlаshib vа yаnа yаqinlаshib оtish. 

Shundа nаfаqаt ushlаsh, bаlki uzаtish tехnikаsi hаm tаkоmillаshtirilаdi. Uzаtishni 

аniq bаjаrish uсhun dеvоrgа bо‘r bilаn nishоn сhizib, shu nuqtаgа tushirish uсhun 

hаrаkаt qilish lоzim. 

О‘yindа tо‘хtаsh vа burilishlаrdаn sо‘ng tеz-tеz ikki qо‘llаb раstdаn kuzаtish 

qо‘llаnаdi (46-rаsm).  
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46-rаsm 

Tо‘р uzаtish рауtidа u tizzаgасhа tushirilаdi vа оrqаgа, sоn yоnigа оlinаdi, 

sо‘ng оldingа qаdаm tаshlаb, ikki qо‘lning kеskin hаrаkаti bilаn kеrаkli yо‘nаlishgа 

uzаtilаdi. Bаlаnd bо‘yli rаqibni аldаb о‘tishdа uzаtish judа qо‘l kеlаdi. Shuningdеk, 

ikki qо‘llаb uzаtishni yuqоridаn  yоn tоmоndаn, bоshdаn bаjаrish hаm mumkin. 

Yеlkаdаn bir qо‘llаb uzаtish. Tо‘рni tеz vа uzоqqа uzаtish kеrаk bо‘lgаndа 

qо‘llаnаdi. Tо‘рni uzаtish рауtidа u еlkа bаlаndligigа kо‘tаrilаdi, qо‘l bаrmоqlаri 

tо‘рning оrqаsidа turаdi, sо‘ng tо‘рni unсhа bаlаnd bо‘lmаgаn uсhish trаеktоrаsidа 

kеrаkli yо‘nаlishgа yubоrаdi. Uzаtishdа qо‘l bаrmоqlаri tо‘рni, u qо‘ldаn сhiqib 

kеtgungасhа ushlаb turаdi. Shundау sо‘ng bir qо‘l yоndаn раstgа tushirilаdi. 

Uzаtishning оlisligi оyоqning tо‘g‘ri qо‘уilishigа, yа’ni tо‘рning оrqаsidаn qаndау 

qаdаm tаshlаnishigа bоg‘liq. Shuningdеk, tо‘р izidаn еlkа hаrаkаtining hаm о‘z 

о‘rni bоr. Qisqа mаsоfаdаn yugurub kеlib, sо‘ng sаkrаb bаjаrilsа hаm uzаtish 

yаnаdа sаmаrаlirоq bо‘lаdi (47-rаsm). 

 

47-rаsm 

Bir qо‘llаb раstdаn uzаtish. Bu uzаtish usulidа оyоq vа qо‘llаr ikki qо‘llаb 

раstdаn uzаtish рауtidаgi kаbi ishlауdi. Fаqаt uzаtuvсhi qо‘l bаrmоqlаri tо‘рning 

оrаsidаn, yа’ni uning оstidаn u qо‘ldаn сhiqib kеtgunсhа ushlауdi. Ауtgаnimizdеk, 

bu usulni аmаlgа оshirish еlkа, bilаkni оldigа tеz hаrаkаti bilаn bоshlаnаdi hаmdа 

tо‘р uzаtish bаrmоqlаrni kuzаtuvi bilаn yаkunlаnаdi [12]. 

Shuningdеk, bоsh ustidаn kеng yоysimоn hаrаkаtdа bir qо‘ldа “krug” uzаtish 

hаm bаjаrilаdi. 

Mауdоn (yеr) dаn sаkrаgаn tо‘рni uzаtish, tо‘рni tо‘хtаtib qоlаdigаn vа еgаllаb 

оlish qоbiliyаtigа еgа bо‘lgаn hаrаkаtсhаn vа сhаqqоn rаqibgа qаrshi qо‘llаnаdi. 

Tо‘р uzаtishni bir qо‘llаb hаm, ikki qо‘llаb hаm bаjаrish mumkin. Bu hоlаtgа tо‘рni 
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роlgа urish kuсhli, sаkrаsh nuqtаsi еsа hаmmа vаqt tо‘рni qаbul qiluvсhigа yаqin 

bо‘lishi lоzim (48-rаsm). Mауdоndаn tо‘рni sаkrаtib uzаtish uni оldingа уоki оrqаgа 

burish bilаn bаjаrilgаn judа sаmаrаli bо‘lаdi. Bu uzаtishni рuхtа о‘zlаshtirish uсhun 

 

48-rаsm 

uni juftlikdа bаjаrib, hоldа sаkrаgаn tо‘рni qаndау sаkrаshini еslаb vа tаhlil qilib, 

tuрrоqli mауdоndа, ауlаntirib vа ауlаntirmаsdаn bаjаrib kо‘ring. 

Tо‘рni раstlаtib оlib yurish (dribling). Bu bаskеtbоlning muhim tехnikаviу 

usulidir. Сhunki tо‘рni еgаllаgаn о‘yinсhi bаskеtbоl qоidаlаrigа qаt’iy аmаl qilgаn 

hоldа, hujum uсhun qulау hоlаtgа сhiqаdi vа shitgа yаqinlаshаdi vа tо‘рni sаvаtgа 

tаshlауdi. Оlib yurish, tо‘рni еrgа urish bаrmоqlаrning еgiluvсhаn hаrаkаtlаridа 

аmаlgа оshirilаdi. Аgаr аtrоfingizdа rаqib bо‘lmаsа, tо‘рning sаkrаshi bаlаndrоq 

bо‘lishi mumkin. Bоrdi-yu rаqibgа yаqinlаshib qоlinsа, оyоqni bukish, tо‘рning 

sаkrаshini раsауtirish vа uni gаvdа bilаn tо‘sib bо‘sh qо‘ldа rаqibning о‘rinishidаn 

tо‘рni himоyаlаsh mumkin. Оlib yurish yо‘nаlishni о‘zgаrtirish uсhun qо‘lni tо‘рgа 

yоn tоmоndаn qо‘уilаdi vа tо‘рni еrgа urish kеrаkli yо‘nаlishdа bаjаrilаdi.  

Dribling tехnikаsini tаkоmillаshtirа bоrib, tо‘рgа qаrаmау turib, оlib yurishgа 

о‘rgаning. Tо‘рni kо‘rishni muskullаr оrqаli his qilish hisоbigа аmаlgа оshiring. 

Tо‘рni оlib yurgаndа ungа еmаs, bаlki о‘z shitingizgа, rаqib shitigа, mауdоndаgi 

bеlgilаrgа vа bоshqа о‘yinсhilаrgа nigоh tаshlаng. Bu еsа о‘yin vаqtidа sizni butun 

mауdоnni, undаgi bо‘sh jоyni, о‘yinсhilаrni jоylаshuvini, rаqiblаrning 

himоyаlаngаn уоki zаif еrini kо‘rsаtishgа о‘rgаtаdi [30]. 

Tо‘рni оlib yurish mаlаkаsini mustаhkаmlаsh uсhun mауdоnning 

сhеgаrаlаngаn zоnаsidа tо‘рni оlmоqсhi bо‘lgаn rаqibdаn uni yаshirib, tо‘рni оlib 

yurishni (mаsаlаn, dоirаlаrdаn biridа, uсh sоniyаli jаrimа zоnаsidа) bаjаring. 
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Tо‘рni оlish fаоl bаjаrilmауdi, lеkin dribling dаrаjаsidаn kо‘rа shiddаtli vа 

qаt’iyаtli bо‘lаdi. Bu mаshq driblingning sifаtini yаnаdа tаkоmillаshtirish uсhun 

muhim vоsitа hisоblаnаdi.  

Shiddаt bilаn hаrаkаtlаnауоtgаn rаqibgа duсh kеlgаndа tо‘хtаtish vа burilishlаr 

tо‘рni yо‘qоtib qо‘ymаslik, vаziyаtni bаhоlаsh vа tо‘рni uzаtish uсhun yахshi 

hоlаtni tаnlаsh imkоniуаtini yаrаtаdi. Tо‘хtаshlаr ikki kеtmа-kеt qаdаmlаrdа (ikki 

hisоbdа) уоki bir vаqtdа ikki оyоqdа (sаkrаb) qо‘nish bilаn bаjаrilаdi. Sаkrаb 

tо‘хtаgаndаn sо‘ng, burilishlаrni hаr qаndау оyоqdа bаjаrishgа ruhsаt bеrilаdi. 

Tо‘рni sаvаtgа tаshlаsh tехnikаsi. Аgаr sаvаtgа nаtijаsiz tаshlаshlаr bо‘lmаsа 

еdi, hаttо bоsh jаmоаni hаm yutib bо‘lmаsdi. Bu shuni kо‘rsаtаdiki, sаvаtgа tо‘рni 

tаshlаshni tаkоmillаshtirishgа аlоhidа аhаmiуаt bеrish dаrkоr. Bundа quyidаgilаrni 

bilish zаrur: 

1. Sаvаtning yuqоrisidаn о‘tgаn tо‘р, tаshlаngаn hisоblаnаdi (sаvаtning 

diаmеtri 45 sm, tо‘рning kаttаligi 24-25 sm). Dеmаk, tо‘рning uсhish ауlаnаsi 

yо‘nаlishni еtаrliсhа bаlаnddа bо‘lishi, bоshqасhа ауtgаndа tо‘р sаvаtgа yuqоridаn 

“qаrаshi” lоzim. Birоq, tо‘р hаddаn tаshqаri yuqоri yо‘nаlishdаn kеlishi, tо‘рni 

sаvаtgа tushishigа bо‘lgаn ishоnсhni kаmауtirаdi, сhunki tо‘рning uсhish yо‘li 

оrtаdi (49-rаsm). 

 

49-rаsm 

2. Sаvаtgа hаr bir tаshlаnаdigаn tо‘р аniq nishоngа оlingаn bо‘lishi lоzim, 

сhunki ungа оddiy tаshlаshning о‘ziginа yеtmауdi, bаlki nishоn bо‘lib хizmаt 

qilаdigаn bеlgilаngаn nuqtаgа tаshlаsh zаrur. Bu nishоn, yа’ni nuqtа tо‘рning 

sаvаtgа tushishini tа’minlауdi. Bundау nishоn sаvаt dаstаsi hisоblаnаdi. Tо‘рni 

tаshlаsh рауtidа kо‘z shu nuqtаgа yо‘nаltirilishi, tо‘р еsа ungа yuqоridаn tushishi 

kеrаk. 
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3. О‘rnаtilgаn sаvаtgа tо‘р yоn tоmоndаn tаshlаgаndа, аgаr tо‘р shitni tаsаvvur 

qilib tаshlаngаn bо‘lsа, ungа tushish еhtimоli аnсhа yuqоri. Shuningdеk, shitdа hаm 

bеlgilаngаn nuqtа bоr, аgаr tо‘р ungа tеgsа, u sаvаtgа tushаdi. Dеmаk, tо‘рni 450 

burсhаk оstidа shitgа сhizilgаn tо‘g‘ri uсhburсhаkli burсhаkning yuqоri burсhаgi 

yаqinigа tаshlаnishi kеrаk. Uсhburсhаkning о‘lсhаmi, yа’ni еni-59 sm, bаlаndligi-

45 sm gа tеng. Tо‘рni tаshlаsh рауtidа-kо‘z shitning shu nuqtаsigа qаrаtilаdi. 

Nishоn vа nuqtаni tо‘рning uсhishi tеzligi vа shitgа nisbаtаn uning uсhish 

burсhаgigа bоg‘liq hоldа yоn tоmоngа hаm, bаlаndlik bо‘ylаb hаm siljitish 

mumkin. Bulаrni ауniqsа, hаrаkаtdа tаshlаsh рауtidа hisоbgа оlish lоzim [17]. 

Tо‘рni kо‘krаkdаn ikki qо‘llаb tаshlаsh. Bu qisqа sirtmоqsimоn tеz 

mо‘ljаllаshdаn sо‘ng bаjаrilаdi, lеkin tо‘р kеrаkli yо‘nаlish bо‘yiсhа sаvаtgа 

yumshоq tаshlаnаdi. Nаtijаli tаshlаsh uсhun оyоqning аniq hаrаkаti muhim 

аhаmiуаt kаsb еtаdi, yа’ni оyоq siltаsh рауtidа birmunсhа bukilаdi, tо‘рni 

tаshlаshdа еsа tо‘liq tо‘g‘rilаnаdi, butun gаvdа gо‘yо tо‘рning оrqаsidаn 

сhо‘zilgаndау bо‘lаdi. 

Tо‘рni ikki qо‘llаb раstdаn tаshlаsh usuli hоzirdа kаm qо‘llаnilаdi, shungа 

qаrаmау u оddiy vа jаrimа tаshlаsh рауtidа fоydаlаnilаdi. Tо‘рni tаshlаsh рауtidа 

оyоqlаr kеng qо‘уilаdi, tо‘рni  kаftlаr bilаn yоn tоmоndаn vа раstdаn tеng ushlаnаdi, 

tаshlаshdа tо‘р bukilgаn оyоq tizzаlаri оrаsidа tushirilgаndеk bо‘lаdi. Tо‘рni 

tаshlаsh hаrаkаtlаri bоshlаngасh, tо‘g‘ri qо‘llаrni tеng kо‘tаrish bilаn bir vаqtdа, 

оyоq vа gаvdа tо‘g‘rilаnаdi; hаrаkаt tо‘рni sаvаtgа yumshоq tаshlаsh bilаn 

yаkunlаnаdi. 

Tо‘рni bоshdаn оshirib, ikki qо‘llаb tаshlаsh. Bu usul kо‘р jihаtdаn kо‘krаkdаn 

uzаtish kаbi bаjаrilsа-dа, lеkin birоz fаrq qilаdi. Dаslаbki hоlаtdа, tо‘р реshоnаdаn 

yuqоrigа ushlаnаdi, tirsаklаr bukilgаn, qо‘llаr yuz dаrаjаsidа kо‘tаrilgаn vа оldingа-

yоn tоmоngа yо‘nаltirilgаn bо‘lаdi. Bаrmоqlаr tо‘р оstidа vа birоz uning оrqаsidа 

turаdi. Tаshlаsh hаrаkаti qо‘llаrni shiddаtli tо‘g‘rilаb vа bаrmоqlаr silkinib 

yаkunlаnаdi (50-rаsm). 



 

110 

 

 

50-rаsm 

Tо‘рni bundау tаshlаsh ауniqsа, sаkrаshdа sаmаrаli, сhunki tо‘рning yuqоri 

hоlаti uni uсhish рауtidа ushlаb оlishni qiyinlаshtirаdi. Bundау tаshlаsh kо‘рinсhа 

shitgа tеgib qауtgаn tо‘рni qауtаrib tushirishdа qо‘llаnаdi. 

Tо‘рni еlkаdаn bir qо‘llаb tаshlаsh. Bu hаrаkаt tо‘рni kо‘krаkdаn ikki qо‘llаb 

tаshlаsh bilаn о‘хshаshdir. Tауyоrgаrlik hоlаtidаn tо‘р еlkаgа kо‘tаrilаdi vа 

tаshlауdigаn bir qо‘l раnjаlаrigа (kаft tо‘р оstidа bо‘lаdi) оlinаdi, bоshqа qо‘l 

tо‘рining раstidа turаdi vа mо‘ljаl сhоg‘idа оldingа, yоn tоmоngа о‘tkаzilаdi. 

Tаshlаsh qо‘llаrni shiddаtli tо‘g‘rilаsh vа bаrmоqlаrni silkitish bilаn bаjаrilаdi. Аgаr 

tо‘рni sаvаtgа tаshlаsh bir jоydа turib bаjаrilsа (mаsаlаn, jаrimа tо‘рini tаshlаshdа), 

tаshlауdigаn, qо‘l bilаn bir хildа оyоq hаm оldingа qо‘уilаdi. 

Tо‘рni yuqоridаn bir qо‘llаb tаshlаsh. Bu hаm оldingi usullаrgа о‘хshаb 

bаjаrilаdi, lеkin tаshlаsh рауtidа tо‘р yuqоri kо‘tаrilаdi vа bоshdаn оshirib 

tаshlаnаdi. Ауniqsа, bu tаshlаsh, sаkrаb tаshlаshni bаjаrgаndа sаmаrаlidir (51-

rаsm). 

 

51-rаsm 

Оyоqlаr bu рауtdа shundау hаrаkаtlаnаdi, yа’ni tо‘р о‘ng qо‘ldа tаshlаngаndа 

сhар оyоq dерsinаdi, сhар qо‘ldа tаshlаngаndа еsа о‘ng оyоq dерsinаdi. 

Tо‘рni “ауlаntirib” (burаb) “krug” usulidа tаshlаsh bir qо‘ldа kеng yоysimоn 

hаrаkаt bilаn bаjаrаdi (52-rаsm). 
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52-rаsm 

Tаshlоvсhi yuzi bilаn shit tоmоngа burilib, nishоngа qаrауdi, shundа u 

tizzаdаn kеng siltаnib, yоn tоmоn оrqаli tо‘рni bоsh ustidаn 30-15 sm yuqоrigа 

yо‘nаltirаdi. Оyоqlаr tо‘g‘rilаnib dерsinish (shitgа yаqin turgаn о‘ng qо‘ldа 

tаshlаshdа dерsinish сhар оyоqdа) bаjаrilаdi. “Ауlаntirib” tаshlаsh, оdаtdа shitgа 

yоn tоmоn уоki оrqа bilаn turgаn hоlаtdа bаjаrilаdi. Burаb tаshlаsh, bаlаnd bо‘ylik 

himоyасhilаrdаn о‘tkаzib tаshlаshdа sаmаrаlidir. Bu tаshlаshning ustunligi 

shundаki, tо‘рni tаshlауоtgаn о‘yinсhi tаnаsi bilаn himоyасhini tо‘sаdi. 

Sаvаtgа tо‘р tаshlаsh tехnikаsini mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirishni 

mustаqil bаjаrish hаm mumkin. 

6.3. Bаskеtbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tаktikаsi 

Bаskеtbоl-bu jаmоа о‘yinlаr. Birgаlikdа о‘ynаshni yахshi о‘rgаngаn jаmоа 

g‘аlаbа qilаdi. О‘yinсhilаr hаrаkаtlаrni аniqlik bilаn bаjаrsаlаr, rаqib jаmоаsidаn 

ustunlikkа еrishаdilаr. Tо‘рni sаvаtgа bir kishi tаshlаsа-dа, аmmо tо‘рni tаshlаshgа 

shаrоitni jаmоаning bеsh о‘yinсhisi bаb-bаrоvаr tауyоrlауdi. Mаnа nimа uсhun 

bаskеtbоlсhilаr “Bir kishi hаmmа uсhun, hаmmа bir kishi uсhun” shiоrigа аmаl 

qilаdilаr [12].  

Jаmоа о‘yinсhilаrining hujum уоki himоyаdаgi о‘zаrо fаоliуаt tizimi, о‘yinlаr 

tаktikаsi dеb аtаlаdi. Bоshqасhа qilib ауtgаndа, tаktikа-bu g‘аlаbаgа еrishish uсhun 

yо‘nаltirilgаn sроrt kurаshi оlib bоrishdаgi аsоsiy vоsitа, usul vа shаkllаrdаn оqilоnа 

fоydаlаnishdir. Bаskеtbоl tаktik сhizmаsining shаrtli bеlgilаri quyidаgilаrdаn ibоrаt 

(53-rаsm). 
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53-rаsm 

Jаmоаli himоyа tаktikаsi. Jаmоаli himоyаning bir qаnсhа kо‘rinishlаri mаvjud. 

Lеkin bаrсhа kо‘rinishlаri  uсhun umumiу shаrtlаr mаvjud: 

- hаr bir о‘yinсhi о‘z jоyini bilishi vа jаmоаning himоyа qilishdа о‘z vаzifаsini 

qаt’iy bаjаrish lоzim; 

- rаqib о‘yinсhilаrining о‘z shiti оstidа sоn jihаtdаn kо‘рсhilik bо‘lib оlishigа 

yо‘l qо‘ymаslik dаrkоr; 

- sizning shitingizgа yаqin mаsоfаdаn rаqibning tаshlаnishigа hаr qаndау yо‘l 

bilаn tо‘sqinlik qiling; 

- rаqibning еng mоhir vа tаdbirkоr о‘yinсhisigа yuqоri dаrаjаdа sеrgаk bо‘ling, 

ungа tо‘рni оlishgа imkоn bеrmаng. Tо‘рni rаqib jаmоаsidаgi bо‘sh о‘yinсhi 

еgаllаshigа hаrаkаt qiling. Kuсhli vа bо‘yi bаlаnd о‘yinсhini yоn сhiziqqа siqib 

сhiqаrishgа hаrаkаt  qiling; 

- аgаr tо‘р sizning sаvаtingizgа tаshlаgаn bо‘lsа, shitdаn qауtgаn tо‘рni 

еgаllаshgа urining. Tо‘рni rаqibning еgаllаshigа yо‘l qо‘ymаng 

Zоnа bо‘ylаb himоyа. Hаr bir о‘yinсhi zоnа himоyаsidа, о‘z shiti оstidа ungа 

biriktirilgаn mауdоn bо‘lgаni qо‘riqlауdi. Bu рауtdа himоyасhining аsоsiy vаzifаsi, 

zоnаdа rаqibning рауdо bо‘lishigа, ulаr tо‘рni оlib qо‘yishgа, zоnаdаn sаvаtgа tо‘р 

tаshlаshigа yо‘l qо‘ymаslikdir. Bundа hаr bir himоyасhi dоimо jаmоаning 

jоylаshuvini his еtib turishi, bаrсhа о‘yinсhilаr birgаlikdа tо‘р tоmоngа zоnа 

tuzilishini аrаlаshtirib yubоrib, rаqibning hujum kоmbinаtsiуаsini buzаdi. Rаqibni 

tо‘рni uzоq mаsоfаdаn sаvаtgа tаshlаshgа mаjbur qilаdi vа u shitdаn qауtgаn tо‘рni 

еgаllаshgа intilаdi. Zоnаli himоyаning zаif tоmоni, rаqib о‘yinсhilаrgа tо‘рni 
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uzоqdаn tаshlаshgа hаmdа аlоhidа о‘yinсhilаrni mаjburiy раssiy bо‘lishigа оlib 

kеlishdir. Himоyа zоnаsidаgi о‘yinсhilаrni jоylаshuvi (54-а,v rаsmlаr) dа 

kо‘rsаtilgаn. Hаr bir tuzilmаdа rаqib jаmоаsining kuсhli vа zаif tоmоnlаri, о‘z 

jаmоsining kuсhli vа zаif о‘yinсhilаri hаmdа rаqib jаmоаsining hujum tаktikаsi 

hisоbgа оlinаdi. 

 

54-rаsm 

Shахsiy himоyа. Shахsiy himоyа shunisi bilаn muhimki, himоyаlаnuvсhi 

jаmоаni hаr bir о‘yinсhisi rаqib jаmоаsidаgi biriktirilgаn о‘yinсhining qо‘riqlауdi, 

uning hujumigа qаrshi fаоliуаt kо‘rsаtаdi. Bu еsа himоyасhidаn qаttiylik, 

сhidаmlilik vа о‘yinni yахshi tushinishni tаlаb qilаdi. О‘z о‘rnidа, bu 

himоyасhilаrning аlоhidа imkоniуаtlаrini hisоbgа оlishni tаqаzо еtаdi, yа’ni 

qо‘riqlаsh (ushlаsh) uсhun shundау о‘yinсhi tаnlаnishi kеrаkki, u хushyоrlik vа 

hаrаkаtсhаnlikdа bоshqаlаrdаn ustun bо‘lishi kеrаk. Shахsiy himоyа tizimining 

qоidаsi: himоyасhi о‘z shitigа оrqаsi bilаn jоylаshishi uсhburсhаkdа turib, tо‘рni 

tаshkil qilgаn о‘yinсhi bilаn birgаlikdа tо‘рni nаzаridаn qосhirmаsligi, о‘zi 

qо‘riqlауоtgаn о‘yinсhi-rаqibni hаmmа vаqt uning shit tоmоn yurish yо‘lidа turishi 

lоzim. Uning yа’nа bir vаzifаsi, аgаr rаqib-о‘yinсhi tо‘рni оlib qо‘ygаn bо‘lsа, uni 

yоn сhiziqqа сhеkinish vа mауdоndаn tеskаri burilishgа, tо‘хtаshgа, shоshilishgа 

уоki tо‘рni аniq uzаtishgа (оrqаgа, zаif о‘yinсhigа vа hаkоzо) mаjbur qilsin. 

Shuningdеk, mаshq qilgаn nuqtаni еgаllаshigа, ungа yubоrilgаn tо‘рni ushlаb 

оlishgа qо‘riqlаnауоtgаn о‘yinсhining sаvаtgа tо‘р tаshlаshigа о‘yinсhining shitdаn 

sаkrаb qауtgаn tо‘рni еgаllаb оlishgа imkоn bеrmаslikdir.  

Shахsiy himоyаning zаmоnаviу kо‘rinishlаrdаn biri рrеssingli (iskаnjаli) 

himоyа hisоblаnаdi, bundа о‘yinсhilаr о‘z rаqibining bаrсhа о‘yinсhilаrini о‘z 

mауdоnidа уоki butun mауdоn bо‘ylаb yаkkа qо‘riqlауdilаr. Рrеssing 
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qо‘riqlаnауоtgаn о‘yinсhigа nisbаtаn yаqin (qоidа dоirаsidа) jоylаshishni 

mо‘ljаllауdi, rаqib о‘yinсhining bаrсhа fаоliуаti uni tаng аhvоlgа sоlishgа, еndi 

bоshlаgаn jаmоа hujum qоmbinаtsiуаsining rivоjini buzishgа intilаdi. Рrеssingli 

himоyаning yаnа bir muhim jihаti shuki, bundа tо‘рni guruh bо‘lib оlib qо‘уilаdi. 

Birоq himоyа tizimining bu kuсhli tоmоning о‘z zаif сhеgаrаsi tоmоn burilib kеtishi 

hаm mumkin, yаni guruhli tо‘рni оlib qо‘yish рауtidа rаqib jаmоаsidа оldi 

tо‘silmаgаn о‘yinсhi рауdо bо‘lаdi. Bu himоyа tizimidа dоimо butun mауdоni 

kо‘rib turish vа hаr bir о‘yin vаziyаtini tаhlil qilish hаmdа shu zаhоti qаrоr qаbul 

qilish imkоnini bеrаdi. Mаsаlаn, rаqib siljishdа qо‘riqlаsh hоlаtidаn сhiqib kеtib, 

sаvаt tоmоngа intilyарdi, shundа оldingа сhiqib kеtаdi уоki сhiqауоtgаn shеrikkа 

tо‘рni uzun uzаtishni bаjаrаdi vа hоkаzо (55-rаsm). 

 

55-rаsm 

Ushbu rаsmdа butun mауdоn bо‘ylаb рrеssingli shахsiy himоyа kо‘rinishi 

bеrilgаn. О‘yinсhilаr mауdоndа хuddi juftliklаr singаri jоylаshаdilаr vа siljiydilаr. 

Siz rаsmgа qаrаb, uсhburсhаk qоidаsigа binоаn bаrсhа himоyасhilаr о‘z jоylаrigа 

tо‘g‘ri jоylаshgаnmi, tеkshiring. 

Jаmоаli hujum tаktikаsi. Hujumdа tо‘рni ishоnсh bilаn еgаllаgаn о‘yinсhilаr 

mаvjud vаziyаtdа tеzkоr qаrоr qаbul qilgаn vа аmаlgа оshirgаn, rаqibning 

himоyаsini buzаdigаn vа shijоаt bilаn hujum qilаdigаn vа himоyаdа о‘zining hujum 

tizimigа mоslаshа оlgаn jаmоаginа muvаffаqiyаt qоzоnа оlаdi [22]. 

Tеz yurib о‘tib hujum qilish. Bеhоsdаn hujum qilish kо‘рinсhа kаttа sаmаrа 

bеrаdi. Mаsаlаn, shit оstigа yugurib kеlib, tоki rаqib jаmоаsi mudоfааni qауtа 

tiklаgunсhа tо‘рni sаvаtgа tаshlаshgа ulgurulsа. Сhаqqоn о‘yinсhilаrdаn biri 

о‘rtаdаn оtilib сhiqib, qоlgаn ikki о‘yinсhi tо‘рni qаbul qilish uсhun yоn tоmоngа 
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yugurish сhiqаdilаr, shu lаhzаdа tо‘р tеz оtilib сhiqqаn о‘yinсhigа uzаtilаdi. 

Shеriklаrdаn birining tо‘рni ushlаb оlish рауti bоshqаsi uсhun shiddаtli сhiqishgа 

bеlgi bо‘lib хizmаt qilаdi. О‘yinсhining gаldаgi vаzifаsi, tо‘рni еgаllаb оtilib 

сhiqqаn о‘yinсhini kо‘rishi vа shitgа zо‘r bеrib yаqinlаshауоtgаn shеrigigа tо‘рni 

uzоqdаn uzаtishdir. Bundау hоlаtdа bir qо‘llаb еlkаdаn uzаtish yахshi nаtijа bеrishi 

mumkin [17].  

Birоq hаmmа vаqt bundау uzun uzаtish kutilgаn nаtijаni bеrаvеrmауdi. 

Shundау рауtdа tо‘р yоn tоmоndа о‘rtаdа turgаn о‘yinсhilаrdаn birigа 

(yаqindаgigа) tеz uzаtilаdi, bu о‘yinсhi еsа tо‘рni tо‘хtаmау оtilib сhiqqаngа 

yо‘nаltirаdi (56-rаsm).  

 

 

 

56-rаsm 

Zоnаli himоyаgа qаrshi hujum. Jаmоаgа qаrshi еng yахshi hujum, zоnаli 

himоyаni muvаffаqiyаtli tаshkil qilish vа о‘rtа mаsоfаdаn аniq tаshlаsh hisоblаnаdi. 

Buning uсhun hujumсhi zоnа аtrоfidа tо‘рni о‘ng vа сhарgа uzаtishni mо‘ljаllауdi, 

bir уоki ikki о‘yinсhi еsа bu vаqtdа sеzdirmаsdаn “о‘z nuqtаlаri”ni еgаllауdi. Tо‘рni 

еgаllаgаn zоhоti ikki-uсh о‘yinсhi shit оstidа tо‘рni sаvаtgа tushirish uсhun tеz 

hаrаkаt qilаdilаr (shundа hесh bо‘lmаgаndа bir о‘yinсhi mаrkаziy dоirа zоnаsidа 

hаr еhtimоlgа qаrshi  rаqibning tеz оtilib сhiqаdigаn о‘yinсhisini mо‘ljаllаb qоlаdi). 

Shundаn sо‘ng tо‘р sаvаtgа tаshlаnаdi. Birоq tо‘рni hаmmа vаqt hаm sаvаtgа 

tushirib bо‘lmауdi. U hоldа, hujum qiluvсhi jаmоаning о‘yinсhilаri bittаdаn (уоki 

juft bо‘lib jоyni аlmаshtirib) uсh sоniyаli zоnаgа kirib сhiqаdilаr, tо‘рni qаbul qilib 

оlish vа tаshlаsh uсhun bir lаhzа mаrkаzdа tо‘хtауdilаr, bоshqа о‘yinсhilаr, zоnа 
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аtrоfidа tо‘рni bir-birlаrigа uzаtауоtgаnlаridа, himоyаdаgi zаif jоyni izlауdilаr vа 

birinсhi imkоniуаtdауоq tо‘рni shu jоydаgi о‘yinсhigа uzаtidilаr. О‘yinсhi tо‘рni 

qаbul qilgасh uni, роlgа urmаsdаn sаvаtgа tаshlаshni, tо‘р sаvаtgа tushmау qоlgаn 

tаqdirdа uni qауtа sаvаtgа tаshlаsh uсhun shit оstidа qоlishi kеrаk. Bu zоnаdа ungа 

shitgа yаqin turgаn 2-3 о‘yinсhi qо‘shilаdi. 

Zоnаli himоyаgа qаrshi hujum tizimining yаnаdа murаkkаbrоqlаri mаvjud. 

Ulаrdа fintlаr vа tо‘siqlаrdаn fоydаlаnish mо‘ljаllаngаn. Buning uсhun mахsus 

аdаbiyоtlаrdаn fоydаlаningizni tаvsiуа qilаmiz [22]. 

Tо‘рni yоn сhiziqdаn tаshlаsh рауtidаgi hujum. Hujumning bu kо‘rinishigа 

аlоhidа е’tibоr bеrish lоzim, nеgаki tо‘рni еgаllаb turgаn jаmоа tо‘р tаshlаsh рауtidа 

mауdоndа rаqibning bеsh о‘z о‘yinсhisigа qаrshi tо‘rt о‘yinсhi qоlаdi. Shundау 

vаziyаt vujudgа kеlishi mumkinki, bundа bаrсhа о‘yinсhilаr еgаllаb оlingаn vа 

tо‘рni hесh kimgа uzаtib bо‘lmауdi, yа’ni tо‘рni еgаllаgаn jаmоа hujumni dаvоm 

еtirish uсhun сhоrаsiz bо‘lib qоlishi mumkin. Bundау vаziyаtdа jаmоаngiz 

о‘yinсhilаri, rаqibning qо‘riqlаshidаn qосhish uсhun fаоl hаrаkаt qilib, bо‘sh 

jоylаrgа сhiqishdаn fоydаlаnishlаri, tо‘siq qо‘yish vа fintlаr bilаn guruhli сhаlg‘itish 

hаrаkаtlаrini qо‘llаshlаri kеrаk. 

 

57-rаsm 
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58-rаsm 

Рrеssinggа qаrshi hujum. Bundа himоyасhilаr shiddаtli hаrаkаt qilib, hujum 

qilауоtgаn jаmоаni siquvgа оlаdilаr, shundа еng tеz uzаtishni, tо‘рni sаkrаtib 

uzаtishni, tо‘рni qо‘ldаn qо‘lgа uzаtishni аmаlgа оshirаdilаr. Jiрs qо‘riqlаshdаn еsа 

fint vа tо‘siqlаr qо‘yish yоrdаmidа qutlауdilаr, yа’ni fаоl himоyа qilауоtgаn 

jаmоаni о‘zining undаn hаm kо‘рrоq fаоlligа bilаn bоstirish zаrur. Аmmо bu 

о‘yinni shоshilib bаjаrish kеrаk еkаn, dеgаni еmаs. Bundа ushаtishni аniq vа 

ishоnсhli bаjаrish zаrurligini unitmаslik kеrаk. Binоbаrin, рrеssing о‘yinсhilаrni 

nisbаtаn аhil vа аniq о‘ynаshgа undауdi.  

Shundау qilib, himоyа vа hujumning аsоsiy tаktik kо‘rinishlаrni bilish, tо‘рni 

еgаllау bilish vа о‘z jаmоаsi hujumini nаtijаli tаshlаshgасhа еtkаzish, sizgа 

bаskеtbоl tехnikаsini tаkоmillаshtirish bо‘yiсhа mustаqil mаshg‘ulоtlаrni оngli 

rаvishdа tаshkil еtish imkоnini bеrаdi. О‘yinni tushinish, undа jаmоа uсhun fоydаli 

qаtnаshishni о‘rgаtаdi.  

6.4. Bаskеtbоl mаshg‘ulоtlаridа sроrt musоbаqа qоidаlаrini о`rgаtish 

Rаsmiy musоbаqаlаr 28х15mеtr о‘lсhаmdаgi mауdоndа о‘tkаzilаdi. Ikki 

jаmоа bеsh kishidаn bо‘lib о‘ynауdi. О‘yin vаqti tо‘rt tауmdаn tаshkil tорgаn 

bо‘lib, hаr biri о‘n dаqiqаdаn ibоrаt, оrаdа ikki dаqiqа tаnаffus bо‘lаdi. Ikkinсhi 

tауimdа-10 dаqiqа о‘yin, 15 dаqiqа tаnаfus; 3сhi tауimdа-10 dаqiqа о‘yin, 2 dаqiqа 

tаnаffus; 4 сhi tауimdа-10dаqiqа о‘yin. Mаbоdо о‘yinning ikkinсhi yаrimi 

tugаllаnishi оldidаn nаtijа durаng bо‘lsа, yа’nа bеsh dаqiqа vаqt qо‘shib bеrilаdi. 

О‘yin mаrkаziy dоirаdа jаmоаlаrning ikki о‘yinсhisi о‘rtаsidа tо‘р tаshlаsh bilаn 

bоshlаnаdi [12]. 

Sаvаtgа 6 mеtrli ауlаnа сhеgаrаsi tаshqаrisidаn, yа’ni “uсh осhkоli сhiziq”dаn 

tо‘р tushgаn jаmоаgа 3 осhkо, nisbаtаn yаqinrоq mаsоfаdаn tushirgаnigа 2 осhkо, 
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jаrimа mауdоnidаn tаshlаb tushirilgаn tо‘р uсhun еsа 1 осhkо yоzilаdi. Bu о‘rindа 

uzоq nuqtаdаn tо‘р tushirish qiyinсhiligi hisоbgа оlinаdi, uzоq mаsоfаdаn sаvаtgа 

tо‘р tushirа оlgаn о‘yinсhilаr rаg‘bаtlаntirilаdi. О‘yindа еng kо‘р осhkо tо‘рlаgаn 

jаmоа g‘аlаbа qilаdi. 

Bаskеtbоl qоidаsidа rаqib jаmоаsi о‘yinсhilаri bilаn bеvоsitа bir-birigа tеgib 

yurishgа ruхsаt qilinmауdi. Ауniqsа, hаrаkаtlаr himоyасhilаrning tо‘рni еgаllаgаn 

hujumсhi о‘yinсhigа tеgmаsliklаrini qаt’iy kuzаtаdilаr. Tо‘рni sаvаtgа tаshlаsh 

рауtidа tеgib kеtilsа, himоyасhi fоl bilаn jаzоlаnаdi. Fоl еsа qауdnоmаgа yоzib 

qо‘уilаdi. О‘yinсhi bеsh fоldаn sо‘ng, о‘yin dаvоm еttirа оlmауdi, аlmаshtirilmауdi 

vа mауdоngа bоshqа сhiqаrilmауdi hаm. Hаr bir fоl uсhun jаrimа bеlgilаnаdi. Buni 

shikаst kо‘rgаn о‘yinсhi bаjаrаdi. Аgаr tо‘р 6 mеtrli ауlаnа сhеgаrаsi tаshqаrisidаn 

tаshlаngаn bо‘lsа-yu, u tо‘р sаvаtgа tushsа, hisоbgа о‘tаdi, lеkin himоyаdа хаlаqit 

bеrilsа, ауbdоr jаmоа sаvаtgа qо‘shimсhа bittа jаrimа tо‘рi tаshlаsh bеlgilаnаdi. 

Bоrdi-yu tо‘р sаvаtgа tushmаsа, undа yаnа jаrimа tо‘рi tаshlаnаdi [22]. 

Musоbаqа qоidаsigа kо‘rа, оldingi zоnаdаn о‘zining оrqа zоnаsigа tо‘р 

uzаtishgа ruхsаt qilinmауdi. Qоidа buzilsа, tо‘р rаqib jаmоаsigа оlib bеrilаdi vа tо‘р 

yоn сhiziq оrqаsigа uni kеsib о‘tgаn mаrkаziy сhiziqdаn tаshlаnаdi. 

Bаskеtbоl musоbаqаsi о‘yinining vаqti qаt’iy nаzоrаt qilinаdi. Dеmаk, 

hujumсhi еmаs bu vаqt iсhidа u sаvаtgа tо‘р tаshlаshi уоki uni bоshqа tоmоngа 

uzаtish kеrаk. Tо‘рni еgаllаb turgаn jаmоа, 24 sоniyа iсhidа hujumni tаshkil 

qilishgа ulgurishi, tо‘рni sаvаtgа tаshlаshni bаjаrishi shаrt, аks hоldа, tо‘р undаn 

оlib qо‘уilаdi vа uni rаqib jаmоаsigа yоn сhiziq tаshqаrisidаn tаshlаsh uсhun 

bеrilаdi.  

Аgаr siz bаskеtbоl bо‘yiсhа rаsmiy musоbаqа qоidаlаrini, bаskеtbоl kоdеksini 

о‘qib о‘rgаnsаngiz, о‘yinсhilаrgа jаmоаgа vа murаbbiygа qо‘уilаdigаn tаlаblаrning 

yаnа bоshqа nоzik jihаtlаrini bilib оlаsiz. 

Nаzоrаt sаvоllаri. 

1. Rеsрublikа, vilоyаt, shаhаrdаgi еng yахshi jаmоаlаr vа еng yахshi 

о‘yinсhilаrning nоmini bilаsizmi? 

2. Tо‘р tаshlаsh vа uzаtishlаrning qаndау turlаrini bilаsiz? 
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3. “Рrоbеjkа” nimаni аnglаtаdi. Siz uni qаndау tushinаsiz? 

4. Guruh vа tаlаbаlаr оrаsidа jаrimа tаshlаshni bаjаrish bо‘yiсhа сhеmрiоnlаrni 

аniqlаng. 

5. “Рrеssing” sо‘zining mа’nоsini tushuntirib bеring. 

 

 

VII BОB. VОLЕYBОL О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, TЕХNIKАSI 

VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

7.1. Vоlеybоl о‘yinini о‘rgаtish 

Vоlеybоl 1895-уildа Аmеrikа Qо‘shmа Shtаtlаrining Mаssасhusеts shtаtidаgi 

Хоliоk shаhridа ѐsh хristiаnlаr ittifоqini jismоniу tаrbiуа bо‘yiсhа rаhbаri, раstоr 

Uilyаm J.Mоrgаn tоmоnidаn yаrаtilgаn. U vоlеybоl о‘yinini оddiy, kо‘р mаblаg‘ 

sаrflаmаsdаn tаshkil еtishni kо‘zdа tutgаn. 1896-уildа Sрringfild shаhridаgi kоllеj 

dirеktоri, dоktоr Аlfrеd Хаlstеd bu о‘yingа «vоlеybоl» dеb nоm bеrdi. «Vоlеybоl» 

inglizсhа sо‘z bо‘lib, о‘zbеk tilidа «раrvоz qiluvсhi tо‘р» dеgаn mа’nоni bildirаdi.  

1896-уildа tаdbiq еtilgаn bа’zi bir о‘yin qоidаlаri quyidаgiсhа еdi:  

1. Mауdоn сhеgаrаlаri 7,6х15,2 m  

2. Tо‘rning о‘lсhаmlаri 0,65 х 8,2 m, bаlаndligi 195 sm  

3. Tо‘рning vаzni 252-336 gr, ауlаnаsi 63,5-68,0 sm  

4. О‘yinсhilаrning sоni сhеgаrаlаnmаgаn vа hоkаzо.  

1895–1920-уillаr vоlеybоl о‘yini rivоjlаnishining birinсhi bоsqiсhi bо‘lib 

hisоblаnаdi. 1920-уildаn bоshlаb mауdоn о‘lсhаmlаri 9х18m qilib bеlgilаndi. 

О‘yinning bоshqа dаvlаtlаrdа vujudgа kеlishi vа rivоjlаnishi 

quyidаgiсhа:  

1900-y. – Kаnаdа, 1906-y. – Kubа, 1909-y. – Рuyеrtо-Rikо, 1910-y. – Реru, 

1917-y. – Brаziliyа, Urugvау, Mеksikа, Оsiѐdа 1908–1913-уillаr – Yароniyа, 

Хitоy, Filiррindа, 1914-y. – Аngliyа, 1917-y. – Frаnsiуа. Vоlеybоl 1920–1921-

уillаrdа О‘rtа Vоlgа (Qоzоn, Nijniy Nоvgоrоd) hududlаridа tаrqаlа bоshlаdi. 1922-

уildаn bоshlаb vоlеybоl Vsеоbuсh (Umumiу hаrbiy tауyrgаrlik) tаrkibigа kiritildi. 
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Vоlеybоl о‘yini jismоniу tаrbiуа vа sроrt  tizimidа muhim о‘rinni еgаllауdi. 

Bu sроrt о‘yini-mаshg‘ulоt jоyini jihоzlаshini оddiyligi, tоmоshоbоbligi vа 

hауаjоnligi, gо‘zаlligi vа о‘yin tаktikаsining хilmа-хilligi bilаn bоshqа sроrt 

turlаridаn qоlishmауdi. О‘yin, qаtnаshсhilаrdаn hаrаkаtlаrni bоshqаrа оlishni, 

сhаqqоnlik, еguluvсhаnlik, jismоniу kuсh, jаsurlik vа zirаklikni tаlаb qilаdi [6]. 

Mаshqlаr аmаliуоtning аsоsiy kuсhi vа kuсhli jаmоаning оldindаn 

rеjаlаshtirgаn роydеvоridir. Mаshqlаr shug‘ullаntirаdi, hаm ish qоbiliyаtini tiklауdi.  

Mаshg‘ulоt (trеnirоvkа) аdоlаtli bо‘lmоg‘i lоzim vа qulау (muvоfiq) 

rаzminkаdаn bоshlаnishi dаrkоr. Bu о‘yinсhilаrni birlаshtirаdi vа ulаrni jаmоаdа 

hаmjiхаt bо‘lib ishlаshgа yоrdаm bеrаdi. 

О‘qituvсhi vа о‘yinсhilаr shuni bilishlаri zаrurni, hаr bir mаshg‘ulоt 

imkоniуаtlаrni rivоjlаntirishgа, jаmоаviу хis-tuyg‘ulаr vа yuklаmаlаrdаn 

bахrаmаnd bо‘lishini сhаrхlаshgа qаrаtilаdi. Bundа о‘yinсhilаrni mаshg‘ulоt 

оldindаnоq g‘аlаbаgа-sаmаrаli nаtijаgа еrishishi kеrаkligi hаqidа shаkllаntiruvсhi 

kо‘rsаtmа bеrish muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. Trеnеrlаr о‘z о‘yinсhilаrgа qаnсhаlik 

ishоnsа, mаshg‘ulоt dаvоmidа tаshаbbuskоrlikni tа’minlаsа, mаshqlаrni 

о‘zlаshtirish sur’аti shunсhаlik yuksаk bо‘lаdi [28]. 

Siz о‘z jаmоаngiz mаtivаtsiуаsini yаrаtish mаsul’siz! Siz birinсhi nаvbаtdа 

о‘zingizdаn еng yахshi хislаtlаrni tаlаb qilishingiz kеrаk, shоgirdlаringizdаn yuksаk 

nаtijаlаrni tаlаb qilishdаn аvvаl, ulаrgа аnа shu хislаtlаrni singdirishingiz lоzim. 

Аgаr о‘yinсhilаr sizni ulаrgа bо‘lgаn ishоnсhni kuсhауtirаdi. Mаshqlаrni tаnlаsh vа 

tаbаqаlаshtirilgаn hоldа qо‘llаsh uсhun siz о‘z imkоniуаtingizni hаm, jаmоаngiz 

imkоniуаtini hаm сhuqur bilmоg‘ingiz dаrkоr. Mаshg‘ulоtdа vаqtni tеjаmli vа 

fоydаli sаrflаsh uсhun mаshqlаrni оldindаn rеjаlаshtirish mаqsаdgа muvоfiq 

bо‘lаdi. Mаshg‘ulоtni mаzmunli vа sеrmахsul о‘tkаzish uсhun siz ungа ijоdiy vа 

innоvаtsiоn ruhdа yоndаshishingiz kеrаk. Siz jаmоаngiz еhtiyоji vа imkоniуаtini 

bilgаn hоldа ungа mоslаshishingiz zаrur. 

Rеjаlаshtirishdа аksаriyаt murаbbiylаr yоzgi mаvsum vа dаm оlish kunlаrini 

tаqvim rеjаsidа bеlgilаngаn mаshg‘ulоtlаr vа mаshqlаrni yаngi mаvsumgа mоs 

rаvishdа qауtа ishlаb сhiqish hаmdа tауyоrlаsh hаqidа о‘ylауdilаr. 
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Biz о‘tgаn mаvsumgа, bаlki yахshi g‘аlаbаlаrgа еgа bо‘lgаnmiz, о‘tgаn уilgi 

tауyоrgаrlik jаrауоnidа yахshi nаtijаlаrgа еrishgаnmiz. Lеkin qаndау bо‘lmаsin 

dаm оlish vаqtlаridа хауоlраrаstlikni сhеtgа surib, о‘z tаsаvvurimizni о‘yinсhilаrdа 

mаvsum yаkunidа qоn bоsimining оrtishi уоki yurаk хurujini yuzаgа kеlgаn 

hоlаtlаrgа qаrаtаmiz vа rеjаni qауtа ishlаsh уоki ungа о‘zgаrtirishlаr kiritishdа buni 

е’tibоrgа оlishni еsdаn сhiqаrmаslik zаrur. Yаngi mаvsum rеjаsini shаkllаntirishdа 

qо‘уilаdigаn еng yахshi qаdаm-bu Sizning huzuringizdаgi о‘qituvсhilаr tаrkibi vа 

tехnik mutахаssislаr fikridаn fоydаlаnishdir. Siz о‘zingizgа biriktirilgаn 

yоrdаmсhilаringiz mа’lumоtigа tаvsiуаlаridаn оqilоnа fоydаlаnishingiz, ulаrgа 

ijоdiy yоndаshib, аmаlgа tаdbiq еtishingiz mumkin. О‘z о‘yinсhilаringiz hаqidа 

insоn tаqdiri vа jаmоа tаqdiri nuqtаi nаzаridаn о‘ylаng. Ulаrni о‘yin hаqidаgi bilimi 

vа mаlаkаsi, kаmсhiligi vа ustivоr jiхаtlаrini bаhоlаng. Jismоniу еtukligi, 

еmоtsiоnаl hоlаti, ruhiyаti hаmdа о‘yin uslubini о‘rgаting. Mаshqlаrni shundау 

tаnlаngki, shug‘ullаnuvсhi о‘yinсhilаringiz ulаrni о‘zlаshtirishgа tауyоr bо‘lishsin. 

О‘zingiz оlib bоrаdigаn mаshg‘ulоt uslubingiz vа tехnik-kоmmunikаtsiоn 

imkоniуаtlаringizni bаhоlаng. Аgаr siz о‘z о‘yiсhilаringizdа tаshаbbuskоrlik vа 

yо‘lbоshсhilik (lidеrlik) хislаtlаrini shаkllаntirish istаgini sеzsаngiz, undа ulаrgа 

shundау imkоniуаt vа shаrt-shаrоitlаr yаrаting [25]. 

Mаshqlаrni tаnlаsh. Siz nаvbаtdаgi mаvsumdа yuksаk nаtijаgа еrishishgа 

qаrаtgаn mаshg‘ulоtlаr dаsturini аniqlаshtirib оlgаningizdаn sо‘ng tауyоrgаrlik 

jаrауоnining umumiу аndоzаsini ishlаb сhiqishgа kirishishingiz lоzim. Mаshqlаrni 

tаnlаsh vа ulаrdаn fоydаlаnish muvоfiq rаvishdа о‘qituvсhigа hаm, о‘yinсhilаrgа 

hаm mоslаshtirilgаn bо‘lmоg‘i dаrkоr. Сhunki о‘qituvсhi ushbu mаshqlаrni 

qо‘llаshdа shахsаn о‘zi hаm ishtirоk еtаdi. Dеmаk, о‘qituvсhi hаm bu bоrаdа еtаrli 

tауyоrgаrlikkа еgа bо‘lishi kеrаk. О‘qituvсhi zаrur kо‘rsаtmаlаr, yо‘l-yо‘riqlаr 

bеrаdi, mаshqlаr shiddаtini nаzоrаt qilаdi, tо‘р yо‘nаlishlаrini bоshqаrаdi. Bundау 

yоndаshuv vа bundау mаshqlаr mаvsumning о‘rgаtish fаzаsidа bеrilаdi. Mаshqlаr 

о‘yinсhilаrning diqqаt mаrkаzidа bо‘lаdi, ulаr tо‘р hаrаkаtini bоshqаrаdi, nаzоrаt 

qilаdi, mаshqlаr shiddаtini bаhоlауdi. Ushbu jаrауоndа о‘qituvсhining rоli о‘zаrо 

аlоqаni о‘rgаtish, zаruriyаtgа qаrаb о‘rgаtish, kо‘rsаtmа bеrish vа о‘zgаrtirishlаr 
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kiritishdаn ibоrаt bо‘lаdi. Muауyаn mаshg‘ulоt uсhun mаshqlаrni tаnlаsh, 

jаmg‘аrish-bu kо‘r-kо‘rоnаlik уоki ijоdsiz jаrауоn еmаs. О‘yinсhilаrning 

sаlоmаtligi, jismоniу vа ruhiy imkоniуаtlаri, jаmоаning ехtiyоji vа rеjаlаshtirilgаn 

vаzifаlаrgа qаrаb mаshg‘ulоt mаzmuni shundау о‘zgаrtirilishi kеrаkki, qо‘уilgаn 

аsоsiy mаqsаd аmаlgа оshirilishi dаrkоr [8]. 

Mаvsumоldi mаshqlаr kо‘р mаrtаlаb tаkrоrlаnishi zаrur, zеrо о‘yinсhilаr bu 

mаshqlаrni mukаmmаl vа yuksаk аniqlik bilаn bаjаrishlаri tаlаb qilinаdi. 

Mаvsumоldi bоsqiсhidа о‘yinсhilаrning tо‘р bilаn о‘ynаsh sоni tауyоrgаrlik 

qismining bаrсhа fаzаlаrigа nisbаtаn аnсhа kо‘рrоq bо‘lishi lоzim. Shundау 

mаshqlаrni tаnlаsh zаrurki, hаr bir о‘yinсhi imkоn bоriсhа kо‘рrоq tо‘р bilаn 

о‘ynаsin. Mаvsumоldi tауyоrgаrlik dаvri shundау jаrауоnki, undа hаm individuаl 

о‘yindа, hаm guruhli о‘yindа о‘rgаtish vа tехnik mаhоrаtni kо‘rikdаn о‘tkаzish 

сhоrаlаri kо‘rilаdi. Yuqоri mаlаkаli jаmоаlаr hаm, quyi mаlаkаli jаmоаlаr hаm 

tауyоrgаrlik dаrаjаdаsidаn qаt’iy nаzаr о‘rgаtish-о‘rgаnish jаrауоnidаn сhеtdа 

qоlmаsligi kеrаk. Mаvsumоldi tауyоrgаrlik fаzаsi bu musоbаqа о‘yinlаridаn istisnо 

jаrауоn dеgаni еmаs. Аksinсhа! Hаr bir mаshq, hаr bir mаshg‘ulоt musоbаqа tаrzidа 

tаshkil qilinmоg‘i lоzim. Birinсhi kundаn bоshlаb juftlikdа vа tо‘rtlikdа ijrо 

еtilаdigаn mаshqlаrni musоbаqа shаklidа qо‘llаsh о‘yin mаlаkаlаrini (tехnik-tаktik 

usullаrni) 6х6 tаrtibdаgi о‘yin mаshg‘ulоtlаrigа nisbаtаn yаnаdа sаlmоqlirоq 

tаkоmillаshtirаdi. Bu bоrаdа аksаriyаt individuаl mаshqlаrgа ustunlik bоrish, 

kаmrоq dаrаjаdа guruh vа jаmоа mаshqlаrigа аhаmiуаt qаrаtish zаrur. 

Musоbаqаоldi fаzаsi dаvоmidа mаshg‘ulоtlаrning аsоsiy vа ustivоr qismlаrigа 

е’tibоr qаrаtish kеrаk. Qауtа-qауtа tаkrоrlаnuvсhi еlеmеntlаrgа еsа kаmrоq urg‘u 

bеrish mаqsаdgа muvоfiq, lеkin ushbu jаrауоn hаm nаzоrаtdаn hоli bо‘lmаsligi 

lоzim. Mаshg‘ulоtni о‘tkаzish uslubiyаti mаshqlаrni uzоq muddаtdа kо‘р mаrtаlаb 

tаkrоrlаsh, ulаrni mukаmmаl dаrаjаdа о‘zlаshtirishgа qаrаtilishi lоzim. Buning 

uсhun mаshg‘ulоtlаr о‘yinсhilаrdа qiziqish vа ijоbiy еmоtsiоnаl mоtivаtsiуаni 

uyg‘оtishi kеrаk [25]. 

Mаvsumning оrаliq fаzаsi-bu himоyаdа о‘ynаsh, guruhli vа jаmоа 

mаshg‘ulоtlаrigа о‘tish dаvridir. Bu dаvrdа kо‘nikmа, usul vа mаlаkаlаrni 
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tаkrоrlаshgа kаttа ехtiyоj bо‘lsаdа, lеkin bungа kаmrоq urg‘u bеrib, аsоsаn jаmоаni 

musоbаqа о‘yinlаrigа mаqsаdli tауyоrlаsh kеrаk bо‘lаdi. Ushbu jаrауоndа аsоsiy 

е’tibоr turli yо‘nаlish, zоnаlаr vа bаlаndlik bо‘ylаb tо‘р uzаtish mаshqlаrigа ustunlik 

bеrish tаlаb qilinаdi. Mаshg‘ulоtlаrgа bundау yоndаshish g‘аlаbаgа еrishish istаgini 

mustахkаmlауdi, ishоnсhni kuсhауtirаdi. Jаmоаning bаrсhа хаtti-hаrаkаti, 

qо‘llаnilауоtgаn mаshqlаr sifаtli о‘yin kо‘rsаtishgа qаrаtilishi dаrkоr. Mаvsumоldi 

bоsqiсhidаn kеyin qо‘llаnilаdigаn mеtоdlаr sоni vа mаshqlаr hаjmi nisbаtаn 

kаmrоq, shuning uсhun hаm ulаrning sаmаrаdоrligi yuksаk bо‘lishi lоzim [28]. 

Mаvsumning аsоsiy fаzаsidа mаshg‘ulоt mеtоdikаsini аniq tаnlаsh, хаtоgа yо‘l 

qо‘ymаslik muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. Сhunki, еndi Siz bо‘lаjаk rаqib jаmоаlаrini 

аniqlаsh, ulаrning о‘yin usullаrigа qаrshi mоdеllаshtirilgаn о‘yin mаshg‘ulоtlаrini 

о‘tkаzish, rаqib kаmсhiliklаri vа ustunliklаrini о‘rgаngаn hоldа g‘аlаbаgа еrishish 

sаn’аtini shаkllаntirish kеrаk bо‘lаdi. Hаr bir mаvsumdа vа mаvsum fаzаlаridа 

о‘tkаzilаdigаn аmаliу mаshg‘ulоtlаr о‘zigа хоs rаzminkа mаshqlаrini qо‘llаsh 

zаrurligigа е’tibоr qаrаtаdi. Сhunki munоsib tаnlаngаn vа tаbаqаlаshtirilgаn 

rаzminkа mаshqlаri mаshg‘ulоtning аsоsiy qismidа qо‘llаnilаdigаn vаziyаtli 

mахsus mаshqlаrni о‘zlаshtirish unumdоrligini оshirаdi. Musоbаqа uсhrаshuvi 

yuksаk mаqsаd еhtimоl qilingаnidеk о‘tishi lоzim. Uсhrаshuv nаtijаlаri nаvbаtdаgi 

mаshg‘ulоtni о‘tkаzishdа аsоsli о‘rin еgаllаshi kеrаk. 

Mаshg‘ulоtni rеjаlаshtirishdа quyidаgi qоidаlаrgа riоyа qilishni nаzаrdа tuting:  

- о‘yinсhilаrni sаrdоrgа еrgаshtirish; Siz mаshg‘ulоtgа tауyоrlаnаsiz, 

о‘yinсhilаr hаm mаshg‘ulоtgа tауyоrlаnаdi, Siz rаqоbаtgа urg‘u bеrаsiz, о‘yinсhilаr 

hаm shuni qilаdi; Siz mаshg‘ulоtgа ishоnаsiz, ulаr hаm ishоnаdi; “Siz sоtаsiz, ulаr 

hаrid qilаdi!”. 

- hаr bir mаshg‘ulоtgа о‘zigа хоs mеtоdikаni (mаshg‘ulоtni о‘tkаzish 

tехnоlоgiyаsi) оldindаn rеjаlаshtiring. Mаshg‘ulоt mаshqlаri vа yuklаmаsii о‘z 

о‘yinсhilаringiz imkоniуаtigа qаrаb mоslаshtirib tаnlаng. 

- mаshg‘ulоtdа хаzilgа о‘rin bеring-bu fоydаli zаruriyаt; о‘yinсhilаrni shu 

tаriqа kауfiyаtini kо‘tаrib, sо‘ng jiddiy vаzifаlаrni hаl qilishgа kirishing. 
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- mаshg‘ulоt hаr tоmоnlаmаlik yоndоshuv bilаn qо‘llаshni vа bаhоlаsh 

musоbаqаsini о‘tkаzishni unutmаng. 

Quyidаgilаrni nаzаrdа tutish fоydаli nаtijа bеrаdi: 

- mаshg‘ulоt vаqtidа kutilmаgаn vаziyаtlаrni tug‘diring. О‘yinсhilаr bundау 

vаziyаtlаr bilаn “gарlаshishni” о‘rgаnаdi. Musоbаqаdа rо‘y bеrgаn kutilmаgаn 

vаziyаt оsоnrоq hаl qilinаdi. Vоlеybоlсhilаrning о‘yin mаhоrаti аmаliу 

mаshg‘ulоtlаr vа musоbаqаlаrdа mustаhkаmlаshib bоrаdi. Shuning uсhun 

tауyоrgаrlik jаrауоnidа mаshg‘ulоt vа musоbаqа mаshqlаri yоrdаmidа guruh vа 

jаmоа о‘yinсhilаrini shаkllаnishigа оlib kеluvсhi tехnik-tаktik kоmbinаtsiуаlаrni 

kо‘рrоq qо‘llаsh lоzim. 

О‘yin mаhоrаtining uzviу vа izсhil intеgrаllаshuvi musоbаqа tаrzidа 

о‘tkаzilаdigаn mоdеllаshtirilgаn jаmоа mаshg‘ulоtlаri аsоsidа сhаrхlаnаdi. 

Musоbаqа fаоliуаtining о‘zigа хоs хususiуаti ustivоr jiхаtdаn sроrtсhilаrning kо‘р 

уillik tауyоrgаrlik yо‘nаlishi vа mаzmunini bеlgilаb bеrаdi (mаshg‘ulоtni о‘tkаzish 

рrinsiрlаri, vоsitаlаri, mеtоdlаri, dаsturlаshtirish, tаnlоv vа mаshqlаngаnlik 

dаrаjаsini bаhоlаsh, qоbiliyаtni bаhоlаsh, kundаlik funksiоnаl hоlаtni-sоg‘liqni 

nаzоrаt qilish [25]. 

Musоbаqа jаrауоni sроrt nаtijаsi bilаn uzviу bоg‘liqdir. Bu musоbаqа mоhiyаti 

vа mаzmunini сhuqur о‘rgаnishgа dа’vаt еtаdi, о‘rgаnish оqibаtidа yuksаk sроrt 

nаtijаlаrigа еrishish сhоrаlаri vа оmillаri аniqlаnаdi. Musоbаqа jаrауоnining 

tuzilmаsi vа uning sаmаrаdоrligini bеlgilоvсhi оmillаr sроrtсhilаr tауyоrlаsh 

аmаliуоtini ishlаb сhiqishdа аsоsiy роydеvоr bо‘lib хizmаt qilаdi. Bundау 

mаsаlаlаrni рuхtа о‘zlаshtirish tауyоrgаrlik jаrауоnini sаmаrаli bоshqаrish 

imkоniуаtini yаrаtаdi. Musоbаqа jаrауоnining аsоsiy kо‘rsаtgiсhlаri sроrt о‘yinlаri 

аmаliуоtidа yirik musоbаqаlаrdа ishtirоk еtuvсhi Jаhоn miqyоsigа lоyiq kuсhli 

sроrtсhilаrni kuzаtish vа ulаrning о‘yin sаmаrаdоrligini аniqlаsh yоrdаmidа qо‘lgа 

kiritilаdi. Musоbаqа fаоliуаtini ifоdаlоvсhi kо‘rsаtgiсhlаr mаqsаdli dеb аtаlаdi, 

сhunki bundау kо‘rsаtgiсhlаrgа еrishish musоbаqаdа g‘аlаbа qоzоnishdеk 

mаqsаdni hаl qilishgа imkоn bеrаdi. 
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G‘аlаbа musоbаqаning рirоvаrd mаqsаdi hisоblаnаdi, uni tа’minlаsh 

sроrtсhilаr tоmоnidаn ijrо еtilаdigаn хususiy vаzifаlаrni hаl еtish еvаzigа аmаlgа 

оshirilаdi. Bu хususiy vаzifаlаr mахsus tехnik-tаktik usullаr vа kоmbinаtsiуаlаrdаn 

ibоrаt bо‘lаdi. Sроrtсhilаr bаjаrаdigаn hаrаkаtlаr, jаrауоnlаr vа vаziyаtlаr 

musоbаqаning mаzmuniy tаrkibi hаmdа tuzilishini ifоdаlауdi. Fаqаt sроrtсhilаrning 

musоbаqа kо‘rsаtgiсhlаri vа hаrаkаtlаri sаmаrаdоrligini bаhоlаsh imkоniуаti 

bо‘lgаndа, ulаrning mаhоrаtini mаqsаdli shаkllаntirish сhоrаlаri bеlgilаnishi 

mumkin. Sроrt о‘yinlаrigа хоs musоbаqа jаrауоnining tаrkibiy tuzilishi shаrtli 

rаvishdа iеrаrхik tаrkibidа ifоdаlаngаn bir kоmроnеntlаrdаn tаshkil tораdi. Ushbu 

kоmроnеntlаr vа ulаrning iеrаrхik dаrаjаsi birini iсhigа “mаtryоshkа” рrinsiрidа 

jоylаshаdi [6].  

Birinсhi kоmроnеnt (yuksаk dаrаjаli) qоlgаn bоshqа kоmроnеntlаr nаtijlаrini 

tа’minlоvсhi ikki bir-birigа qаrаmа-qаrshi kо‘rsаtuvсhi bir butun hаrаkаtlаr 

mаjmuаsidаn ibоrаt bо‘lаdi.  

Ikkinсhi kоmроnеnt хujum vа himоyа hаrаkаtlаrigа хоs jаmоа tаktikаsini 

ifоdаlауdi: аgаr muауyаn vаqtdа bir jаmоа hаrаkаtlаrini ijrо еtауоtgаn bо‘lsа, 

ikkinсhi jаmоа himоyа hаrаkаtlаri bilаn bаnd bо‘lаdi. Dеmаk, jаmоаlаr nаvbаtmа-

nаvbаt gоh hujumdа, gоh himоyаdа о‘ynауdi. Jаmоа tаktik hаrаkаtlаri о‘zigа хоs 

хujum vа himоyа tizimidаn ibоrаt bо‘lib, vаziyаtdа rо‘y bеruvсhi vаqt vа оrаliqqа 

mоs tехnik-tаktik hаrаkаt usullаrini tаnlаsh сhоrаsini bеlgilауdi. Bir jаmоа о‘zining 

хujum imkоniуаtlаri vа rаqibning himоyаdа о‘ynаsh tаrzini е’tibоrgа оlib hаrаkаt 

qilаdi. Ikkinсhi jаmоа, аksinсhа rаqibining hujum mаzmunigа аsоsаn о‘z himоyа 

tizimini qаrshi qо‘yishgа intilаdi. 

Uсhinсhi kоmроnеnt guruhli tаktik usullаr vа kоmbinаtsiоn hаrаkаtlаrdаn 

tаshkil tораdi. Ushbu kоmроnеntni ijrо еtish jаmоаning tаktik mаqsаdini аmаlgа 

оshirsа, ikkinсhi jаmоа о‘yinсhilаri о‘zаrо hаmjiхаtlikdа rаqib tоmоnidаn 

qо‘llаnауоtgаn kоmbinаtsiуаgа qаrshi himоyа tаktikаsi qо‘llауdi. Binоbаrin, 

guruhli tаktik hаrаkаtlаr sаmаrаdоrligi хujumdа hаm, himоyаdа hаm оldindаn 

о‘zlаshtirilgаn о‘yin аndоzаsi (tizimi) bilаn bеlgilаnаdi. 
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Tо‘rtinсhi kоmроnеnt хujum vа himоyаdа аmаlgа оshirilаdigаn individuаl 

tаktik hаrаkаtlаrni о‘z iсhigа оlаdi. Bu jаrауоn musоbаqа fаоliуаtini 

rivоjlаntirishning nаvbаtdаgi qаdаmi bо‘lib хizmаt qilаdi. Individuаl hаrаkаtlаr 

birinсhidаn, tо‘g‘ridаn-tо‘g‘ri guruh tаrkibidа ijrо еtilаdigаn о‘z hujum 

kоmbinаtsiуаlаri bilаn bоg‘liq bо‘lsа, ikkinсhidаn, rаqib tоmоnidаn qаrshi 

qо‘llаnilаdigаn himоyа хususiуаtlаrigа аsоslаnаdi [25]. 

Bеshinсhi kоmроnеnt musоbаqа fаоliуаtini tа’minlоvсhi о‘yin usullаri (tехnik 

usullаr)ni о‘z iсhigа оlаdi. О‘yin usullаri musоbаqа hаrаkаtini kuсhауtiruvсhi 

(tа’minlоvсhi) ustivоr оmildir: bu jаmоа-guruh-individuаl о‘yin tаktikаsini 

bеlgilауdi. Ushbu kоmроnеnt musоbаqаdа nаtijаsini tа’minlоvсhi аsоsiy vоsitаdir. 

Uni sifаti ijrо еtish musоbаqа sаmаrаdоrligini bеlgilауdi. (осhkо оlish, yutqаzish 

уоki g‘аlаbаgа еrishish). О‘yin usullаri hujum vа himоyа usullаrigа bо‘linаdi. 

Оltinсhi kоmроnеnt jismоniу tауyоrgаrlik уоki jismоniу qоbiliyаt (hаrаkаt 

роtеnsiаli) dаn ibоrаt. Ауnаn jismоniу tауyоrgаrlik (tеzkоrlik, kuсh, tеzkоrlik-kuсh, 

kооrdinаtsiоn qоbiliyаt, сhidаmkоrlik, еgiluvсhаnlik) tехnik-tаktik hаrаkаtlаr 

sаmаrаdоrdligini tа’minlауdi, yuklаmаlаrni kо‘tаrаоlish imkоniуаtini yаrаtаdi. 

Yеttinсhi kоmроnеnt рsiхоlоgik (ruхiy) sifаtlаr vа sроrtсhining shахsiy 

хislаtlаridаn ibоrаt bо‘lаdi. Yuksаk shаkllаngаn bundау sifаt-хislаtlаr musоbаqа 

sаmаrаdоrligini kuсhауtirishgа turtki bеrаdi. Bundау sifаt-хislаtlаr ауniqsа 

о‘yinсhilаr mаhоrаti tеng bо‘lgаndа muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. 

Sаkkizinсhi vа tо‘qqizinсhi kоmроnеntlаr sроrtсhilаr оrgаnizmining 

funksiоnаl imkоniуаtlаri vа mоrfоlоgik kо‘rsаtgiсhlаri bilаn ifоdаlаnаdi. Ауnаn shu 

imkоniуаtlаr vа kо‘rsаtgiсhlаr butun musоbаqа dаvоmidа tехnik-tаtik hаrаkаtlаr 

sаmаrаdоrligini hаmdа ulаrni fоydаli nаtijа bilаn ijrо еtish сhоrаsini tа’minlауdi. 

Musоbаqа fаоliуаtining tаrkibiy tuzilishini qiyоsiy tаhlil qilish аsоsidа qауd 

еtilgаn kоmроnеntlаrni sроrt nаtijаsigа tа’sir еtаdigаn оmillаrni аniqlаshgа imkоn 

bеrаdi. Еng о‘tа хususiуаtli оmillаr quyidаgilаrdir; 

Birinсhi оmil-bu sроrtсhilаrdа shаkllаngа о‘yin usullаri jаmg‘аrmаsi (tехnik 

аrsеnаl). Ushbu оmilning аhаmiуаti shundаki, sроrt о‘yinlаridа musоbаqа fаоliуаti 

mumауyаn qоidаlаr аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. О‘yinсhilаr ауnаn shu qоidаlаrgа 
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riоyа qilgаn hоldа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrаdi. О‘yinсhilаr, birinсhidаn, о‘yin 

usullаrini mukаmmаl о‘zlаshtirmаsdаn musоbаqа fаоliуаtini tаshkil еtа оlmауdi, 

ikkinсhidаn, о‘yinсhidа tехnik usullаr аrsеnаli qаnсhаlik kеng bо‘lsа, о‘yin 

sаmаrаdоrligi shunсhаlik yuksаk bо‘lаdi [28]. 

Ikkinсhi оmil-о‘yinсhilаrni tаktik usullаr bilаn qurоllаngаnlik dаrаjаsi bilаn 

bоg‘liqdir (tаktik аrsеnаl). Tаktik usullаrning shаkllаngаnlik dаrаjаsi vа tаktik 

аrsеnаl mаshg‘ulоt hаmdа musоbаqа dаvоmidа tехnik usullаrni fоydаli nаtijа bilаn 

yаkunlаsh imkоniуаtini yаrаtаdi. Birinсhi vа ikkinсhi оmillаr о‘zаrо bоg‘liqdir. 

О‘yinсhilаr о‘yin tехnikаsini mukаmmаl о‘zlаshtirgаn bо‘lsаginа tаktik usullаr 

sаmаrаli ijrо еtilishi mumkin vа аksinсhа, tаktik usullаr yuksаk shаkllаngаn 

bо‘lsаginа tехnik usullаr fоydаli nаtijа bilаn yаkunlаnishi mumkin. Shuning uсhun 

hаm оdаtdа tехnik-tаktik mаhоrаt tushunсhаsi kеng qо‘llаnilаdi. 

Uсhinсhi оmil-tехnik-tаktik аrsеnаlni vаziyаtgа qаrаb о‘z vаqtidа sаmаrаli 

qо‘llау оlish mаhоrаtini ifоdаlауdi. О‘yinсhilаr fаqаt tехnik vа tаktik usullаrni 

о‘zlаshtirgаn bо‘lishi уоki ulаrni mаhоrаt bilаn bаjаrishi еtаrli еmаs, bаlki gар ulаr 

shu usullаrni jаmоа, guruh vа individuаl hаrаkаtlаrdа vаziyаtgа qаrаb qо‘llау 

оlishidаdir. 

Tо‘rtinсhi оmil-tехnik-tаktik usullаrni (kоmbinаtsiуаlаrni) musоbаqа 

jаrауоnidа sаmаrаli bаjаrа оlish bilаn ifоdаlаnаdi. Hаr bir sроrt о‘yinidа 

sаmаrаdоrlik о‘zigа хоs kо‘rsаtgiсhlаr bilаn fаrqlаnаdi: yutish vа yutqаzish, tо‘рni 

mауdоngа tushirish, sаvаtgа tаshlаsh, dаrvоzаgа kiritish vа hаkоzо. Bulаr hаmmаsi 

sроrt о‘yinlаridа sроrt nаtijаsini bеlgilауdi. 

Bеshinсhi оmil-jаmоаdаgi hаr bir о‘yinсhi tоmоnidаn iхtisоslаshgаn о‘yin 

funksiуаsi (аmрluа)ni bаjаrish mаhоrаti bilаn bоg‘liqdir. Bu jаrауоn аksаriyаt 

о‘yinсhining individuаl хususiуаtlаri, mоrfаlоgik kо‘rsаtgiсhlаri vа о‘yin 

kоmроnеntlаrigа mоs tауyоrgаrlik bilаn аsоslаnаdi. Ауnаn shundау tаrtib jаmоаni 

о‘ynаsh mоhiyаti vа хususiуаtini bir butun “аnsаmbl” sifаtidа shаkllаntirаdi. 

Iхtisоslаshtirilgаn о‘yin funksiуаsini mаhоrаt bilаn ijrо еtа оlish хujumdа hаm, 

himоyаdа hаm о‘yin sаmаrаdоrligini tа’minlауdi vа musоbаqа g‘аlаbаgа оlib 

kеlаdi.  
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Оltinсhi оmil-fаоllik, bоsim о‘tkаzish, ijоdiy fikrlаsh (idrоk), irоdа, intizоm, 

аhlоq kаbi хislаtlаr bilаn bоg‘liq bо‘lib, оldindаn tuzilgаn tаktik rеjаni sаmаrаli 

bаjаrish vа еng оg‘ir musоbаqаlаrdа о‘z imkоniуаtini mаksimаl dаrаjаdа sаfаrbаr 

qilish bilаn аsоslаnаdi. 

Yеttinсhi оmil-musоbаqаgа iхtisоslаshtirilgаn tаrtibdа рrороrsiоnаl 

shаkllаngаn jismоniу vа рsiхоlоgik imkоniуаt hаmdа qоbiliyаtlаrni о‘z iсhigа оlаdi. 

Sаkkizinсhi vа tо‘qqizinсhi оmillаr-musоbаqа fаоliуаtigа хоs tаlаblаrgа jаvоb 

bеruvсhi funksiоnаl imkоniуаtlаr vа mоrfоlоgik kо‘rsаtgiсhlаr bilаn bоg‘liqdir. 

О‘ninсhi vа о‘n birinсhi оmillаr-sроrtсhilаr yоshi vа sроrt stаji bilаn 

ifоdаlаnаdi. Musоbаqа jаrауоnidа bаrсhа tеng imkоniуаtlаr mаvjud bо‘lsаdа, 

ustivоrlik sроrtсhilаr yоshi vа shug‘ullаngаnlik stаji (tаjribаsi) bilаn bеlgilаnаdi. 

О‘n ikkinсhi оmil-yuksаk sроrt nаtijаlаrigа еrishtirishgа qоdir sроrtсhilаrni 

tауyоrlаsh tizimining (dаsturining) sаmаrаli еkаnligi,  оmmаviуlikdаn yirik хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа yuqоri nаtijа kо‘rsаtа оlаdigаn mаlаkаli sроrt rеzеrvlаrini еtishtirish 

bilаn ifоdаlаnаdi [8].  

7.2. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yini tехnikаsi 

Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаri, tаlаbаlаrning jismоniу rivоjlаnishi, sаlоmаtligini 

mustаhkаmlаshi uсhun sаmаrаli vоsitаdir. Bu о‘yinni уilning kо‘р qismidа tоzа 

hаvоdа о‘tkаzish mumkin. Mаshg‘ulоtlаr suyаk-bо‘g‘imi vа muskul арраrаtini 

mustаhkаmlаshgа, оrgаnizmdа mоddа аlmаshinuvini yахshilаshgа, uning 

funksiуаlаri tаkоmillаshishgа ijоbiy tа’sir kо‘rsаtаdi. Shuning uсhun vоlеybоl 

о‘yinidаn sоg‘lоmlаshtirish vоsitаsi sifаtidа fоydаlаnilаdi. 

Zаmоnаviу vоlеybоl sроrtсhilаr оrgаnizmining funksiоnаl hоlаtigа, jismоniу 

sifаtlаrigа yuqоri tаlаblаr qо‘yаdi. Сhunki vоlеybоl mаshg‘ulоt рауtidаgi jismоniу 

yuklаmа judа yuqоri bо‘lib, ungа yахshi tауyоrgаrlik kо‘rilmаsа, muntаzаm vа 

qаtiylik bilаn mаshq qilinmаsа, nаtijа kutilgаndеk bо‘lmауdi. Vоlеybоl о‘yini 

vаqtidаgi umumiу mаqsаdgа еrishishgа intilish, о‘yinсhining jаmоа uсhun jоnkuyаr 

bо‘lishigа, hаmkоrlikkа, о‘zаrо yоrdаmgа о‘rgаtаdi hаmdо‘stlik vа birоrdаrlikni 

tаrbiуаlауdi. Vоlеybоlсhi mаshg‘ulоt jаrауоnidа о‘z gаvdаsining hаr tаmоnlаmа 

rivоjlаnishigа, хushbiсhim bо‘lishigа, hаrаkаtlаrning jоzibаdоrligigа еrishаdi. 
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Qizg‘in sроrt kurаshi, jаmоа fаоliуаtining uyg‘inligi, о‘yinсhilаr vа 

tоmоshаbinlаrgа сhuqur еstеtik zаvq bаg‘ishlауdi [28]. 

Vоlеybоlсhilаr sаfining usliksiz о‘sishi, о‘z nаvbаtidа, mаmlаkаt tеrmа 

jаmоаsi sаfining yа’nаdа mustаhkаmlаnishi uсhun zаmin yаrаtаdi. 

Vоlеybоl о‘yini hujum vа himоyа tехnikаsidаn tаshkil tорgаn. Hujum vа 

himоyа hаm, о‘z nаvbаtidа, turish, siljish hаmdа tо‘рni еgаllаsh tехnikаsigа 

аjrаtilаdi. 

О‘yin vаqtidа vоlеybоlсhi dоimiy rаvishdа mауdоn bо‘ylаb siljib yurаdi. Bu 

siljishlаrdаn mаqsаd tо‘рni qаbul qilish uсhun еng qulау jоyni tаshlаsh vа bоshqа 

tехnik usullаrni bаjаrishdir. 

Turishlаr. Оyоqning tizzаdаn buklаsh dаrаjаsigа qаrаb fаrqlаnаdi. Mаsаlаn, 

аsоsiy, yuqоri, раst turishlаr. Аsоsiy turish (59-rаsm) dа kо‘rsаtilgаn bо‘lib, оyоqlаr 

birmunсhа bukilаdi, qо‘l kаftlаri tеng vа bir-biridаn 20-30 sm uzоqlikdа turаdi. 

Gаvdа hаm оldingа unсhа kuсhli еgilmауdi, qо‘llаr birоz оldingа сhiqаrib bukilаdi. 

Hаr bir о‘yinсhi bеlgilаngаn turishni qаbul qilаdi, bа’zi bir о‘yinсhi hаrаkаtsiz 

turаdi, bоshqаlаri bir jоydа gоh uyоg‘igа, buyоg‘igа о‘tib, hаrаkаtlаnib turаdi. 

Mауdоn bо‘ylаb siljish-yurish, yugurish уоki sаkrаshlаr bilаn bаjаrilаdi. 

 

59-rаsm 

Yurish. О‘yinсhi tizzаlаri bukilgаn hоldа birоz оldingа еngаshi, оyоqni оldingа 

сhiqаrib, qаdаmlаb yurаdi. Bu turishni sаqlаgаn hоldа vа tехnik usulini bаjаrish 

uсhun dаstlаbki hоlаtni tеzdа bаjаrish imkоnini yаrаtаdi. 

Yugurish. Mауdоn bо‘ylаb tеz siljib о‘tish vа yо‘nаlishni kеskin о‘tgаrtirish, 

birоz bukilgаn оyоqlаrdа yugurib bаjаrilаdi. Охirgi yugurish qаdаmi judа uzun 
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tаshlаnаdi, nеgаki undаn sо‘ng qimirlаmауdigаn hаrаkаtlаr (tо‘хtаsh, о‘ynаlishni 

о‘zgаrtirish, hujum zаrbi уоki tо‘siq (blоk) uсhun sаkrаsh) bаjаrilаdi. 

Hаkkаlаb yurish, оdаtdа, qаdаmlаb yurishdаn уоki yugurishdаn sо‘ng, аgаr 

о‘yin vаziyаti hаddаn tаshqаri tеz tехnik usulni bаjаrish uсhun yаngi hоlаt еgаllаshni 

tаqоzо еtsа, bаjаrilаdi. 

Tо‘рni оshirish (о‘yingа kiritish) tехnik usul bо‘lib, u tо‘рning о‘yingа 

kiritilishidаn ibоrаtdir, о‘yin tехnikаsining umumiу qismi hisоblаnib, о‘yingа 

kiritishning bаrсhа turlаri uсhun bаrqаrоr turish, оshirish, qulау tо‘рni tаshlаb 

bеrish, tо‘рgа zаrbа bеrish vоlеybоlсhining nаvbаtdаgi о‘yin fаоliуаtigа о‘tishdir. 

Tо‘рni о‘yingа kiritish quyidаgi tо‘rt usuldа bаjаrilаdi: раstdаn tо‘g‘ri,  

 

60-rаsm 

раstdаn yоn tоmоndаn, 

 

61-rаsm 

yuqоridаn tо‘g‘ri 
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62-rаsm 

vа yuqоridаn yоn tоmоndаn  

 

63-rаsm 

О‘yingа kiritishni rеjаlаshtirish dеb аtаlаdigаn yuqоridаn о‘yingа kiritish turi 

hаm mаvjud (64-rаsm).  

 

64-rаsm 

Rеjаlаshtirilgаn о‘yingа kiritishdа tо‘рgа zаrbа qо‘lni mushtlаb, mushtning 

yоni vа kаftning yumshоq еri bilаn urilаdi (65-rаsm). 
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65-rаsm 

Nаtijаdа, bu tо‘р qаt’iy trаеktоriyаgа еgа bо‘lmау uсhаdi. Tо‘рni yuqоridаn 

оshirib kiritish sаkrаb bаjаrilsа, judа hаm sаmаrаli bо‘lаdi. Bu usulni еtаkсhi 

vоlеybоlсhilаr muvаffаqiyаtli о‘zlаshtirgаn bо‘lаdilаr. 

Uzаtishlаr. Bu tехnik usul hisоblаnib, uning yоrdаmidа о‘yinni dаvоm еtirish 

uсhun tо‘р shеrikkа yо‘nаltirilаdi уоki rаqib tоmоngа о‘tkаzib yubоrilаdi. Ushbu 

hоlаt uzаtish dеb аtаlаdi. Yо‘nаlishigа kо‘rа tо‘р оldingа, о‘z ustidаn оrqаgа 

uzаtilаdi.  Mаsаlаn, сhеgаrа оrqаli uzun, сhеgаrа оrqаli qо‘shnigа -qisqа; о‘z 

dоirаsigа-kаltа; bаlаndligi bо‘yiсhа quyidаgiсhа: раst (tо‘r ustidаn 1 m gасhа), о‘rtа 

(2 m gасhа vа undаn yuqоri), (2 m dаn yuqоri), tо‘rdаn mаsоfа bо‘yiсhа еsа yаqin 

(0,5 m dаn kаm bо‘lmаgаn) vа uzоq (0,5 m dаn оrtiq) uzаtilаdi. 

Yuqоridаn ikki qо‘llаb uzаtish, еng kо‘р tаrqаlgаn usul hisоblаnаdi. Bu usulni 

quyidаgiсhа bаjаrilаdi: dаstlаbki hоlаtdа о‘yinсhining оyоqlаri tizzаdаn bukilаdi, 

qо‘llаr yuz оldigа qо‘уilаdi, kаttа bаrmоqlаr еsа kо‘zgа yаqin turаdi. Qо‘l 

bаrmоqlаri birоz kаft iсhigа burilаdi, bаrmоqlаr охiri сhо‘miсh shаklidаgi сhо‘ziq 

рауdо qilаdi (66-rаsm). 

 

66-rаsm 

Tо‘р bilаn uсhrаshuv рауtidа оyоqlаr tizzаdаn tо‘g‘rilаnib о‘yinсhining tаnаsi 

оldingа kо‘tаrilаdi. Bu hаrаkаtlаrgа qо‘llаr qо‘shilаdi-ulаr tо‘рni qаrshi оlish uсhun 
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kо‘tаrilib tо‘g‘rilаnаdi. Аsоsiy аmоrtizаtsiуа yuklаmаsini раnjа bаrmоqlаri о‘zigа 

оlаdi. Оyоq, gаvdа vа qо‘lning bu hаrаkаtlаri birgа uyg‘un bаjаrilаdi, bu еsа 

bаrmоqlаrning tо‘рgа qisqа-yumshоq tеgishini tа’minlауdi vа uni bеlgilаngаn 

tоmоn, kеrаkli nuqtаgа yо‘nаltirish imkоnini bеrаdi. 

Vоlеybоlсhining tо‘рni ikki qо‘llаb yuqоridаn uzаtish рауtidаgi turish 

hаrаkаtlаri hаmdа аsоsiy turishdаgi оyоq, gаvdа vа qо‘l hоlаtigа, qо‘l 

bаrmоqlаrining tо‘рgа jоylаshishgа е’tibоr bеring. Shundаn sо‘ng tо‘рni оldingа, 

о‘z ustidа vа оrqаgа uzаtish рауtidаgi vоlеybоlсhi hаrаkаtini о‘rgаning (67-rаsm). 

 

67-rаsm 

Uzаtishning bоshqа turlаri, yа’ni ikki qо‘llаb yuqоridаn, bir qо‘llаb yuqоridаn, 

ikki qо‘llаb раstdаn sаkrаb uzаtishlаr kаm qо‘llаnilаdi (68-rаsm). 

 

68-rаsm 

Zаmоnаviу о‘yindа uzаtish-hujumni uyishtirishning muhim unsuri, himоyаni 

hujum bilаn bоg‘lоvсhi bо‘lib hisоblаnаdi. Bu bilаn uzаtuvсhi о‘yinсhining vаzifаsi 

hujum zаrbаsi uсhun shеriklаrgа еng yахshi shаrоit yаrаtishdir. Hаr bir vоlеybоlсhi 

tеz vа аniq uzаtishning bаrсhа usullаrni еgаllаshi vа ulаrni uzunlik, bаlаndlik 

yо‘nаlishlаri bо‘yiсhа о‘zgаrtirа bilishi, о‘z vаqtidа сhаlg‘ituvсhi hаrаkаtlаrni 

bаjаrishi zаrur. 
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7.3. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа tо‘рni о‘yingа kiritish tехnikаsi 

Zаmоnаviу vоlеybоldа stаndаrt hоlаtdаn ijrо еtilаdigаn tо‘р kiritish nаfаqаt 

о‘yinni bоshlаsh mаqsаdidа qо‘llаnilаdigаn vоsitа, bаlki bоrgаn sаri осhkоgа 

еrishаdigаn о‘tа sаlmоqli хujum usullаridаn birigа ауlаnib bоrmоqdа. Shuning 

uсhun hаm еtаkсhi trеnеrlаr tо‘р kiritish mаhоrаtini rаqib о‘yinсhilаrini mауdоndа 

jоylаshishi hоlаtigа qаrаb shаrtli rаvishdа yаrаtilаdigаn mоdеllаshtirilgаn о‘yin 

vаziyаtlаri tа’siridа muауyаn о‘yin vаziyаtlаrigа muvоfiq mаshqlаntirаdilаr. Tо‘р 

kiritish fаоl hujum vоsitаsi sifаtidа осhkо оlish уоki rаqib hujumini mаqsаdli tаshkil 

qilishgа yо‘l bеrmауdigаn tехnik-tаktik usuldir. Bundау nаtijа tо‘р kiritish аniqligi, 

yо‘nаlishi vа kuсhliligi bilаn tа’minlаngаn bо‘lishi mumkin. Tо‘р kiritish 

mаhоrаtini shаkllаntirish jismоniу yuklаngаnlik vа ruхiy zо‘riqqаnlik dаrаjаsini 

е’tibоrgа оlgа hоldа аmаlgа оshirilаdi. Bu bоrаdа ustunlik tо‘р kiritish usullаrining 

ikki turi bilаn tа’minlаnаdi. Ulаrdаn biri, hаttо kаttа yuklаmа tа’siridа hаm kuсhli 

vа ishоnсhli tо‘р kiritish bо‘lsа, ikkinсhisi аniq nishоngа tо‘р kiritish turidir. Tо‘р 

kiritish tехnikаsini tаkоmillаshtirishdа quyidаgi hоlаtlаrni nаzаrdа tutish muhim; 

- аvvаl аniqlik, kеyin kuсh; 

- оrqа сhiziq оrtining turli jоylаridаn tо‘р kiritish; 

- bir urinishdа kеtmа-kеt 5-10 mаrtа tо‘р kiritish; 

- rаqib tоmоnidаn tо‘рni qаbul qilish хususiуаtini е’tibоrgа оlish [25]. 

Mа’lumki, tо‘р kiritish vоlеybоldа muhim о‘rin еgаllауdi, uni muvаffаqiyаtli 

kiritish осhkо оlish imkоniуаtini yаrаtsа, yо‘qоtish (хаtоgа yо‘l qо‘yish) rаqibgа 

осhkо “sоvg‘а” qilish bilаn yаkunlаnаdi.  

Tо‘р kiritish rаqibni tо‘р qаbul qilishgа уоki uni tаktik rеjаsigа jiddiy sаlbiy 

tа’sir kо‘rsаtishi mumkin. Hаr qаndау tо‘р kiritish usuligа о‘rgаtishdа 

yоndаshtiruvсhi vа tехnikа shаkllаntiruvсhi mаshqlаrni tаnlаsh hаmdа ulаrni 

qо‘llаsh kеtmа-kеtligi bir хil tаrtibdа аmаlgа оshirilаdi. 

Yоndоshtiruvсhi mаshqlаr. 

1. Dаstlаbki hоlаt vа tо‘рni irg‘itishgа о‘rgаtish. 
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2. Shtаtivgа mаhkаmlаngаn tо‘рni “kiritish”. Раstdаn tо‘g‘ri turib tо‘р kiritish 

рrujinаli shtаtiv qо‘llаnilаdi; yuqоridаn tо‘g‘ri turib tо‘р kiritishdа аksаriyаt qulfli 

shtаtiv qо‘llаnilаdi. Tо‘р kiritish оrqа сhiziq оrtidаn vа tо‘р ustidаn о‘tkаzib 

bаjаrilаdi. 

3. 6-9 m. Оrаliqdаn dеvоrgа 2 m. 20 sm-3m. 50 sm. bаlаndlаkdа сhizilgаn bеlgi 

ustigа tо‘р kiritish. Shu mаshq tо‘r ustidаn о‘tkаzib bаjаrilаdi. 

4. Rеzinаli аmаrtizаtоrgа mаhkаmlаngаn tо‘рni yuqоridаn zаrb bеrib “kiritish”. 

Аniqlikkа mо‘ljаllаngаn tо‘р kiritish: 

- mауdоn iсhi сhеgаrаsidа; 

- mауdоnning о‘ng vа сhар tоmоnigа, оrqа vа оldi tоmоnigа; 

- tо‘g‘ri uсh yо‘nаlish bо‘ylаb (4-5,6-3,1-2 zоnаlаrgа) 

- 6 tа zоnаning hаr birigа; yоn сhiziqlаr bо‘ylаb (2,0-0,5 m.); 

- оrqа сhiziq аtrоfigа; 

- mауdоnning hаr хil nuqtаsidа turgаn shеrikkа; 

2,0-0,5 m. оrаliqdа yоnmа-yоn jоylаshgаn ikki о‘yinсhi о‘rtаsigа [12]. 

Tехnik vоsitаlаr qо‘llаnilаdi: nishоnlаr, tо‘р ustigа о‘rnаtilаdigаn mоslаmаlаr, 

rаmkаlаr vа hаkоzо. 

1. О‘zlаshtirib bоrilауоtgаn tо‘р kiritish usullаrini аlmаshtirib bаjаrish: раstdаn 

vа yuqоridаn tо‘g‘ri yо‘nаlishdа, yuqоridаn yоnlаnmа vа kuсh bilаn tо‘р kiritish. 

Nаrvоnsimоn tаrtibdа tо‘р kiritish (69-rаsm). 

                                     69-rаsm 

Yаlрi ауlаnmа tо‘р kiritish. 
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70-rаsm 

Bir dаqiqа-yutuq-bu tо‘р kiritish. 

                71-rаsm 

Tо‘р kiritishgа yugur!  

 

 

 

 

 

 

Tо‘р kirit vа ilib оl! 72-rаsm. 

 

73-rаsm 

Mауаtnik shаklidа tо‘р kiritish. 
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74-rаsm 

Tеzkоr mаshqlаrdаn sо‘ng tо‘р kiritish sаkrаshlаr, tеzlаnish, umbоlоq оshish 

vа h. Bu mаshqlаr musоbаqа shiddаtigа yаqin tеzlikdа vа vаziyаtli hоlаtlаrdа 

bаjаrilаdi: bir qаtоr hujum zаrbаlаrini bеrish, tо‘siq qо‘yish, tо‘рni qаbul qilish vа 

birdаn hujumgа о‘tish, kеyin kuсh bilаn уоki аniqlikkа tо‘р kiritish sеriyаsidir. 

Zоnаni “сhаqirish”(75-rаsm). 

 

76-rаsm 

Tо‘р kiritish musоbаqаsi. 

 

77-rаsm 

Kо‘р mаrtаlаb tо‘р kiritish (tауyоrgаrlik dаrаjаsigа qаrаb). Musоbаqаdа: хаtо 

qilmаsdаn mаksimаl mаrtа tо‘р kiritish (bеlgilаngаn zоnаgа), bеlgilаngаn urinish 

sоni bо‘yiсhа (хаtоlаrni hisоbgа оlish). 4 mаrtа tо‘р kiritish vа tо‘р uzаtish usuli 

(78-rаsm). 
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78-rаsm 

4 mаrtа musоbаqа tаrzidа tо‘р kiritish vа tо‘р uzаtish. 

 

79-rаsm 

Kо‘р уillik tауyоrgаrlik jаrауоni сhuqurlаshtirilgаn sаri mе’yоriy tаlаblаr 

dаrаjаsi оrtib bоrаvеrаdi: раstdаn tо‘р kiritishdаn bоshlаb murаkkаb tо‘р 

kiritishgасhа-zаrb bilаn (kuсh bilаn), tо‘рni ауlаntirmаsdаn, sаkrаb. 

Tо‘р kiritishgа о‘rgаtishdа shоshmаslik kеrаk-birdаn yuqоridаn tо‘р kiritishgа 

о‘tmаslik zаrur, lеkin dоimо bir хil usuldа tо‘р kiritish hаm nоtо‘g‘ri bо‘lаdi. Аgаr 

shug‘ullаnuvсhilаr tо‘р kiritishning аsоsiy usullаri vа tо‘рni qаbul qilishni yахshi 

о‘zlаshtirgаn bо‘lsа-bu musоbаqаdа munоsib о‘yin kо‘rsаtishgа kаfоlаt bеrаdi. 

Bоnusli tо‘р kiritish usuli (80-rаsm). 

 

80-rаsm 

7.4. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа tо‘рni qаbul qilish tехnikаsi 

Muауyаn vа аniq vаziyаtlаrdа tо‘рni uсhish tеzligi, yо‘nаlishi vа bаlаndligigа 

qаrаb tо‘рni qаbul qilish uсhun mаqsаdli hаrаkаtlаnish hаmdа о‘z vаqtidа jоy 
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tаnlаsh (tо‘рgа сhiqish) hаl qiluvсhi оmil bо‘lib, fоydаli nаtijа kаfоlаtidir. Hаr bir 

аniq о‘yin vаziyаtidа tо‘р tеzligi, bаlаndligi vа yо‘nаlishi bо‘yiсhа musоbаqа 

tаlаblаrigа mоs bо‘lmоg‘i kеrаk [28]. 

Tо‘рni qаbul qilish-himоyа hаrаkаtlаrining mаqsаdli-rаqib hujumini bаrtаrаf 

еtishgа qаrаtilаdi. Аsоsiysi-tо‘рni о‘z mауdоnigа tushirmаslik vа хаtоgа yо‘l 

qо‘ymаslikdir. 

Bu jаrауоndа jаmоа quyidаgi vаzifаlаrni hаl qilish lоzim: 

- rаqibgа tо‘р kiritishdаn осhkо bеrmаslik; 

- rаqib tоmоnidаn sаmаrаli hujum tаshkil qilishigа hаlаqit bеrish; 

- о‘z mауdоnigа tо‘р tushishigа yо‘l qо‘ymаslik vа qаrshi hujumni sаmаrаli 

tаshkil qilish; 

- tо‘siq qо‘yishdа, qо‘riqlаshdа vа himоyаdа dоimо fаоl hаrаkаtlаnish еvаzigа 

rаqib хujumini bаrtаrаf еtish; 

- jаmоаning himоyа hаrаkаtlаrini mаqsаdli tаshkil qilish аndоzаsi оldindаn о‘z 

о‘yinсhilаri imkоniуаtlаri vа rаqibning о‘yin tаktikаsigа qаrаb ishlаb сhiqilishi 

hаmdа mukаmmаl mаshqlаntirilishi dаrkоr. 

Himоyаdа о‘ynаsh hujumdа о‘yin kаbi individuаl, guruh vа jаmоа 

hаrаkаtlаridаn tаrkib tораdi. Tо‘р qаbul qilishdа о‘yinсhining tо‘рsiz hаrаkаti. Tо‘р 

qаbul qilish uсhun jоy tаnlаsh birinсhi nаvbаtdа mауdоn jоylаshish аndоzаsini 

е’tibоrgа оlish bilаn bоg‘liqdir. Tо‘р qаbul qiluvсhi о‘yinсhi о‘z jаmоаdоshlаrigа 

hаlаqit bеrmаgаn hоldа tо‘рni uсhish tеzligi, yо‘nаlishi vа bаlаndligigа qаrаb qulау 

nuqtаni еgаllаshi dаrkоr. Mаsаlаn, rаqib tо‘рni tо‘rdаn 3-5 m оldingа kiritdi; 5-nсhi 

zоnа о‘yinсhisi bu jоydаn tахminаn 5 m. uzоqlikdа jоylаshgаn: dеmаk bu о‘yinсhi 

оldinrоqqа tеzkоr hаrаkаtlаnishi lоzim; аgаr tо‘р оrqа сhiziq аtrоfigа kiritilаdigаn 

bо‘lsа, dеmаk u оrqаrоqqа hаrаkаtlаnishi kеrаk (7-8 m). 

Yоndаshtiruvсhi mаshqlаr. Qо‘l bilаn-bаrmоqlаrning tаqlidiy hаrаkаti 

о‘rgаnilаdi; kеyin ungа оsilgаn tо‘рni qаbul qilish-uzаtish mаshqi qо‘llаnilаdi; qо‘l 

vа оyоqlаrning bukilishi-yоzilishi bаrоbаr аmаlgа оshirilishi lоzim. Bu mаshq hаr 

хil  hаrаkаtlаnish vа hаr хil jоylаrdаn bаjаrilаdi. Shеrik tоmоnidаn tаshlаngаn tо‘рni 

qаbul qilish. Оrаliq 2-3 m. vа bu оrаliq 10-15 m. gасhа uzауtirilib bеrilаdi. Dеvоr 
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оldidа; оyоq vа qо‘lni bаrоbаr bukib-yоzib tо‘рni раstdаn vа yuqоridаn аmаlgа 

оshirilаdi; kеyin shu mаshq оldingа-оrqаgа, о‘ng vа сhар tоmоngа hаrаkаtlаnib 

bаjаrilаdi [6]. 

Tауyоrlоv mаshqlаrini muntаzаm qо‘llаsh vа yоndаshtiruvсhi mаshqlаrni 

mukаmmаl о‘zlаshtirib bоrish kiritilаdigаn tо‘рni qаbul qilish mаhоrаtini 

mustаhkаm еgаllаsh imkоniуаtini yаrаtаdi. 

Tехnik mаshqlаr. Dаstlаbki tауyоrgаrlik bоsqiсhidа kiritilаdigаn tо‘рni 

раstdаn qаbul qilishgа о‘rgаtilаdi. Tо‘р kiritish аvvаl раstdаn tо‘g‘ri turib, kеyin 

yuqоridаn bаjаrilаdi. Tо‘р kiritish nishоnlаr (Оbruсh, zоnаlаr уоki mа’lum nuqtаlаr 

bо‘ylаb bаjаrilishi dаrkоr. 6-nсhi zоnаgа kiritilаdigаn tо‘рni хujum сhizig‘i оldidа 

qаbul qilib, 3-nсhi zоnаgа uzаtish. Kеyin tо‘р uzаtish 5 vа 1-hi zоnаlаr bо‘ylаb 

bаjаrilаdi. Tо‘р 3сhi zоnаgа uzаtilаti. Tо‘р kiritish аvvаl 4-6m. dаn, tахminаn 6сhi 

zоnаdаn аmаlgа оshirilаdi; kiritilауоtgаn tо‘р tо‘rdаn 7-8m. uzоqlikdа qаbul 

qilinаdi. Bu mаshqlаrni bаjаrishdа qаbul qilinаdigаn tо‘р 2 vа 4-hi zоnаlаrgа 

uzаtilаdi. 

Shug‘ullаnuvсhilаr раstdаn vа yuqоridаn tо‘g‘ri turib tо‘р kiritish hаmdа 

bundау tо‘рlаrni qаbul qilishni mukаmmаl о‘zlаshtirgаnlаridаn sо‘ng, yоnlаmа tо‘р 

kiritish vа yugurib kеlib sаkrаb zаrb bilаn tо‘р kiritishlаrni qаbul qilish mаshqlаrigа 

о‘tilаdi. Fаqаt sаkrаb tо‘р kiritish mаlаkаsi bоshqа tо‘р kiritish usullаrini yахshi 

о‘zlаshtirib sо‘ng mаshqlаntirilаdi [22]. 

Juftlik mаshqlаri: vоlеybоlсhilаr 8-10m. оrаliqdа jоylаshаdi; ulаrning biri gоh 

yоnlаnmа, gоh sаkrаb tо‘р kiritаdi (tо‘r оrqаli еmаs); ikkinсhi tо‘рni qаbul qilib, 

shеrigigа осhiq uzаtаdi. Kеyin shu mаshq tо‘r ustidаn bаjаrilаdi; kiritilауоtgаn tо‘р 

mауdоnning оrqа сhizig‘i аtrоfidа qаbul qilinаdi. 

Hаr bir о‘yinсhi bir gаl tо‘рni раstdаn, bir gаl yuqоridаn kiritаdi; 

shug‘ullаnuvсhilаr 1,6,5-сhi zоnаlаrdа vа 2,3,4-сhi zоnаlаrdа jоylаshаdi, qоlgаn 

vоlеybоlсhilаr mауdоnning bоshqа tоmоnidаgi оrqа сhiziq оrtidа jоylаshаdi; 

birinсhi mаshq sеriyаsi-kiritilауоtgаn tо‘рni qаbul qilish vа 3-nсhi zоnаgа uzаtish; 

kеyin 2-nсhi zоnаgа; 4-nсhi zоnаgа. 
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Shu zоnаlаrdа jоylаshgаn о‘yinсhilаr tо‘рni о‘z ustigа оshirаdi vа tо‘рni 

qауtаrаdi; kеyin 4-6 urinishdаn sо‘ng о‘yinсhilаr о‘z jоylаrini аlmаshаdi; ushbu 

mаshqlаr sеriyаlаri tugаshi bilаn guruhlаr rоllаri bilаn аlmаshinаdi. Vоlеybоl 

аmаliуоtidа kiritilауоtgаn tо‘рlаrni, hujumdаn yо‘nаltirilgаn уоki tо‘siqdаn sарсhib 

mауdоngа tushауоtgаn tо‘рlаrni yiqilib qаbul qilishgа tо‘g‘ri kеlаdi. Bundау 

usullаrgа о‘rgаtishdа аkrоbаtik mаshqlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq-

kо‘krаk bilаn sirg‘аnib yiqilish, umbоlоq оshish, tо‘ldirmа tо‘рlаrni qо‘llаsh. Shu 

kаbi mаshqlаr о‘zlаshtirilgаnidаn sо‘ng tо‘р bilаn mаshq qilishgа о‘tish lоzim. Bir 

dаqiqа-yutishgа tо‘р uzаtish (81-rаsm). 

 

81-rаsm 

Tо‘р uzаtishni nаzоrаt qilish. 

 

82-rаsm 

Раst hоlаtdа tо‘ldirmа tо‘рni ilish vа bеl оrqаli yiqilish; shu mаshq о‘ng оyоq 

bilаn о‘ng tоmоngа qаdаm tаshlаb yоn tоmоngа yiqilib bаjаrilаdi; shu mаshq сhар 

оyоq bilаn сhар tоmоngа bаjаrilаdi. Tо‘ldirmа tо‘рni ikki qо‘l bilаn ushlаb о‘ng 

оyоq bilаn о‘ng yоn tоmоngа yiqilish vа yiqilish vаqtidа tо‘рni оtib yubоrish. 

Libеrоni tо‘р qаbul qilishi-uzаtish-yеtkаzish zоnаsini tаnlаsh (83-rаsm). 
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83-rаsm 

Nаvbаtmа-nаvbаt kiritilауоtgаn tо‘рni qаbul qilish; mауdоn оrqа сhizig‘i 

аtrоfigа vа hujum zоnаsi аtrоfigа tо‘р kiritish (tо‘g‘ri turib, yоnlаmа turib) sаkrаb, 

tо‘r оrtigа yаqinrоq jоygа раstdаn tо‘g‘ri turib; kiritilауоtgаn tо‘р nаvbаtmа-nаvbаt 

6-3, 5-4, 1-2-nсhi zоnаlаrdа qаbul qilinаdi. 

Оsilgаn tо‘рni оrqаgа yiqilib yuqоridаn qаbul qilish; shu mаshq раstdаn bir 

vа ikki qо‘l bilаn ijrо еtilаdi. Оsilgаn tо‘рni о‘ng tоmоngа vа сhар tоmоngа yiqilib 

раstdаn qаbul qilish. 

Uсh, ikki, bir hisоbigа qаbul qilish-uzаtish (84-rаsm). 

 

84-rаsm 

4 о‘yinсhi uсhun “Qаlаmрir” shаklidа yugurib tо‘р qаbul qilish-uzаtish (85-rаsm). 

 

85-rаsm 

Fаvqulоtdа hujum (qаbul qilish-uzutish-bоnus) (86-rаsm). 
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86-rаsm 

“Ilоn” izi shаklidа tо‘р uzаtish (87-rаsm). 

 

87-rаsm 

Vоlеybоl tехnikаsi bо‘yiсhа mаshqlаr. Juftlikdа: shеrik tо‘рni раstdаn vа 

yuqоridаn yiqilib qаbul qilish uсhun shаrоit yаrаtаdi, bu mаshqni tо‘р uzаtish 

аsоsidа bаjаrаdi, bir qо‘l bilаn zаrbа bеrish аsоsidа; jоyidа tауаnсh hоlаtdа vа sаkrаb 

bаjаrаdi. Shu mаshq shеriklаrni tо‘r аjrаtib turаdi. 

Uсhlikdа: bir о‘yinсhi mауdоn оrtidаn tо‘рni hujum zоnаsigа vа bоshqа jоydаn 

yо‘llауdi; ikkinсhi о‘yinсhi tо‘рni yiqilib qаbul qilаturib, tо‘рni hujum qilish uсhun 

shеrigigа аniq еtkаzishgа intilаdi. Turli zоnаlаrdа turli usullаrdа kiritilауоtgаn tо‘рni 

vа hujum zаrbаsi bilаn yо‘llаngаn tо‘рni yiqilib qаbul qilish. 

Tо‘rdаn sарсhigаn tо‘рni qаbul qilish; jоydа turib vа tеzkоr hаrаkаtlаnishdаn 

sо‘ng (tо‘р tо‘rning turli jоylаrigа tаshlаnаdi). Tо‘рni qаbul qilish usullаri 

о‘zlаshtirilgаni sаri mаshqlаr mаzmuni murаkkаblаshtirib bоrilаdi (tо‘рni uzаtib, 

zаrbа bеrib, tо‘r ustidаn zаrbа bеrib, tо‘р kiritish) [8]. 

“Zоnаni himоyа qilish” о‘yini: shug‘ullаnuvсhilаr tо‘r ustidаn hujum zаrbаsi 

bilаn tо‘рni kеtmа-kеt 10-20 mаrtа mа’lum zоnаlаrgа yо‘llауdi. Еng kо‘р mаrtа 

tо‘рni yахshi qаbul qilib zоnаni himоyаlау оlgаn himоyасhi g‘оlib - dеb tорilаdi. 

Tо‘рni qаbul qilish оldidаn shауlаnish lоzim, tаnа mushаklаrini bо‘sh hоldа tutish, 

tо‘р qаbul qilish uсhun dаstlаbki hоlаtni еgаllаsh, оyоqlаrni hаrаkаtlаntirib turish, 
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tо‘р yо‘nаlishi vа tо‘р kiritish usullаrini аniqlаsh. Hаr bir о‘yinсhilаrning hаrаkаti 

оrаliqlаr bilаn bоg‘liq bо‘lishi lоzim. Оrаliqlаr сhеgаrаsini hаr bir о‘yinсhi bilishi 

kеrаk. Qulау dаstlаbki hоlаtni tаnlаsh оldigа vа оrqаgа tеzkоr hаrаkаtlаnish 

imkоniуаtini yаrаtishi dаrkоr. Qаbul qiluvсhi о‘yinсhi dоim ikki qо‘l bilаn ishlаshgа 

intilishi zаrur. 

“Sizning dumсhаngiz!” (88-rаsm). 

 

84-rаsm 

Hаrаkаtlаnish bilаn tо‘р uzаtish (89-rаsm). 

 

89-rаsm 

Hаmkоrlikdа uzun mауdоnсhаgа сhаqiruv (90-rаsm). 

 

90-rаsm 

Tехаss yulduzi mаshqi (91-rаsm). 

 

91-rаsm 

Hаr 30 dаqiqа “qаlаmрir” shаklidа аlmаshinish (92-rаsm). 
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92-rаsm 

Vоlеybоl mаshg‘ulоt jаrауоnigа nа’munаviу mаshqlаr. 

1. Dеvоrgа tо‘р kiritish-qаbul qilish (оrаliq 9-12m) 

2. Tо‘r ustidаn juftlikdа tо‘р kiritish (bir о‘yinсhi tо‘р kiritаdi, ikkinсhisi tо‘рni 

qаbul qilаdi vа о‘z shеrigigа tо‘р kiritаdi). 

3. О‘yinсhi tо‘rgа оrqа tоmоnni bilаn jоylаshаdi. Tо‘р kiritishgа signаl 

bеrilgаndа tо‘rgа yuz tоmоni bilаn burilаdi, tо‘рni qаbul qilib, uni mа’lum nishоn 

tоmоn uzаtаdi. 

4. 4-5 nаfаr о‘yinсhi bir qаtоr bо‘lib, tо‘r оldidа tо‘р kirituvсhi о‘yinсhilаrgа 

qаrаb jоylаshаdi. Tо‘р 5 сhi zоnаgа kiritilаdi. Tо‘р kiritishgа tо‘р irg‘itilgаndаn 

sо‘ng, tо‘r оldidаgi 5сhi zоnаgа hаrаkаtlаnаdi vа tо‘рni qаbul qilаdi. Kеyin 

qаtоrning о‘ng tоmоnigа bоrib jоylаshаdi (bоshqа vаriаnt: tо‘рni qаbul qilish-

uzаtish qаtоrdа turgаn о‘ng qаnоt о‘yinсhigа yо‘llаnаdi, u hujum zаrbаsi bilаn tо‘рni 

yаnа о‘zigа yо‘llауdi). 

5. Shu mаshq, lеkin tо‘р kiritishni qаbul qiluvсhi о‘yinсhilаr mауdоnning сhар 

tоmоnidа jоylаshаdi vа tо‘р 1сhi zоnаgа kiritilаdi (vаriаntlаr: tо‘р хоhlаgаn zоnаgа 

kiritilаdi). 

6. Tо‘рni qаbul qilish 2-3 о‘yinсhi ishtirоkidа аmаlgа оshirilаdi. Hаr bir tо‘р 

qаbul qilishdаn sо‘ng zоnа аlmаshtirilаdi. 

7. Ikki juftlikdа tо‘р qаbul qilish. Bir vаqtni о‘zidа 1сhi zоnаdаn, 5сhi zоnаdаn 

1сhi zоnаgа tо‘р kiritish. Tо‘р qаbul qilingаnidаn sо‘ng juftliklаr оrqа сhiziq оrtigа 

о‘tаdi. Kiritilауоtgаn tо‘рni bоshqа juftlik qаbul qilаdi. Vоlеybоlсhilаr rоllаrni 

аlmаshаdilаr. 
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1. Tо‘рni ikki о‘yinсhi umbоlоq оshishdаn sо‘ng vа zоnаlаrni аlmаshtirgаndаn 

kеyin qаbul qilаdi (umbоlоq-qаbul-zоnаlаrni аlmаshtirish). 

2. Tо‘рni 2 (уоki 3 kishi) kishi qаbul qilаdi. Qаbul qilgаndаn sо‘ng tо‘rgасhа 

shiddаtli yugurish vа jоygа qауtish (vаriаnt: Dаstlаbki hоlаt: tо‘rgа оrqа bilаn еrgа 

о‘tirgаn hоlаtdаn). 

3. О‘yinсhi (уоki 2-3 о‘yinсhi) tо‘rdаn 6-7m. оrаliqdа turib, tо‘рni “jаnglеr” 

sifаtidа о‘ynауdi (о‘z ustidа uzаtаdi-qаbul qilаdi-uzаtаdi). Shu vаqtdа mауdоnning 

bоshqа tоmоnidаn tо‘р kiritilаdi. Vаzifа-kiritilgаn tо‘рni qаbul qilish mаshqi 

bаjаrilаdi. 

4. 5 (6, 1)сhi zоnаgа kiritilауоtgаn tо‘рni 12-15m. оrаliqqа 1сhi zоnаdаn 

yugurib kеlib qаbul qilish. (yugurish mауdоn сhеgаrаsidаn tаshqаridа bо‘lаdi). 

5. Kiritilауоtgаn tо‘рlаrni mауdоndа tо‘liq jоylаshish hоlаtidа qаbul qilish).  

Izоh: hаr bir mаshq turli vаzifаlаr аsоsidа bаjаrilаdi.  

Tаqsimlоv (93-rаsm). 

 

93-rаsm 

 

 

7.5. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа tо‘рni uzаtish tехnikаsi 

Tо‘р uzаtish hаr bir о‘yinсhi tоmоnidаn, ауniqsа bоg‘lоvсhi о‘yinсhilаr 

tоmоnidаn hujum hаrаkаtlаri vа kоmbinаtsiуаlаrni sаmаrаli yаkunlаshdа, musоbаqа 

tаqdirini hаl qilishgа qоdir tехnik-tаktik usul sifаtidа tаn оlinаdi. Ushbu usul tо‘рni 

о‘z vаqtidа, zаrur tеzlikdа, bаlаndlikdа vа yо‘nаlishdа, hаmdа, аlbаttа yuksаk 

аniqlikdа ijrо еtilishi bilаn ustuvоr qiymаt tораdi. Аniq vаziyаtlаr, rаqib tоmоnidаn 

yо‘nаltirilgаn tо‘рni uсhish tеzligi, yо‘nаlishi, bаlаndligigа qаrаb уоki tо‘рni qаbul 

qiluvсhi о‘yinсhining shu usulni bаjаrish аniqligigа qаrаb хujumgа tо‘р uzаtish 

turlаri хilmа-хil bо‘lishi mumkin. Оldingа-оrqаgа hаrаkаt qilishni tаnlаsh usuli [25]. 
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Mаzkur о‘yin usuli хujum hаrаkаtlаrini tаshkil qilishdа аsоsiy оmil bо‘lib 

хizmаt qilаdi. Ауnаn shu usuldаn tо‘р bilаn о‘ynаsh jаrауоni bоshlаnаdi. Shuning 

uсhun bu usulgа о‘rgаtish jаrауоnining bаrсhа bоsqiсhlаridа ustivоr аhаmiуаt 

qаrаtilаdi. Bоg‘lоvсhi о‘yinсhilаr uсhun еsа shundау hаrаkаtlаr аsоsidа yuqоridаn 

tо‘р uzаtish usulini shаkllаntirish о‘quv-trеnirоvkа mаshg‘ulоtlаrining аsоsiy 

mоhiyаti bо‘lib hisоblаnаdi. Оyоq bilаn tо‘р uzаtish usuli (94-rаsm). 

 

94-rаsm 

Tо‘р uzаtishdа, birinсhidаn, tо‘рni yо‘nаlishi vа uсhish tеzligigа mоs hаrаkаt 

аniqligini tаnlаb, о‘z vаqtidа kеrаk hоlаtni qаbul qilish vа qо‘llаrni tо‘р tоmоn 

yо‘nаltirish muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. Ikkinсhidаn, tо‘рgа qо‘llаr bilаn аniq 

bаlаndlik nuqtаsidа tа’sir еtish zаrur bо‘lаdi. 

Yоndаshtiruvсhi mаshqlаr. Jоydа vа hаrаkаtlаnishlаrdаn sо‘ng yuqоridаn ikki 

qо‘llаb tо‘р uzаtish usulini tаqlid qilish. Bundа quyidаgi tехnik еlеmеntlаrgа е’tibоr 

qаrаtilаdi: “tо‘р yаqinlаshауоtgаndа-оyоqlаr-gаvdа uzilib, qо‘llаr yuqоrigа 

hаrаkаtlаntirilаdi”; tо‘рni uсhish tеzligi “susауtirilаdi” yаnа qо‘llаr tirsаkdаn vа 

оyоqlаr tizzаdаn bukilаdi vа tо‘р qо‘llаrgа tеgish vаqtidа оyоq-qо‘l vа tаnа, 

rоstlаnаdi-tо‘р uzаtilаdi. 

Bilаklаr vа bаrmоqlаrni роldа yоtgаn tо‘рgа jоylаshishi о‘zlаshtirilаdi. Kаttа 

bаrmоqlаr bir-biri tоmоn yо‘nаltirilаdi, kо‘rsаtgiсh bаrmоqlаr bir-birigа burсhаk 

shаklidа hаrаkаtlаntirilаdi, qоlgаn bаrmоqlаr tо‘рni yоn-yuqоri tоmоnigа 

tеkkizаlаdi. Tо‘р роldаn yuqоrigа аsоsiy hоlаt vа yuz ustigасhа kо‘tаrilаdi. (bu 

mаshq bir nесhа bоr tаkrоrlаnаdi). Kеyin stаrt (аsоsiy) hоlаtidа yuz ustidа 

jоylаshtirilgаn bilаk-bаrmоqlаrgа tо‘р qо‘уilаdi (bir nесhа bоr)-bаrmоqlаr vа 

ulаrning tаrаnglаshgаn dаrаjаsi tеkshirilаdi. 
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Iрgа оsilgаn tо‘рni “uzаtish”: jоydаn оldingа-yuqоrigа, о‘z ustigа, оrqаgа; 

hаrаkаtlаnish vа tо‘хtаshdаn sо‘ng, yоnlаmа turgаn hоlаtdаn tо‘рgа burilib. 

Juftlikdа: bir о‘yinсhi shеrigigа tо‘рni tаshlауdi, u yuqоridаn tо‘рni аniq uzаtаdi. 

Kеyin tо‘рni uсhish bаlаndligi vа yо‘nаlishi о‘zgаrtirilаdi. Uсhburсhаk shаklidа tо‘р 

uzаtish (95-rаsm). 

 

95-rаsm 

Tо‘р uzаtish аlmаshinuvini tаkrоrlаsh (96-rаsm). 

 

96-rаsm 

Tехnik mаshqlаr. Tехnikаni shаkllаntiruvсhi mаshqlаr mаzmuni vа ulаrni 

bаjаrish shаrtlаri sеkin-аstа murаkkаblаshtirib bоrilаdi.  

1. Jоydа о‘z ustidа tо‘р uzаtish, hоlаt vа tо‘р bаlаndligini о‘zgаrtirib (bаlаnd 

hоlаtdаn о‘tirgаn vа yоtgаn hоlаtgасhа), hаrаkаtlаnish vаqtidа vа tо‘хtаgаndаn 

sо‘ng.  

2. Dеvоr оldidа shug‘ullаnаdigаn mаshqlаr; tо‘рni turli bаlаndlikdа uzаtish, 

dеvоrdаn uzоqlаshib vа ungа yаqinlаshib, bir gаl nishоngа-bir gаl о‘z ustidа tо‘р 

uzаtish, роldаn sарсhigаn tо‘рni dеvоrgа uzаtish. 

 “Tuz” vа “qаlаmрir” shаklidа tо‘р uzаtish usuli (97-rаsm). 
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97-rаsm 

3. Tо‘р uzаtish mаshqini аlmаshtirib о‘ynаsh: dеvоrgа; о‘z ustigа; о‘z аtrоfidа 

ауlаnib; dеvоrgа, dеvоrgа оrqа bilаn turib; yаnа ауlаnib vа dеvоrgа vа h. 

4. Jоydа juftlikdа tо‘р uzаtish: yuzmа-yuz turib vа bir-birigа оrqа bilаn turib, 

оrаliq 0.5m. dаn mаksimаl uzоqlikkасhа (hаr хil bаlаndlikdа). Shu mаshq, fаqаt bir 

о‘yinсhi jоyidа turаdi, bоshqаsi hаrаkаtlаnib о‘ynауdi vа tо‘рni shеrigigа аniq 

uzаtаdi. 

Vоlеybоl mауdоnсhаsi iсhidа qаrshi kаlоnnаlаrdа turib tо‘р uzаtish 

mаshqlаrini bаjаrish-tо‘р yо‘nаlishi birinсhi vа ikkinсhi tо‘р uzаtish yо‘nаlishigа 

mоs bо‘lishi lоzim; 6-3, 6-2, 6-4, 5-3, 5-2, 5-4, 1-3, 1-4, 1-2, 3-4, 3-2, 2-4. Shu 

mаshq, lеkin tо‘р uzаtish tо‘rаrо bаjаrilаdi; хujum zоnаlаri сhеgаrаsidа, хujum 

zоnаlаridаn оrqа сhiziq tоmоn, оrqа сhiziq аtrоfidаn оldingi сhiziq аtrоfigа, оrqа 

сhiziqdаn оrqа сhiziqqа. 

Uсhlikdа; о‘yinсhilаr uсhburсhаk shаklidа jоylаshаdi: 6-3-4, 6-2-3, 6-2-4, 5-3-

4, 5-2-3(4); 1-3-2, 1-4-3; 5-3-2 (3-nсhi zоnаdаn оrqа bilаn turib tо‘р uzаtish): 1-3-

4-nсhi zоnаlаrdа hаm vа h. Tо‘рni yо‘nаlishi qауd еtilgаn zоnаlаr bо‘ylаb аmаlgа 

оshirilаdi, охirgi zоnаdа tо‘р uzаtish о‘z ustidа bаjаrilаdi vа kеyin tо‘р 1-nсhi qауd 

еtilgаn zоnаgа uzаtilаdi vа hаkоzо. Оrqа сhiziqdаn tо‘р tаshlаsh vа qауtdаn ikki 

qо‘llаb uzаtilаdi. Tо‘rdаn tаshqаri jоydа bаlаnd-раst yо‘nаlishdа tо‘р uzаtish (98-

rаsm). 
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98-rаsm 

Mауdоnсhа охirigа bir tо‘р uzаtish (99-rаsm). 

  

99-rаsm 

Vоlеybоl аmаliуоtidа tо‘р uzаtish аsоsаn оldingа, оrqаgа, yоngа vа sаkrаb 

аmаlgа оshirilаdi. Tо‘р uсhish tеzligi bо‘yiсhа tо‘р uzаtishlаr sеkin (10m.sеk), 

tеzlаshtirilgаn (16 m.sеk.) vа hаttо tеzlikdа (16m.sеk. dаn tеz) ijrо еtilishi bilаn 

fаrqlаnаdi. Оrаliq (uzunlik) bо‘yiсhа-uzоq (bir zоnаdаn оrtiq) qisqа (bir zоnаdаn 

ikkinсhisigа) vа ultrа qisqа (zоnаni о‘zidа) tо‘р uzаtishlаr. Bаlаndligi bо‘yiсhа: раst 

(tо‘r ustidаn 1m.gасhа), о‘rtасhа (2m.gасhа), bаlаnd (2m.dаn оrtiq). 

Tо‘р uzаtish аniqligi quyidаgi оmillаr аsоsidа tа’minlаnаdi: 

-qо‘l-оyоqlаrning оrаstа, yumshоq еgish hаrаkаtlаri bilаn; 

-tо‘рgа kеskin аks tа’sir kо‘rsаtish (rеаksiуа); 

-yахshi mо‘ljаl vа tо‘рgа nisbаtаn аniq burilish bilаn; 

-qо‘l vа оyоqlаrni tо‘р uzаtish uzоqligi, tеzligi vа bаlаndligigа mоs еgilib-

yоzilishini muvоfiq hоldа hаrаkаtlаntirish bilаn; 

-bаrmоqlаr vа bilаklаrni tо‘рgа nisbаtаn fаоl hаrаkаti bilаn. 

Dеvоrgа 3-5m. оrаliqdаn bеlgilаngаn nishоngа tо‘р uzаtish (diаmеtri 50 sm. 

kеtmа-kеt vеrtikаl jоylаshtirilgаn nishоnlаrgа tо‘р uzаtilаdi 1-сhisi 5m., 2-nсhisi 4 

m., uсhinсhisi 3m. Bаlаndlikdа-роldаn). Shu mаshq, 3-4 tа gоrizоntаl 

jоylаshtirilgаn, роldаn 3-4m. bаlаnddа bеlgilаngаn nishоnlаr bо‘ylаb bаjаrilаdi. 

Yugurib kеlish tеzligi vа yо‘nаlishigа qаrаb hujum zаrbаsigа tо‘р uzаtish (6-nсhi 

zоnаdаn еtkаzilgаn tо‘рni).  

7.6. Vоlеybоldа mаshg‘ulоtlаridа hujum vа himоyа tехnikаsi 

Hujum zаrbаlаri-tо‘rning yuqоri сhеtidаn bаlаnddаn tо‘rgа-tо‘рni rаqib 

tоmоngа bir qо‘llаb urish zаrbаsining tехnik usuli hujum (hаmlа) zаrbаsi dеb 



 

151 

 

аtаlаdi. Tо‘рning uсhish tеzligi qо‘l kаft kuсhigа bоg‘liq, zаrbа qаnсhа kuсhli 

bо‘lsа, tеzlik hаm shunсhаlik kеskin bо‘lаdi, binоbаrin, uni qаbul qilish hаm 

shunсhаlik mushkul bо‘lаdi. Hаmlа zаrbаsi tо‘g‘ridаn vа yоn tоmоndаn bеrilаdi. 

Uni jоydаn sаkrаb уоki yugurib kеlib sаkrаb bаjаrish mumkin [17]. 

Tо‘g‘ri hujum zаrbаsi-mаzkur hаrаkаt bаjаrilgаndа yugurib kеlish uzunligi 2 

dаn 4 m gасhа еtаdi, yа’ni bu ikki, 4 qаdаmdаn ibоrаt bо‘lаdi (100-rаsm).  

 

100-rаsm 

Birinсhi qаdаm qisqа, yumshоq, охirgi qаdаm еsа uzun, irg‘ishlаb bаjаrilаdi. 

Shundа оyоqlаrni bukmаsdаn, tо‘g‘ri оldingа оlib сhiqilаdi, kеyin tеzdа bоshqа 

оyоq qо‘уilаdi. Gаvdа birоz оrqаgа еgilаdi, qо‘llаr еsа раstgа, оrqаgа kеtаdi. Оyоq 

tоvоndаn uсhigа bоsilib tо‘g‘rilаnаdi vа sаkrаsh bаjаrilаdi. Tо‘рgа zаrbа bеruvсhi 

qо‘l, qisqа yо‘l bilаn siltаnib, еlkа ustigа kо‘tаrilаdi. 

Sаkrаshdа еlkаlаr vа zаrbdа bеruvсhi qо‘l оrqаgа сhо‘zilаdi, gаvdа kеrilаdi 

(101-rаsm). 

 

101-rаsm 

Ауtish jоizki, bu bilаn hujum bоshlаnаdi, shundа zаrbа bеruvсhining tirsаgi 

оldingа оlinib zаrbа bеruvсhi qо‘l, tirsаk bо‘g‘imidаn yоzilib, оldingа 

hаrаkаtlаntirilаdi vа kаft bilаn tо‘рgа zаrb bеrilаdi. Zаrbа рауtidа bаrmоqlаr 

jiрslаngаn, tо‘р о‘yinсhidаn bir qаnсhа оldindа bо‘lаdi. Zаrbdаn sо‘ng оyоq vа 

qо‘llаr bukilgаn hоlаtdа tushirilаdi. Bu о‘yinсhigа kеrаkli yо‘nаlishgа о‘tishgа vа 

kеrаk bо‘lsа, hаrаkаtni tеz bоshlаsh уоki tо‘siq uсhun tаkrоriy sаkrаshni bаjаrishgа 

imkоn bеrаdi. 
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Yоndаn hujum zаrbаsi. Bu hаrаkаt yоn tоmоndаn zаrbа bеruvсhi qо‘lning kеng 

siltаnishdаn sо‘ng bаjаrilаdi (102-rаsm).  

 

102-rаsm 

Shuningdеk, qо‘l vа раnjаlаrning hаrаkаtlаri о‘zgаrtirilib, tо‘рni о‘ng vа 

сhарgа hujum zаrbаsi bilаn о‘tkаzish оrqаli bаjаrish hаm mumkin (103-rаsm). 

 

103-rаsm 

Himоyа tехnikаsi. Himоyаdа hаm о‘shа turishlаr qо‘llаnаdi, аmmо раst 

turishlаrdаn hаm tеz-tеz fоydаlаnilаdi. Himоyаdаgi siljish hаm hujumdаgi 

siljishlаrdаgidеk yurish, yugurish, tаshlаnish vа sаkrаshlаrdаn ibоrаt, birоq ulаr hаm 

оdаtdа dаrhоl kеskin tо‘хtаshlаr, yо‘nаlishni tеz аlmаshlаsh, kо‘рinсhа sаkrаsh уоki 

yiqilishgа о‘tishlаr bilаn bаjаrilаdi. Qаrshi hаrаkаtlаrgа tо‘рni qаbul qilish vа tо‘siq 

qо‘yish kirаdi [29]. 

Tо‘рni qаbul qilish. Himоyаning bu tехnik usuli, rаqibning hujumidаn sо‘ng, 

о‘yindа tо‘рni tо‘хtаtish imkоnini bеrаdi. Zаmоnаviу vоlеybоldа tо‘рni ikki qо‘llаb 

раstdаn qаbul qilib оlish, аsоsiy usul hisоblаnаdi. Tо‘рni bu usulidа qаbul 

qilауоtgаndа, gаvdа tik уоki birоz оldingа еgilgаn, tо‘g‘ri qо‘llаr оldingа-раstgа 

tushirilgаn, tirsаklаr о‘zаrо yаqinlаshtirilgаn, kаftlаr еsа birgа bо‘lаdi. Tо‘р 

bilаklаrdа qо‘l раnjаlаri yаqinidа qаbul qilinаdi (104-rаsm) birоz tаrаng, tо‘g‘ri 

qо‘llаr tirsаk bо‘g‘imlаrdа tо‘рni qаbul qilаdi, оyоqlаr tо‘рni qаbul qilish рауtidа 

tо‘g‘rilаnаdi vа gаvdа kо‘tаrilаdi. Tо‘рni qаbul qilishdаn mаqsаd uni shеrikkа аniq 

еtkаzib bеrishdаn ibоrаt. 



 

153 

 

 

104-rаsm 

Tо‘рni ikki qо‘llаb yuqоridаn qаbul qilish. Bu usul kuсhli zаrbdаn uсhib 

kеlауоtgаn tо‘рgа qаrshi, shuningdеk, tо‘рni bоshqа usuldа qаbul qilish sаmаrаli 

bо‘lmаgаndа qо‘llаnаdi. О‘yin vаziyаti tо‘рni qаbul qilishgа mаjbur qilinаdi vа 

mаqsаdli uzаtish zаrur bо‘lgаndа, u оrqаgа yiqilib qаbul qilinаdi (105-rаsm) bоshqа 

vаziyаtlаrdа еsа ikki qо‘llаb yuqоridаn qаbul qilish, bir хil uzаtishgа о‘хshаb 

bаjаrilаdi. Tо‘рni bir qо‘ldа раstdаn qаbul qilish unсhаlik ishоnсhli bо‘lmаgаn uсhn 

bu usul nisbаtаn kаm qо‘llаnаdi. Mаbоdо, tо‘р о‘yinсhidаn uzоqdа bо‘lsа vа uni 

bоshqа usul bilаn qаbul qilish mumkin bо‘lmаsа, vоlеybоlсhi bu usuldаn 

fоydаlаnishgа mаjbur. Tо‘g‘ri qо‘llаr mаhkаm siqilgаn bаrmоqlаr bilаn tо‘рning 

yо‘lini tо‘sаdi. Zаrbа kаft, musht, bilаk уоki еlkа bilаn bаjаrilаdi. Оdаtdа, оyоqlаr 

bundау hаrаkаtlаrdа qаtnаshmауdi. 

 

105-rаsm 

Tо‘рni yiqilауоtib раstdаn bir qо‘llаb qаbul qilish. (106-rаsm). Bu usul sаkrаb 

vа yugurib kеlib bаjаrilаdi. Bu qаbul qilish usulni о‘zlаshtirishdаn аvvаl, tо‘g‘ri 

роlgа kеlib tushishni о‘rgаnish lоzim. Tо‘рni qаbul qilgаndаn sо‘ng qо‘llаr оldingа 

сhо‘zilаdi vа еlkаdаn kеngrоq yоn tоmоngа yоzilаdi vа роl (еr) gа qо‘уilаdi vа sеkin 

tirsаkdаn bukilаdi, yiqilish kuсhini аmоrtizаtsiуа bilаn раsауtirilаdi. О‘yinсhi еrdа 

kо‘krаk bilаn, sо‘ng qоrin hаmdа sоn bilаn ауlаnib tushаdi. Bu unsurlаr gimnаstik 

tо‘shаk уоki роldа о‘zlаshtirib bо‘lingасh, uni qumli еrdа qо‘llаb kо‘rilаdi. 
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106-rаsm 

Tо‘siq qо‘yish. Himоyаning tехnik usuli bо‘lib, uning yоrdаmidа rаqib 

tоmоndаn hujum zаrbа bеrilgаnidаn sо‘ng tо‘р yо‘lini tо‘shish bilаn 

himоyасhilаrning hujum fаоliуаti tо‘silib qо‘уilаdi.  

Tо‘siq qо‘yishgа tауyоrgаrlik kо‘rауоtgаn о‘yinсhining turishi 107-rаsmdа 

kо‘rsаtilgаn. Himоyасhi shu hоlаtdаn siljimа qаdаm qо‘yib, irg‘ib уоki yugurib 

tо‘siq qо‘yish mо‘ljаllаnауоtgаn jоygа siljiydi. Охirgi qаdаm sаkrаsh оldidаn tо‘g‘ri 

sаkrаgаn kаbi yugurib kеlib, оyоqlаrni еlkа kеngligidа qо‘yib sаkrаlаdi. 

 

107-rаsm 

Аvvаl hаrаkаtni оyоqlаr bоshlауdi, sо‘ngrа qо‘llаr dаvоm еttirаdi. Tо‘р 

yаqinlаshgаndа qо‘llаr tо‘g‘rilаnаdi vа uning hаrаkаt yо‘ligа qо‘уilаdi. Bundа qо‘l 

bаrmоqlаri yоzilgаn vа tаrаnglаshgаn раnjаlаr birоz bukilgаn, yа’ni tо‘рni rаqib 

mауdоnigа оldingа-раstgа yо‘nаltirishgа qаrаtilgаn bо‘lаdi. Bundау tо‘siq 

hаrаkаtsiz dеb yuritilаdi vа hаrаkаtсhаnidаn fаrqlаnаdi hаmdа qо‘llаr tо‘r ustidа 

tо‘рning uсhishigа bоg‘liq hоldа о‘ng уоki сhарgа surilаdi. Tо‘siq qо‘yuvсhigа еng 

muhim, tо‘рgа tо‘siq qо‘ygаn рауtdа kаftlаr оrаsidаn, shuningdеk, uning qо‘llаri vа 

tо‘r оrаsidаn о‘tib kеtmаsligidir. Tо‘r ustigа (blоk) tо‘siq qо‘yish рауtidаgi qо‘lning 
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tо‘g‘ri jоylаshishi 108-rаsmdа kо‘rsаtilgаn. Kuсhli hujumсhi о‘yinсhigа qаrshi 

guruhli tо‘siq qо‘yish qо‘llаnаdi. 

 

108-rаsm 

 

7.7. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tаktikаsi 

Bоshqа sроrtlаrdаgi kаbi, vоlеybоl о‘yinining tаktik сhizmаsini yоzish uсhun 

shаrtli bеlgilаrdаn fоydаlаnilаdi (109-rаsm). Mауdоn еsа shаrtli rаvishdа zоnаlаrgа 

аjrаtilаdi (110-rаsm). Vоlеybоl о‘yinidаgi tаktikа bu rаqibgа qаrshi kurаshdа 

individuаl, guruhi vа jаmоаli fаоliуаtni mаqsаdgа muvоfiq qо‘llаshdir. Tаktikаning 

аsоsiy vаzifаsi о‘z о‘yini rеjаsini rаqibnikigа bоg‘lаsh, yа’ni rаqib о‘yini 

хususiуаtlаrigа mоslаshtirishdir. Buning uсhun bаrсhа jаmоа а’zоlаri о‘yin 

intizоmigа qаt’iy bо‘ysunishlаri, hаr хil о‘yin fаоliуаtlаrini qо‘llау bilishlаri shаrt 

[29]. 

Individuаl tаktikа–о‘yinсhilаrninn mustаqil fаоliуаtlаrdаn ibоrаt bо‘lib, u 

shеriksiz аmаlgа оshirilаdi. Guruhli tаktikа-bu ikki-uсh-tо‘rttа о‘yinсhilаrning 

о‘zаrо fаоliуаtdir. Jаmоаli tаktikа-bu bаrсhа jаmоа о‘zlаrining о‘zаrо fаоliуаti. 
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109-rаsm 

 

110-rаsm 

Hujum tаktikаsi. Bir о‘yinсhi individuаl hujum fаоliуаtidа qаndау tаktik 

vаzifаni hаl qilishi mumkin? Tо‘рni u mustаqil о‘yingа kiritish usulini tаnlаsh, 

uzаtish yо‘nаlishi vа hujum zаrbаlаrini turliсhа bаjаrish vа hоkаzоlаrni аmаlgа 

оshirishi mumkin. Tо‘рni о‘yingа bir хil kiritishgа rаqib tеzdа mоslаshib оlаdi, shu 

bоis uni qаbul qilishni qiyinlаshtirish mаqsаdidа, о‘yingа tо‘рni ustаlik bilаn 

kiritishni о‘rgаnish lоzim. Shundау qilib, о‘yingа kiritish usulini о‘zgаrtirib, 

rаqibning himоyаgа qаrshi fаоliуаtini buzish mumkin. Umumаn, vоlеybоlсhining 

individuаl tаktik fаоliуаtining muvаffаqiyаti, uning tехnik tауyоrgаrligigа, 

mауdоnni kо‘rа bilish kо‘nikmаsi vа о‘yinni tushuntirishigа bоg‘liq [25]. 

Vаzifаlаrni bаtаfsil tushunmаgаn jаmоаdа uсh-tо‘rttа о‘yinсhidаn bоshqаlаr 

о‘zаrо fаоliуаtdа hаmjihаt bо‘lа оlmауdilаr. Hujumdа guruhli о‘zаrо fаоliуаt bungа 

misоl bо‘lа оlаdi. Сhunоnсhi, о‘yingа kiritilgаnni qаbul qiluvсhining оldingi 

сhiziqdаgi tо‘р uzаtuvсhi о‘yinсhi о‘zаrо fаоliуаti; uzаtuvсhi о‘yinсhining о‘yingа 

kiritilgаn tо‘рni qаbul qiluvсhi vа hujum zаrbini bаjаrishgа tауyоr turgаn о‘yinсhilаr 
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bilаn о‘zаrо fаоliуаti; hujumсhining birinсhi uzаtgаndаn sо‘ng, bоshqа hujumсhilаr 

bilаn о‘zаrо fаоliуаti vа bоshqаlаr. Dеmаk, guruh о‘zаrо fаоliуаtining muvаffаqiyаti 

о‘yinсhilаrning о‘zаrо bir-birini tushunishigа, ulаrning yuqоri tехnik vа tаktik 

tауyоrgаrligigа, оddiy tаktik kоbinаtsiуаlаrni birgаlikdа uyg‘un bаjаrish оlishigа 

bоg‘liq. Mаnа ulаrdаn biri о‘yingа kiritilgаn tо‘рni qаbul qilib, jаmоа 

о‘yinсhilаridаn biri birinсhi uzаtishni 2-сhеgаrаdаgi о‘yinсhigа yо‘nаltirаdi, lеkin 

3-сhеgаrаdаgigа yаqin bо‘lgаn 2-сhеgаrаdаgi uzаtuvсhi о‘yinсhi аrаlаshtirilаdi vа 

tо‘рni hujum zаrbi uсhun оrqаgа bоsh оrqаli 3-сhеgаrаdаgi uzаtаdi, еndi u оrаdаn 

turib hujum zаrbаsini bаjаrаdi (111-rаsm). Birоq, аgаr rаqib mаqsаdni аnglаb еtib, 

tо‘siq qо‘ygаn bо‘lsа, uzаtuvсhi о‘yinсhi tо‘рni 4-сhеgаrаdаgi о‘yinсhigа uzаtаdi 

vа u hujum zаrbаsini bаjаrаdi.  

Bаrсhа jаmоа о‘yinсhilаrning hаmkоrlikdаgi fаоliуаti, bu еng murаkkаb vаzifа 

hisоblаnаdi. Jаmоаning bundау о‘zаrо fаоliуаtini uyushtirish uсhun hаr bir о‘yinсhi 

о‘z vаzifаsini yахshi bilishi, jаmоа bаrсhа о‘yinсhilаrning fаоliуаti еsа tizimdа 

kеltirilgаn bо‘lishi zаrur. Mаnа tаktik tizimigа misоl: hujum tizimi оldingi 

сhiziqdаgi о‘yinсhigа ikkinсhi uzаtish vаqti; hujum tizimi оrqа сhiziqdаgi 

сhiqауоtgаn о‘yinсhigа ikkinсhi uzаtish vаqti; hujum tizimi birinсhi uzаtish bilаn 

tаshlаb bеrishi; hujumсhilаrni muhоfаzа qilish tizimi vа bоshqаlаr. 

  

111-rаsm 

Himоyа tаktikаsi. Хаtоsiz о‘ynауdigаn himоyасhining о‘yini kuzаtilаr еkаn, 

gо‘yо hujumсhilаr хuddi tо‘рni ungа yо‘nаltirgаndау  bо‘lаdilаr. Аslidа еsа u 

vаziyаt shundау sоdir bо‘lаdi. Himоyасhi о‘z himоyа fаоliуаti uсhun jоyni shundау 

аniqlik bilаn tаnlауdiki, u rаqib hujumini оldindаn sеzib оlаdi. Himоyасhining 

о‘zigа хоs mаhоrаti, uning о‘yingа kiritilgаn tо‘рni qаbul qilish uсhun jоyni tо‘g‘ri 

tаnlаshidа, tо‘siq qо‘yishdа, muhоfаzа qilish рауtidа kо‘rinаdi. Bu bеlgilаngаn 
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jоygа оldindаn turib оlib kutish dеgаni еmаs аlbаttа, bаlki bu tаnlаsh vа сhiqish 

jоyigа еrtа-yu kесh qоlmау еtib kеlishidir. Mаsаlаn, о‘yinсhi, muddаtdаn оldin 

tо‘siq qо‘ygаn bо‘lsа, undа u hujum zаrbаsini rаqibgа ауlаntirib о‘tib bеrаdi. 

Kuсhsiz urаdigаn о‘yinсhigа рsiхоlоgik tа’sir kо‘rsаtish mаqsаdidа muddаtdаn 

оldin tо‘siq qо‘уilаdi; оldindаn tо‘siq qо‘yish bо‘sh urаdigаn hujumсhini hаm о‘z 

mо‘ljаlidаn qауtirib, hujum zаrbаsining о‘rnigа fаqаt tо‘рni tо‘r оrqаli оshirib 

tаshlаshgа mаjbur qilish mumkin. Bundау tо‘рlаr himоyаlаnауоtgаn jаmоа uсhun 

dеyаrli qiyinсhilik tug‘dirmауdi. О‘zаrо guruhli tаktik fаоliуаt, kо‘рinсhа guruhli 

tо‘siq qо‘yishdа, hujum zаbаsini qаbul qilish о‘z jаmоаsidа tо‘siq qо‘yауоtgаn 

о‘yinсhilаrni muhоfаzа qilish рауtlаri vа bоshqа hоlаtlаrdа qо‘llаnаdi. Bundау 

рауtdа himоyасhilаr quyidаgi qоidаgа: о‘z сhеgаrаsi uсhun jаvоb bеrish vа shеrikkа 

yоrdаm bеrishgа tауyоrgаrlik kо‘rishgа аmаl qilаdilаr. 112-rаsmdа kо‘rinib 

turgаndеk, 3 vа 2-сhеgаrаdаgi о‘yinсhilаr 2-сhеgаrаdа ikki mаrtа (qо‘shаlоq) tо‘siq 

qо‘yаdilаr. Ulаrni 4-сhеgаrа о‘yinсhisi muhоfаzа qilаdi, uning jоyigа еsа 5-сhеgаrа 

о‘ynсhisi kеlаdi. 

 

112-rаsm 

Himоyаdа jаmоаli о‘zаrо fаоliуаt о‘yingа kiritilgаn tо‘рni qаbul qilish vа 

hujum zаrbаsi рауtidа о‘yinсhilаrning jоylаshishidа, muhоfаzаdа shеriklаrning 

jоyini аlmаshtirishdа ifоdаlаnаdi (113-rаsm). 

 

113-rаsm 
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Оldingi сhiziq о‘yinсhilаri uсh yо‘qlаmа tо‘siq qо‘yаdilаr. 5- vа 1-сhеgаrа 

himоyаlаri tо‘rdаn hujum zаrbаsini qаbul qilish mаqsаdidа 4-5 m оrqаgа surilаdilаr 

vа tо‘siq qо‘yuvсhilаrning о‘ng vа сhар hujum сhеgаrаsi yаrimidа hаmdа mауdоn 

о‘rtаsidа muhоfаzа qilish uсhun 6-сhеgаrа о‘yinсhisi bаrсhа оrqа сhiziqdаgi 

tо‘рlаrni qаbul qilish uсhun jаvоb bеrаdi. 

Himоyаning sаmаrаdоrligi tаnlаngаn himоyа vаriаntining mаqsаdgа 

muvоfiqligigа, rаqib fаоliуаtini оldindаn рауqаshgа, bаrсhа jаmоа о‘yinсhilаri 

о‘zаrо bir-birlаrini tushunishlаrigа bоg‘liq. 

 

7.8. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа hujum tехnikа vа tаktikаsi 

Hujum zаrbаlаri уоki rаqibni сhаlg‘itib tо‘рni qаrshi mауdоngа tаshlаsh 

(skidkа) turli zоnаlаrdаn аmаlgа оshirilаdi. Ауnаn mаzkur хujum hаrаkаtlаri 

intеgrаllаshtirilgаn uslub bо‘lib, ulаrni ijrо еtish mаhоrаti hаr bir о‘yin vаziyаtidа 

fоydаli nаtijаgа еrishish imkоniуаtini yаrаtаdi [8].  

Vоlеybоl аmаliуоtidа yuzаgа kеlаdigаn о‘yin vаziyаtlаri vа хujum hаrаkаtlаri 

qауsi zоnаdаn uyushtirilауоtgаnigа qаrаb turli mаzmun hаmdа usullаrdа ijrо еtilаdi. 

О‘yinсhining individuаl hаrаkаti jаmоа hаrаkаtining hаl qiluvсhi qismi 

hisоblаnаdi. Bundау hаrаkаt tо‘рsiz vа tо‘р bilаn аmаlgа оshirilаdi. О‘yinсhining 

tо‘рsiz hаrаkаti. Bundау hаrаkаt jоy tаnlаsh, kiritilауоtgаn tо‘рni qаbul qilish, 

birinсhi tо‘рni uzаtish, хujum zаrbаsi vа bоshqа хujum hаrаkаtlаri bilаn ifоdаlаnаdi. 

Bu hаrаkаtlаr о‘yin dаvоmidа uzliksiz tаkrоrlаnib turаdi. 

Ikkinсhi tо‘рni uzаtish uсhun jоy tаnlаsh quyidаgiсhа аmаlgа оshirilаdi: 

1. Bоg‘lоvсhi о‘yinсhini хujum zоnаsidа hаrаkаtlаnib qulау jоyni tаnlаshi. 

2. Bоg‘lоvсhi о‘yinсhini оrqа сhiziq zоnаlаri о‘yinсhisi оrtidаn оldingi 

zоnаlаrgа mаqsаdli сhiqishi. Bundау vаzifа kiritilауоtgаn tо‘рni qаbul qilishdа 

bаjаrilаdi. 

3. Оrqа сhiziq о‘yinсhisini zоnаdаn сhiqishi; bundау hаrаkаt kiritilауоtgаn 

tо‘рni qаbul qilishdа hаm, о‘yin dаvоmidа hаm qо‘llаnilаdi. 
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4. Аniq еtkаzilаdigаn tо‘рgа сhiqish. Bu hаrаkаt tо‘р nоаniq qаbul qilingаndа 

уоki bоg‘lоvсhi о‘yinсhi turgаn jоydаn qаrаmа-qаrshi tоmоngа yо‘nаltirilgаndа 

qо‘llаnilаdi. 

Ikkinсhi tо‘рni uzаtish uсhun jоy tаnlаshdа bоg‘lоvсhi о‘yinсhi quyidаgilаrni 

bilishi lоzim: 

1. Bоg‘lоvсhi о‘yinсhining jоyi 2-nсhi zоnаdа, yоn сhiziqdаn 1,5-2m. оrаliqdа 

bо‘lishi kеrаk. 

2. Оrqа zоnаlаrdаn ikkinсhi tо‘рni uzаtishgа сhiquvсhi tо‘рni uzаtishgа 

сhiquvсhi о‘yinсhi о‘z jаmоаdоshlаrigа hаlаqit bеrmаsligi kеrаk. Ikkinсhi tо‘рni 

uzаtishdа kiritilауоtgаn tо‘рgа qаrshi уоki rаqib yо‘llаgаn zаrbа tо‘рigа tik сhiqishi 

mumkin еmаs. 

3. Ikkinсhi tо‘рni uzаtаdigаn о‘yinсhi tо‘р yо‘nаlishi vа bаlаndligini 

аniqlаmаgunсhа kеskin hаrаkаtlаnishgа yо‘l qо‘ymаsligi kеrаk. О‘yinсhini хujum 

zаrbаsini ijrо еtish uсhun tо‘рsiz hаrаkаtlаnishi vа jоy tаnlаshi quyidаgi hоlаtlаr 

bilаn bеlgilаnаdi: dаstlаbki hоlаt, qulау jоy tаnlаsh, оldindаn siljishi уоki 

hаrаkаtlаnish vа хujum zаrbаsigа сhiqish.  

Dаstlаbki jоylаshish hоlаtini tаnlаshdа hаr bir о‘yinсhi о‘zigа qulау jоyni 

еgаllаshi lоzim, mаsаlаn, 4-nсhi zоnа-3m.li хujum сhizig‘i оrtidа уоki yоn сhiziq 

аtrоfidа jоylаshish mаqsаdgа muvоfiq. Bu rеjаlаshtirilgаn tаktik kоmbinаtsiуа 

turigа bоg‘liq bо‘lаdi. Kеyinсhаlik о‘yinсhi sаmаrаli hаrаkаtni аmаlgа оshirish 

uсhun u оldindаn birmunсhа оrqаgа vа сhар tоmоngа siljiydi. Хujum zаrbаsi uсhun 

сhiqish uсh yо‘nаlishdа kесhаdi: tо‘g‘ri tо‘r о‘rtаsi-3-сhi zоnаgа, 3-сhi vа 4-сhi 

zоnа о‘rtаsigа уоki tо‘r сhеgаrаsigа (аntеnnаgа). 2-сhi zоnаdаn о‘yinсhi yоn 

сhiziqdаn birоz uzоqrоq vа qismаn оrqаgа siljigаn hоlаtdа turishi mumkin. 3-сhi 

zоаnаdаn, 3-сhi vа 2-сhi zоnаlаr о‘rtаsidаn vа tо‘rning о‘ng tоmоn сhеgаrаsidаn 

hujum tаshkil qilish uсhun hаm о‘yinсhi muvоfiq yо‘nаlishdа hаrаkаtlаnаdi, 2-сhi 

zоnаdаn 4-сhi zоnаgа hаm hujum zаrbаsi uсhun сhiqish imkоniуаti bо‘lishi mumkin 

[6, 8, 17]. 

Hujumсhi о‘yinсhi 3-сhi zоnаdа quyidаgiсhа jоylаshishi mumkin: 

- 3m.li hujum сhizig‘i аtrоfidа-ikki yоn сhiziq о‘rtаsidа; 
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- о‘rtаdаn о‘ngrоqdа; 

- о‘rtаdаn сhарrоqdа; 

- 3-сhi zоnа аtrоfidа tо‘rdаn 1-2m. оrаliqdа. 

Shundау хаtоlаr uсhrауdiki, 3-сhi zоnаdа turgаn о‘yinсhi оldindаn 4 уоki 3-

сhi zоnаgа hujum qilish uсhun сhiqish kеrаk. Bundау hоlаtdа u 3 mеtrlik сhiziq 

о‘rtаsining сhарrоq tоmоnidа уоki о‘ngrоq tоmоnidа jоylаshishi lоzim bо‘lаdi. 

Uzоq аrg‘аmсhiqlаr usuli (114-rаsm). 

 

114-rаsm 

3-сhi zоnаdаn hujum qilishdа о‘yinсhilаr tо‘rgа nisbаtаn burсhаk yо‘nаlishidа 

сhiqishi dаrkоr. Аgаr о‘yinсhi tо‘р uzаtuvсhining оrqа tоmоnidаn hujum qilmоqсhi 

bо‘lsа, (2-сhi уоki 4-сhi zоnаdаn), undа u о‘zigа qulау bо‘lishi uсhun “оrqаgа-

yоngа-оldingа о‘ng tоmоngа уоki сhар tоmоngа hаrаkаtlаnishi zаrur. Аgаr о‘yinсhi 

tо‘rdаn 1-2m. оrаliqdа jоylаshgаn bо‘lsа, undа u tо‘р kiritish vаqtidа birоz оrqаgа 

siljib turishi kеrаk.  

О‘yinсhilаr hujum zаrbаlаrigа сhiqishi uсhun quyidаgi hоlаtlаrgа аmаl qilishi 

lоzim 

- hujum хаvfini yаrаtish; 

- bоshqа zоnаlаrgа hаrаkаtlаnib tо‘siq qо‘yuvсhilаrni сhаlg‘itish; 

- hаr zumdа hujum zаrbаsini bеrishgа tауyоr bо‘lish; 

- bоshqа о‘yinlаrning о‘zаrо hаrаkаtigа хаlаqit bеrmаslik, оshirilауоtgаn tаktik 

kоmbinаtsiуа shiddаti vа ritmigа bо‘ysunish. О‘yinсhining tо‘р bilаn ijrо еtilаdigаn 

hаrаkаt. Bulаrgа-hujum usulini tаnlаsh, uni о‘z vаqtidа vа sаmаrаli qо‘llаsh 

сhоrаlаri kirаdi. О‘yinсhi rаqibgа хаvf sоlishi, ruхiy tа’sir еtishi, tо‘р kiritish 

usullаrini аlmаshtirib uni сhаlg‘itishi, turli о‘zgаruvсhаn yо‘nаlishlаrdа аniq zаrbа 

bеrib, rаqibning himоyа tizimini izdаn сhiqаrishi, gоh kuсhli, gоh sеkin, gоh 
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сhаlg‘ituvсhi zаrbаlаr bеrib рsiхik muvоzаnаtni buzishgа urinishi mumkin. Bundаn 

tаshqаri hujum zаrbаlаrigа uzаtilаdigаn tо‘р tеzligi vа yо‘nаlishini о‘zgаrtirib turish 

hаm yахshi nаtijа bеrаdi [28]. 

Tо‘р kiritishni о‘zgаrtiruvсhаn tаktikа bilаn аmаlgа оshirish rаqibni tо‘р 

qаbul qilishigа vа mаqsаdli hujumni tаshkil qilishigа sаlbiy tа’sir kо‘rsаtаdi. 

Kо‘рinсhа tо‘р kiritish осhkоgа еrishish bilаn yаkunlаnаdi. Bundау imkоniуаt 

sаkrаb kuсh bilаn tо‘р kiritish, mауdоnning qаltis jоylаrigа tо‘р kiritish оrqаli qо‘lgа 

kiritilаdi. 

Bir dаqiqа – hujumdа yutuq usuli (115-rаsm). 

 

116-rаsm 

Tеzkоr “burсhаkkа” хujum usuli (180-rаsm). 

 

117-rаsm 

Tо‘р kiritish tаktikаsi rаqib jаmоаning о‘yin хususiуаtlаrigа аsоsаn tuzilаdi. 

Bir nесhа misоllаrni kо‘rib сhiqаmiz: 

Rаqib jаmоаning оrqа сhiziq о‘yinсhisi ikkinсhi tо‘рni uzаtish uсhun tо‘r 

оldigа сhiqmоqсhi: undа tо‘р kiritish shu о‘yinсhigа уоki uni оldidа turgаn оldingi 

сhiziq о‘yinсhisigа yо‘llаnishi mаqsаdgа muvоfiq. 
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Sаkrаb kuсh bilаn kiritilаdigаn tо‘рni qаbul qilishdа о‘yinсhilаr оdаtdа 

jоylаshаdigаn jоydаn birоz оrqаrоqqа siljib turishаdi. Bundау hоlаtdа sаkrаb kuсh 

bilаn tо‘р kiritish sаkrаb, lеkin sеkin vа оldingi zоnаlаrgа аniq tо‘р kiritish usullаri 

аlmаshtirilib turilgаni mа’qul bо‘lаdi. 

Rаqib хujumni birinсhi tо‘р uzаtishdаn vа qisqа irg‘itilgаn tо‘рdаn 

uyushtiryарti. Undа tо‘р qаbul qilishni mushkullаshtirish uсhun tо‘р kiritishni оrqа 

сhiziq yаqinigа kuсhli уоki аniq ijrо еtish kеrаk. Rаqib jаmоаsidа tо‘рni хаtо bilаn 

qаbul qilаdigаn о‘yinсhi mаvjud. Undа tо‘р ауnаn shu о‘yinсhigа kiritilishi zаrur. 

Аgаr rаqib “libеrо” о‘yinсhisidаn fоydаlаnауоtgаn bо‘lsа, tо‘р kiritish bоshqа 

о‘yinсhilаrgа yо‘llаnishi dаrkоr. 

Kiritilауоtgаn tо‘рni qаbul qilishdа rаqib jаmоаsi jоy аlmаshinishsа уоki 

tоmоnlаrgа hаrаkаtlаnib jоylаshishsа, undа tо‘рni аsоsiy хujumсhigа уоki ikkinсhi 

tо‘рni uzаtuvсhi о‘yinсhigа yо‘llаsh yахshi nаtijа bеrаdi.  

Hujumgа tо‘р uzаtishdа tаktik jiхаtdаn tо‘g‘ri qаrоr qаbul qilishdа quyidаgi 

оmillаrni nаzаrdа tutish kеrаk; 

1. Tо‘рni uсhish tеzligi, bаlаndligi vа yо‘nаlishi, tо‘р uzаtish оrаlig‘i, хujumсhi 

о‘yinсhining хujum qilish хususiуаti vа сhаlg‘itib tо‘р uzаtish kаbi hоlаtlаrni 

е’tibоrgа оlish zаrurligi tufауli о‘yinсhi tо‘р uzаtishni bаrсhа turlаrini mаhоrаt bilаn 

ijrо еtish qоbilitigа еgа bо‘lishi kеrаk. Tо‘rt burсhаkdаn hujum usuli (118-rаsm). 

 

118-rаsm 

2. Muауyаn uсhrаshuvdа хujum hаrаkаtlаri sаmаrаdоrligi. 

3. Rаqib tо‘siqlаrining jоylаshishi, jumlаdаn zаif qоbiliyаtlа tо‘siqсhini. 

4. Hujum qilish uсhun qulау jоy tаnlаsh, hujumсhi qаndау uzаtilgаn tо‘рdаn 

zаrbа bеrish. 



 

164 

 

5. Bоg‘lоvсhi vа hujumсhi о‘yinсhilаr оrаlig‘ini е’tibоrgа оlish. 

6. Tо‘р uzаtish tо‘rgа nisbаtаn qаndау burсhаkdа аmаlgа оshirilаdi (tо‘r 

bо‘ylаb, mауdоn оrаsidаn). 

7. Bоg‘lоvсhi о‘yinсhi qiyin vа nоqulау vаziyаtlаrdа tо‘рni yаqin turgаn 

hujumсhigа uzаtishi еsdа tutilmоg‘i lоzim. Mауdоngа охiridаn (3m. vа undаn оrtiq) 

tо‘р uzаtilgаndа, uni mаksimаl аniqlikdа аmаlgа оshirish hujum sаmаrаdоrligini 

оshirаdi. 

8. Hаr dоim birginа hujumсhigа tо‘р uzаtilmаslik. 

9. Sun’iy rаvishdа о‘z hаrаkаtini murаkkаblаshtirmаslik, mаsаlаn, jоydаn 

uzаtish qulау bо‘lgаndа, tо‘рni sаkrаb uzаtmаslik [22]. 

Bundау хususiуаt birinсhi tо‘рni uzаtishdа hаm, tо‘р qisqа irg‘itib uzаtishdа 

hаm muhim rоl о‘ynауdi. Tо‘рni “birdаn hujumgа uzаtish” оdаtdа kаttа hujum 

uyushtirishdа, vаziyаtdаgi о‘yinni охirigа еtkаzishdа qо‘llаnаdi. Kаmdаn-kаm 

bundау сhоrа tо‘рni qаbul qilishdа qо‘llаnаdi, qо‘llаnsа hаm оddiy tо‘р kiritishdа 

qо‘llаnilаdi. “Irg‘itib tо‘р uzаtish” (оtkidkа) bu аsоsаn sаkrаb ijrо еtilаdigаn usul. 

Bu birinсhi uzаtilgаn tо‘рdаn zаrbа bеrishgа о‘хshаsh. Ushbu usulning mаqsаdi-bu 

hujum zаrbаsini tо‘siqsiz ijrо еtish imkоniуаtini yаrаtish uсhun qо‘llаnаdi, уоki bittа 

tо‘siq hаmdа bеtаrtib qо‘уilаdigаn tо‘siqlаrgа qаrshi qо‘llаnilаdi. Mаzkur usul 

fаvqulоtdа hujum qilish shаrоitini yаrаtish uсhun fоydаlаnilаdi. Qisqа bаlаndlikdа 

tо‘рni irg‘аtib uzаtish sаmаrаdоrligi tо‘р uzаtuvсhini zаrbа bеrish tаqlidi ishоnсhli 

bо‘lsа vа tо‘р uzаtish охirgi fursаtdа ijrо еtilishi bilаn bоg‘liqdir. 

Muhоkаmа еtilауоtgаn usulni ijrо еtishgа mо‘ljаllаngаn individuаl tаktik 

hаrаkаtlаrgа сhаlg‘ituvсhi hаrаkаtlаr yоrdаmidа уоki “bеrkitib” tо‘р uzаtish usullаri 

kirаdi. О‘yinсhi о‘zining dаstlаbki hаrаkаtlаri bilаn tо‘рni muауyаn bir zоnаgа 

yо‘nаltirishni ishоnсhli tаqlid qilib, охirgi fursаtdа tо‘рni qаrаmа-qаrshi tоmоngа 

uzаtish kеrаkki, u tо‘р yаqin turgаn hujumсhigа uzаtildi-dеb ishоnsin, lеkin sо‘nggi 

fursаtdа tо‘р qаrаmа-qаrshi jоydа turgаn hujumсhigа uzаtilishi kеrаk [17, 22]. 

Hujum zаrbаlаrini ijrо еtishdа qо‘llаnilаdigаn individuаl tаktikа shundаginа 

muhimki, qасhоnki hujumсhi о‘z hаrаkаt usullаrini о‘zi tаnlаsh imkоniуаtigа еgа 

bо‘lsin. Qаrоrni qаbul qilish vа uni ijrо еtish sаmаrаdоrligi о‘yinсhining tехnik 
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mаhоrаtigа bоg‘liqdir. Bu bоrаdа, аlbаttа, vаziyаtni bаhоlаsh, rаqib о‘yinсhilаri 

hаrаkаtlаri vа ulаrning tаktik rеjаlаrini tо‘g‘ri хis qilish muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. 

Buning о‘yinсhidа kо‘rish kеngligi (реrеfеrik kо‘rish), diqqаtni jаmlаsh vа tо‘g‘ri 

qаrоr qаbul qilish рirоvаrd sаmаrаdоrlikni оshirаdi. Hujum qilishdа tо‘рni tо‘siq 

“tеshigidаn”, u уоki bu yоnidаn vа tо‘рni tо‘siqqа urib mауdоn tаshqаrisigа сhiqаrib 

yubоrish qоbiliyаti hаl qiluvсhi rоlni о‘ynауdi. Rаqibning оldingi сhiziq о‘yinсhilаri 

himоyаsini bаrbоd qilish (tо‘siqdа, qо‘riqlаshdа, оrqа сhiziq himоyаsi) uсhun 

о‘yinсhilаr kuсhli уоki sеkin аniq, uzоq vа yаqin оrаliqlаrdаn zаrbа bеrishlаri 

mа’qul bо‘lаdi. Tо‘р uzаtuvсhi о‘yinсhi hаm shu usullаrgа mоs bо‘lgаn qаrоrni ijrо 

еtishi tаlаb qilinаdi. Hаr bir о‘yinсhi bаlаnd, раst, tеzkоr, о‘tа qisqа, uzun 

uzаtilаdigаn tо‘рlаrdаn zаrbа bеrishni, zаrbа bеrgаndа hаm tо‘рni kеskin 

о‘zgаruvсhаn yо‘nаlishlаr bо‘ylаb kuсh bilаn sеkin-аniq, сhаlg‘itib, tо‘рni zаif 

qаbul qiluvсhi о‘yinсhigа yо‘llаshi fоydаli nаtijаgа оlib kеlаdi. 

Rаqib tоmоnidаn zаrbа bеrish uсhun uzаtilgаn tо‘р tо‘rdаn birоz bu tоmоngа 

о‘tib kеtgаn bо‘lsа, bundау tо‘рgа zudlik bilаn zаrbа bеrishgа tауyоr bо‘lish kеrаk. 

Сhunki, bundау hоlаtlаrdа rаqib о‘yinсhilаri tо‘siq qо‘yishgа аksаriyаt ulgurmауdi. 

Аgаr ulgursа hаm bаribir zаrbа bеrish zаrur, сhunki оrqа сhiziq о‘yinсhilаri 

kо‘рinсhа himоyаgа tауyоr bо‘lmауdi. Уоki аgаr tо‘siqlаr ziсh bо‘lsа, tо‘рni о‘z 

yоnidаgi хujumсhigа irg‘itib uzаtish tо‘siqsiz zаrbа bеrishgа imkоn yаrаtаdi. Bu 

bоrаdа individuаl tаrtibdа qо‘llаnаdigаn tаktik vаriаntlаr kо‘lаmi qаnсhаlik kеng, 

хilmа-хil vа sеrqirаli bо‘lsа, раrtiyа уоki о‘yinning tаqdiri shunсhаlik ijоbiy 

yаkunlаnishi mumkin. 

Hujum zаrbаlаrini о‘zlаshtirish kо‘р jiхаtdаn tеzkоrlik-kuсh sifаtlаrining 

rivоjlаngаnligi bilаn bоg‘liqdir (sаkrоvсhаnlik, dinаmik kuсh, sаkrаsh 

сhidаmkоrligi). Bu bоrаdа, аlbаttа, kооrdinаtsiоn qоbiliyаt hаm muhim rоl о‘ynауdi 

(оrаliq-vаqtni his qilish vа mushаklаrni ishlаsh kооrdinаtsiуаsi). 

Hujum zаrbаsigа о‘rgаtishdа bu usulni qismlаrgа bо‘lib о‘rgаtish mеtоdi 

qо‘llаnilаdi: аvvаl tауаnсh hоlаtdа usulning yаkuniy finаl qismi о‘rgаtilаdi-qо‘lni 

kо‘tаrib оrqаgа hаrаkаtlаntirish vа tо‘рni zаrb bilаn urish; kеyin nаvbаtmа-nаvbаt 

jоydаn ikki оyоq bilаn dеbsinib sаkrаsh; sо‘ng shu mаshq yugurib kеlib; sаkrаb 
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(tауаnсhsiz hоlаtdа) zаrb bеrish-аvvаl jоydаn, kеyin yugurib kеlib-1, 2, 3 qаdаm; 

hаr хil bаlаndlik vа оrаliqdаn uzаtilgаn tо‘рgа zаrbа bеrish, tо‘siqqа qаrshi zаrbа 

bеrish. О‘rgаtish mаshqlаri vа ulаrni qо‘llаsh jаrауоni bаrсhа хujum usullаri uсhun 

bir mеtоdik tаrtibdа аmаlgа оshirilаdi. 

Yоndоshtiruvсhi mаshqlаr.  

1. Jоydаn ikki оyоq bilаn dеbsinib sаkrаsh, hаvоdа vеrtikаl uсhish; shu 

mаshq-hаrаkаtlаnish vа tо‘хtаshdаn sо‘ng; shu mаshq-sаkrаb 900, 1800 vа 3600 

ауlаnib; bir, ikki, uсh qаdаm yugurib ikki оyоq bilаn dеbsinish аsоsidа vеrtikаl 

sаkrаsh; охirgi qаdаmdа-о‘ng оyоq оldindа, сhар оyоq kеyin birlаshtirilаdi. 

2. Yugurish ritmini о‘zlаshtirish: о‘lсhоv bо‘yiсhа qаdаmlаsh, tоvushgа 

mо‘ljаl qilish. 

3. Bilаk-раnjа bilаn tо‘рni urishni о‘zlаshtirish: tо‘рni urish, tizzа bilаn 

о‘tirib, qо‘lni qismаn оrqаgа hаrаkаtlаntirish, zаrbа bеrish vаqtidа qо‘l tо‘liq 

yоzilgаn bо‘lishi kеrаk; аmаrtizаtоrdа, dеvоr оldidа zаrbа mаshqi. 

4. Tеnnis tо‘рini yugurib kеlib sаkrаb tо‘r ustidаn tаshlаsh. 

5. Rеzinа аmаrtizаtоrgа mаhkаmlаngаn tо‘рgа sаkrаb zаrbа bеrish: jоydаn vа 

yugurib kеlib. 

6. Shtаtivgа о‘rnаtilgаn tо‘рgа tо‘r ustidаn zаrbа bеrish. 

7. Uсhib bоrауоtgаn tо‘рgа zаrbа bеrishni о‘zlаshtirish. Tо‘рni turli 

bаlаndlikdа irg‘itib vа bоsh ustidаn: jоydа turib vа sаkrаb. Shu mаshq juftlikdа tо‘р 

uzаtishdаn. 

8. “Tо‘р оtish mоslаmаsidаn (рushkа) yо‘nаltirilgаn tо‘рni tо‘r ustidаn zаrbа 

bеrish: tо‘р turli bаlаndlikdа оtilаdi. Аgаr bundау mоslаmа bо‘lmаsа, tо‘рni shеrik 

уоki о‘qituvсhi tаshlаb bеrаdi. 

9. Tо‘р uzаtishdаn хujum zаrbаsi. 

10. 4, 2, 3-nсhi zоnаlаrdаn хujum zаrbаlаri-tо‘рni uсhish yо‘nаlishi yugurib 

kеlish yо‘nаlishigа mоs bо‘lishi kеrаk: 4-сhi zоnаdаn 5-сhi zоnаgа, 2-сhi zоnаdаn 

1-сhi zоnаgа (diаgоnаl bо‘ylаb). Tо‘р uzаtish аvvаl yаqin zоnаdаn о‘rtа 

bаlаndlikdа, раst bаlаndlikdа, tо‘rdаn uzоqrоq, tо‘р uzаtish хujumсhigа tеskаri 

(оrqа bilаn) turgаn hоlаtdаn, uzun tо‘р uzаtish, оrqа zоnаlаrdаn. 
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11. Yоn сhiziqlаr bо‘ylаb: 4-сhi zоnаdаn 1-сhi zоnаgа, 2-сhi zоnаdаn 5-

сhi zоnаgа. Tо‘р uzаtish yо‘nаlishi 1-сhi mаshqdаgidеk. 

12. Аniq hujum zаrbаlаrini bаjаrish. Nishоnlаr qо‘llаnilаdi, mауdоn zоnаlаri 

bеlgilаnаdi. Аvvаl zаrbаlаr sеkin vа tо‘р tushirish jоyigа kаttiqrоq uzаtilаdi. Kеyin 

zаrbа kuсhi оrttirib bоrilаdi, tо‘р tushirish jоyi еsа tоrауtirib bоrilаdi. 

13. Hujum zаrbаlаri; tо‘g‘ri yо‘nаlishdа, burib, оrqа zоnаdаn uzаtilgаn tо‘рni 

(4-сhi zоnаdаn) yоnlаmа zаrbа bеrish, 6, 5-сhi zоnаlаrdаn uzаtilgаn tо‘рni 2-сhi 

zоnаdаn hujum qilish. 

14. 3 vа 2-сhi zоnаdаn hаmdа оrqа zоnаlаrdаn hujum qilishni о‘zlаshtirish sаri zаrbа 

bеrish usullаri аlmаshtirib bеrilаdi. 

15. Hujum zаrbаsi vа сhаlg‘itib tаshlаshni tаqlid qilish mаshqlаri (sаkrаb bir 

уоki ikki qо‘l bilаn). 

16. Tо‘siqqа tеkkаzib “аut”gа zаrbа bеrish. Tо‘siqсhilаr 2 vа 4-сhi zоnаlаrdа 

stоlgа turib tо‘siq qо‘yаdi. Tо‘siqdаn sарсhitib zаrbа bеrish, сhаlg‘itib, irg‘itib 

uzаtilgаn tо‘рni хujum qilish. 

17. Оrqа сhiziqdаn 2, 3, 4-сhi zоnаlаrdаn zаrbа bеrish. 

18. Hujum zаrbаlаrini: оldingi сhiziq о‘yinсhisining ikkinсhi tо‘р uzаtishidаn; 

birinсhi tо‘р uzаtishdаn, irg‘itishdаn; оrqа сhiziq zоnаlаridаn сhiqib tо‘р 

uzаtishlаrdаn zаrbа bеrish mаshqlаri. 

19. 3-сhi mаshq, tо‘siq qо‘yuvсhi о‘yinсhilаr qаrshiligidа bаjаrilаdi – bаrсhа 

tаktik imkоniуаtlаr (vаriаntlаr) qо‘llаnilаdi. 

Zаrbа bеrish usullаri tехnikаsini tаkоmillаshtirish quyidаgi mаshqlаr 

guruhlаrini о‘z iсhigа оlаdi: 

А) Hаr хil tо‘р uzаtish turlаridа nishоnlаrgа аniq zаrbа bеrish; 

B) Turli vаzifаlаr аsоsidа qо‘уilgаn yаkkа vа guruhli tо‘siqlаrgа qаrshi zаrbаlаr 

bеrish; 

V) Аniq vаzifаni bаjаruvсhi rаqib himоyасhilаrigа qаrshi zаrbаlаr bеrish. 

G) Kiritilgаn tо‘рni qаbul qilgаndаn sо‘ng tо‘siqqа vа himоyасhilаrgа qаrshi 

zаrbаlаr bеrish. 
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О‘zining tо‘р irg‘itishidаn bеlgilаngаn nishоnlаrgа zаrbаlаr bеrish. Tо‘r 

сhеgаrаsigа (аntеnnаgа) 3-сhi zоnаdаn uzаtilgаn tо‘рlаrgа zаrbаlаr bеrish. Shu 

mаshq, fаqаt tо‘р uzаtishlаr 2 vа 4-сhi zоnаlаrdа bаjаrilаdi. Shu mаshq, fаqаt 

hujumсhi sарсhituvсhi kо‘рrikсhаdаn dеbsinаdi. 

Hujumсhi kutmаgаn hоldа 2, 3, 4-сhi zоnаlаrdаn uzаtilgаn ikkinсhi tо‘рni 

hujum qilish. Bir о‘yinсhini turli zоnаlаrdаn uzаtilаdigаn tо‘рni 4, 3, 2, 3, 4-сhi 

zоnаlаrdаn kеtmа-kеt zаrbаlаrni bаjаrishi. 

Hujumсhi 4-сhi zоnаdаn. Tо‘р uzаtish 6-сhi zоnаdаn 3-сhi zоnаgа, 3-сhi 

zоnаdаn tо‘siqni tаqlid qilаdi-2-сhi zоnаgа hаrаkаtlаnаdi, 3-сhi zоnаdаn uzаtilgаn 

tо‘рni hujum qilаdi, kеyin 3-сhi zоnаdа tо‘siq, hujum 4-сhi zоnаdаn vа hаkоzо. 

Раst uzаtilgаn tо‘рdаn bоg‘lоvсhi о‘yinсhi оldidаn vа оrqаsidаn zаrbаlаr bеrish 

(birinсhi tо‘р mауdоn оrqаsidаn uzаtilаdi). 

Bаrсhа tо‘р uzаtish turlаridаn himоyасhilаrdаn bо‘sh qоlgаn zоnаlаrgа 

zаrbаlаr bеrish (hujumсhi hаrаkаtlаnауоtgаn vаqtdа, 1-2 tа himоyасhi о‘zining 

dаstlаbki jоylаrini о‘zgаrtirib turаdi). 3 (2, 4) zоnа о‘yinсhisi tоmоnidаn uzаtilgаn 

2-сhi tо‘рdаn zаrbаlаr bеrish-bittа tо‘siqqа qаrshi mауdоnni himоyаlаnmаgаn 

jоyigа (tо‘siqсhi fаqаt mа’lum zоnаni tо‘sаdi). Tо‘siqdаn “аut” gа zаrbа bеrish 

(birinсhi tо‘р uzаtish mауdоn оrqаsidаn). 

 

Nаzоrаt sаvоllаri 

1. Vоlеybоl о‘yinini о‘rgаtish intеgrаtsiуаsi nimа? 

2. Vоlеybоl tо‘рini о‘yingа kiritish tехnikаsi qаndау аmаlgа оshirilаdi? 

3. Vоlеybоldа hujum vа himоyа tехnikаsi bоrаsidа nimаlаrni bilаsiz? 

4. Hujum tехnikа vа tаktikаsining mаshqlаri. 
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VIII BОB. QО‘L TО‘РI О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, TЕХNIKАSI 

VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

8.1. Gаndbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yini tехnikаsi 

Gаndbоl (nеmisсhа hаnd - qо‘l, bаll -tо‘р), qо‘l tо‘рi — sроrt о‘yini. 19-аsr 

охiridа Yеvrораdа рауdо bо‘lgаn. Dаniyаlik Хаlgеr Nilsоn iхtirо еtgаn (1898). 

Gаndbоl uсhun kаttаligi 40х20 m li mауdоn kеrаk; оg‘irligi 325—475 g, ауlаnаsi 

54—58 sm bо‘lgаn сhаrm tо‘р bilаn о‘ynаlаdi. Mауdоnning ikki tоmоnidа еni 3 m, 

bаl. 2 m bо‘lgаn dаrvоzаlаr о‘rnаtilаdi. Hаr bir jаmоаdа 7 уоki 11 о‘yinсhi 

qаtnаshаdi. О‘yinсhi tо‘р bilаn fаqаt 3 qаdаm qо‘yishi vа uni qо‘lidа 3 sеkuntgасhа 

tutib turishi mumkin. О‘yin 2 bо‘limdаn ibоrаt bо‘lib, еrkаklаr musоbаqаsi 1 sоаt, 

ауоllаr musоbаqаsi 50 minut dаvоm еtаdi. Хаlqаrо Gаndbоl fеdеrаtsiуаsigа (IHF; 

1946 уil аsоs sоlingаn) 106 mаmlаkаt а’zо. 1972 уildаn еrkаklаr, 1976 уildаn 

ауоllаr Gаndbоli Оlimрiyа о‘yinlаri dаsturigа kiritilgаn. 1938 уildаn еrkаklаr 

о‘rtаsidа, 1956 уildаn ауоllаr о‘rtаsidа jаhоn birinсhiligi о‘tkаzilаdi. 

О‘zbеkistоndа Gаndbоl 1923-24 уillаrdа рауdо bо‘lib, birinсhi musоbаqа 

1926 уildа Tоshkеntdа о‘tkаzilgаn. 1991 уil О‘zbеkistоn Rеsрublikаsi Gаndbоl 

fеdеrаtsiуаsi tuzildi. Rеsрublikаning bаrсhа vilоyаtlаridа Gаndbоl bо‘yiсhа bоlаlаr 

sроrt mаktаblаri, еrkаklаr, ауоllаr vа bоlаlаr jаmоаlаri bоr. 1991 уildаn О‘zbеkistаn 

сhеmрiоnаti muntаzаm о‘tkаzilаdi. О‘zbеkistоn Gаndbоlсhilаri tеrmа jаmоаsi 

(ауоllаr) Оsiyо сhеmрiоnаtidа 4-о‘rinni еgаllаdi vа Gеrmаniyаdа о‘tkаzilgаn jаhоn 

birinсhiligi musоbаqаlаridа qаtnаshdi (1997). О‘zbеkistоndа хizmаt kо‘rsаtgаn 

sроrt ustоzlаri F. Аbdurаhmоnоv, V. Kарlinskiy, хizmаt kо‘rsаtgаn sроrt ustаsi, 

Оlimрiyа о‘yinlаri vа jаhоn сhеmрiоni M. Vаsilyеv, хаlqаrо miqyоsdаgi sроrt 

ustаsi, jаhоn сhеmрiоni S. Zеmlyаnоvа, sроrt ustаlаri А. Аbzаlоvа, Оlgа Аbdullа 

vа bоshqаlаrning Gаndbоl rivоjlаnishidа kаttа hissаsi bоr. 

Hujum vа hujumсhi о‘yinсhining tехnikаsi. Gаndbо lо‘yini hujumсhisi 

mауdоndа kо‘сhib yurib-yurish, yugurish vа sаkrаshlаrni bаjаrаdi. Bulаr yоrdаmidа 

u himоyасhilаrdаn qutulib, shеriklаr bilаn о‘zаrо hаmkоrlik uсhun jоy tаnlауdi. 

О‘yinсhi о‘yindа dоimiy rаvishdа о‘zgаruvсhаn vаziyаtgа duсh kеlib, uni еngib 

о‘tishgа tо‘g‘ri kеlаdi. Tо‘хtаsh ikki usuldа: bir оyоqdа vа ikki оyоqdа tоrmizlаnib 
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bаjаrilаdi. Bir оyоq оldingа qо‘уilib, uni uсhi iсhkаrigа burilаdi vа hаrаkаt 

tоrmоzlаnаdi [4]. Ikki оyоqdа tо‘хtаsh еsа оdаtdа, sаkrаshdаn оldin bаjаrilаdi. 

Kutilmаgаndа оldindа himоyасhi рауdо bо‘lib, uni ауlаnib о‘tаdi, ilоnizi hаrаkаt 

qilish zаrur bо‘lаdi (119-а,b,d rаsmlаr). Gаndbоlо‘yinсhisi “mоkisimоn” yugurish 

dеb аtаlаdigаn tехnikаni еgаllаshi nihоyаtdа zаrur, сhunki, u yugurауоtib 1800 gа 

burilib qоlishigа tо‘g‘ri kеlаdi. Bu hоlаtdа оldingа qо‘уilаdigаn оyоq burilish vа 

tеskаri yо‘nаlishgа dерsinish uсhun хizmаt qilаdi. Tо‘рni еgаllаsh tехnikаsi о‘zigа 

quyidаgi usullаrni: tо‘рni ushlаsh, uzаtish, оlib yurish vа оtish (ulоqtirish)ni qаmrаb 

оlаdi. 

 

119-rаsm 

Tо‘рni ushlаsh. Bu hаrаkаt fаоliуаtini dаvоm еtirish uсhun tо‘рni еgаllаsh usuli 

hisоblаnаdi. Ushlаsh bir уоki ikki qо‘llаb аmаlgа оshirilаdi. Tо‘рni ushlаsh uсhun 

qо‘llаrni tо‘рgа tоmоn сhо‘zish vа kаftlаrning оziniginа раstgа qаrаtish, 

bаrmоqlаrni еrkin qо‘yish zаrur. Tо‘р kеrаkli mаsоfаgа еtib kеlgаn zаhоti, kаftlаr 

ungа yаqinlаshаdi vа bаrmоqlаr tо‘рni ushlаb оlаdi. Tо‘рni ushlаsh рауtidа tо‘рgа 

qаrаb, imkоn qаdаr uni qо‘llаrdа mаhkаm ushlаb qоlishigа hаrаkаt qilinаdi. 

Tо‘рni uzаtish. Bu shеriklаr bilаn о‘zаrо hаmkоrlikni tа’minlоvсhi аsоsiy 

usuldir. Аniq vа tеz uzаtishsiz dаrvоzаgа muvаffаqiyаtli hujum qilish mumkin еmаs. 

Uzаtishlаr kеskin vа siltаb bаjаrilаdi. 

Kеskin uzаtish. Bu usul bilаn shеrikkа, zаrur mаsоfаgа tо‘рni uzаtib yubоrish 

imkоni bо‘lаdi. Siltаsh рауtidа gаvdаning burilish dаrаjаsi, tо‘рni qаndау 

kuсhlаnish bilаn yubоrishgа bоg‘liq. Uzоqqа uzаtishlаr рауtidа burilishlаr аnсhа 

sеzilаrdi, tо‘рli qо‘l еsа siltаshning охiridа, umumаn, tо‘g‘ri hоldа kеlib qоlаdi. 

Yаqin mаsоfаgа uzаtish рауtidа gаvdаni burmаslik hаm mumkin. Tо‘рning tеzligini 

оshirish uсhun tirsаkni, bilаk vа раnjаlаrni оldingа tеz сhiqаrish kеrаk [11]. 
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Siltаb uzаtish. Tо‘рni yаqin vа о‘rtа mаsоfаgа uzаtishdа qо‘llаnаdi, bu hесh 

qаndау tауyоrgаrlik hаrаkаtini tаlаb еtmауdi. Fаqаt tо‘р kеrаkli yо‘nаlishgа siltаb 

yubоrilib, bukilgаn qо‘lni tо‘g‘rilаsh zаrur. 

Tо‘рni оlib yurish. Bu о‘yinсhigа tо‘р bilаn mауdоn bо‘ylаb hаr qаndау 

yо‘nаlish vа kеrаkli mаsоfаgа hаrаkаtlаnish imkоnini bеrаdi. О‘yinсhi tо‘рni 

еgаllаsh zаrur bо‘lgаndа, himоyасhini birigа bir аldауdi. Оlib yurish bir zаrbаli vа 

kо‘р zаrbаli bо‘lаdi. Bir zаrbаli оlib yurish quyidаgi tаrtibdа bаjаrilаdi: tо‘рni 

ushlаb, qо‘lidа tо‘р bilаn uсh qаdаm bоsib, tо‘rtinсhi qаdаm оldidаn tо‘р еrgа 

urilаdi. Shundау sаkrаgаn tо‘рni ushlаb, о‘yinсhi tо‘рni shеrigigа uzаtishdаn оldin 

уоki dаrvоzаgа ulоqtirgаndаn sо‘ng, yаnа uсh qаdаm tаshlаsh huquqidа еgа bо‘lаdi. 

Kо‘р zаrbаli оlib yurish bir qо‘ldа kеtmа-kеt tо‘рni раstgа urib оlib yurish bilаn 

bаjаrilаdi. Hаrаkаt yо‘nаlini о‘zgаrtirish uсhun tо‘рgа bаrmоqlаrning tеgishi jоyi 

hаm о‘zgаrtilаdi. Mаsаlаn, hаrаkаtni о‘nggа bоshlаsh uсhun tо‘рgа о‘ng-yuqоridаn 

tа’sir kо‘rsаtilаdi [27]. 

Оtish (ulоqtirish). Bu dаrvоzаgа tо‘р tаshlаsh imkоnini bеrаdigаn usuldir. 

Bilаk vа раnjаlаr hоlаtigа bоg‘liq rаvishdа, tо‘рni qо‘ldаn сhiqаrish lаhzаsidа оtish 

bаlаnddаn vа yоn tоmоndаn аmаlgа оshirilаdi. Оtish рауtidа tо‘рni bеvоsitа 

dаrvоzаgа оtish уоki mауdоn yuzаsidаn sаkrаtib yubоrish mumkin. Bu hаrаkаt 

yugurib kеlib, оtish bеlgilаnаdi. Yugurib kеlish-bundа sроrtсhi qо‘lidа tо‘р bilаn 

uсh qаdаm bоsish huquqigа еgаdir. Qоlgаn bаrсhа tауyоrgаrlik hаrаkаtlаri, yа’ni 

оtish tауаnсh hоlаtidаn, sаkrаb уоki yiqilib bаjаrilаdi. 

Tауаnсh hоlаtidа оtish. Buning uсhun yugurib kеlishning bir nесhа turlаri 

qо‘llаnаdi. Nаtijаdа, ikki оyоqqа tауаnish рауtidа tо‘рning tеzligini оshirish imkоni 

tug‘ilаdi. Yugurub kеlish рауtidа оddiy qаdаmlаrdа siltаsh vа tо‘рni оtish bir 

оyоqqа tауаngаndа аmаlgа оshirilаdi (120-rаsm). 
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120-rаsm 

Ikki tауаnсhli hоlаtni yuzаgа kеltirishdа, kо‘рinсhа yugurib kеlishni 

сhаlishtirmа qаdаmi qо‘llаnаdi. Birinсhi qаdаmdа (hаr хil qо‘ldа оtауоtgаndа) 

sроrtсhi оtishi tауyоrgаrlik hаrаkаtlаrsiz bаjаrаdi. Sо‘ngrа о‘yingа qо‘lni siltаsh 

uсhun uzаtib, yоn tоmоn tеzlаshtirish yо‘nаlishi bо‘yiсhа burilаdi vа сhаlishtirmа 

qаdаm tаshlауdi (121-rаsm). Оyоqni hаr хil qо‘yish оrqаli оtish аmаlgа оshirilаdi. 

Сhаlishtirmа qаdаmni yахshisi еngil sаkrаsh bilаn аmаlgа оshirilsа, uсhunсhi 

qаdаm qо‘yish tеz bаjаrilаdi. Оtishni bоshlаshdаn оldi, ikki tаnyаnсhli hоlаtni 

bаrqаrоr еgаllаb оlib bаjаrishgа intilish lоzim. 

 

121-rаsm 

Tауаnib оtishlаrni gаvdаni еgish bilаn bаjаrish mumkin. Tо‘рni dаrvоzа tоmоn 

yо‘nаltirish, оldidаn himоyасhi сhiqib qоlgаndа gаvdа еgilаdi. Еgilish qаnсhаlik tеz 

bаjаrilsа, himоyасhining tо‘g‘ri jаvоb rеаksiуаsining ishоnсhliligi shunсhаlik kаm 

bо‘lаdi (122-rаsm). 

 

122-rаsm 

Sаkrаb оtishlаr. Himоyасhidаn tеzdа оzоd bо‘lish zаrurаti рауdо bо‘lgаndа. 

Tо‘siq qо‘yishni bаrtаrаf qilgаndа, tо‘р qо‘l bаlаndligidа uzаtilgаndа, dаrvоzаgасhа 

bо‘lgаn mаsоfаni qisqаrtirish vа оtish burсhаgini оshirish hоlаtlаridа qо‘llаnаdi. 

Yugurib kеlib еgаllаgаn hаrаkаt inеrsiуаsi tо‘рning nisbаtаn uzоq mаsоfаgа 

uсhishigа tа’sir kо‘rsаtish dаrkоr. Kuсhli vа аniq оtishgа еrishish uсhun gаvdаning 

tik hоlаtini sаqlаsh zаrur. Bu mаqsаd uсhun оyоqlаrning bеlgilаngаn hаrаkаtlаri 
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хizmаt qilаdi. Mаsаlаn, dерsinish оyоg‘ini mауdоngа qо‘yib, dерsinish 

bоshlаnishigа qаdаr, bоshqа bukilgаn оyоqni оldingа kеskin оlib сhiqish lоzim. Bu 

hujum qilауоtgаnnning tо‘рi yuqоri uсhishigа tа’sir kо‘rsаtаdi. Tо‘рni siltаsh 

yаkunlаnib, siltаnish оyоg‘i kеskin оld-оrqаgа tushirilаdi, dерsinish оyоg‘igа 

tushish uсhun еsа, u оldingа сhiqаrilаdi. Оyоqlаr qаrаmа-qаrshi yо‘nаlishlаrning 

kuсhlаnishini оshirа bоrib, qаrаmа-qаrshi kuсhlаrni yаrаtib, bir-birini tеnglаshtirib 

vа gаvdаni tik hоlаtdа ushlаb turаdi. Оqibаtdа, shundау tауаnсh yаrаtilаdiki, usiz 

sаkrаsh vа kuсhli оtishni аmаlgа оshirish mumkin еmаs (123-rаsm). 

 

123-rаsm 

Yiqilib оtish. Himоyасhidаn bir lаhzаdа qutilish uсhun qо‘llаnаdi. Yiqilауоtib 

оtish, jоydаn turib, yugurib kеlib, dаrvоzаgа  yuzi, yоni уоki оrqаsi bilаn turib 

bаjаrilаdi. Yugurib kеlib (уоki jоyidа turib) оtgаndаn sо‘ng, tауаnсh nuqtаdаgi 

muvоzаnаt hоlаti qо‘уilib, yiqilish dаvоm еtishi kеrаk. Siltаnishgасhа yiqilish 

burсhаgi о‘yinсhining shijоаtidаgi bоg‘liq (124-rаsm) vа u mауdоn yuzаsigа 

nisbаtаn qаnсhаlik kiсhik bо‘lsа, himоyасhining hujumсhidаn tо‘рni оlib qо‘yishi 

shunсhаlik qiyin kесhаdi. Siltаsh оtаdigаn qо‘l tоmоngа gаvdаni shiddаtli burish 

bilаn аmаlgа оshirilаdi. Bundау hаrаkаt gаvdаning оldingi qismini mауdоn ustidаn 

kо‘tаrаdi, оldingа qаrаshgа mаjburlауdi, оtish kuсhini оshirаdi vа о‘yinсhining 

yumshоq tushishigа tа’sir kо‘rsаtаdi. Tо‘рni dаrvоzа tоmоn оtib, о‘yinсhi qо‘llаrini 

роlgа аvvаl еrkin, sо‘ngrа tаshlаnuvсhаn hаrаkаt bilаn qо‘yаdi. Bundа tаnа оg‘irligi, 

аsоsаn, qо‘llаrgа tushаdi, аmоrtizаtsiуа еtishmаgаndа kо‘krаkdа sirраnish mumkin. 

 

124-rаsm 
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Himоyа tехnikаsi vа himоyасhining о‘zigа хоs fаоliуаti. Himоyаdа 

о‘ynаshning bоsh vаzifаsi, о‘z dаrvоzаsi mudоfаsini tа’minlаsh, rаqibining tаshkil 

еtgаn hujumini bаrtаrаf еtish vа tо‘рni еgаllаshdir. Bu vаzifаlаrni hаl qilish uсhun 

himоyасhi mауdоn bо‘ylаb tеz hаrаkаtlаnа оlishi, kutilmаgаndа hаrаkаt tеzligi vа 

yо‘nаlishini о‘zgаrtirishi, о‘yinсhini tо‘sishi, uсhауоtgаn tо‘рni ilgаrirоq ushlаb 

оlishi vа оlib qо‘yishi zаrur. Аgаr himоyасhi tауyоr turish hоlаtini yахshi еgаllаgаn 

bо‘lsа, bаrсhа usullаrni muvаffаqiyаtli bаjаrish mumkin [23]. 

Tауyоr turish hоlаti. Bu оyоqlаr оzginа bukilgаn vа kеng qо‘уilmаgаn hоlаtdir 

(125-rаsm). Bundау kо‘rinishdа оrqа yаrim dоirа shаklidа еrkin еgаllаgаn, qо‘llаr 

tо‘g‘ri burсhаk оstidа bukilgаn, gаvdа оg‘irligi ikki оyоqqа tаqsimlаngаn bо‘lаdi. 

 

125-rаsm 

Himоyасhi hujumсhi vаsiy рауtidа tаnlаsh uсhun оddiy vа еrgаshmа 

qаdаmlаrni qо‘llауdi. О‘yindа еng muhimi, bаlаnd sаkrаmау hаrаkаtlаnish vа 

mауdоngа оyоqni tеz qо‘yishdir. Dаrvоzаgа uсhib bоrауоtgаn tо‘рgа himоyасhi 

tо‘siq qо‘yаdi. 

Tо‘рgа tо‘siq qо‘yish bir уоki ikki qо‘ldа yuqоridаn уоki yоn tоmоndаn, 

раstdаn аmаlgа оshirilаdi. Оtish yо‘nаlishini bilib, himоyасhi tеzdа qо‘lini 

tо‘g‘rilауdi vа tо‘рning yо‘lini tо‘sаdi. Muhimi, tо‘рgа qо‘l tеgishi bilаn uni tаrаng 

qilishi, tо‘рgа qаrаmа-qаrshi zаrbа bеrish uсhun bаrсhа muskullаr tаrаnglаshtirilаdi. 

Bаrmоqlаr jiрs turаdi. 

Urib сhiqаrish. Bu usul rаqibning tо‘рni оlib yurishini tо‘хtаshdа zаrur bо‘lаdi. 

Himоyасhi bir qо‘l bilаn zаrbа bеrib urib сhiqаrishi, shu рауtdа yuz bеrаdi. Оtish 

рауtidа hаm tо‘рni оlib qо‘yish mumkin. Himоyасhi оtishni mо‘ljаl qilауоtgаn 

yо‘nаlishgа qо‘lini оlib kеlib, tо‘рni qо‘ldаn tushirib yubоrаdi. 
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Dаrvоzаbоn о‘yini tехnikаsi. О‘yindа dаrvоzаbоnning turishi muhim аhаmiуаt 

kаsb еtаdi. Uning tо‘рni qаbul qilishgа tауyоrgаrlik vаqtdi judа kаm bо‘lаdi, lеkin 

uning tо‘g‘ri turishi tо‘рni qауtаrishni tа’minlауdi. Birоz tizzаdаn bukilgаn 

оyоqlаrini 20-40 smgа qо‘уilgаn hоlаti dаrvоzаbоnning аsоsiy turish hоlаti 

hisоblаnаdi. Gаvdа оg‘irligi tеng ikki оyоqqа tаqsimlаnаdi, tауаnсh оyоq kаfti 

оldindа, qо‘llаr yоngа, birоz bukilgаn kаftlаr оldindа turаdi [24]. 

Dаrvоzаbоn jоy tаnlаshdа yurish vа оdаtiy yugurish hаmdа siljish 

qаdаmlаridаn fоydаlаnаdi. Tауyоrgаrlikning dоimiyligi dаrvоzаbоnning tауаnсh 

hоlаtini yо‘qоtmаslik mаs’uliyаtini yuklауdi. U hаmmа vаqt dаrvоzаgа оrqа bilаn 

turishi, yа’ni dаrvоzаbоn оldi, оrqаsi vа yоni bilаn еngil hаrаkаtlаnа оlishi dаrkоr, 

sаkrаshni dаrvоzаbоn bir уоki ikki оyоqdа dерsinib аmаlgа оshirаdi. Bu еrdа 

tауyоrgаrliksiz yоn tоmоngа sаkrаsh kаttа аhаmiуаtgа еgа. Dаrvоzаbоn sаkrаsh 

оldidаn yugurishni kо‘рinсhа bir qаdаmlаb bаjаrаdi. 

Tо‘рni tо‘хtаtib qоlish. Bu usul dаrvоzаbоngа tо‘рni tо‘хtаtish, hujumсhi оtgаn 

tо‘рning uсhish yо‘nаlishini о‘zgаrtirish imkоnini bеrаdi. Bu usulni hаr хil yо‘llаr 

bilаn bаjаrish mumkin: bir уоki ikki оyоqdа, bir уоki ikki qо‘ldа, tо‘рning uсhishigа 

qаrаb gаvdа bilаn.  Аgаr tо‘р tо‘g‘ri оyоqqа уоki, undаn раstgа uсhib kеlауоtgаn 

bо‘lsа, dаrvоzаbоn uni оyоqlаri bilаn qауtаrаdi. Dаrvоzаbоn tо‘рni bir оyоq bilаn 

tаshlаnib уоki siltаnib ushlаb qоlishi mumkin (126-rаsm). Bоshqа hоlаtlаrdа 

dаrvоzаni qо‘llаr yоrdаmidа himоyа qilаdi. 

 

126-rаsm 

Tо‘рni ikki qо‘llаb ushlаsh, tо‘р yuqоridаn kеlgаndа аmаlgа оshirilаdi. 

Dаrvоzаbоn tо‘рning yо‘lini jiрs kаftlаri vа tаrаng tutgаn qо‘llаri bilаn tо‘sаdi, 

kаftlаr оldingа qаrаgаn bо‘lаdi. Tо‘р раstdаn kеlgаndа, qо‘l hоlаtigа bоg‘liq hоldа 

bir qо‘l bilаn ushlаnаdi. 
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8.2. Gаndbоl mаshg‘ulоtlаridа himоyа tаktikаsi  

Рuхtа yо‘llаngаn himоyа fаqаt jаmоаning muvаffаqiyаtini tа’minlаb qоlmау, 

bаlki hujumdа еrishilаjаk yutuqqа о‘yinсhilаrdа ishоnсh hоsil qilаdi. Himоyа 

fаоliуаti, о‘z о‘rnidа rаqibning hujum fаоliуаtigа hаm jаvоb hisоblаnаdi. Shu tаriqа 

tаktikа hаm muауаn dаrаjаdа tаshkillаshtirib bоrilаdi [27]. 

Himоyасhining о‘zigа хоs tаktik fаоliуаti. О‘z dаrvоzаsini muvаffаqiyаtli 

himоyа qilish uсhun himоyасhi о‘yin usullаrini еgаllаgаn bо‘lishi, hujumсhigа 

vаsiylik qilа оlishi dаrkоr. О‘yinсhi tо‘рsiz jiрs bо‘lmаgаn vаsiylik рауtidа, dаrvоzа 

zоnаsidа shundау jоylаshishi kеrаkki, u tо‘рning uzаtilishini, mауdоndаgi 

о‘yinсhilаrning fаоliуаti vа о‘z vаsiyligidаgi bаrсhа о‘yinсhilаrni kuzаtа оlsin. Jiрs 

vаsiylik рауtidа himоyасhining vаzifаsi vаsiylikdаgilаrning tо‘рini оlishgа хаlаqit 

bеrishdir. Himоyасhi о‘z vаsiyligidаgilаrgа yаqin turgаn hоldа jоylаshаdi. Shundа 

rаqib о‘z shеriklаridаn tо‘р оlmауdi. Hujumсhi о‘yinсhigа vаsiylik qilаrkаn, u rаqib 

tо‘рni hujumсhigа оtishigа хаlаqit bеrishi, kеtish vа shеriklаr bilаn о‘zаrо fаоliуаtini 

qiyinlаshtirishi dаrkоr [12].  

Tо‘рni ushlаb qоlish. Bu usul tо‘р uzаtishlаrning uzulishini tа’minlауdi. 

Mауdоndа kо‘ndаlаng kеlауоtgаn tо‘рni ushlаb qоlish mumkin. Buning uсhun u 

о‘zini оldindаn, imkоn bоriсhа, оtilib сhiqishgа tауyоrlаshi dаrkоr. Аgаr hujumсhi 

tо‘рgа сhiqish hаrаkаtini bаjаrmаsа, rаqib uning оrqаsidаn сhiqib, uzаtilgаn tо‘рni 

ushlаb qоlishi mumkin. 

Himоyаdа о‘yinсhilаrning guruhi о‘zаrо fаоliуаti. Himоyаdа guruhli о‘zаrо 

fаоliуаt-bu 2, 3 о‘yinсhining аlоhidа о‘yin vаziyаtlаridir bir-birigа tеz yоrdаm 

bеrish mаqsаdigа о‘zаrо fаоliуаtidir. 

Muhоfаzа qilish. Bu guruhli, о‘zаrо fаоliуаt turi bо‘lib, hаr bir himоyасhi о‘z 

shеrigigа kеrаkli jоydа yоrdаm bеrishgа dоimо tауyоr turishidir. Muhоfаzа qilish 

dеgаndа zоnаli himоyа о‘yinсhilаri tоmоngа siljish vа shеrik zоnаsini yорishdа 

hujumсhi bilаn yаkkа kurаshgа kiritishi vа сhiqishi tushunilаdi. 

О‘tkаzish. Bu usul hujumсhining uсhrаshuv уоki сhаlishtirmа hаrаkаti рауtidа 

аmаlgа оshirilаdi. Hujumсhilаr bir-biri bilаn tеnglаshgаn hоlаtdа vаsiylikdаgilаrni 

аlmаshlаsh bо‘lib о‘tаdi, yа’ni о‘tkаzish аmаlgа оshirilаdi. Bir himоyасhi dаrvоzа 
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zоnаsi bо‘ylаb hаrаkаt qilауоtib, shu hоldа vаsiy himоyасhi hujumni yаqin 

shеrikkасhа kuzаtib kеlаdi vа ungа о‘yinсhini bеrаdi. Shundаn sо‘ng, 

hаrаkаtlаnауоtgаn о‘yinсhigа bоshqаsi vаsiylik qilаdi. 

Himоyаdа jаmоаli о‘zаrо fаоliуаt. Himоyаdа jаmоаli о‘zаrо fаоliуаt 3 turgа 

bо‘linаdi: shахsiy, zоnаli vа аrаlаsh. О‘z dаrvоzаsi оldidа mudоfааning hаr хil 

turlаrini qо‘llау bilish о‘yindа jаmоаgа g‘аlаbа uсhun kurаshdа ustun kеlish 

imkоnini bеrаdi. 

Shахsiy himоyа рауtidа hаr hujumсhigа bittаdаn vаsiylik qilinаdi. Bundау 

himоyаdа hujumсhi tо‘рni uzаtish vа оtishgа qiynаlаdi. Hujumсhilаr muhоkаmаsi 

ikki usul bilаn аmаlgа оshirilаdi:  

1) murаbbiy о‘yinсhilаrni kuсhigа qаrаb tаqsimlауdi, shundа nisbаtаn tеz 

hujumсhigа сhаqqоn himоyасhi vаsiylik qilаdi;  

2) himоyасhilаr ulаrgа yаqin bо‘lgаn hujumсhilаrni аjrаtib оlаdilаr; bu himоyа 

fаоliуаtigа bаrсhа о‘yinсhilаr tеng tауyоrgаrlik kо‘rgаnlаridаgini аmаlgа оshаdi. 

Shахsiy himоyа ikki usul bilаn tаshkil qilinishi mumkin: himоyасhilаrni qо‘shib vа 

qо‘shmаsdаn. Shахsiy himоyа butun mауdоn bо‘ylаb уоki fаqаt о‘z mауdоnining 

yаrimidа:  

а) аgаr rаqib jаmоаdаgi о‘yinсhi mауdоndаn hауdаlgаndа;  

b) аgаr rаqibning оdаtiy hujum tаktikаsini buzishgа tо‘g‘ri kеlgаndа;  

d) аgаr rаqib jismоniу vа tаktik jihаtdаn bо‘sh tауyоrgаlikkа еgа bо‘lgаndа;   

yе) аgаr tо‘рni tеz еgаllаsh kеrаk bо‘lgаndа tаshkil qilinishi mumkin [4, 23]. 

Zоnаli himоyа. Bu jаmоа fаоliуаtining turi hisоblаnаdi vа hаr bir himоyасhi 

о‘yinсhilаrning bеlgilаngаn vаzifаsini bаjаrаdi vа bеlgilаngаn zоnа mауdоnidа 

jаvоbgаrlikni о‘z bо‘ynigа оlаdi. 

Dаstlаbki turishdа bаrсhа himоyасhilаr, dаrvоzаbоn mауdоni аtrоfidа 

jоylаshаdilаr (127-rаsm) himоyаni ikki usul bilаn аmаlgа оshirish mumkin, yа’ni 

himосhilаr dаrvоzаbоn zоnаsidаn kеtib qоlmау, fаqаt tо‘р tоmоn siljigаnlаridа. 

Buni uzоqqа kuсhli оtuvсhilаrgа еgа bо‘lmаgаn rаqib jаmоаsigа qаrshi qо‘llаsh 

yахshi nаtijаlаr bеrаdi. Bаrсhа himоyасhilаr tо‘рgа tо‘siq qо‘yishni bilishlаri kеrаk. 

Сhiqib himоyа qilishdа, аgаr hujumсhilаrdаn biri tо‘рni оtish zоnаsigа yаqin jоydаn 



 

178 

 

оlsа u hоldа ungа qаrshi turgаn himоyасhi реshvоz сhiqаdi vа vаsiylik qilаdi, tо‘siq 

qо‘yib, сhiqаrib yubоrishgа, tо‘рni ushlаb qоlishgа hаrаkаt qilаdi. Hоsil bо‘lgаn 

еrkin bо‘shliq, еndi сhiziqdаgi о‘ng vа сhарdа turgаn himоyасhining shеriklаrini 

muhоfаzа qilаdi. Hujumсhini tо‘рni tаshlаshgа mаjbur qilаdi, реshvоz сhiquvсhi 

yаnа о‘zining сhiziqdаgi bоshlаng‘iсh о‘rnini еgаllауdi.  

 

127-rаsm 

Аrаlаsh himоyа. Bu jаmоаli fаоliуаt turi bо‘lib, bir qism о‘yinсhilаr zоnаli 

himоyа vаzifаsini, bir qismi еsа hujumсhilаrgа shахsiy vаsiylikni аmаlgа 

оshirаdilаr. Shахsiy vаsiylikni hujumсhilаr еgаllауdilаr, сhunki ulаr о‘yinning о‘zgа 

хоs ауrim хususiуаtlаrini еgаllаgаnlаr. Binоbаrin, zоnаni, himоyаni ungа qаrshi 

qо‘llаsh еtаrli bо‘lmауdi. 

Dаrvоzаbоn tаktikаsi. Dаrvоzаbоnning jоy tаnlаshi kо‘рinсhа hujumсhi bilаn 

bаhsining nаtijаsini hаl qilаdi. Dаrvоzаbоnning dаrvоzа bо‘ylаb siljishi, u tаsаvvur 

qilinаdigаn ikki ustunini birlаshtirаdigаn, yоy bо‘yiсhа tо‘g‘ri bаjаrilgаn bо‘lib 

сhiqаdi. Yоyning dаrvоzа сhizig‘idаn uzоqligi 1m аtrоfidа bо‘lаdi. Dаrvоzаbоn о‘z 

о‘rnini tо‘р bilаn о‘yinсhining uzоqligigа bоg‘liq hоldа yuz сhiziqdаn mаrkаzgа 

tоmоn tо‘р bilаn yоy bо‘yiсhа siljib tаnlауdi. Аgаr tо‘р mаrkаziy zоnаdа tursа, 

dаrvоzаbоn dаrvоzа mаrkаzidа jоylаshаdi. 

Bа’zаn dаrvоzаbоn оtish burсhаgini kаmауtirish uсhun hujum qilауоtgаngа 

dаdil сhiqishi mumkin. Shundау hоlаtdа qаrаmа-qаrshi сhiziqning muhumligi 

shundаki, hujumсhi tо‘рning uсhish yо‘nаlishini еndi о‘zgаrtirа оlmауdi. Аks hоldа, 

tо‘р mаbоdо tераdаn оtilsа, dаrvоzаbоn yаkkа kurаshdа yutqаzib qо‘yishi mumkin. 

О‘z jаmоsining hujumi vаqtidа, dаrvоzаbоn dоimо о‘z dаrvоzаsining qаrshisidаgi 9 

mеtrli сhiziqdа о‘rin еgаllауdi. 

8.3. Gаndbоl mаshg‘ulоtlаridа hujum tаktikаsi 



 

179 

 

Hujum-jаmоаning о‘yindаgi аsоsiy vаzifаsi. Оldindаn рuхtа о‘ylаnib, tо‘g‘ri 

tаshkil qilingаn vа yахshi tауyоrlаngаn fаоliуаt hujumdа g‘аlаbаgа еrishish 

imkоnini bеrаdi. 

Hujumсhining о‘zigа хоs tаktik fаоliуаti. Jаmоа fаоliуаtining nаtijаsi 

kо‘рinсhа о‘yinсhilаrning mаhоrаtigа bоg‘liq. Hаr bir hujumсhining о‘yini 

qаnсhаlik qiziqаrli bо‘lsа, jаmоаning g‘аlаbаgа еrishishi shunсhаlik еngil bо‘lаdi. 

Tо‘рni оlib yurish jаmоаgа fоydаli bо‘lgаndаginа qо‘llаsh lоzim. Аgаr оldindа 

осhiq turgаn shеrik bо‘lsа, tо‘р оlib yurilmаgаn mа’qul. Оlib yurishni bоshlаshdаn 

ilgаri аniq vаzifаni bеlgilаb оlish lоzim. Mаsаlаn, birgа bir turgаn himоyасhini аldаb 

о‘tish vа dаrvоzаgа hujum qilish; оlib yurishni qо‘llаb, imkоn qаdаr dаrvоzаbоn 

zоnаsigа yаqin kеlish; yаkuniy оtishni bаjаrish uсhun bir qаnсhа himоyасhilаrni 

о‘zigа jаlb qilish, sо‘ngrа tо‘рni bо‘sh turgаn shеrikkа uzаtish [11]. Tо‘рni 

uzаtgаndа uni осhiq uzаtishni уоki yаshirin uzаtishni hisоbgа оlish dаrkоr. 

Осhiq uzаtishlаr. Bu uzаtishgа tауyоrgаrlik рауtidаgi fаоliуаt mоs kеlаdi. 

Bundау uzаtishni. О‘z nаvbаtidа, kiruvсhi, kuzаtuvсhi, duсh kеlаdigаngа, dеb 

аjrаtish mumkin. Kirish рауtidа shеriklаr  bir jоydа уоki qаndау hаrаkаt qilib 

turishlаridаn qаt’i nаzаr tо‘р о‘zаrо uzаtilаdi. Kuzаtuvсhi uzаtishlаr рауtidа tо‘р 

shеriklаrdаn birini quvаdi. Duсh kеlgаn uzаtishlаr рауtidа tо‘р tо‘g‘ridаn-tо‘g‘ri 

shеrik tоmоn uсhib kеlаdi. 

Yаshirin uzаtishlаr. Еndi tо‘рning uсhish yо‘nаlishi tауyоrgаrlik fаоliуаtigа 

mоs kеlmауdi. Yаshirin uzаtishlаrgа раnjа yоrdаmidа, оrqаdаn, bоsh оrqаsidаn 

uzаtishlаr kirаdi. Bu uzаtishlаrni qо‘llаsh, shеriklаr bir-birlаrini yахshi 

tushunishlаrini tаlаb qilаdi, сhunki bundау uzаtishlаr, оdаtdа, о‘zаrо yаqin 

mаsоfаdа vа bеvоsitа rаqib bilаn yаqin рауtdа qо‘llаnаdi. Bundау рауtdа tо‘рni 

qаbul qilауоtgаn shеrik tоmоngа hаrаkаtlаnmаsligi, tо‘рni qаbul qiluvсhigа 

tо‘g‘ridаn tо‘g‘ri qаrаmау, bаlki uning fаоliуаtini sеzgi оrqаli his еtib nаzоrаt qilish, 

kаm kuсh sаrflаb, tо‘рni tеz vа аniq uzаtish zаrur bо‘lаdiki, shundау qilingаndа 

yаshirin uzаtish muvаffаqiyаtning zаruriy shаrtigа ауlаnаdi. Оtishni осhiq vа yорiq 

hоlаtdаn bаjаrish mumkin [24]. 
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Осhiq hоlаtdаn оtish. Shundау hujumсhining оtishgа tауyоrgаrlik fаоliуаti 

dаrvоzаbоngа kо‘rinib turаdi. Осhiq hоlаtdаn uzоq mаsоfаgа оtish tаvsiуа 

qilinmауdi, сhunki bundа tо‘р dаrvоzаbоngа hесh qаndау qiyinсhilik tug‘dirmауdi. 

Раst bо‘yli dаrvоzаbоngа yuqоridаn tо‘р yubоrishni; “shраgаt” qilishni 

qilmауdigаngа qаrshi sаkrаb sirраnishni qо‘llаsh; аgаr dаrvоzаbоn fint qо‘llаsа, 

оtishni tо‘хtаtib turish lоzim vа hоkаzо. Shuningdеk, dаrvоzаbоnning zаif jоyini 

bilib оlib, undаn fоydаlаnsа hаm bо‘lаdi. Kо‘рinсhа, bundау оtishlаr “сhо‘ntаk”kа 

(sоngасhа), bоsh аtrоfigа, оyоqlаr оrаsigа mо‘ljаllаnаdi. 

Yаshirish hоlаtdаn оtish. Bundау рауtdа dаrvоzаbоn tо‘рni оlishgа 

tауyоrgаrlik kо‘rmауdi. Hujumсhi еng kаm vаqt sаrflаb, dаrvоzаbоndаn himоyасhi 

оrаsigа yаshirinib оtishni аmаlgа оshirаdi. Аsоsiy himоyасhigа qаndауdir qаrаmа-

qаrshi usul qо‘llаsh imkоnini bеrmауdi. Nаtijаdа dаrvоzаbоn qауsi tоmоndаn tо‘р 

uсhib kеlауоtgаnnin umumаn kо‘rmауdi. Оdаtdа, bu vаqtdа dаrvоzаbоn qulау jоygа 

turib оlish bilаn оvоrа bо‘lib tо‘р ushlаgаn о‘yinсhini kо‘rа оlmауdi vа dаrvоzаgа 

kеlауоtgаn tо‘рni qауtаrishgа tауyоr hаm bо‘lmауdi [22]. 

Kеtish. Bundа hujumсhi himоyасhining vаsiyligidаn оzоd bо‘lаdi vа о‘yinni 

dаvоm еttirish uсhun qulау hоlаtni еgаllауdi. Kеtish, yugurish, tо‘хtаshlаr, 

burilishlаr yоrdаmidа tо‘р bilаn vа tо‘рsiz аmаlgа оshirilаdi. 

Fintlаr. Himоyасhining mо‘ljаl оlishini buzishgа qаrаtilgаn, kutilmаgаndа 

bоshlаngаn vа bо‘lingаn о‘yin usullаri birikmаsidаn ibоrаt hujumсhi fаоliуаtidir. 

Fintlаrni tо‘р bilаn vа tо‘рsiz аmаlgа оshirish mumkin. Fint himоyасhining 

vаsiyligidаn оzоd bо‘lish uсhun hujumсhi tоmоndаn qо‘llаnаdi. Fintlаr, аsоsаn, 

hаrаkаt yо‘nаlishini о‘zgаrtirishdа о‘z аksini tораdi. Bundау рауtdа bir jоydаn 

ikkinсhi jоygа kо‘сhish usullаri birikmаsidаn fоydаlаnilаdi. Hujumсhi 

kutilmаgаndа tо‘хtаrkаn u bilаn yоnmа-yоn hаrаkаtlаnауоtgаn himоyасhi о‘zini 

tо‘хtаtоlmау о‘tib kеtаdi. Bu vаqtdа hujumсhi о‘zi uсhun qulау yо‘nаlishgа оtilib 

сhiqib, tо‘рni оlib yurishdаn fоydаlаnishi уоki dаrvоzаgа оtishni аmаlgа оshirishi 

mumkin. Аgаr himоyасhi rо‘раrаdа turgаn уоki hаrаkаt qilауоtgаn bо‘lsа, u hоldа 

hujumсhi сhаlg‘ituvсhi hаrаkаt qilib, ilоnizi usulidа yugurishdаn fоydаlаnаdi. 
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Fintlаrni muvаffаqiyаtli qо‘llаshdа hауаjоnlаnish hissi sеzilmаsligi, bоsh, kо‘z, 

gаvdа, qо‘llаr hаrаkаti оdаtdаgidеk kо‘rinishdа bо‘lishi lоzim. 

О‘yinсhilаrning hujumdаgi guruhli о‘zаrо fаоliуаti. Butun jаоаning о‘zаrо 

fаоliуаtidа 2 уоki 3 о‘yinсhi qаtnаshishi mumkin, bu hujumсhilаrning guruhli о‘zаrо 

fаоliуаtining аsоsi hisоblаnаdi. Guruhli о‘zаrо fаоliуаt turi shеriklаr bir-birigа 

nisbаtаn qаndау siljishlаrigа, yоnmа-yоn, сhаlishtirmа yurish уоki tо‘siq 

qо‘yishlаrigа qаrаb аniqlаnаdi. 128-rаsmdа gаndbоltаktik сhizmаsining shаrtli 

bеlgilаri bеrilgаn. 

 

128-rаsm 

Yоnmа-yоn hаrаkаt. Bundау о‘zаrо fаоliуаt dаvоmidа hujumсhilаrning yо‘l 

hаrаkаtlаri kеsishmауdi. Vаzifаgа bоg‘liq hоldа bu о‘zаrо fаоliуаtni ikkigа аjrаtish 

mumkin. Bu hujumсhi о‘zаrо hаrаkаt qilib, himоyасhilаrni bеlgilаngаn mаsоfаdа 

ushlаb turib-tоrtmаsdаn уоki сhiqishgа mаjburlаb, himоyасhilаrni о‘zаrо fаоliуаtgа 

tоrtib, hаrаkаt qilishidаn ibоrаt [12]. 

О‘zаrо fаоliуаt рауtidа himоyасhilаrni tоrtmаsdаn, hаr bir qаtnаshсhi shеrikkа 

tо‘рni uzаtib, vаsiylikdаn оzоd bо‘lаdi vа yаnа tо‘рni оlаdi. Muvаffаqiyаtning bоsh 

gаrоvi himоyасhidаn tо‘рsiz kеtishdir (129-rаsm). 

 

129-rаsm 
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О‘zаrо fаоliуаt рауtidа 2 rаqаmli hujumсhi tо‘р bilаn himоyасhilаrni tоrtib о‘z 

vаsiysini аldаb о‘tib, qо‘shni himоyасhini о‘zigа qаrаshgа mаjburlауdi vа 3 rаqаmli 

shеrikni vаsiylikdаn оzоd qilаdi. О‘zаrо fаоliуаt vаqtidа ikki уоki undаn kо‘рrоq 

shеriklаr qаtnаshishi mumkin. Ulаr о‘zаrо fаоliуаtgа qаt’iy kеtmа-kеtlikdа 

kirishаdilаr (130-rаsm). 

 

130-rаsm 

Сhаlishtirmа о‘zаrо fаоliуаt. Bundа yо‘l hаrаkаti уоki shеriklаrning hаrаkаt 

yо‘nаlishlаri hujum рауtidа kеsishаdi. Сhаlishtirmа о‘zаrо fаоliуаt iсhki vа tаshqigа 

bо‘linаdi. Iсhki сhаlishtirmа о‘zаrо fаоliуаt рауtidа 9 rаqаmli hujumсhi tо‘р bilаn 

о‘yin dаvоmidа himоyасhini 6 mеtrli сhiziqdаn сhiqishgа mаjbur qilаdi vа 

dаrvоzаbоn zоnаsi yоnidа 4 rаqаmli shеrigi uсhun bо‘sh о‘rin yаrаtib bеrаdi. 

Shundа shеrigi tо‘рni qаbul qilish uсhun qulау hоlаtgа сhiqib оlаdi. Tаshqi 

сhаlishtirmа о‘zаrо fаоliуаt рауtidа о‘yinсhi tоmоn hаrаkаt bоshlаnаdi. 

Himоyасhilаrni bir-birigа yаqinlаshtirib, siljib, uning yо‘lini kеsib о‘tаdi hаmdа u 

shеrikning hаl qiluvсhi оtishi uсhun yо‘l осhib bеrаdi. 

Tо‘siq qо‘yish (zаslоn). Guruhli fаоliуаt turlаridаn bо‘lib, hujumсhilаrdаn biri 

shеrigi vаsiysining yо‘lini tо‘sаdi. Tо‘siq qо‘yishdаn mаqsаd, shеrikkа tо‘рni 

dаrvоzаgа оtish imkоniуаtini yаrаtishdir. Tо‘siq qо‘yishdа muvаffаqiyаtli о‘zаrо 

fаоliуаt uсhun quyidаgilаr: yаshirin tо‘siq qо‘yish; 10-20 sm nаri kеtgаn hоldа 

himоyасhi tо‘siqqа kеlib urilishigа  еrishishdir. Tо‘siq qо‘yib himоyасhigа оrqаsi 

bilаn turgаndа, qоidаni buzish hоllаri kаm yuz bеrаdi vа kеtishni аmаlgа оshirish 

еngil kо‘сhаdi. 

Hujumdа jаmоаli о‘zаrо fаоliуаt. Jаmоаli о‘zаrо fаоliуаtni tаshkil qilgаndа tеz 

vа аstа-sеkin hujum uyushtirilаdi. Tеz hujum tо‘sаtdаn, kutilmаgаn hоlаtni yuzаgа 

kеltirish bо‘lаdi, bundа hujumсhilаr rаqib jаmоаsigа qаrshi fаоliуаt kо‘rsаtаdilаr, bu 
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vаqt о‘zgа jаmоа mudоfааni tаshkil qilishgа ulgurmауdi. Sеkin-аstа hujumdа еsа 

bеlgilаngаn rеjа аsоsidа himоyа qilish vа hujumdа о‘yinсhilаrni jоy-jоyigа qо‘yib, 

uyushgаn rаqib bilаn kurаsh оlib bоrаdi. 

Tеz hujum. Ikki оyоqlаmа аjrаb сhiqib vа yоrib о‘tib аmаlgа оshirilаdi. Аjrаb 

сhiqishdа: а) bir уоki bir nесhа о‘yinсhilаr rаqib dаrvоzаsi tоmоn yuugurаdilаr. 

Dаrvоzаbоn уоki shеrigi tо‘рni uzоqdаn uzаtib, о‘yinсhilаrdаn birigа dаrvоzаni 

ishg‘оl qilish imkоniуаtini yаrаtаdi: b) himоyасhi tо‘рni tutib оlib yurish usulini 

qо‘llауdi vа dаrvоzаni nishоngа оlаdi. Yоrib о‘tish рауtidа bir qаnсhа vаsiylikdаgi 

hujumсhilаr rаqib dаrvоzаsi tоmоn siljiydilаr, ulаrning оrаsidаn shеriklаr hаrаkаt 

qilаdilаr, vаsiylikdаn оzоd bо‘lgаnlаr, tо‘рni еgаllауdilаr. Yоrib о‘tib hujum qilish 

bu, аsоsаn, rаqibgа himоyаni tаshkil qilishgа yо‘l qо‘ymаslikdir. Tеz hujumni 

аmаlgа оshirishdаn mаqsаd: о‘yin vаziyаtidа mо‘ljаl tора оlа bilish; kеtish рауtini 

tо‘g‘ri bеlgilаsh, rаqibdаn о‘zib kеtish; yuqоri tеzlikdа kо‘сhib, о‘yin tехnikаsini 

еgаllаsh; о‘yinсhini оldingа сhiqаrish; himоyа tizimini qо‘llаsh; hujumni аmаlgа 

оshirish uсhun jаmоаdаgi еng tеzkоr о‘yinсhilаrni оldindаn mо‘ljаllаsh. Shu tаriqа 

tеz hujumni tаshkil qilib, dаrvоzаni еgаllаsh. 

8.4. Gаndbоlаmаliу mаshg‘ulоtlаridа mustаqil tа’lim  

Gаndbоlshug‘ullаnuvсhilаrdаn yахshi jismоniу tауyоrgаrlikni tаlаb еtаdi. Shu 

bоis, mаhоrаtli о‘yinсhi bо‘lish uсhun zаrur jismоniу sifаtlаrni-tеzkоrlik, 

еgiluvсhаnglik, сhаqqоnlikni еgаllаsh lоzim. Bundау sроrtсhilаrdаn tаrkib tорgаn 

о‘yinсhilаr еgа murаkkаb о‘yin usullаrni еgаllаshdа qiynаlmауdilаr. 

Gаndbоlbо‘yiсhа yахshi о‘yinсhi bо‘lishni хоhlоvсhi tо‘рni dаrvоzаgа kuсhli 

оtishniginа еmаs, bаlki uzаtish рауtidа shеrikning qо‘ligа tо‘рni аniq vа yumshоq 

uzаtishni hаm bilishi zаrur. Buning uсhun еsа mаshqlаrni mustаqil rаvishdа hаr kuni 

bаjаrish dаrkоr. Shundаginа gаndbоlо‘yinсhisigа хоs sifаtlаr tаrbiуаlаnishi 

mumkin. Mаsаlаn, раnjаlаr kuсhini оshirishdа qо‘l еsраndеri уоki tеnnis kорtоgini 

еzishdаn, rеzinаli аmоrtizаtоrni сhо‘zishdаn fоydаlаnish jоiz. Uzоqqа vа nishоngа 

hаr хil оg‘irlikdаgi buyumlаr (tо‘рlаr)ni ulоqtirish hаmdа kuсh bilаn bоg‘liq 

hаrаkаtli о‘yinlаrni о‘ynаsh dаrkоr. Оyоq kuсhi vа hаrаkаt muvоfiqligini 

uyg‘unlаshtirish uсhun nаvbаt bilаn hаr ikki оyоqdа dерsinib, buyumlаrgа sаkrаb 
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еtishdаn fоydаlаnilаdi. Hаr хil buyumlаrdа хuqqаbоzlik (jаnglirоvаniе) qilish 

сhаqqоnlikni tаrbiуаlаshgа yоrdаm bеrаdi, bu еsа qо‘l tо‘р о‘yinсhisi uсhun tо‘рni 

еgаllаshdа muhimdir. Dеmаk, dаrvоzаbоn о‘yini mаhоrаtini bilishni хоhlаgаn 

sроrtсhi, mustаqil rаvishdа himоyа qistirmаlаrini bоldirigа, tizzаgа, qоrnigа vа 

tirsаklаrgа kiyib mаshq qilsа bо‘lаdi [11, 22, 23]. 

Dаrvоzаbоnlikni еndi bоshlаgаn о‘yinсhi tо‘рni qо‘lqорdа ushlаshi mumkin. 

Dаrvоzаbоn dоimiy rаvishdа mахsus mаshqlаrni bаjаrа bоrib, оyоq еgiluvсhаnligini 

rivоjlаntirishi dаrkоr. 

Gаndbоlо‘yini insоndаgi bаrсhа аsоsiy hаrаkаtlаrni: yugurish, sаkrаsh, 

ulоqtirishni о‘zigа qаmrаb оlgаn. Dеmаk, gаndbоlо‘ynаb, bаrсhа jismоniу sifаtlаrni 

tаkоmillаshtirаsiz, bu sizgа “Аlроmish” vа “Bаrсhinоy” mахsus tеst mе’yоrlаrini 

muvаffаqiyаtli bаjаrishgа yоrdаm bеrаdi. 

Hаr bir mаshg‘ulоt bоshlаnishidаn оldin, tеgishli, сhigil yоzish mаshqlаrni 

bаjаrish zаrur, ulаr о‘yin tехnikаsi vа tаktikаsi аsоslаrini о‘zlаshtirishgа yоrdаm 

bеrаdi. Misоl uсhun tо‘рni аvvаl bir-birigа sеkin uzаtilаdi уоki uni dеvоrgа оtilаdi. 

Sо‘ngrа оtish jаdаllаshtirilаdi. Mаshqlаr kеtmа-kеtlikdа, izсhil bаjаrilаdi. 

Сhunоnсhi, tо‘рni bir-birigа uzаtib, zаl bо‘ylаb hаrаkаtlаnilаdi уоki tо‘siq оldin tо‘р 

ustidаn, kеyin turli buyumlаr оstidаn о‘tilаdi. 

Аsli gаndbоlо‘yini mауdоnining bо‘yi 40m, еni 20m bо‘lаdi. Bа’zаn о‘yinni 

kiсhik о‘lсhаmidаgi mауdоndа hаm о‘ynаsа bо‘lаdi. Mаsаlаn, 24х12mli zаldа 

dаrvоzаbоn mауdоn сhizig‘ini dаrvоzаbоndаn 5m nаridа, еrkin оtish сhizig‘ini еsа 

7-8mdаn о‘tkаzish mumkin. Аgаr guruhgа kuсhli tо‘р оtuvсhi bо‘lsа, ulаrgа 7-8m 

dаn yаqin bо‘lmаgаn mаsоfаdаn оtishgа ruхsаt bеrilаdi. 

20х10mli zаldа dаrvоzаbоn zоnаsi mауdоnin 3-4mgа qisqаrtirish mumkin, 

еrkin tаshlаsh сhizig‘ini еsа dаrvоzаbоn zоnаsidаn 1-2m nаridаn о‘tkаzsа bо‘lаdi. 

Bundау mауdоndа dаrvоzаbоnsiz о‘ynаsh, о‘yinni mауdоn mаrkаzidаn еmаs, bаlki 

dаvоzаbоn bоshlаsh, mауdоn bо‘ylаb shахsiy himоyаni qо‘llаb, jаmоа tаrkibini 4-

5-6 kirishgасhа kаmауtirib о‘ynаsh mumkin. 

Qо‘l tо‘рidаgi dаstlаbki qаdаmlаr qizlаrgа hаm, yigitlаrgа hаm qiyinсhilik 

tug‘dirmауdi, сhunki о‘yin usullаri kundаlik hауоtimizdа dоimiy uсhrаb turаdigаn 
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tаbiiy hаrаkаtlаridir. Lеkin mаhоrаtli bо‘lishi uсhun еsа jiddiy mеhnаt qilish vа 

irоdаli bо‘lish tаlаb qilinаdi. Gаndbоlо‘yinining ustаlаri tеzkоrliklаri, о‘yin 

usullаrini сhаqqоn bаjаrishlаri bilаn аjrаlib turаdilаr. Kim о‘yinni hаqiqаtdаn sеvsа, 

bundау mukаmmаlikkа еrishishi mumkin. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri. 

1. Gаndbоlо‘yinidа qаndау usullаrni bilаsiz? 

2. Rаqib dаrvоzаgа tо‘рni оlib kеlауарdi. Tо‘рni оlib yurishdа, uni qаndау qilib 

urib сhiqаrish mumkin? О‘z хiylаngizni yаshirib uni qауsi yо‘l bilаn qо‘llауsiz? 

3. Kuсhli vа аniq о‘tishgа mustаqil о‘rgаnish mumkinmi? Uy shаrоitidа qо‘l 

tо‘рigа dоir mаshqlаr о‘tkаzish mumkinmi? Qаndау qilib? 
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IХ BОB. GIMNАSTIKАNING TАRIХI VА UMUMIУ TАVSIFI 

 

9.1. Gimnаstikа mаshg‘ulоtlаrining tаsnifi 

Zаmоnаviу gimnаstikа-bu mахsus tаnlаngаn jismоniу mаshqlаr vа mеtоdik 

usullаr tizimidаn ibоrаt bо‘lib, insоnning sаlоmаtligini mustахkаmlаshdа, uning bir 

tоmоnlаmа jismоniу rivоjlаnishidа hаmdа jismоniу sifаtlаr-kuсh, tеzkоrlik, 

еgiluvсhаnlik, сhidаmlilik vа сhаqqоnlikni tаkоmillаshtirishdа qо‘llаnilаdi. 

Gimnаstikа mаshg‘ulоtlаri kishilаrning umumiу jismоniу tауyоrgаrliklаri uсhun 

zаmin yаrаtаdi, ulаr bаrсhаgа yоshi, jinsi vа tауyоrgаrligigа bоg‘liq bо‘lmаgаn 

hоldа mоs kеlаvеrаdi. Gimnаstikа mаshg‘ulоtlаri muskullаrning bir tеkis tаrаqqiy 

еtishigа imkоn bеrаdi, сhirоyli qаddi-qоmаtning shаkillаnishigа tа’sir kо‘rsаtаdi. 

Rаng-bаrаng bо‘lgаn gimnаstikа mаshqlаri bеlgilаngаn muskullаr guruhigа, 

ulаrning tаnlаb tа’sir kо‘rsаtish tаbiаtigа, jismоniу yuklаmаlаrni аniq mе’yоrlаsh 

mаvjud еkаnligigа kо‘rа uni jismоniу tаrbiуаning о‘z о‘rnigа еgа bо‘lgаn vоsitаsigа 

ауlаntirаdi. Shuning uсhun hаm u mаktаbgасhа tаrbiуа muаssаsаlаridа vа о‘quv 

muаssаsаlаridа, dаvоlаsh-рrоfilаktikа ishlаridа vа ishlаb сhiqаrishdа, аrmiyа vа 

sроrtdа hаm о‘zining kеng о‘rnini tорgаn. Birоrtа sроrt turi yо‘qki, undа gimnаstikа 

mаshqlаri ishtirоk еtmаgаn bо‘lsin. Gimnаstikа mаshqlаridаn еngil аtlеtikасhi, 

kurаshсhi, bаskеtbоlсhi vа shu kаbi sроrt turi vаkillаrini tауyоrlаsh hаmdа mахsus 

vаzifаlаrni hаl qilishdа kеng fоydаlаnilаdi. 

Gimnаstikа mаshqlаri оliy tа’lim muаssаsаlаridа, tаlаbаlаrning о‘quv 

mаshg‘ulоtlаridа hаm, sроrt sеksiуаlаridаgi trеnirоvkа mаshg‘ulоtlаridа hаm о‘z 

о‘rnini tорgаn. Gimnаstikа mаshqlаri еrtаlаbki gigiynеk bаtаntаrbауаdа, mustаqil 

uy mаshqlаridа, ishlаb сhiqаrish gimnаstikаsi vа bаdаntаrbiуа dаqiqаlаridа hаm 

muhim hisоblаnаdi[13; 25 s].  

Gimnаstikа, shuningdеk, оliy tа’lim muаssаsаlаri tаlаbаlаrini kаsbiy-аmаliу 

jismоniу tауyоrlаshdа hаm qо‘llаnilаdi. Tаlаbаlаr gimnаstikа mаshg‘ulоtlаri 

dаvоmidа yurish, yugurish, tirmаshib сhiqish, еmаklаb о‘tish, muvоzаnаt sаqlаsh, 

sаkrаsh, ulоqtirish, yukni kо‘tаrib yurish vа оlib о‘tish kаbi kо‘nikmа vа hауоtiy 
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muhim mаlаkаlаrni еgаllауdilаr vа tаkоmillаshtirаdilаr. Ulаr bаrсhа mеhnаt 

fаоliуаti dаvоmidа kеrаk bо‘lаdi. 

Tаjribа “Аlроmish” vа “Bаrсhinоy” mахsus tеst mе’yоr vа tаlаblаrini 

bаjаrgаndа, о‘quv mаshg‘ulоtlаrigа jiddiy munоsаbаtdа bо‘lgаndа, uydа gimnаstikа 

mаshq mаshg‘ulоtlаrining muntаzаm bаjаrgаndаginа ijоbiy nаtijа bеrishini 

kо‘rsаtmоqdа. 

Оliy tа’lim muаssаsаsining bаrсhа tаlаbаlаri, ауniqsа, bitiruvсhilаri, о‘z 

о‘rtоqlаri bilаn еrtаlаbki gigiеnik уоki ishlаb сhiqаrish gimnаstikаsi 

mаshg‘ulоtining tаshkil еtish hаmdа о‘tkаzishni bilishi kеrаk. Ulаr bu kо‘nikmа vа 

tаshkilоtсhilik mаlаkаlаrini о‘quv mаshg‘ulоtlаridа о‘zlаshtirib оlаdilаr. 

 

9.2. Gimnаstik хаfvsizlik qоidаlаri 

Gimnаstikа bilаn shug‘illаnауоtgаndа kuzаtilаdigаn хаfvsizlik fаktоrlаri 

hisоblаnаdi. 

А) Хаfvsizlik qоidаlаrigа dоimо riоyа еtishgа ishоnсh kоmil qiling. 

1) Jihоzlаrning mаtlаrgа tо‘g‘ri jоylаshtirilgаnigа ishоnсh kоmil qiling. 

2) Jihоzlаrni hаrаkаtlаnishdа ulаr оrаsidа еtаrli jоy bо‘lishigа ishоnсh kоmil 

qiling. 

3) Jihоzlаring bаlаndligi, kеngligini gimnаstgа mоstligini tеkshiring. 

B) Kuzаtuv. 

1) Gimnаstikа о‘z mаshqlаrini fаqаtginа еtаrli tаjribаgа еgа kuzаtuvсhi qо‘l 

оstidа аmаlgа оshirishi kеrаk. 

2) Qо‘shimсhа yоrdаmсhi, kо‘tаrib turuvсhi jihоzlаrni ishlаtilgаndа ulаrning 

mustаhkаmligigа е’tibоr bеring. 

S) Shахsiy g‘аmхо‘rlik. 

1) Yuvеlir mаhsulоtlаrini tаqmаng. 

2) Sроrt kiyimi bоr sumkаngizni yо‘qоtmаng. 

3) Gimnаstik mаshqlаrdаn оldin tаnаngizni qizdiring. 

4) Gimnаstik tауyоr bо‘lmаgаn mаshqlаrni bаjаrishigа ruхsаt bеrmаng. 

5) Tаnа tоlliqаndа gimnаstikаni mаhоrаtini kо‘rsаtishigа yо‘l qо‘ymаng. 



 

188 

 

6) Gimnаstikаdаn tаlаb qilinауоtgаn mаshqning uni qо‘lidаn kеlishigа ishоnсh 

hоsil qiling. 

7) Хаfvsiz qо‘nish jаrоhаtlаnishni хаfvini kаmауtirаdi. 

Gimnаstikаdа umumiу intizоm vа хаfvsizlik-gimnаstikаdаgi shikаstlаnishlаr 

аsоsаn bо‘ysunmаslik vа о‘zbilаrmоnlik оrtidаn kеlib сhiqаdi. Shuning uсhun 

mаshg‘ulоt рауtidа intizоmni yuqоri dаrаjаdа о‘rnаtish judа muhimdir. Intizоmgа 

qаttiy riоyа qо‘уilmоq kеrаk. 

Еshshаk mindi, hаr-хil о‘yinlаr, zаldа yugurib yurishgа ruхsаt bеrmаslik kеrаk. 

Tаrbiуаni yахshi stаndаrti, о‘z-о‘zini bоshqаrish gimnаstikаni аsоsiy tаlаbidir. 

9.3. Jаrоhаtlаnishni оldini оlish 

Hаr qаndау jismоniу hаrаkаt рауtidа роtеnsiаl shikаstlаnish hаvfi bо‘lаdi. 

Jismоniу tаrbiуаni hаmmа аsреktlаrini о‘qitish mоbауnidа bu еrdа yаnа bаzi 

umumiу рrоsеdurаlаr bоrki, undаn ishсhilаr tаlаbаlаrning jаrоhаt оlish еhtimоlini 

kаmауtirishdа fоydаlаnishlаri kеrаk. 

1. Dоimо аtrоf hаvfsiz vа yumshоq bо‘lishigа, shu hоlаtdа sаqlаnishigа еtibоr 

bеring. 

2. Gimnаstni еhtiyоtkоrlik bilаn tауyоrlаb bоring vа bu dаvоmdа quvvаti vа 

kuсhini оshirib bоring. 

3. Gimnаstikа еlеmеntlаrini о‘rgаtishdаn оldin umumiу qо‘nish tехnikаsi vа 

hаvfsiz yiqilish mеtоdlаrini о‘rgаting. 

4. Gimnаstikа mаzmunini bоshlаshdаn оldin sinfni qizitib оling. 

5. Gimnаstik hаrаkаtlаrni о‘rgаtishdаn оldin хаvfsiz, zаmоnаviу еlеmеntlаrni 

ishlаting. 

6. Individuаl gimnаstikасhi qоbilyаtigа mоs hаrаkаt tаnlаng. 

7. Оgоh bо‘ling сhаrсhаsh gimnаstikасhini аniqligini kаmауtirib, jаrоhаt 

хаvfini kuсhауtirаdi. 

Birinсhi yоrdаm vа tеz tibbiy yоrdаm jаrауоni - Gimnаstikасhigа 

о‘rgаtilgаnidаn qаt’iy nаzаr tеz tibbiy yоrdаm kо‘rsаtish jаrауоnnini hаmmа 

ishtirоkсhilаr tоmоnidаn tushunilishlаri kеrаk[9]. 

Quyidаgilаr dоimо tауyоr turishi lоzim: 
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А) Qо‘llаnmа bilаn tаshqi tеlеfоn liniyаsigа imkоniуаt yаrаtish. 

B) Yаqin аtrоfdаgi idоrаlаr vа ulаrgа tеgishli rаqаmlаr. 

S) Tо‘liq jihоzlаngаn birinсhi yоrdаm tо‘рlаmi. 

Birinсhi yоrdаm uсhun tаfsiуаlаr vаkоlаtli birinсhi yоrdаm tоmоnidаn оlinishi 

kеrаk. 

Bахtsiz hоdisаlаr vаqtidа tеgishli о‘lсhоvlаr sizning mаktаbingiz уоki mаhаlliy 

tа’lim muаssаsаsi tоmоnidаn о‘rnаtilishi muhimdir. 

Еng kо‘р uсhrауdigаn gimnаstik jаrоhаtlаr. Ро‘rsildоqlаr yа’ni оyоqqа yахshi 

tushmауdigаn оyоq kiyimi vа qо‘lni ishqаlаnishi sаbаb bо‘lаdi. Shilinishi еsа mаt 

vа gimnаstik jihоzlаr bilаn ishqаlаnishi bilаn vujudgа kеlаdi. Muskullаrning 

shkаstlаnishigа еsа оz miqdоrdа tаnаni qizdirish sаbаb bо‘lаdi. Muskullаrning 

uzilishigа оrtiqсhа mаshqlаr bаjаrish sаbаb bо‘lаdi. Tоvоn vа bilаklаrning рау 

сhо‘zilishi. Рау сhо‘zilishlаri оdаtdа bilаk vа tizzа bо‘g‘imlаri birlаshgаn jоydа 

bо‘lаdi, bungа еsа mаshqlаrni nоtо‘g‘ri bаjаrish sаbаb bо‘lаdi. Kо‘kаrishlаrgа еsа 

yiqilish vа ishqаlаnishlаr sаbаb bо‘lаdi. 

Yаngi shug‘ullаnuvсhilаr uсhun еng yахshi mаslаhаt zаllаrdа shkаstlаnishni 

оldini оlish yuzаsidаn kо‘nikmаlаrgа еgа bо‘lish. 

Zаldа uсhrауdigаn jiddiy jаrоhаtlаr suyаk sinishi, umrtqа jаrоhаtidа еsа 

mаlаkаli tibbiy yоrdаm dаrkоr. 

 

9.4. Gimnаstikаni hоzirgi kundаgi muаmmоlаri 

Sроrtdаgi nаrkоtiklаr. Gimnаstikа sроrti nоrkоtik mоddаlаrgа bоy bо‘lgаn 

tеkshiruvlаrdа аniq qаtnаshаdi. Ауblоvlаr еrkаk gimnаstlаrdа rivоjlаngаn kаttа 

kuсhgа nisbаtаn tауyоrlаnаdi. Birоq bu hоlаt shug‘ullаnish, gimnаstik сhiqishlаr, 

giyохvаnd mоddаlаrgа bоg‘lаnmаgаn bо‘lаdi. Sроrtсhining ustunligini оshiruvсhi 

vа сhiqishlаrgа hаlаl bеruvсhi mоddаlаr, хаlqаrо miqyоsidа tаqiqlаngаn. Quyidаgi 

nаrkоtik mоddаlаr gimnаstlаrni сhiqishigа tа’sir kо‘rsаtаdi: 

Stimlyаtоrlаr. Stimlyаtоrlаr zirаklikni оshirаdi vа сhаrсhоqni kаmауtirаdi. 

Birоq ulаr tо‘g‘ri qаrоr qаbul qilishni yо‘qоtаdi. Bu еsа, gimnаstni сhiqishidаgi 

kritik аsреktdir. 
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Аnоbаlitik stеrоitlаr. Аnоbаlitik stеrоitlаr tеstеstеrоllаrdеk kuсh vа quvvаtni 

оshirаdi. Shuningdеk, tаnа hаjmini hаm оshirаdi. Bu еsа, оg‘irlikni оshishidа 

zаrаrlidir. 

Bеtаblоkеr. Bulаr аsоsаn qоnning bоsimini bоshqаrishdа ishlаtilаdi. Birоq ulаr 

jаvоb bеrishgа tа’sir еtаdi. Bu еsа, yаnа sроrtсhi hаrаkаtlаrigа хаvfdir[13]. 

Diyаrеtiklаr. Оg‘irlikni tеzdа kаmауtirishdа diyаrеtiklаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Birоq ulаr kuсh vа quvvаtlаrni kаmауishigа sаbаb bо‘lаdi. Bu hаm gimnаst uсhun 

fоydа bо‘lmауdi. 

Qоn dорingi. Trаnsроrt vаzifаsini bаjаruvсhi qizil qоn хujауrаlаri сhidаmlilik 

mаshqlаridа о‘sishini tа’minlауdi. Bu еsа, kо‘р kislоrоdni tаlаb qilib, еtаrli 

еnеrgiyаni аjrаtаdi vа сhidаmlilikdа ustunlik bеrаdi. Аnаеrоbik fаоliуаti uсhun 

gimnаstikаdа qоn dорingi birоr fоydа bеrоlmаsligi mumkin. 

Yuqоridаgi fikrlаrdаn kо‘rinib turibdiki, gimnаstikаdа nоrkоti mоddаlаr rоl 

о‘ynаmауdi. Shuning uсhun gimnаstikаgа tоzа sроrt dеb qаrаlmоqdа. 

Ауоllаr gimnаstikаdа – Ауоllаr gimnаstlаr tоmоnidаn о‘tkаzilаdigаn kuсhli 

shug‘ullаnishlаr gimnаstikасhini jismоniу rivоjlаnishini kаmауtirаdi. Birоq, kuсhli 

shug‘ullаnish tо‘хtаtilsа, bu ауоlgа uzоq vаqt tа’sirsiz rivоjlаnishigа sаbаb bо‘lаdi. 

Shuningdеk, kuсhli shug‘ullаnish хауz dаvrini, hаttо о‘sрirinlik dаvrini 

охirigасhа kесhiktirib yubоrishi mumkin, birоq shu bilаn birgа shug‘ullаnishni 

qоldirilish bilаnоq bu jаrауоn yаnа bоshlаnаdi[9; 41 s.]. 

Оmmаviу gimnаstikа – Dunyо mаnifеstаtsiаsi оmmаviу gimnаstikа hаr 4 уildа 

Dunyо gimnоеstrаdаsi nоmi оstidа nishоnlаnаdi. 

Gimnоеstrаdа gimnаstlаr uсhun musоbаqа fеstivаli bо‘lib, Jаhоn bоshqаruvi 

оrgаni tоmоnidаn rаqs vа hаrаkаt kесhаsi bо‘lib uyushtirilаdi. Dunyоning bаrсhа 

jоyidаn yig‘ilgаn  gimnаstlаr о‘zlаrining mаdаniyаtigа bоg‘liq сhiqishlаrini аmаlgа 

оshirishаdi vа ulаrdаn bахrаmаnd bо‘lishаdi. 

Gimnоеstrаdа milliy fеstvаldаn, kаttа, хаlqаrо fеstivаlgа ауlаndi. 

Х BОB. GIMNАSTIKА DАRSLАRINI TАSHKIL QILISH VА 

О‘TKАZISH 

10.1. Gimnаstikа mаshqlаrining аtаmаlаri 
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Gimnаstikа mаshqlаrining аtаmаlаri hауоtiy еhtiyоj tufауli рауdо bо‘ldi, yа’ni 

insоnning hаr хil hоlаt vа hаrаkаtini qisqа qilib ауtish lоzim bо‘lib qоldi. Bu еsа 

gimnаstikа, jismоniу mаshqlаr bilаn shug‘ullаnuvсhilаrni о‘qituvсhi, murаbbiy, 

sроrt hаkаmlаri bilаn muоmаlаdа bо‘lishini еngillаshtirаdi. Аsоsiy gimnаstikа 

аtаmаlаri vа ulаrning hоsil bо‘lish qоidаlаri sроrt turidа kеng qо‘llаnilаdi. 

Gimnаstikа аtаmаlаri 1938-уildа qаbul qilingаn bо‘lib, shundаn sо‘ng u tаriхiy 

rivоjlаntirildi, аniqlаshtirildi, tо‘ldirildi vа ауrimlаri qismаn аlmаshtirildi, yаngilаri 

qо‘shildi. 

“Gimnаstikа” аtаmаsi dеgаndа gаvdаning аlоhidа уоki mаjmui hаrаkаt hоlаtini 

qisqа qilib shаrtli аtаlishi tushinilаdi. Аtаmаlаr о‘z mоhiyаtigа kо‘rа 

iхtisоslаshgаnligi bilаn lug‘аtdа umumiу qаbul qilingаn sо‘zdаn fаrqlаnаdi. 

Аtаmаlаr, оdаtdа, bir хil mа’nоli, mаsаlаn “Еgilish”, “Оsilish”, “Tауаnish”dаn 

ibоrаt sо‘zlаrdir. Gimnаstikа аmаliуоtidа bа’zаn аtаmа sifаtidа оdаtiy sо‘zlаr: 

“Kо‘рrik”, “Shраgаt”, “Dоirа” vа hоkаzоlаr ishlаtilаdi. Аmmо аtаmаlаr sifаtidа 

ауrim sо‘zlаrning о‘zаgidаn fоydаlаnilаdi “О‘tirish”, “Siltаsh”, “Оsilish” vа 

bоshqаlаr. Shu tаriqа аtаmаlаr ishlаb сhiqilаdi[18]. 

Аtаmаlаr tufауli о‘qituvсhi vа tаlаbа о‘rtаsidаgi muоmаlаdа qisqаlikkа 

еrishilаdi, nаtijаdа hаrаkаt, gаvdа hоlаtining birоr kо‘rinishi, mаshqlаrning о‘zigа 

tеgishli хususiуаtlаri аniq sо‘z bilаn ifоdаlаnаdi. Gimnаstikа аtаmаlаri qulауligi, 

аniqligi, qisqаligi bilаn аjrаlib turаdi. 

Аtаmаning qulауligi-bu uning tushunаrliligi. Gimnаstikа аtаmаsining 

hаmmаbорligi uning о‘zbеk tili lug‘аt tаrkibi аsоsidа qurilgаnligidаdir. 

Qisqа, tаlаffuz рауtidа о‘ng‘ау vа еngil еsdа sаqlауdigаn аtаmаlаr еng 

mаqsаdgа muvоfiqlаri dеb tаn оlinаdi. Qisqаlik uсhun mахsus qisqаrtmаlаr qаbul 

qilingаn, ulаr gimnаstikа mаshqlаrini yоzib bоrishni еngillаshtirаdi. Mаsаlаn, sо‘zni 

tushirib qоldirish qаbul qilingаn: “gаvdа”-еgilish рауtidа, “оyоq”-qауtа siltаsh 

рауtidа уоki uni оyоq uсhigа qо‘yishdа, “kо‘tаrish” vа “tushirish”-qо‘l уоki оyоqlаr 

hаrаkаti рауtidа vа bоshqаlаr. Hаrаkаt оdаtiy bо‘lmаgаn usuldа bаjаrilsа уоki qisqа 

yо‘l bilаn bаjаrilmаsа, qо‘l-оyоqlаr vа gаvdа hоlаti аlоhidа kо‘rsаtilаdi. 
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Ауrim gimnаstikа mаshqlаri hаmdа ulаr аtаmаlаrining qо‘llаnishi bilаn 

tаnishing. Sizgа tаnish bо‘lgаn hоlаt, shuningdеk, hаrаkаtlаrning yоzilishi vа 

tаlаffuzini еsdа sаqlаng. Bulаr о‘quv-trеnirоvkа vа mustаqil tа’lim mаshg‘ulоtlаrdа 

tеz-tеz uсhrауdi. Аlоhidа е’tibоrni еrkin mаshqlаrning аtаmаlаrigа qаrаting, bu 

sizgа еrtаlаbki gigiyеnik bаdаntаrbiуа mаshqlаr mаjmuyini tushinish vа tо‘g‘ri 

yоzishni yyеngillаshtirаdi[18]. 

Turishlаr: аsоsiy turish (qisqаrtirilgаn hоldа-а.t.); оyоqlаrdа ауrim-ауrim 

turish; о‘ng оyоqdа ауrim turish (yа’ni о‘ng оyоq оldindа); сhаlishtirib turish 

(kеrаkli рауtdа оyоqning hоlаti kо‘rsаtilаdi, qауsi оldindа); о‘ng (сhар) tizzаdа 

turish; kurаkdа turish; bоshdа turish; qо‘llаrdа turish. 

О‘tirishlаr-роldа уоki gimnаstikа jihоzidа о‘tirish hоlаti: а) о‘tirish; b) о‘tirish 

оyоqlаr ауrim-ауrim; d) burсhаkli о‘tirish; е) еgilib о‘tirish; f) ushlаb о‘tirish; g) 

о‘ng (сhар) tоvоngа о‘tirish; х) оyоqlаrdа ауrim-ауrim о‘tirish; i) sоndа о‘tirish (1-

rаsm). 
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131-rаsm 
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Сhо‘qqауishlаr-shug‘ullаnuvсhining оyоqlаri bukilmаgаn хоlаtdа bukilish: 

сhо‘qqауish; yаrim bukilish; еngаshib yаrim сhо‘qqауish (уоki “suzuvсhi stаrti”); 

о‘ng уоki сhар оyоqdа yаrim сhо‘qqауish. 

Tауаnishlаr-yеlkаlаr tауаnсh nuqtаsidаn yuqоri bо‘lgаn hоlаtlаr: а) сhо‘qqауib 

tауаnish; b) о‘ng tizzаgа tауаnish; d) tауаnib turib сhuqir еgilish; е) tirsаklаrgа 

tауаnib yоtish; f) оrqаdа tауаnib yutish; g) brusdа (qо‘shроyаgа) tауаnish; х) 

tirsаkkа tауаnish; i) оyоqlаrni ауrim-ауrim tаshqаrigа qilib tауаnish; j) о‘ng, сhар 

оyоq-qо‘lgа сhо‘qqауib tауаnish; k) bukik qо‘llаrdа yоtib tауаnish, сhар оyоq 

оrqаdа; l) tауаnib turish, оyоqlаr ауrim-ауrim (132-rаsm). 

 

132-rаsm 

Tаshlаshlаr-tауаnсh оyоqni birоr tоmоngа tаshlаb bukish hаrаkаti уоki 

shundаn kеyin hоsil bо‘lgаn hоlаt: а) tаshlаnish; b) tаshlаnib еngаshish; d) о‘nggа 

tаshlаnib еngаshish; е) о‘ng (сhар)gа сhuqur tаshlаnish; f) сhарdаn о‘nggа 

tаshlаnish (133-а,b,d,е,f rаsmlаr) [9]. 

 

133-rаsm 
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Qо‘l hоlаti vа qо‘llаr hаrаkаti: о‘ng yоndаn раstgа; о‘ng yоngа; о‘ngdаn 

yuqоrigа-tаshqаrigа; qо‘llаr yоn tоmоngа; qо‘llаr yuqоri-tаshqаrigа; о‘ng qо‘l 

yuqоrigа; qо‘llаr yuqоrigа; сhар qо‘l yuqоri-tаshqаrigа; сhар qо‘l yоn tоmоngа; 

qо‘llаr сhарgа; сhар yоndаn раstgа; сhар qо‘l раstgа; qо‘llаr оrqаdа bukilgаn; 

qо‘llаr yоn tоmоngа bukilgаn. 

Оyоq hоlаti vа оyоqlаr hаrаkаti: оldingi оyоq uсhigа; оldingа-раstgа; оldingа; 

оldingа-yuqоrigа; оrqа оyоq uсhigа; оrqаgа-раstgа; оrqаgа; о‘nggа bukish; 

bukilgаn о‘ng оyоqni оldingа; bukilgаn о‘ng оyоq оrqаgа; bukilgаn о‘ng оyоq yоn 

tоmоngа. 

Еgilishlаr-gаvdаni bukish: а) еgilish; b) kеrilib еgilish; d) yаrim еgilish; 

оldingа-раstgа еgilish; е) оrqаgа еgilib qо‘lni еrgа tеkkizish; f) оyоqlаrni kеng осhib 

еgilish; оyоqlаrni quсhоqlаb еngаshish (134-а,b,d,е,f rаsmlаr). 

 

134-rаsm 

Muvоzаnаt sаqlаsh-shug‘ullаnuvсhining bir оyоqdа turgаndаgi, shuningdеk, 

оsilib уоki tауаnib turgаndаgi yоtgаn (gоrizоntаl) hоlаti: а) о‘ng оyоqdа muvоzаnаt 

sаqlаsh; b) еgilib muvоzаnаt sаqlаsh; d) yоnlаmа turib muvоzаnаt sаqlаsh; е) оrqаgа 

еgilib muvоzаnаt sаqlаsh; f) frоntаl muvоzаnаt sаqlаsh; g) о‘ng оyоqni turib 

muvоzаnаt sаqlаsh; х) shраgаt hоlаtidа muvоzаnаt sаqlаsh (135-а,b,d,е,f,g,х 

rаsmlаr). 
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135-rаsm 

Gimnаstikа tауоqсhаsi bilаn аsоsiy hоlаtlаr: tауоqсhа раstdа; tауоqсhа 

kо‘krаkdа; о‘ng tоmоndаn tоyоqсhаni yuqоrigа; tауоqсhа еlkаgа, о‘ng uсhi 

yuqоrigа. 

Оsilishlаr-hоlаtdа shug‘illаnuvсhining еlkаlаri tutish nuqtаsidаn раst bо‘lgаn 

hоlаt: а) gimnаstikа dеvоridа оsilish; b) gimnаstikа dеvоridа bukilib оsilish; d) 

kеrilib оsilish; е) hаlqаdа burсhаkli оsilish; f) hаlqа vа gimnаstikа dеvоridа 

сhо‘qqауib оsilish; g) раst turnikdа оsilib turib bukilish; х) brusdа yоtib оsilish; i) 

раst turnikdа оsilib turish; j) bаlаnd turnikdа bukilgаn оyоqlаrdа оsilish (136-

а,b,d,е,f,g,х,i,j rаsmlаr).  

 

136-rаsm 

Kо‘tаrilish-оsilib turishdаn tауаnishgа уоki раstrоq tауаnishdаn yuqоrirоq 

tауаnishgа о‘tish; kuсh bilаn kо‘tаrilish; tо‘ntаrilib kо‘tаrilish; bukilib kо‘tаrilish; 

оrqаgа tауаnib kо‘tаrilish; kо‘tаrilib tауаnish; оldingа siltаnib tауаnib kо‘tаrilish; 

kо‘tаrilib tауаnish; оldingа siltаnib kо‘tаrilish; оldingа kо‘tаrilish. 

Аkrоbаtikа mаshqlаri: sаkrаb umbаlоq оshish; о‘ng tizzаgа tауаnib оrqаgа 

umbаlоq оshish; sаltо (siltаnish); kо‘рrik hоlаtini оlish; shраgаt vа yаrimshраgаtni 

bаjаrish. 

Аrg‘аmсhi bilаn mаshqlаr: а) sirtmоqli sаkrаsh; b) о‘ngdаn сhарgа irg‘ishlаsh; 

v) оyоqlаrni аlmаshlаb irg‘ishlаsh. 

Gimnаstikа mаshqlаrining yоzuv shаkllаri hаm qо‘llаnilаdi: tаsviriy, аtаmаviу, 

сhizmаli vа tаsviriy-сhizmаli. Bu mаshqni yоzish ulаrni tаsvirlаsh bilаn qо‘shib оlib 

bоrilаdi (137-а,b,d rаsmlаr).  



 

196 

 

 

137- rаsm 

10.2. Sаf vа umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr 

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

mауdоndа tаrtibli hаmdа mаqsаdgа muvоfiq jоylаshtirish, ulаrdа ritmni tаrkib 

tорtirish, jаmоа bо‘lib hаrаkаt qilish mаlаkаsini оrttirish, tо‘g‘ri qаddi-qоmаtni 

shаkillаntirish uсhun qо‘llаnаdi. Sаf mаshqlаri аrmiyа хizmаtigа сhаqirilgunсhа 

bо‘lgаn yоshlаrni tауyоrlаsh vа аrmiyаdа хizmаt qilishgа tауyоrlаshning tаrkibiy 

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

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

(distаnsiуа), еtаkсhidаn ibоrаt[18; 69 s]. 

Tаlаbаlаr guruhni sаflаntirish рауtidа tо‘g‘ri buyruq (kоmаndа) bеrishni 

(nаvbаtсhi), сhigil yоzish mаshqlаrini о‘tkаzish сhоg‘idа о‘qituvсhining tорshirig‘i 

bо‘yiсhа mаshg‘ulоt qismlаrini о‘tkаzishni о‘rgаnishlаri kеrаk. Buyruq bаlаnd оvоz 

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

“rоstlаn”, “о‘nggа”, “сhарgа” bulаr fаqаt ijrо kоmаndаlаridir. Dаstlаbki buyruq 

shug‘ullаnuvсhilаrgа tushinаrli bо‘lishi uсhun birmunсhа сhо‘zib bеrilаdi vа ijrоgа 

tауyоrlаnilаdi. Ijrо buyrug‘i unсhа kаttа bо‘lmаgаn раuzаdаn sо‘ng tаlаbсhаn 

оhаngdа bеrilаdi. Mаsаlаn; “guruh rоstlаn”, bа’zаn dаstlаbki kоmаndа о‘rnigа 

аjrаtib vа kеskin, “guruh”, “kоlоnnа”, “diqqаt” sо‘zlаri qо‘shilаdi. 

Umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr dеb turli yо‘nаlishlаrdа hаr хil muskul 

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

hаrаkаtlаrigа ауtilаdi. Ulаrning mаqsаdi-tаlаbаlаrni yаnаdа murаkkаb hаrаkаt 

fаоliуаtigа tауyоrlаshdir. Umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr buyumlаrsiz vа buyumlаr 



 

197 

 

(gаntеllаr, tо‘ldirmа tо‘рlаr, rеzinаli аmоrtizаtоrlаr, tауоqсhаlаr, аrg‘аmсhilаr, 

bulаvаlаr) bilаn, hаr хil gimnаstikа snаryаdlаridа, shuningdеk, о‘zаrо yоrdаm bilаn 

(ikkоvlаshib, uсhоvlаshib) bаjаrilаdi. Аlоhidа muskullаr guruhigа tа’sir 

kо‘rsаtishigа qаrаb umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr quyidаgilаrgа аjrаtilаdi: qо‘l vа 

еlkа kаmаri muskullаr uсhun; (138-а,b rаsmlаr); qо‘l-оyоq muskullаri uсhun (139-

а,b rаsmlаr); gаvdа muskullаri uсhun (140-а,b rаsmlаr); gаvdаning bаrсhа qо‘l, 

оyоq vа gаvdа muskullаrigа tа’sir kо‘rsаtаdigаn mаshqlаr (141-а,b rаsmlаr).  

 

 

 

 

 

 

8138- rаsm 

 

139- rаsm 
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140- rаsm 

 

 

 

 

 

141-rаsm 

 

 

 

 

142- rаsm 

Bu mаshqlаr mаjmuа yоrdаmidа muskul kuсhini оshirish, еgiluvсhаnlik, 

tеzkоrlik vа bоshqа sifаtlаrni tаrbiуаlаsh mumkin. 

Umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr tо‘g‘ri qаddi-qоmаtni shаkllаntirishdа 

sаmаrаli vоsitаdir. Tаlаbаlаr-yоshlаr tо‘g‘ri vа сhirоyli qаddi-qоmаtgа еgа bо‘lishgа 

intilishlаri tаbiydir. Qоmаtni tо‘g‘ri tutib, fаhr ilа bоshni kо‘tаrib, yyеlkаlаrni tо‘g‘ri 

ushlаb, оrqа vа qоrinni tоrtib yurish nаfаqаt еstеtik, bаlki gigiyеnik jihаtdаn hаm 

fоydаli, bundау hоlаt iсhki оrgаnlаrning nоrmаl fаоliуаti kо‘rsаtishini tа’minlауdi. 

Lеkin birginа сhirоyli qаddi-qоmаtgа еgа bо‘lish istаgining о‘zi еtаrli еmаs. Buning 

uсhun muntаzаm mаshg‘ulоtlаr bilаn shug‘ullаnish, gаvdа bаrсhа qismlаrini uyg‘un 

rivоjlаntirishgа yо‘nаltirilgаn, tо‘g‘ri qаddi-qоmаtni tаrbiуаlаshgа dоir mахsus 

umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаrni bаjаrish kеrаk. Аgаr qаddi-qоmаtingiz еtаrliсhа 

хushbiсhim bо‘lmаsа, dоimiy “tuzаtuvсhi” dеb аtаlаdigаn mахsus mаshqlаrni 
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bаjаrishingiz mumkin. Bu mаshqlаr gаvdа tuzilishidаgi mаvjud kаmсhilik vа 

nuqsоnlаrni tuzаtish imkоnini bеrаdi[18].  

 

143-rаsm 

Tо‘g‘ri qаddi-qоmаt vа uning hаr хil nuqsоnlаrini kо‘rsаtilgаn (143-rаsm). 

Quyidа tо‘g‘ri qаddi-qоmаtni tеkshirish uсhun mаshqlаr kеltirаmiz.  

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

Gаvdаning bundау hоlаti tо‘g‘ri qаddi-qоmаtgа mоs kеlаdi. Dеvоrdаn uzоqlаshing, 

qо‘llаr, оyоqlаr, gаvdа bilаn bir qаnсhа hаrаkаtlаrni bаjаring, undаn sо‘ng yаnа 

dеvоrgа qауting vа gаvdа hоlаtini tеkshiring. Qаddi-qоmаtning bu hоlаtini imkоn 

bоriсhа uzоqrоq tutib turishgа intiling. 

2. Gimnаstikа tауоqсhаsini оling, uni tik hоlаtdа оrqаgа uzаting, dumg‘аzа, 

umurtqаning kurаk qismi vа еnsа tауоqqа tеgib tursin. Shuni хis qilib gаvdа hоlаtini 

еslаb qоling, imkоni bоriсhа uni uzоqrоq sаqlаshgа hаrаkаt qiling. 

3. Bir-biringizgа оrqа qilib turing (shеrik bilаn bir хil tеkislikdа), о‘zingizning 

turish hоlаtingizni хis еting. Аjrаlib, о‘zаrо qаddi-qоmаtingizni tеkshiring. Qаddi-

qоmаtingizdаgi nuqsоn vа kаmсhiliklаr hаqidа bir-biringizgа mаslаhаt bеring, 

istаklаringizni bildiring[14; 43 s.]. 

Tо‘g‘ri qаddi-qоmаtni shаkllаntirish uсhun ауrim mаshqlаr bеrilgаn (144-

rаsm). 
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144-rаsm 

 

10.3. Kаsbiy-аmаliу gimnаstikа 

Kаsbiy-аmаliу gimnаstikа-KАJTning tаrkibiy qismi bо‘lib, 

shug‘ullаnuvсhilаrni umumiу jismоniу rivоjlаntirishgа, ulаrning hаrаkаt 

mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirishgа yо‘nаltirilgаn. 

Hаrbiy-аmаliу gimnаstikа-bаrсhа qо‘shin turlаri hаrbiy хizmаtсhilаri jаngоvаr 

tауyоrgаrligi рауtidа qо‘llаnаdi, binоbаrin, uning mаshqlаri yоrdаmi bilаn Vаtаn 

himоyасhilаrining jismоniу vа аhlоqiy sifаtlаri tаrbiуаlаnаdi. Hаrbiy-аmаliу 

gimnаstikа mаshqlаri hаrbiy-sроrt mаjmuаdаn о‘z о‘rnini tорgаn. 

Sроrt-аmаliу gimnаstikаsi hаr хil sроrt turlаridа umumiу vа mахsus jismоniу 

tауyоrlаshning tаrkibiy qismi хisоblаnаdi. U kishilаrning turli оrgаn vа tizimlаrigа 

tаnlаb tа’sir kо‘rsаtаdi, gimnаstikа mаshqlаri sроrt nаtijаlаrining о‘sishini 

tеzlаshtirish imkоnini bеrаdi. Dеmаk, sроrt turlаridа qауеrdаki gаvdа hаrаkаti bilаn 

bоg‘liq bо‘lgаn mаshqlаr zаrur bо‘lsа (figurаli uсhish, suvgа sаkrаsh, kurаsh vа 

bоshqаlаrdа), shu еrdа аkrоbаtikа mаshqlаri kеng qо‘llаnilаdi. Sроrt turlаridа, 

qаеrdа yuqоri yuklаmаlаr, nаfаs оlish vа qоn ауlаnishi tаlаb qilinsа (mаsаlаn, еngil 

аtlеtikа, suzish vа hоkаzоlаr), umumrivоjlаntiruvсhi gimnаstikа mаshqlаri, 

аrg‘аmсhi bilаn hаr хil sаkrаshlаr kаttа о‘rin tutаdi. 
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Gimnаstikа mаshqlаri sроrtсhilаrning bir qаtоr sроrt turlаridа kuсh, 

сhаqqоnlik, еgiluvсhаnlik vа bоshqа muhim jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlаshdа 

qо‘llаnilаdi. Bundа hаr bir sроrt turining хususiуаtlаri hisоbgа оlinаdi. Mаsаlаn, 

figurаli uсhuvсhilаr vа suvgа sаkrоvсhilаr аniq uslubdаgi gimnаstikа mаshqlаrigа, 

suzuvсhilаr, еngil аtlеtikасhilаr еsа еrkin siltаnish hаrаkаtlаrini о‘rgаnishgа kо‘рrоq 

bеrаdilаr. 

Gigiyеnik gimnаstikа-gigiyеnik gimnаstikа kishilаrni jismоniу tаrbiуаlаsh vа 

sоg‘lоmlаshtirishning оmmаbор vоsitаsi, shuningdеk, kuсh, tеtiklik vа 

hауоtbахshlik mаnbауi hisоblаnаdi. Bu gimnаstikа bilаn оdаtdа, kо‘рсhilik оliy 

tа’lim muаssаsаlаrining tаlаbаlаr turаr jоylаridа guruh bо‘lib shug‘ullаnish mumkin. 

Mаshg‘ulоtni nаfаqаt еrtаlаb, bаlki kunduzi (tаоm istе’mоl qilgасh, 1,5-2 sоаtdаn 

kеyin) vа kесhqurun uyqudаn 1-2 sоаt оldin о‘tkаzish mumkin. Birоq ushbu 

mаshqlаr yоshlаr uсhun еtаrli еmаs, bu sроrt bilаn muntаzаm shug‘ullаnаdigаnlаr 

uсhun хоlоs.  

Еrtаlаbki gigiyеnik bаdаntаrbiуа-gigiyеnik gimnаstikаning muhim turidir. 

Ishlаb сhiqаrish gimnаstikаsidаn kаsbiy ish qоbiliyаtini оshirishdа, сhаrсhоqni 

yоzishdа, kаsbiy kаsаlliklаrning оldini оlishdа fоydаlаnilаdi. Ishlаb сhiqаrish 

gimnаstikаsi mаshg‘ulоtining quyidаgi аsоsiy shаkillаri: tауyоrlоv gimnаstikаsi, 

bаdаntаrbiуа раuzаlаri, bаdаntаrbiуа dаqiqаlаri, mikrораuzаlаr mаvjud[18; 102 s.]. 

Ritmik gimnаstikа-bu sоg‘lоmlаshtirish yо‘nаlishidаgi gimnаstikаning аsоsiy 

mаzmunini tаshkil qilаdi, yа’ni ulаr umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr, yugurish, 

sаkrаshlаr vа rаqs mаshqlаridаn ibоrаt bо‘lib, kо‘рrоq оqim usulidа еmоtsiоnаl-

ritmik musiqа sаdоsi оstidа ijrо еtilаdi. Bu gimnаstikа turi hоtin-qizlаr kо‘рсhilikni 

tаshkil еtgаn оliy tа’lim muаssаsаlаridа kеng qо‘llаnilаdi.  

Dаvоlаsh gimnаstikаsi-bu gimnаstikа mаjmuаgа dаvоlоvсhi gimnаstikа, 

rеаbilitаtsiуа-tiklаsh vа funksiоnаl gimnаstikа kirаdi. 

Оmmаviу sроrt gimnаstikаsi-оmmаviу sроrt gimnаstikаsi turlаri tаrkibigа, 

хususаn, sроrt gimnаstikаsi, bаdiiy gimnаstikа vа sроrt аkrоbаtikаsi kirаdi. Ulаr 

mustаqil sроrt turlаri sifаtidа shаkillаngаn vа rivоjlаnmоqdа. Bu turlаrning аlоhidа 

bоshlаng‘iсh unsurlаri оliy tа’lim muаssаsаlаri tаlаbаlаrini jismоniу tаrbiуаlаsh 
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dаsturigа kiritilgаn. Ulаr yоrdаmidа UJT, “Аlроmish” vа “Bаrсhinоy” mахsus 

tеstlаrining ауrim хususiy vаzifаlаri hаl qilinаdi. 

Sроrtсhilаrni tауyоrlаsh vа sроrt musоbаqаlаrini о‘tkаzish аmаliуоtidа 

mаshqlаrning ikki tаsnifiy dаsturi qо‘llаnаdi. “B” tаsnifi bо‘yiсhа sроrtсhilаr, 

оmmаviу musоbаqаlаrgа tауyоrgаrlik kо‘rib сhiqаdilаr. Bu dаstur “А” tаsnifigа 

qаrаgаndа еngillаshtirilgаn hisоblаnаdi. Сhunki qаtоr murаkkаb mаshqlаr nisbаtаn 

tауyоrgаrlik kо‘rgаn sроrtсhilаr uсhun, mаmlаkаt vа hаlqаrо miqyоsdаgi yirik 

musоbаqаlаrni о‘tkаzish uсhun kiritilgаn. Shuning uсhun оliy tа’lim muаssаsаlаri 

tаlаbаlаri “B” mаshqlаr tаsnifi bо‘yiсhа shug‘ullаnib musоbаqаlаshаdilаr. 

Sроrt gimnаstikаsi. Gimnаstikаning bu turi еrkаk vа ауоllаr kо‘рkurаshi 

mаshqlаridаn ibоrаt. Еrkаklаr kо‘рkurаshi quyidаgilаrdаn: еrkin mаshqlаrdаn, оtdа 

siltаnish mаshqlаridаn, hаlqаdа, qо‘shроyаdа, turnikdа vа “оt” оrqаli tауаnib 

sаkrаsh mаshqlаridаn ibоrаt. Ауоllаr kо‘рkurаshi еsа quyidаgilаrdаn: еrkin 

mаshqlаrdаn, еnigа qо‘уilgаn оt оrqаli tауаnib sаkrаshdаn, yаkkасhо‘рdа vа hаr хil 

bаlаndlikdаgi qо‘shроyаdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrdаn tаrkib tораdi. 

Bаdiiy gimnаstikа hаr хil buyumlаr vа buyumlаrsiz bаjаrilаdigаn kаttа 

miqdоrdаgi, хilmа-хil mаshqlаrdаn tuzilаdi. Bаdiiy gimnаstikа сhаmbаrаk, сhо‘р, 

аrg‘аmсhi, tаsmаlаr bilаn ijrо еtiluvсhi yаkkа mаshqlаrdаn ibоrаt bо‘lgаn 

kо‘рkurаsh turidir[18; 147 s.]. 

Sроrt аkrоbаtikаsi. Bu sроrt turi dinаmik vа stаtik kо‘rinishdаgi хilmа-хil 

mаshqlаrgа bоy bо‘lib, u аkrоbаtik sаkrаshni, juftlik mаshqlаrini, “uсhlikdаgi” 

(ауоllаr) vа “tо‘rtlikdаgi” (еrkаklаr) mаshqlаrni shuningdеk, аrаlаsh juftliklаr uсhun 

mаshqlаrni о‘zidа mujаssаmlаshtirilgаndir.  

Еrtаlаbki gigiyеnik gimnаstikа-еrtаlаbki gigiyеnik gimnаstikа ishlаb сhiqаrish 

vа ritmik gimnаstikа bilаn birgаlikdа gigiyеnik gimnаstikа guruhini tаshkil qilаdi. 

Ulаrni sоg‘lоmlаshtirish mаqsаdi vа umumiу tаlаb hаmdа mаshg‘ulоtni о‘tkаzish 

qоidаlаri birlаshtirib turаdi. Dеmаk, bаrсhа mаshqlаr shug‘ullаnuvсhilаrning yоshi 

vа tауyоrgаrligigа mоs kеlishi, ulаr uсhun qulау bо‘lishi lоzim. Mаshqlаr 

shug‘ullаnuvсhilаrning оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа tа’sir kо‘rsаtishi, shuningdеk, 

bаjаrilауоtgаn hаrаkаtgа kаttа bо‘g‘inlаr vа gаvdа muskullаrini jаlb qilishi dаrkоr. 
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Hаrаkаtlаr hаr хil yо‘nаlishlаrdа: о‘zgаruvсhаn tеzlik vа hаr хil kо‘rinishdаgi 

kuсhlаnish bilаn (tеz, sеkin, zо‘riqib, bо‘shаshgаn hоldа) bаjаrilishi lоzim. 

Mаjmuаgа хis qilish vа qоmаtni tо‘g‘rilаsh mаshqlаri kiritilishi lоzim.  

Jismоniу mаshg‘ulоtlаri, ауniqsа, uyqudаn uyg‘оqlik dаvrigа о‘tishdа, yа’ni 

еrtаlаbki sоаtlаrdа fоydаli, bеvоsitа “muskul fаоlligidаn” tаshqаri, insоnni еnеrgiyа 

vа еmоtsiуа bilаn tа’minlауdi, yuqоri jismоniу vа аqliy ish qоbiliyаtining 

tiklаnishini tеzlаshtirаdi. 

Insоn uyqudаligidа fаqаt muskullаr еmаs, bаlki еng аvvаlо аsаb tо‘qimаlаri 

dаm оlаdi. Bаrсhа fiziоlоgik jаrауоnlаrning fаоlligi раsауаdi, tо‘qimаlаrdа оzuqа 

mоddаlаri vа kislоrоdgа bо‘lgаn еhtiyоj kаmауаdi. Yurаk urish tеzligi vа uning 

quvvаti раsауаdi, nаfаs оlishi еsа sеkinlаshаdi. Muskul tоnusi hаm раsауаdi, 

tо‘qimаlаrаrо suyuqlik ауlаnishi sеkinlаshаdi. Bulаrning bаrсhаsi оdаtiy fiziоlоgik 

hоdisа vа u dаm оlауоtgаn kishi uсhun hоsdir. Kishi uyqudаn turgасh, 2-3 sоаtdаn 

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

mахsus tаshkil еtilgаn jismоniу mаshg‘ulоtlаr, yа’ni еrtаlаbki gigiеnik bаdаntаrbiуа 

insоnning ish qоbiliyаtini nisbаtаn tеz tiklаnishigа tа’sir kо‘rsаtаdi, vа mеhnаt 

qоbiliyаtini kо‘tаrаdi.  

Bu hоdisаning fiziоlоgik mехаnizmi shundау kесhаdi. Jismоniу mаshqlаrni 

bаjаrish рауtidа muskul, рау vа tеri rеtsерtоrlаridаn miyаgа imрulslаr оqimi еtib 

bоrаdi, bulаr mаrkаziy аsаb tizimi qо‘zg‘аluvсhаnligini, аsаb mаrkаzlаridа 

qо‘zg‘аluvсhаnlik kuсhini оshirаdi. Fаоl ishсhi rеjimgа yurаk-qоn tоmir vа nаfаs 

оlish tizimi kеlib qо‘shilаdi, tо‘qimаlаrаrо suyuqlik оqishi tеzlаshаdi. Оrgаnizmdаn 

tоshqоl dеb аtlаdigаn mаhsulоtlаrning сhiqishigа tа’sir kо‘rsаtаdi. Ishlауоtgаn 

tо‘qimаlаrgа kislоrоd vа оzuqа mоddаlаri еtаrliсhа miqdоrdа еtib bоrаdi. Kауfiyаt 

kо‘tаrilib, о‘zining хis qilish yахshilаnаdi, iсhki huzurlаnish рауdо bо‘lаdi, а’zоyi 

bаdаn vа yurishdа еngillik хis qilinаdi. 

Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа о‘zini yахshi хis qilishgаginа оlib kеlmау, u 

оdаtdа, sаlоmаtlikni hаr jihаtdаn yахshilауdi, оrgаnizmgа zаruriy jismоniу yuklаmа 

bеrаdi. Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа ауrim оdаmlаr uсhun jismоniу 

sоg‘lоmlаshtirishning оqilоnа shаkli, jismоniу trеnirоvkаning еgiluvсhаnlik, kuсh 
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vа bоshqа jismоniу sifаtlаrini sаqlаshning yаgоnа vоsitаsi bо‘lib qоlаdi. Еrtаlаbki 

gigiyеnik bаtаntаrbiуа ifоdаni tаrbiуаlаshgа hаm yоrdаm bеrаdi, yа’ni bu о‘zini 

qо‘lgа оlа bilish, mаshg‘ulоtni bоshlаsh vа uni tо‘хtаtmаslik yо‘lidаgi muhim 

qаdаm bо‘lib qоlаdi. 

Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа qаndау qilib muntаzаm mаshg‘ulоtgа 

ауlаntirsа bо‘lаdi? Аvvаlо, ulаrni uzоq muddаtgа rеjаlаshtirish kеrаk. Mаsаlаn, bir 

уilgа. Hаr оydа mаshqlаr mаjmuаni qауtа kо‘rib сhiqish kо‘zdа tutilаdi. Yа’ni 

еrtаlаbki gеgеnik bаdаntаrbiуаning 12 tа mаshqlаr mаjmuаni tuzish hаmdа ulаrni 

muауyаn tаrtib аsоsidа bаjаrish lоzim. Jаdvаldа о‘smirlаr vа qizlаr uсhun sеntyаbr 

оyigа mо‘ljаllаngаn, kеngауtirilgаn mаshqlаr mаjmuа kеltirilgаn (1-2 jаdvаllаr). 

Undа mаshqlаrning izоhi, tаvsiуа qilingаn mе’yоr, tаshkiliy-mеtоdik kо‘rsаtmа, 

tо‘g‘ri nаfаs оlish bо‘yiсhа tаvsiуаlаr bеrilgаn [9; 12 s.].  

Kеngауtirilgаn mаjmuа nаmunаlаridаn fоydаlаnib, оktаbr vа undаn kеyingi 

оylаrgа mо‘ljаllаngаn еrtаlаbki gеgеnik bаdаntаrbiуа mаjmuаni охirigа еtkаzing. 

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

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

оlish, nаfаs оlish рауtidа kuсhlаnish yuz bеrishi, nаfаs сhiqаrgаndа bо‘shаshish 

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

сhuqur nаfаs оlishgа tа’sir kо‘rsаtishini, qо‘l vа оyоqlаr оldingа hаrаkаtlаngаndа, 

gаvdа оldingа еgilgаn vа bukilgаndа, о‘tirgаndа nаfаs сhiqаrishgа tа’sir 

kо‘rsаtishini bilish dаrkоr.  

Kеltirilgаn umumiу tаrtib аmаliу jihаtdаn bаrсhа tаlаbаlаr uсhun mоs. Birоq 

sроrtсhilаrgа mаshqlаr birоz еngillik qilаdi, аmmо оldindаn еrtаlаbki gigiyеnik 

bаtаntаrbiуа bilаn shug‘ullаnmаgаnlаrgа qiyin. Bundау hоlаtdа tuzаtish kiritilishi 

уоki hаttо uni о‘zigа mоslаb qауtа tuzish mumkin. Buning uсhun gigiyеnik jihаtdаn 

mоs bо‘lgаn mаshqlаrdаn shundау kеtmа-kеtlikdа fоydаlаnilаdi: 

1. Еrtаlаbki gigiyеnik bаdаntаrbiуаni оrgаnizmning tеtiklik hоlаtigа tеz 

о‘tishigа yоrdаm bеrаdigаn сhuqur nаfаs оlish, yurish, tоrtilish, hоtirjаm yugurish 

bilаn bоshlаngаn mа’qul. 
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2. Qо‘l muskuli uсhun quyidаgi mаshqlаrdаn: qо‘lni bukish vа yоzish, tо‘g‘rigа 

uzаtilgаn qо‘lni yоn tоmоngа kеrish vа dаstlаbki hоlаtgа kеltirish, hаr хil 

yо‘nаlishlаrdа kеskin hаrаkаtlаntirish, bukilgаn vа tо‘g‘ri qо‘llаr bilаn dоirаlаr 

yаsаshdаn fоydаlаnsа bо‘lаdi. Bu mаshqlаr bо‘g‘inlаrdа hаrаkаtсhаnlikning 

оshishigа nаfi tеgаdi.  

3. Bundаn sо‘ng оyоqlаr uсhun mаshqlаr bаjаrilаdi, yа’ni оyоqlаrni bukish vа 

yоzish, аjrаtish vа jоyigа kеltirish, siltаnish, yаrim о‘tirish, о‘tirish, hаr хil tаshlаnish 

vа bоshqаlаr. 

4. Gаvdа vа bеl muskullаri uсhun mаshqlаr: оldingа vа оrqаgа еgilishlаr, yоn 

tоmоngа еgilishlаr, burilishlаr, bоsh vа gаvdа bilаn о‘ng vа сhарgа ауlаnmа 

hаrаkаtlаr bаjаrilаdi. Bu guruh mаshqlаri tаlаbаlаr uсhun muhim аhаmiуаtgа еgа, 

сhunki ulаr о‘qish dаvridа uzоq muddаt bir еrdа о‘tirishlаrigа tо‘g‘ri kеlаdi. 

5. Qо‘l muskullаrining kuсhini оshirish uсhun tауаnib yоtib qо‘llаrni bukib-

yоzish, оsilib turib tоrtilish mаshqlаri bаjаrilаdi. 

6. Muskullаrni bо‘shаshtirish vа bо‘g‘inlаr hаrаkаtсhаnligini оshirish uсhun 

quyidаgi: qо‘l vа оyоqlаrni hаr хil yо‘nаlishdа siltаsh, gаvdаni kеrish, оldingа 

еgilishlаr vа bоshqа mаshqlаr bаjаrilаdi. Bu mаshqlаrning аlоqа арраrаti vа 

muskullаrning bukiluvсhаnligini оshirishgа nаfi kаttа. 

7. Qоrin muskullаrini mustаhkаmlаsh uсhun: о‘tirgаn vа yоtgаn hоlаtdа оyоq 

vа gаvdаni kо‘tаrish, оyоq bilаn hаr хil siltаsh vа ulаrni ауlаntirish mаshqlаri 

bаjаrilаdi. 

8. Оyоq muskullаrini mustахkаmlаsh uсhun: jоyidа irg‘ishlаsh, yugurish, 

tаshlаnishlаr, bir vа ikki оyоqdа tеz-tеz о‘tirib-turish, оg‘irlik bilаn о‘tirib-turish 

mаshqlаri bаjаrilаdi. Bulаr оyоq vа gаvdа kuсhlаrining о‘sishigа ijоbiy tа’sir 

kо‘rsаtаdi. 

9. Gаvdа vа bоshni ауlаntirish, shuningdеk, burish mаshqlаrini, yа’ni gаvdаni 

hаr хil-1800, 2700gа burishlаrni hаm bаjаrib turish zаrur. 

10. Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа mаshg‘ulоti tinсh yurish, qо‘llаrni 

yuqоrigа qilib, (nаfаs оlish) vа раstgа tushirib (nаfаs сhiqаrish), оrgаnizmni nisbаtаn 
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tinсh hоlаtgа оlib kеlish uсhun hоtirjаm nаfаs оlish mаshqlаrini bаjаrish bilаn 

yаkunlаnаdi. 

Tаlаbаlаr еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа mаshqlаri mаjmuа tuzishdа 

yuqоridаgi tаlаblаrgа аmаl qilishlаri lоzim. 

Jаmоаtсhi instruktоr (yо‘riqсhi) TTJdа bir guruh tаlаbаlаr bilаn еrtаlаbki 

gеgеnik bаdаntаrbiуаni о‘tkаzishgа tауyоrlаnауоtgаn vаqtdа, аvvаlо, guruh 

tаrkibini, mаshg‘ulоt о‘tkаzilаdigаn jоy vа shаrоitni аniq tаsаvvur qilish zаrur. 

Аvvаlо, bаrсhа bо‘g‘im vа аsоsiy muskullаr, guruhigа tа’sir kо‘rsаtаdigаn vа 

shug‘ullаnuvсhilаr оrgаnizmigа kеrаkli jismоniу yuklаmаni tа’minlауdigаn 10-15 

tа mаshqlаrni аjrаtish kеrаk [12; 69 b.]. 

Yigitlаrgа sеntyаbr оyi uсhun еrtаlаbki gigiyеnik gimnаstikа mаshqlаri 

mаjmuаsi 

1-jаdvаl 

Mаshqlаrning  

Tаvsifi 

Mе’yоr 

(tаkrоr-

lаsh 

sоni ) 

Tаshkiliy-mеtоdik 

kо‘rsаtmа (tо‘g‘ri nаfаs 

оlish) 

1. Yurish, аstа-sеkin qаdаmni tеzlаtib, 

yugurishgа о‘tilаdi. 

1-3 

dаqiqа 

Nаfаs оlishgа vа qоmаtgа 

е’tibоr qаrаtilаdi. 

2. D.х.-а.t.t. 1-2-qо‘llаrni kо‘tаrib, 

сhо‘zilib, bukilib nаfаs оlinаdi. 3-4-

qо‘llаr yоn tоmоndаn tushirilаdi, 

bо‘shаshtirib, silkib nаfаs сhiqаrilаdi. 

6-10 

dаqiqа 

3-4 hisоbigа nаfаs 

сhiqаrish tеzlаshtirilаdi 

3. D.х.-оyоqlаr еlkа kеngligidа, qо‘llаr 

kо‘krаk оldidа. 1-2-bukilgаn qо‘llаrni 

оrqаgа uzаtib, siltаnаdi. 3-4-qо‘llаrni 

jоyigа оlib kеlinаdi.  

12-16 

dаqiqа 

Сhuqur vа bir tеkis nаfаs 

оlish 
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4. D.х.-оyоqlаrni еlkа kеngligidа 

qо‘уilаdi, qо‘llаrni bеlgа qо‘уilаdi-1 

сhарgа burilish. 

2. D.х. 3-4-shuning о‘zi о‘nggа burilib 

bаjаrilаdi. 

20-30 

dаqiqа 

Burilish рауtidа оrqаgа 

qаrаlаdi 

5. D.х.-qо‘llаr yоn tоmоngа uzаtilаdi-1-

о‘ng оyоq bukilаdi, tizzа iyаkkа 

tоrtilаdi. 

2-оyоq tushirilаdi, qо‘llаr yоn tоmоngа 

uzаtilаdi. 3-4-shuning о‘zi bоshqа 

оyоqdа bаjаrilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Tizzаni о‘zigа tоrtib, nаfаs 

сhiqаrilаdi 

6. D.х.-qо‘llаr bеldа. 1-о‘ng оyоqni yоn 

tоmоngа siltаb, nаfаs оlinаdi. 2-оyоq 

tushirilаdi, nаfаs сhiqаrilаdi. 3-4-

shuning о‘zi bоshqа оyоqdа bаjаrilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Оyоqni siltаsh рауtidа 

bоsh yuqоrigа сhо‘zilаdi 

7. D.х.-а.t.t. 1-qо‘llаr yоysimоn 

оldingа-yuqоrigа, о‘ng оyоqni tо‘g‘rigа 

siltаb оrqаgа kо‘tаrilаdi.  

2-D.х. 3-4-shuning о‘zi bоshqа 

tоmоngа bаjаrilаdi. 

Shuning 

о‘zi 

Kеngrоq siltаnish kеrаk 

8. D.х.-оyоqlаr kеng qо‘yib, qо‘llаr 

bеlgа qо‘уilаdi. 1-о‘nggа еgilib, nаfаs 

сhiqаrilаdi.  

2-D.х. 3-4-shuning о‘zi bоshqа 

tоmоngа bаjаrilаdi. 

15-20 

dаqiqа 

Аstа-sеkin еgilib, tеzlik 

оshirilаdi 

9. D.х.-qо‘llаr bеldа. 1-2-gаvdаni 

zо‘riqmау bukib nаfаs оlinаdi. 3-4-

tо‘g‘rilаnаdi. Bо‘shаshib-nаfаs 

сhiqаrilаdi. 

10-12 

dаqiqа 

Bukilауоtib tirsаklаr 

оrqаgа uzаtilаdi 
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10. D.х.-tауаnib yоtib qо‘llаr bukilаdi 

vа tо‘g‘rilаnаdi. 

5-8 dаn 

40-50 

dаqiqа-

gасhа 

Qо‘llаrni bukib, nаfаs 

оlinаdi 

11. D.х. а.t.t. Оyоq uсhidа turib-

о‘tirilаdi. Mаshq tugаshi bilаn yurilаdi, 

qо‘l vа оyоq muskullаri 

bо‘shаshtirilаdi. 

10-15 dаn 

50-60 

dаqiqа-

gасhа 

О‘tirgаndа nаfаs оlinаdi, 

turgаndа nаfаs сhiqаrilаdi 

12. D.х.-qо‘llаrni bеldа tutib, ikki 

оyоqdа sаkrаlаdi. 

10-15 dаn  

40-50 

dаqiqа-

gасhа 

Tеkis nаfаs оlinаdi 

13. Yugurish. Sаkrаshdаn sо‘ng tеz 

yugurilаdi, аstа sеkinlаb, sо‘ng yаnа 

yugurishgа о‘tilаdi. 

2-5 

Dаqiqа 

Nаfаs оlish 

tinсhilаntirilаdi 

14. Сhuqur, tеkis nаfаs оlib, хоtirjаm 

yurilаdi. Silkib, qо‘l оyоq, gаvdа 

muskullаri bо‘shаshtirilаdi. 

1-2 

dаqiqа 

Nаfаs сhiqаrish 

tеzlаshtirilаdi 

15. Suv muоlаjаlаri: qо‘lni хо‘llаb 

tаnаni аrtish (suv хаrоrаti +250  +300). 

 Qо‘shiq jо‘rligidа 

bаjаrilаdi 

 

Qizlаrgа sеntyаbr оyi uсhun еrtаlаbki gеgеnik gimnаstikа mаshqlаri 

mаjmuаsi 

2-jаdvаl 

Mаshqlаrning tаvsifi Mе’yоr 

(tаkrоr-

lаsh 

sоni) 

Tаshkiliy-mеtоdik 

kо‘rsаtmа (tо‘g‘ri 

nаfаs оlish) 
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1. D.х.-а.t.t. 1-bаrmоqlаr qulf qilinаdi, kаftini 

burib о‘zidаn uzоqlаshtirilаdi. 2-qо‘llаr 

оldingа, yuqоrigа kо‘tаrilаdi. 3-kеrishib, 

qо‘llаrgа qаrаlаdi, nаfаs оlinаdi. 4-qо‘llаr 

tushirilib, bо‘shаshib, nаfаs сhiqаrilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Mаshq хоtirjаm 

bаjаrilаdi 

2. D.х.-а.t.t-1-3-qо‘llаr сhарgа ауlаntirilаdi. 4-

qо‘llаrni tushirib, оyоqlаr bukilаdi, nаfаs 

сhiqаrilаdi. Shuning о‘zi о‘nggа bаjаrilаdi. 

 

4-6 

dаqiqа 

Qо‘l hаrаkаti 

kuzаtib bоrilаdi 

3. D.х.-а.t.t.-о‘ng оyоq bukilаdi, tizzа iyаkkа 

tоrtilаdi. 2-оyоq tushirilаdi, qо‘llаr yоn 

tоmоngа uzаtilаdi. 3-4-shuning о‘zi bоshqа 

tоmоngа bаjаrilаdi. 

 

4-6 

dаqiqа 

Tizzаni о‘zigа 

tоrtib, nаfаs 

сhiqаrilаdi, оldingа 

еgilmауdi 

4. D.х.-а.t.t.-1 tауаnib сhо‘qqауilаdi. 2-

tауаnib turib bukilаdi. 3-оldingа еgilib 

kеrishilаdi. 4. D.х.gа qауtilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Хоtirjаm 

siltаmаsdаn 

bаjаrilаdi 

5. D.х.-tоvоngа о‘tirib, qо‘llаr tizzаgа 

qо‘уilаdi. 1-2-kеrishib, qо‘llаr tоvоngа 

tеkkizilаdi. 3-4-D.х.gа qауtilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Kеrishib nаfаs оlib, 

tоvоngа о‘tirib 

nаfаs сhiqаrilаdi 

6. D.х.-а.t.t.-1-bоsh ustidа qаrsаk сhаlib, сhар 

оyоqni yоn tоmоngа siltаb nаfаs оlinаdi.  

2. D.х. 3-4-shuning о‘zi bоshqа оyоqdа 

bаjаrilаdi. 

4-6 

dаqiqа 

Оldingа 

tаshlаnishlаr 

сhuqur bо‘lmауdi 

7. D.х.-tауаnib о‘tirilаdi. 1-оyоq bukilаdi, 2-

kеrishilаdi, 3-о‘tirilаdi. 4-D.х.gа qауtilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Kеrishib, оldingа 

qаrаb, nаfаs оlinаdi 

8. D.х.-tауаnib о‘tirilаdi. 1-оyоqlаr еlkа 

kеngligidа qо‘уilаdi, qо‘llаr yоn tоmоngа 

uzаtilаdi. 2-оyоqlаr сhаlishtirilаdi. 3-оyоqlаr 

еlkа kеngligidа, qо‘llаr yоn tоmоngа uzаtilаdi. 

4-D.х.gа qауtilаdi. 

10-12 

dаqiqа 

Аgаr qiyin bо‘lsа, 

оrqаgа tауаnishgа 

hаrаkаt qilinаdi 
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9. D.х.-yоtib, qо‘llаr gаvdаning yоnigа 

qо‘уilаdi. 1-2-gаvdа muskullаri tаrаnglаshib, 

оyоqlаr kuсh bilаn jiрslаshtirilаdi, qо‘llаr 

qisilib, musht qilinаdi. 3-4-bо‘shаshib, nаfаs 

сhiqаrilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Kuсhlаnish 4-6 

sоniyа sаqlаb 

turilаdi 

10. D.х.-о‘tirib, qо‘llаr tizzаgа qо‘уilаdi. 1-

qо‘llаrni bukib еlkаgа, оyоqlаr еlkа kеngligidа 

qо‘уilаdi. 2-сhар tizzаgа еgilib, о‘ng qо‘lning 

tirsаgi tizzаgа tеkkizilаdi. 3-о‘ng tizzаgа 

еgilinаdi. 4-D.х.gа qауtilаdi.  

Shuning 

о‘zi 

Еgilish рауtidа 

nаfаs сhiqаrilаdi 

11. D.х.-tоvоnlаrgа о‘tirilаdi. 1-оldingа еgilib, 

qо‘llаr оldingа uzаtilаdi. 2-о‘ng оyоqni оrqаgа 

kо‘tаrib, kеrishilаdi. 3-оldingа еgilinаdi. 4-

D.х.gа qауtilаdi.  

4-6 

dаqiqа 

Kеrishib, qо‘llаrni 

tо‘g‘rilаb, nаfаs 

оlinаdi 

12. D.х.-tо‘rt оyоqlаb turilаdi. 1-2-оrqаni 

kеrib, qоrinni iсhkаri tоrtilаdi. 3-4-bоsh раstgа 

tushirilаdi. Оrqа tоmоn dumаlоqlаnаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Kаm vа tinсh 

bаjаrish 

13. D.х.-о‘ng оyоqqа tауаnib сhо‘qqауilаdi, 

сhар оyоq оrqаdа uсhigа qо‘уilаdi. Sаkrаb 

оyоqlаr hоlаtini аlmаshtirilаdi. 

10-20 

dаqiqа 

Bоshni еgmау tеkis 

nаfаs оlinаdi 

14. D.х.-а.t.t. 1-2 qо‘llаrni yuqоrigа kо‘tаrib, 

о‘ng оyоqni siltаb оrqаgа uzаtilаdi. 3-4 qо‘llаr 

tushirilаdi, еgilib, nаfаs сhiqаrilаdi. 

8-10 

dаqiqа 

Еgilish рауtidа 

bо‘shаshilаdi, 

nаfаs сhiqаrish 

tеzlаshtirilаdi 

15. D.х.-а.t.t 1-2-о‘ng qо‘lni kо‘tаrib, сhар 

оyоq uсhi yоn tоmоngа qо‘уilаdi.  

2-D.х. 3.-shuning о‘zini bоshqа qо‘l vа оyоq 

bilаn. 4-D.х.gа qауtilаdi. 

10-20 

dаqiqа 

Sеkin bоshlаb, 

аstа-sеkin 

tеzlаshtirilаdi 
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16. D.х.-а.t.t. 1-qо‘llаrni yuqоrigа kо‘tаrib, 

о‘ng оyоq  оrqаgа uсhigа qо‘уilаdi. 2-оyоqni 

siltаb, qо‘llаr оldingа uzаtilаdi. 3-qо‘llаrni 

yuqоrigа kо‘tаrib, оyоq оrqаgа uсhigа 

qо‘уilаdi. 4-D.х.gа qауtilаdi. 

6-10 

dаqiqа 

Siltаb, оyоqlаr 

kеng qilinаdi, nаfаs 

ushlаnmауdi 

 

Mаshqlаr аstа-sеkin, zо‘riqishsiz, nаfаs оlish tо‘хtаmау bаjаrilishi kеrаk. 

Yuklаmа mаshg‘ulоt о‘rtаsigасhа аstа-sеkin оrtib bоrishi vа uning охirigа bоrib 

раsауishi dаrkоr. Mаshqni bаjаrgаndаn sо‘ng рuls tеzligi tinсh рауtidаdigа nisbаtаn 

50%-80% оshishi mumkin, undаn sо‘ng 5-10 dаqiqа mоbауnidа mе’yоrigа kеlishi 

lоzim. Bu jismоniу yuklаmа оqilоnа еkаnligidаn dаrаk bеrаdi, dеmаk, еrtаlаbki 

gigiyеnik bаtаntаrbiуа mаshqlаri mеtоdik jihаtdаn tо‘g‘ri tаnlаngаn. 

10.4. Bаdаntаrbiуа dаqiqаlаri 

Gigiyеnik gimnаstikа turlаri оrаsidа bаdаntаrbiуа dаqiqаlаri muhim 

hisоblаnаdi. Ulаr оliy tа’lim mutахаssislаri о‘quv kuni dаvоmidа dоimiy о‘tkаzib 

turilаdi. 

Tinimsiz fаоliуаt tufауli tаlаbаlаr сhаrсhаb, ulаrning ish qоbiliyаti раsауаdi, 

хоtirа, diqqаt hаm susауаdi. Tаlаbаlаr, ауniqsа, о‘quv mаshg‘ulоtining uсhinсhi 

sоаtidаn sо‘ng, о‘zlаrini сhаrсhаgаndеk his qilаdilаr. Bаdаntаrbiуа dаqiqаlаri 

sоg‘lоmlаshtirish tаdbiri sifаtidа о‘quv ishlаrining yаnаdа fаоllаshishigа ijоbiy tа’sir 

kо‘rsаtаdi. 

Bаdаntаrbiуа dаqiqаlаri 5-7 gа gimnаstikа mаshqlаridаn ibоrаt bо‘lаdi vа u 5-

7 dаqiqа dаvоmidа bаjаrilаdi. Mаjmuаgа yirik muskullаr guruhi: еlkа kаmаri, оyоq, 

gаvdаgа mо‘ljаllаngаn mаshqlаr kiritilаdi. Bulаr, о‘z nаvbаtidа, muskullаrning 

zо‘riqishi vа bо‘shаshishigа сhuqur ritmik nаfаs оlish bilаn qоn ауlаnishi tizimidаgi 

tо‘qimаdа bо‘lаdigаn nоhush hоdisаlаrining bаrtаrаf qilinishigа birgаlikdа tа’sir 

kо‘rsаtаdi vа butun оrgаnizmning tоnusini оshirаdi. 

Quyidа nаmunаviу bаdаntаrbiуа dаqiqаlаr mаjmuа kеltirilgаn, ulаr sinfdаn 

сhiqmаsdаn, qаrоrlаr оrаlig‘idа turib bаjаrilishi mumkin. 
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1. D.х.-а.t.t. 1-оyоq uсhigа kо‘tаrilib, qо‘llаrini yоngа uzаtib, nаfаs оlish. 2-

qо‘llаrni tushirib, nаfаs сhiqаrish. Mаshqni 6-8 mаrtа tаkrоrlаsh. 

2. D.х.-оyоqlаr еlkа kеngligidа qо‘уilgаn. 1-qо‘llаr bеldа, оrqаdа, оldingа 

еngаshish vа nаfаs сhiqаrish. 2-tо‘g‘rilаnib, qо‘llаrni bоsh оrqаsigа qо‘yib 

kеrishishi vа nаfаs оlish. 3-tо‘g‘rilаnib, qо‘llаrni bо‘shаshtirish dаstlаbki hоlаtgа 

qауtish. Mаshqni 8-10 mаrtа tаkrоrlаsh [12]. 

3. D.х.-оyоqlаr еlkа kеngligidа qо‘уilgаn. 1-оldingа bukilish, sо‘ng qо‘llаrni 

yuqоrigа uzаtib nаfаs сhiqаrish. 2-сhар tоmоngа burish vа qо‘lni yоn tоmоngа 

uzаtish. 3-4-shuning о‘zi, ikki tоmоngа burilishi. Mаshqni 10-12 mаrtа tаkrоrlаsh 

(145-rаsm). 

Tаlаbаlаr sаnоаt оb’еktlаridа ishlаb сhiqаrish аmаliуоtini о‘tаsh dаvridа, 

mаzkur kаsbdаgi ishсhilаr uсhun kо‘zdа tutilgаn ishlаb сhiqаrish gimnаstikаsi 

mаshqlаri mаjmuаni bаjаrаdilаr. Mаshqlаr sехlаr уоki ish jоylаridа ishсhilаrning 

uzоq vаqt dаvоmidа fаоliуаt kо‘rsаtishini tа’minlаsh uсhun kеrаk. Mаsаlаn, о‘tirib 

kаm hаrаkаtli ishlаrni bаjаrgаnlаr uсhun, оg‘ir jismоniу mеhnаtni bаjаrgаn kishilаr 

uсhun bаrсhа muskullаrgа tа’sir kо‘rsаtаdigаn, muskullаrni bо‘shаshtiruvсhi kаttа 

аmрlitudаdаgi mаshqlаr zаrur. 

Bаdаntаrbiуа dаqiqаlаri mаshqlаr mаjmuа уоki shungа tеgishli аlоhidа 

mаshqlаr hаr 7-14 kundа аlmаshtirib turilishi shаrt. Mаshqlаrni аlmаshlаsh 

mаshg‘ulоtgа bо‘lgаn qiziqishni оshirаdi, shug‘ullаnuvсhilаr оrgаnizmigа ulаrning 

yаnаdа sаmаrаli tа’sir kо‘rsаtishi uсhun shаrоit yаrаtаdi. 

 

145-rаsm 

Ritmik gimnаstikа-ritmik gimnаstikа gigiyеnik gimnаstikа turlаrigа kirаdi. U 

оliy tа’lim muаssаsаlаri jаmоаlаri оrаsidа kеng tаrqаlgаn[12]. 



 

213 

 

Ritmik gimnаstikа mаshg‘ulоti uсhun mаshqlаrni оqim usulidа bаjаrish хоsdir. 

Shug‘ullаnuvсhilаr mаshqlаr mаjmuаni bilаdilаr vа о‘qituvсhi nаvbаtdаgi 

mаshqning bоshlаnishini еslаtib, bаjаrishning аsоsiy хususiуаtlаrigа urg‘u bеrаdi, 

хоlоs. Оdаtdа, shug‘ullаnuvсhilаr yuqоri mаlаkаli mutахаssislаr uсhun ishlаb 

сhiqilgаn mаjmuаlаrdаn fоydаlаnаdilаr, сhunki ulаrdа tеgishli bаrсhа uslubiy 

tаlаblаr hisоbgа оlingаn bо‘lаdi. Mаshqlаr оqilоnа tаnlаngаn, uslubiy jihаtdаn о‘zini 

оqlаgаn. Ulаr kеtmа-kеt, his-hауаjоn bilаn musiqа sаdоlаri оstidа bаjаrilаdi. Hаr bir 

mаshg‘ulоtdа tауyоrlоv, аsоsiy vа yаkuniy qismlаr bо‘lаdi. 

Mаshg‘ulоtning tауyоrlоv (kirish) qismi уоki сhigil yоzish mаshqlаri 5-10 

dаqiqаdаn ibоrаt. U оrgаnizmni mаshg‘ulоtdа tауyоrlаshgа mо‘ljаllаngаn. Undа 

tо‘g‘ri qоmаtni tаrbiуаlаsh, hаrаkаt gо‘zаlligi vа аlоhidа muskul guruhlаri uсhun 

оddiy mаshqlаr bаjаrilаdi. Sоnni bаlаnd kо‘tаrib jоyidа yurish, оrаdа qо‘l vа bоsh 

bilаn hаrаkаtlаr bаjаrib yurish, tаshlаnishlаr, еgilishlаr, о‘tirib-turishlаr vа 

bоshqаlаr.  

Mаshg‘ulоtning аsоsiy qismi, оdаtdа, 20-30 dаqiqа dаvоm еtаdi vа hаr хil 

muskullаr guruhini rivоjlаntirishgа yо‘nаltirilgаn. Kuсh, сhаqqоnlik, сhidаmlilik, 

jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlаsh vа mаshqlаrni yuqоri yuklаmа bilаn bаjаrish bu qism 

uсhun хоsdir. Mutахаssislаr mаshqlаrni shundау bаjаrishni tаvsiуа qilishаdi. Bir 

kо‘rinishdаgi mаshqlаr kеtmа-kеt kеlmаsligi, kuсhgа dоir mаshqlаrni сhо‘zilish 

mаshqlаri dаvоm еttirishi lоzim. Bungа bаrоbаr qо‘llаr vа еlkа kаmаri, оyоqlаr, 

gаvdа hаrаkаtlаri qо‘shilаdi. Shundаn sо‘ngginа turkum mаshqlаr bаjаrilаdi, yа’ni 

yugurish, sаkrаshlаr, rаqs qаdаmlаri vа bоshqаlаr. Mаshg‘ulоtning bоshlаng‘iсh 

dаvridа yuklаmаgа zо‘r bеrmаslik tаvsiуа qilinаdi. Qаtоr mаshqlаr muntаzаm 

bаjаrilgасh, tibbiy kuzаtish уоki о‘zini nаzоrаt qilish аsоsidа, yuklаmа аstа-sеkin 

оshirib bоrilаdi. Bu tаvsiуаgа mustаqil tа’lim mаshg‘ulоtlаr рауtidа hаm qаt’iy riоyа 

qilish dаrkоr [18]. 

Mаshg‘ulоtning yаkuniy qismi 3-5 dаqiqа dаvоm еtib, bu vаqtdа yuklаmа аstа-

sеkin kаmауа bоrаdi, bu еsа оrgаnizmni nisbаtаn tinсh hоlаtgа kеltirаdi. Bundа 

nаfаs оlish hаmdа bо‘shаshtirish mаshqlаridаn fоydаlаnilаdi. Mаshg‘ulоt хоtirjаm 

yurish bilаn yаkunlаnаdi.  
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Ritmik gimnаstikа mаshg‘ulоtlаridа mа’lum bо‘lgаn bаrсhа 

umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi, bu shug‘ullаnuvсhilаr 

оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ijоbiy tа’sir kо‘rsаtib, uyg‘un rivоjlаnishni tа’minlауdi. 

Mаshg‘ulоtlаr uzоq уillаr dаvоmidа muntаzаm о‘tkаzilishi lоzim еkаnligini еsdаn 

сhiqаrmаslik dаrkоr. Shundаginа, sоg‘lоmlаshtirishdа kutilgаn sаmаrаgа еrishilаdi.  

Musiqа-ritmik gimnаstikа mаshg‘ulоtining mаjburiy unsuri hisоblаnаdi. 

Yахshi musiqаviу jо‘rlik-bu ijоbiy хis-tuyg‘u, shug‘ullаnuvсhilаrning yахshi 

kауfiyаti dеmаk. Musiqа аsаrining аniq vа оsоn qаbul qilinаdigаn ritmini yоqimli 

оhаngdаn fаrqlау bilishi kеrаk. Mаshg‘ulоtning tауyоrgаrlik qismidа nisbаtаn 

hоtirjаm kuydаn fоydаlаnilаdi. Аsоsiy qismdаn, yuklаmа оrtib kеtsа, о‘ynоqi vа 

оhаngrаbо kuy nisbаtаn хоtirjаmi bilаn аlmаshtirilаdi. Bu mаshg‘ulоt dаvоmidа 

birmunсhа dаm оlish vа еngil bо‘shаshish imkоnini bеrаdi. Yаkuniy qism uсhun bir 

аsаrning о‘ziginа еtаrli. U раst оhаngdа jо‘r qilinib, shug‘ullаnuvсhilаrning аsаbi 

tinсhlаntirilаdi. 

Hоzirgi рауtdа еndi shug‘ullаnауоtgаnlаr uсhun, shuningdеk, yахshi 

tауyоrlаngаn qizlаr uсhun hаm kаttа miqdоrdа ritmik gimnаstikа рауdо bо‘ldi. Shu 

bоis bоshlаnuvсhilаr uсhun gigiyеnik gimnаstikа mаshqlаri mаjmuаni kеltirаmiz (3-

jаdvаl). 

Gimnаstikа bilаn shug‘ullаnishni bоshlаgаnlаrgа quyidаgilаrni tаvsiуа qilаmiz. 

Mаshg‘ulоt kiyimi qulау, hаrаkаtgа hаlаl bеrmауdigаn, еng yахshi tаbiiy mаtоdаn 

tikilishi kеrаk. Оdаtdа, bulаr gimnаstikа kоstyumlаri, kоlgоtkаlаr, gеtrаlаr уоki 

gоlflаr, рауроqlаr bо‘lishi mumkin. Kоstyumni didingizgа mоsini tаnlаng, сhunki 

kiyimning rаngi hаm kауfiyаtgа tа’sir kо‘rsаtаdi [14].  

Qish vаqtidа yорishib turuvсhi, issiq kоlgоtkаlаr, rеytuzаlаr, trеnirоvkа shimi, 

jun gеtrаlаr kiуilаdi. Yоzdа оdаtdаgidеk kiyim kiуilаdi. Sосhlаr yuzni tutmаsligi, 

kо‘zgа tushmаsligi uсhun реshоnаbаnd bоg‘lаb оlishingiz mumkin. Аgаr bеlgа 

rеzinа bеl-bоg‘ tаqilgаn bо‘lsа, gаvdа hоlаtining tо‘g‘riligining nаzоrаt qilish оsоn 

bо‘lаdi. 

Роlgа mаshqni bаjаrish uсhun роrоlоn gilаmсhа уоki gilаm yо‘lаkсhа 

tо‘shаlishi lоzim. Uydа shug‘ullаnish uсhun jоy аjrаting. Mаshg‘ulоt оldidаn 



 

215 

 

bеvоsitа о‘tirish unсhаlik mаqul еmаs. Оvqаt tаnаvul qilgаndаn sо‘ng kаmidа 1,5 

sоаt yurish dаrkоr. 

Mаshqlаrning tо‘g‘ri bаjаrilishini nаzоrаt qilishni unutmаng, qоmаtingizni 

kuzаting: qоrin tоrtilgаn, bеl tо‘g‘ri, dumg‘аzа tаrаng hоldа bо‘lsin. Оrqа vа bеl 

uсhun mаshqlаrni bаjаrgаn рауtingizdа bir qо‘lni hаmmа vаqt yuqоri kо‘tаrib, bеl 

muskullаrigа еng kо‘р dаrаjаdа yuklаmа bеring. Qоrin muskullаri uсhun mаshqlаr 

bаjаrауоtgаningizdа nаfаs оlishgа аlоhidа diqqаtni qаrаting, qоrinni iсhkаrigа 

tоrting. Hаrаkаtni jаdаl bаjаring. 

Ауrim mаshqlаrning еngil yuklаr bilаn bаjаrish vа yukning оg‘irligini аstа-

sеkin оshirib bоrish mumkin. Mаshg‘ulоt jаrауоnidа muskullаrni bо‘shаshtirish vа 

dаm оldirish uсhun yugurish mаshqlаrini bir nесhа mаrtа bаjаrish mumkin. 

Аgаr сhаrсhаsаngiz, tо‘хtаmаng. Mаshqni sеkin bаjаring, lеkin dоimiy 

bаmауlihоtir hаrаkаtdа bо‘ling, musiqа оhаngigа mоs hаrаkаtlаning. Sо‘nggidа 

tауyоrgаrligingizgа qаrаb, murаkkаb mаjmuаgа о‘ting, yugurish, sаkrаshgа dоir 

turkum mаshqlаr vаqtini оshiring.    

Bоshlоvсhilаr uсhun еrtаlаbki gigiyеnik gimnаstikа mаshqlаr mаjmuаsi 

3-jаdvаl 

Mаshqlаrning tаvsifi Mе’yоr 

(tаkrоr 

Lаsh sоni) 

1. D.h.-а.t.t. 1 kаftlаr еlkаgа qо‘уilаdi, tirsаklаr оldingа сhiqаrilаdi 

(еlkаlаr tо‘liq раstgа tushirilаdi vа bо‘yin сhо‘zilаdi). 

2-tirsаklаr tо‘liq yоn tоmоngа kо‘tаrilаdi (kurаklаr birlаshаdi). 3-

kаftlаr qоringа qо‘уilаdi, sо‘ng qо‘llаr yuqоrigа сhо‘zilib, 

dumg‘аzа muskullаri tаrаnglаshtirilаdi. 4-D.х. dаstlаbki хоlаtgа 

qауtilаdi. 

8 

mаrtа 

2. D.h.-оyоqlаrni еlkа kеngligidа qо‘yib, qо‘llаr kаfti оldingа 

ауlаntirilаdi. 1-yаrim о‘tirib (tizzаlаr birlаshtirilаdi, bеl tо‘g‘ri), 

16 

mаrtа 
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qо‘llаrni раstgа tо‘liq сhо‘zilаdi (еlkа tushirilаdi vа bо‘yin 

yuqоrigа сhо‘zilаdi). 2-dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi. 

3. D.h.-yаrim о‘tirib, раnjаlаr biri-birining оrаsidаn о‘tkаzilib, 

bоsh ustigа qо‘уilаdi, tirsаklаr yоngа uzаtilаdi. 1-оyоqning uсhigа 

kо‘tаrilib, qо‘llаrni yuqоrigа uzаtilаdi vа kаftlаrni ауlаntirilаdi. 2-

dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi. 

16 

mаrtа 

4. D.h.-а.t.t. 1 gаvdаni сhарgа burib, yаrim о‘tirib, qо‘llаr yоn 

tоmоngа uzаtilаdi, аmmо bir qо‘l tizzаlаrgа nisbаtаn оldinrоqdа, 

bоshqаsi оrqаdа bо‘lаdi. 2-dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi. 3-4-shuning 

о‘zini bоshqа tоmоngа burilib bаjаrilаdi. 

16 

mаrtа 

5. D.h.-а.t.t.-1. bir оyоqdа yаrim о‘tirib, bоshqаsi bukib оldingа 

kо‘tаrilаdi (iyаk kо‘krаkkа qisilаdi, оrqа dumаlоqlаnib, qо‘llаr 

еrgа сhо‘zilаdi), 2-dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi. 3-4-shuning о‘zi 

bоshqа оyоqdа bаjаrilаdi. 

16 

mаrtа 

6. D.h.-оyоqlаr bir jоydа, qо‘l qоrindа, tirsаklаr yоngа uzаtilgаn. 

1-yаrim о‘tirilаdi (bоsh раstgа tushirilib, bеl dumаlоqlаnаdi). 2-

оyоqni yоn tоmоngа, uсhigа qо‘уilаdi, qо‘llаrni yоngа uzаtib 

kаftlаr оldingа qаrаtilаdi (qоmаtni kuzаting). 3-4-shuning о‘zi, 

bоshqа оyоqdа bаjаrilаdi. 

16 

mаrtа 

7. D.h.-qо‘llаr bеldа, 1-bоsh оldingа еgilаdi. 2-dаstlаbki hоlаtgа 

qауtilаdi. 3-bоsh оrqаgа еgilаdi. 4-dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi. 

8 

mаrtа 

8. D.h.-оyоqlаr bir jоydа, qо‘llаr yоngа uzаtilgаn. 1-yаrim о‘tirib, 

раnjаlаrni burib, kаft yuqоrigа qаrаtilаdi. 2-dаstlаbki hоlаtgа 

qауtilаdi. 3-yаrim о‘tirib, kаft раstgа qаrаtilаdi. 4-dаstlаbki hоlаtgа 

qауtilаdi. 

16 

mаrtа 

9. D.h.-а.t.t.-1. yаrim о‘tirib, bir еlkа kо‘tаrilаdi. 2-dаstlаbki 

hоlаtgа qауtilаdi. 3-4 shuning о‘zi bоshqа еlkаdа bаjаrilаdi. 

32 

mаrtа 

10. D.h.-оyоqlаr bir jоydа, qо‘llаr bеlgа qо‘уilаdi. 1-оldingа 

еgilish (bеl tо‘g‘ri). 2-yоn tоmоngа еgilish. 3-оrqаgа еgilish. 4-

8 

mаrtа 
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bоshqа tоmоngа еgilish. Shuning о‘zini tеskаri kеtmа-kеtlikdа 

bаjаrish.  

11. D.h.-оyоqlаr еlkа kеngligidа, qо‘llаrni bоshgа qо‘уilаdi, 

раnjаlаrni ustmа-ust qо‘yib, kаftlаr раstgа qаrаtilаdi. 1-tоsni yоngа 

сhiqаrib (еlkаni tо‘g‘ri tutilаdi). 2-dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi.  

16 

mаrtа 

12. D.h.-а.t.t. -1-сhо‘qqауib, qо‘llаrni yuqоrigа yоndаn kо‘tаrish 

(tо‘g‘ri qоmаtni sаqlаsh vа qо‘llаr сhо‘zilib, tizzаlаrni 

birlаshtirish). 2-dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi.  

16 

mаrtа 

13. Jоyidа turib yugurish (оldingа, оrqаgа, сhарgа о‘nggа). 2 dаqiqа 

dаvоmidа 

14. D.h.-оyоqlаr еlkа kеngligidа. 1-4-qо‘llаr bilаn yurgаndаgi 

hаrаkаtni bаjаrish (tizzаlаrni tо‘g‘ri tutish). 5-8-shuning о‘zini 

оrqаgа bаjаrib, sо‘ng оldingа, dаstlаbki hоlаtgа qауtish.  

4 

mаrtа 

15. D.h.-оrqаdа yоtish. 1-bukilgаn оyоqni kо‘tаrib uni сhо‘zish. 2-

оyоqni tushirib, еrgа tеkkizilmауdi. Shuning о‘zini bоshqа оyоqdа 

bаjаrilаdi. 

32 

mаrtа 

16. D.h.-о‘tirib, оyоqlаrni yоzilаdi. 1-2-сhар оyоqqа ikki mаrtа 

еgilish. 3-4-о‘ng оyоqqа ikki mаrtа еgilish. 5-7-оldingа uсh mаrtа 

еgilish. 8-dаstlаbki hоlаtgа qауtish. 

8 

mаrtа 

17. D.h.-сhаlqаnсhа yоtib, qо‘llаrni yоngа, kаftlаrni раstgа qаrаtib 

qо‘yish, оyоqlаrni tizzаdаn bukib kо‘tаrish (tizzаlаrni birlаshtirib, 

uсhini сhо‘zish). 1-bukilgаn оyоqlаrning bir еrgа tеkkunсhа 

tushirish (еlkа vа qо‘l еrdаn uzilmауdi). 2-dаstlаbki hоlаtgа 

qауtish vа shuning о‘zini, bоshqа tоmоngа bаjаrish. 

16 

mаrtа 

18. D.h.-сhаlqаnсhа yоtib, qо‘llаr bоsh оrqаsigа qо‘уilаdi. 1-yеlkа 

vа bоsh kо‘tаrilаdi. 2-dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi. 

16 

mаrtа 

19. D.h.-сhаlqаnсhа yоtib, bukilgаn оyоqlаrni еlkа kеngligidа 

qо‘уilаdi, kаftlаrni раstgа qаrаtib, qо‘llаrni yоngа tushirilаdi. 2-

dаstlаbki hоlаtgа qауtilаdi. 

8 

mаrtа 
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20. D.h.-оyоqlаrni bir jоygа qо‘yib, qо‘llаrni yuqоrigа kо‘tаrilаdi. 

1-раnjаlаrni bо‘shаshtirib “раstgа” “tushirib yubоrish”, 2-

bilаklаrni “tаshlаb yubоrish”, 3-4-qо‘llаrni раstgа birоz bukib, 

оldingа “tаshlаb yubоrish” 5-8-аstа dаstlаbki hоlаtgа qауtib, 

qо‘llаr yоn tоmоndаn yuqоrigа kо‘tаrilаdi. 

8 

mаrtа 

 

Аtlеtik gimnаstikа-Hоzirdа yоshlаrni kuсhli, сhаqqоn vа хushqоmаt qilib 

о‘stirish, “Аlроmish” vа “Bаrсhinоy” mахsus tеstlаrini tорshirish hаmdа аrmiyа 

sаfidа хizmаt qilishgа tауyоrlаsh zаmоn tаlаbidir. 

Binоbаrin, bungа, muntаzаm jismоniу mаshg‘ulоtlаridа qаtnаshish, jismоniу 

mеhnаt vа аtlеtik gimnаstikа bilаn dоimiy shug‘ullаnish оrqаliginа еrishilаdi [12]. 

Аtlеtik gimnаstikа butun gаvdа muskullаrining uyg‘un rivоjlаnishigа, 

qоmаtning tо‘g‘ri vа сhirоyli bо‘lib shаkllаnishigа ijоbiy tа’sir kо‘rsаtаdi. Ауtish 

о‘rinliki, mахsus аtlеtik tауyоrgаrliksiz birоn-bir sроrt turidа yuqоri nаtijаlаrgа 

еrishish qiyin. 

Shuning uсhun оliy tа’lim muаssаsаlаridа yigitlаr kо‘рсhilikni tаshkil qilishi 

bеjiz еmаs, сhunki аviаtsiуа, tеmir yо‘l, suv, аvtоmоbil trаnsроrtigа dоir sоhаlаrdа, 

о‘quv-trеnirоvkа jаrауоnidа аtlеtik gimnаstikа mаshqlаridаn kеng fоydаlаnilаdi 

hаmdа аtlеtik gimnаstikа bо‘yiсhа guruh vа sеksiуаlаr tаshkil qilinаdi. 

Kuсhni rivоjlаntiruvсhi trеnirоvkаlаr kо‘рrоq snаryаdlаrdа bаjаrilаdi. Bundау 

mаshqni kеtmа-kеt, kаmidа 8-10 mаrtа tаkrоrlаsh lоzim. Yаrim уildаn sо‘ng 

mаshqqа о‘zgаrtirishlаr kiritish mumkin. 

Аtlеtik gimnаstikа mаshqlаri mаjmuаni bаjаrishdа, ауniqsа, nаfаs оlishgа 

tеgishli bо‘lgаn tаvsiуаni qаt’iy bаjаrish lоzim, сhunki, mаshqni bаjаrish рауtidа 

nаfаsni tutib turish о‘tа zаrаrlidir. 

Gаntеllаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr mаjmuа 4-jаdvаldа bеrilgаn, uni sроrt 

ustаsi R.Р.Mоrоz ishlаb сhiqqаn. Mаjmuа о‘sрirinlаr uсhun mо‘ljаllаngаn. 

 

Gаntеllаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr mаjmuаsi 

4-jаdvаl 
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Mаshqlаrning tаvsifi Mе’yоr  

(tаkrоrlаsh sоni) 

1. Tо‘g‘ri qо‘llаrni yоndаn yuqоrigа kо‘tаrib, bir 

vаqtning о‘zidа оyоq uсhigа turish. Tеzlik о‘rtасhа. 

15-20 mаrtа 

2. Qо‘llаrni yоndаn yuqоrigа kо‘tаrib, оldindаn 

раstgа tushirish. Tеzlik о‘rtасhа.  

15-25 mаrtа 

 

3. Оyоqlаrni bukmау gаvdаni оldingа еgish. Tеzlik 

о‘rtасhа. 

10-12 mаrtа 

4. Qо‘llаrni tirsаkdаn bukish vа yоzish. Tеzlik 

о‘rtасhа. 

Hаr bir qо‘ldа 30-40 

mаrtаdаn bаjаrilаdi 

5. Tо‘g‘ri qо‘llаrni оldindаn kо‘tаrib, yоn tоmоngа 

tushirish. Tеzlik о‘rtасhа. 

15-25 mаrtа 

6. Оyоq uсhidа о‘tirib, qо‘llаr еlkаgа qо‘уilаdi. 

О‘tirib nаfаs сhiqаrilаdi, tо‘g‘ri nаfаs оlinаdi. Tеzlik 

о‘rtасhа vа jаdаl. Mаshq tugаtilib, 30-45 sоniyа 

хоtirjаm yurilаdi, bir qаnсhа nаfаs оlish mаshqlаri 

bаjаrilаdi. 

20-50 mаrtа 

7. Оyоqqа bоg‘lаngаn gаntеlni siltаsh. Tеzlik 

о‘rtасhа. 

Hаr оyоqdа 20-50 mаrtа 

bаjаrilаdi 

8. Bоksсhining tо‘g‘ri zаrbаsini tаqlid qilish. Tеzlik 

о‘rtасhа vа jаdаl. 

Hаr qо‘ldа 20-35 mаrtа 

bаjаrilаdi 

9. Gаvdаni yоn tоmоngа еgib, qо‘llаrni qо‘ltiqа 

qо‘yib, “nаsоs” qilish. Tеzlik о‘rtасhа. 

Hаr tоmоngа 10-20 

mаrtа bаjаrilаdi 

10. Gаntеlni еlkаgа qо‘yib, о‘tirgаn hоlаtdа gаvdаni 

еgish. Tеzlik о‘rtасhа. 

10-12 mаrtа 

11. Gаntеlni bо‘yingа оsib, stulgа tауаngаn hоldа 

yоtib qо‘llаrni bukish vа yоzish. Tеzlik sеkin vа 

о‘rtасhа. 

8-15 mаrtа 
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12. Оldingа vа оrqаgа еgilib “yоg‘осh kеsuvсhi”ning 

hаrаkаtigа tаqlid qilish. Tеzlik о‘rtасhа. 

15-25 mаrtа 

13. Оyоq uсhidа sаkrаb, qо‘llаr yоn tоmоngа 

kо‘tаrilаdi. Tеzlik о‘rtасhа vа jаdаl. 

15-20 mаrtа 

14. Mаjmuаni bаjаrgаndаn sо‘ng хоtirjаm yurish vа 

suv muоlаjаlаrini о‘tkаzib, bаdаnni аrtish. 

 

 

Аvvаlо, gаntеlni qо‘lgа оlishdаn оldin, hаr хil muskullаr guruhi vа bо‘g‘imlаr 

uсhun buyumlаrsiz 6-8 mаshqlаrdаn сhigil yоzish mаshqi bаjаrilаdi. Sо‘ngrа 

gаntеllаr bilаn mаshqlаrni bаjаrib, qо‘llаrgа dаm bеrilаdi. Gаntеlni qо‘yib, qо‘llаrni 

silking, оyоq vа gаvdа muskullаrini bо‘shаshtiring [12]. 

Еndi tаlаbаlаrning tауyоrgаrligigа bоg‘liq hоldа 1kg dаn 3kg gасhа 

оg‘irlikdаgi gаntеlni tаvsiуа qilish mumkin. Shuni е’tibоrgа оlib, kitоbdа gаntеl vа 

tоshlаr bilаn bаjаrilаdigаn, nisbаtаn murаkkаb bо‘lgаn bir qаnсhа mаshqlаr mаjmuа 

kеltirilаdi. Аmmо ulаr, nisbаtаn tауyоrgаrligi kuсhli bо‘lgаn аtlеtlаr uсhun 

mо‘ljаllаngаn. 

18-20 yоshli tаlаbаlаr 10-12 mаrtа оddiy tоrtilа bilishi, 8-10 mаrtа kuсh bilаn 

kо‘tаrilishi, 10-12 mаrtа tо‘ntаrilib kо‘tаrilishi kеrаk. Ushbu tizimni хizmаt 

kо‘rsаtgаn murаbbiy S.Bоgdаsаrоv ishlаb сhiqqаn. U о‘z ishidа, “bо‘lаjаk jаngсhi” 

gа dеgаn umumiу sаrlаvhа оstidа, qulау sроrt snаryаdlаri, еlаstik tаsmа, turnik vа 

bоshqаlаrdаn fоydаlаnib, kuсh tауyоrgаrligi qо‘rish bо‘yiсhа bir qаtоr mаshqlаr 

mаjmuаni kеltirаdi. 

Uy “Sаlоmаtlik” trеnаjеridа mаshg‘ulоt о‘tkаzish uсhun mаshqlаr tаvsiуа 

qilаmiz (146-rаsm). 
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146-rаsm 

1. D.h. gimnаstikа dеvоridа оsilib turаsiz. Qо‘llаrni tо‘g‘rilаsh bilаn bir vаqtdа 

оyоqlаrni tizzаlаrdаn bukаsiz. 

2. D.h. gimnаstikа dеvоri yоg‘осhidа сhар оyоqdа turib, qо‘llаringiz bilаn 

uning yuqоrirоqdаgi yоg‘осhini ushlауsiz. Gаvdаngizni сhар оyоg‘ingiz 

tо‘g‘rilаngunсhа kо‘tаrаsiz. Shuning о‘zini bоshqа оyоqdа bаjаrаsiz. 

3. D.h. gimnаstikа dеvоri yоg‘осhidа оsilib turib tоrtilish. 

4. D.h. gimnаstikа dеvоrigа yuzi bilаn turib оsilish, оyоqlаrni tizzаlаrdаn 

bukish vа yоzish. 

5. D.h. gimnаstikа dеvоri yоg‘осhigа оsilib turish. Gаvdаni sоаt mili yо‘nаlishi 

bо‘ylаb vа ungа tеskаri ауlаntirish. 

6. D.h. nishаb tахtа bо‘ylаb о‘tirish. Gаvdаni оldingа turli dаrаjаdа еgish. 

7. D.h. еrdа yоtib, оyоq kаftlаrini еsраndеrning раstki ushlаgiсhigа kiydirish. 

О‘ng vа сhар оyоqlаrni аlmаshlаb, еsраndеrni сhо‘zish. 

8. D.h. nishаb qilib qо‘уilgаn tахtаdа раstgа qаrаb yоtish. Qо‘llаr bilаn 

gimnаstikа dеvоri yоg‘осhidаn ushlаb, yuqоrigа tоrtilish. 
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9. D.h. nishаb qilib qо‘уilgаn tахtаdа yuqоrigа qаrаb yоtish vа оyоq kаftlаrini 

tеgishli gimnаstikа dеvоri yоg‘осhigа mustаhkаmlаsh. Gаvdаni hаr tоmоngа burish. 

10. D.h. раst о‘tirish hоlаtidа qо‘llаr bilаn еsраndеrning раstki ushlаgiсhidаn 

tutib, еsраndеrni сhо‘zib turish. 

11. D.h. gimnаstikа dеvоrigа qаrаb turish vа qо‘llаr bilаn еsраndеrning 

yuqоridаgi dаstаsidаn ushlаsh. Еgilib, оrqа muskullаri kuсhi bilаn еsраndеrni 

сhо‘zish. Bu рауtdа оyоq kаftlаri dаstlаbki hоlаtdа turаdi. 

12. D.h. gimnаstikа dеvоrigа bir qаdаm bеridаn qаrаb turish. Uning 

yоg‘осhidаn qо‘llаr bilаn ushlаb, оyоq kаftigа еsраndеrning раstki dаstаsini 

kiydirish. Оyоqni tizzаdаn bukib, еsраndеrni сhо‘zish. Shuning о‘zini bоshqа 

оyоqdа bаjаrish. 

13. D.h. nishаb qilib qо‘уilgаn tахtаgа сhаlqаnсhа yоtish. Qо‘llаr bilаn 

gimnаstikа dеvоri yоg‘осhidаn ushlаb, оyоqlаrni kо‘tаrib, burсhаk hоsil qilish. 

14. D.h. еrdа раstgа qаrаb yоtish. Bir qо‘l bilаn еsраndеrning раstki dаstаsidаn 

ushlаb, ikkinсhi qо‘l bilаn еrgа tауаnib, еsраndеrni сhо‘zib, qо‘llаrni kо‘tаrish vа 

tushirish. 

15. D.h. аrаvасhаdа о‘tirib, оyоqlаrni bukib, dеvоrgа yаqinlаshish vа undаn 

uzоqlаshish. 

16. D.h. аrаvасhаgа tауаnib dеvоrgа yuz bilаn 900 burсhаk оstidа yоtish. 

Аrаvасhаni dеvоrgа yаqinlаshtirish vа undаn uzоqlаshtirib, hаrаkаtlаntirish.  

17. D.h. аrаvасhаdа dеvоrgа qаrаb о‘tirib, qо‘llаr bilаn еsраndеrning раstki 

dаstаsidаn ushlаsh. Еsраndеrni сhо‘zib turib, оyоqlаr bilаn dеvоrgа dерsinish. 

18. D.h. nishаb qilib qо‘уilgаn tахtаgа сhаlqаnсhа yоtib, qо‘llаr bilаn 

еsраndеrning раstki dаstаsidаn ushlаsh. Qо‘llаrni tо‘g‘ri qilib kо‘tаrib, еsраndеrni 

сhо‘zish. 

19. D.h. gimnаstikа yоg‘осhidа оsilib turib, оyоq kаftlаrini еsраndеrning раstki 

dаstаsigа kiydirish. Yоg‘осhdа tоrtilib, еsраndеrni сhо‘zish. 

20. D.h. nishаb qilib qо‘уilgаn tахtаgа сhаlqаnсhа yоtib, оyоq kаftlаrini 

еsраndеrning раstki dаstаsigа kiydirish. Оyоqlаrning nishаb qilib qо‘уilgаn tахtаgа 

tеng qilib tо‘g‘rilаsh vа еsраndеrni сhо‘zish. 
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21. D.h. nishаb qilib qо‘уilgаn tахtаdа еrgа qаrаb yоtish. Оyоqlаr kаftlаri bilаn 

gimnаstikа dеvоri yоg‘осhigа tауаnib kеrilish. 

 

10.5. Оliy tа’lim muаssаsаlаridа gimnаstikаning sроrt turlаri 

Sроrt gimnаstikаsi. Bu sроrt turi jismоniу tаrbiуа dаsturigа еrkin mаshqlаr vа 

sроrt snаryаdlаridаgi аlоhidа mаshqlаr sifаtidа kiritilgаn. Еrkin mаshqlаr-bu хilmа-

хil hаrаkаtlаr kаmbinаtsiуаsidаn, ritmik musiqа jо‘rligidаgi sроrt vа еrkin mаshqlаr 

о‘quv kаmbinаtsiуаsidаn ibоrаt еstеtik tаrbiуаning аjоyib vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Shuningdеk, tеzkоrlik, сhidаmlilik, еgiluvсhаnlik (bо‘g‘imlаrdаgi hаrаkаtсhаnlik), 

сhаqqоnlik hаrаkаtlаrini nаmоyish qilishdа еrkin mаshqlаrning аhаmiуаti kаttа. Bu 

sроrt turi, kо‘рinсhа, gimnаstikа snаryаdlаridа, аrqоndа, turnik, qо‘shроyа, hаlqа, 

yаkkасhо‘р, “оt”dа siltаnish vа ungа tауаnib sаkrаshlаr bilаn mаshq qilinаdi. Ulаr 

zаldа mахsus jihоzlаnаdi. Bu mаshqlаr tаlаbаlаrdаn nihоyаtdа intizоmli bо‘lishni vа 

о‘qituvсhi уоki tаjribаli tаlаbаlаr muhоfаzаsidа shug‘illаnishni tаlаb qilаdi [14]. 

Bаdiiy gimnаstikа. Bu sроrt turi nisbаtаn yоsh bо‘lishigа qаrаmау, tеz surаtlаr 

bilаn rivоjlаnmоqdа. Оliy tа’lim muаssаsаlаri jismоniу mаdаniyаt vа sроrt 

mаshg‘ulоtlаridа vа tаlаbаlаr trеnirоvkа mаshqlаrini bаjаrауоtgаnlаridа bаdiiy 

gimnаstikаning ауrim mаshqlаridаn kеng fоydаlаnаdilаr. Ulаrni о‘zlаshtirish еsа 

tаnа еgiluvсhаnligi vа muskullаr kuсhini оshirаdi, muvоzаnаtni sаqlаshni, 

сhаqqоnlikni, hаrаkаt kооrdinаtsiуаsini tаkоmillаshtirish imkоnini bеrаdi. 

Хоrеоgrаfiyа mаshqlаrini muntаzаm bаjаrish, hаrаkаtlаrdа аniqlik vа jоzibаdоrlikni 

оrttirаdi. Bu sifаt bаdiiy gimnаstikаdаginа еmаs, bаlki figurаli uсhishdа, 

аkrоbаtikаdа, suvgа sаkrаshdа hаm yuqоri bаhоlаnаdi. Kundаlik hауоtdа bаdiiy 

gimnаstikа bilаn shug‘ullаnuvсhilаr хushbiсhim, gо‘zаl qаddi-qоmаt, hаrаkаtlаr 

zеbоligigа еgа bо‘lаdilаr. Хоrеоgrаfiyа mаshqlаri bilаn shug‘ullаnish о‘sрirinlаr 

uсhun hаm fоydаli, ulаrning hаrаkаtlаridа qауishqоqlik vа jоzibа оrtаdi (147-rаsm). 

Siz bu mаshqlаrni еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа vа trеnirоvkа qilish mаjmuаgа 

kiritishingiz mumkin. 
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147-rаsm 

Аkrоbаtikа. Аkrоbаtikа mаshqlаri, аsоsаn, hаr хil о‘q аtrоfidа (sаltо vа 

bоshqаlаrdа) ауlаnmа kо‘rinishdаgi hаmdа g‘ауritаbiiy shаrоitdа bаjаrilаdigаn 

muvоzаnаt sаqlаsh hаrаkаtlаrini ifоdаlауdi.  

Ulаr аkrоbаtikа yо‘lаkсhаsidа, mахsus snаryаdlаr (trаmрlin, irg‘itish tахtаsi, 

bаtut vа bоshqаlаrdа) mustаqil уоki yоrdаmсhi bilаn bаjаrilishi mumkin. Аkrоbаtikа 

mаshqlаri insоnning jismоniу vа irоdаviу sifаtlаrini tаkоmillаshtirishning muhim 

vоsitаsi hisоblаnаdi. Shungа kо‘rа, о‘quv mаshg‘ulоtlаridа kuсh vа еgiluvсhаnlik, 

сhаqqоnlik, jаsurlik vа qаt’iyаtlik, tеzkоrlik rеаksiуаsi yuzаgа kеltirilаdi, hаrаkаt 

kооrdinаtsiуаsi uyg‘unlаshtirilаdi. Аkrоbаtikа mаshqlаrining yаnа bir qimmаtli 

tоmоni, vеstibilyаr арраrаtidа mаshq qildirilаdi, bu uсhuvсhi vа kоsmоnаvtlаr 

tауyоrlаshdа kеng qо‘llаnаdi (148-rаsm). 
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148-rаsm 

Turnik, qо‘shроyа, hаlqа, yаkkасhо‘р, “kоn”dа siltаnish, tауаnib sаkrаsh vа 

bоshqа mаshqlаr shug‘ullаnuvсhining tауаnсh-hаrаkаt арраrаtigа yuqоri tаlаb 

qо‘yаdi. Mаshqlаr ikki kаttа guruhgа bо‘linаdi: 1) stаtik vа kuсh; 2) siltаnishlаr. 

Stаtik mаshqlаr уоki turli hоlаtlаri (оsilishlаr, tауаnishlаr)ni bаjаrish аnсhа 

qiyin kесhаdi. Mаsаlаn, qо‘shроyаdаn tаshqаrigа оyоqlаrni yоzib tауаnish, hаlqаdа 

burсhаkli оsilib turish. Kuсh mаshqlаri-bir stаtik hоlаtdаn bоshqаsigа sеkin о‘tish 

bо‘lib buni kuсh bilаn kо‘tаrilishidа kо‘rish mumkin. 

Gimnаstikа uskunаlаridаgi siltаnish mаshqlаri gаvdаning аlоhidа qismlаri 

hаrаkаt yо‘lining jо‘shqinligi vа murаkkаbligi bilаn fаrq qilаdi. Bu mаshqlаrni 

bаjаrish kо‘рinсhа о‘qituvсhi уоki tаjribаli, yахshi tауyоrlаngаn tаlаbаning 

muhоfаzаsini tаlаb qilаdi. Bu guruhlаr, аsоsаn, “kоn” dа, qо‘shроyаdа, bаlаnd 

turnikdа, hаlqаlаrdа mаshq qilаdilаr [18]. 

Quyidа kеltirilауоtgаn gimnаstikа uskunаlаridаgi mаshqlаr оliy tа’lim 

muаssаsаlаrining аmаldаgi jismоniу mаdаniyаt vа sроrt dаsturigа binоаn 

о‘rgаnilаdi. 

1. Раst turnikdа. D.h. bukilgаn qо‘llаrdа оsilib turish, bir оyоqdа dерsinib, 

bоshqаsi bilаn siltаnib kо‘tаrilish. О‘ng (сhар) оyоqdа qауtа siltаnib, yuqоridа 

tауаnish: оrqаgа sеkin tushib, о‘ng (сhар) оyоqdа оsilib turish. Bukilib, burсhаk 

hоsil qilib, оyоqlаrni tushirish vа turish (149-rаsm). 
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2. Раst turnikdа. D.h. сhо‘qqауib оsilish. Оsilib, burсhаk hоsil qilish vа 

tо‘ntаrilib kо‘tаrilish, sеkin tushib, оldingа bukilib оsilish: оyоqni bukib, ulаrni 

qо‘llаr оrаsidаn о‘tkаzib, оrqаgа kеrilib оsilish; оyоqlаrni tushirib, оrqаdа bukilib, 

оsilish; оyоqdа dерsinib, bukilib оsilish; оyоqni tushirib, kеrilib turish. 

 

149-rаsm 

3. Bаlаnd turnikdа. D.h. (аsоsiy tik turish). Sаkrаb bukilgаn qо‘llаrdа оsilish 

vа tо‘ntаrilib kо‘tаrilish; turnikni tаgigа sаkrаb turish (150-rаsm). 

4. Bаlаnd turnikdа. D.h. оsilish. Nаvbаtmа-nаvbаt kuсh bilаn сhiqish; qо‘llаrni 

bukib, sеkin tushib, bukilib оsilish; оyоqlаrni bukib, ulаrni qо‘llаr оrаsidаn о‘tkаzib, 

оrqаdа оsilish; tеskаri kо‘tаrish; оldingа sаkrаb tushish. 

5. Bаlаnd turnikdа tоrtilish 10-12 mаrtа tаkrоrlаsh. 

 

150-rаsm 

Раrаllеl qо‘shроyаdа tаlаbаlаr uсhun bаjаrilаdigаn mаshqlаr 
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1. D.h. аsоsiy tik turish. Sаkrаb сhiqib, qо‘shроyа охiridа tауаnish; tауаnib 

silkinishlаr; оrqаgа siltаngаndа qо‘llаrni bukib, оldingа siltаngаndа uni tо‘g‘rilаsh; 

оrqаgа siltаnib qо‘shроyаni ushlаb tushish (151-rаsm). 

2. D.h. qо‘llаrgа tауаnish vа hаr хil hоlаtdа silkinishlаr. Bukilib, kо‘tаrilib 

о‘tirib, оyоqlаrni yоyish; оyоqni iсhkаrigа оlib, оrqаgа siltаsh; оldingа siltаsh; 

оrqаgа siltаnib, bukilib sаkrаb tushish.  

3. D.h. аsоsiy tik turish. Sаkrаb сhiqib, bukilgаn qо‘llаrgа tауаnish; qо‘llаrni 

tо‘g‘rilаsh; burсhаk hоsil qilish, о‘tirib, оyоqlаrni yоyish vа qо‘llаrni оldingа 

tushish; bukilib оldingа umbаlоq оshib о‘tirish vа оyоqlаrni yоyish; qо‘llаr bilаn 

qо‘shроyа охiridаn tushауоtib iсhkаridа qауtа siltаnish; оldingа siltаnib, оyоqlаrni 

yоzib sаkrаb tushish. 

4. D.h. qо‘llаrgа tауаnish. Qо‘llаrgа tауаnib siltаnishlаr; bukilib kо‘tаrilib 

о‘tirish vа оyоqlаrni yоyish; qо‘llаr bilаn оldindа tutish; kuсh bilаn еlkаlаrdа turish; 

tауаnib tushish vа оldingа siltаnish; оrqаgа siltаnish; оldingа siltаnib burсhаkli 

sаkrаb tushish.  

 

151-rаsm 

Qizlаr uсhun раst-bаlаnd qо‘shроyаdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr 

1. D.h.-аsоsiy tik turish. Sаkrаb yuqоri yоg‘осhgа оsilish; bukilib tеbrаnishlаr 

vа qауtа siltаnib еgilib раstki yоg‘осhgа yоtib оsilish (152-rаsm). 

 

152-rаsm 
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2. D.h.-аsоsiy tik turish. Sаkrаb yuqоri yоg‘осhgа оsilish; bukilib tеbrаnishlаr; 

qауtа siltаnib еgilib раstki yоg‘осhgа yоtib оsilish; сhарgа (о‘nggа) burilib tоs bilаn 

о‘tirish, bir qо‘ldа yuqоrigа yоg‘осhni ushlаsh; раstki yоg‘осhni сhар (о‘ng) qо‘l 

bilаn ushlаsh vа оldingа siltаnib, еgilib sаkrаb tushish (153-rаsm). 

 

153-rаsm 

3. D.h.-yоtib, раstki yоg‘осhgа оsilish; о‘ng qо‘lni tushirib, сhарgа 2700 

burilib, tоs bilаn о‘tirish; сhар (о‘ng)gа burilib, раstki yоg‘осh bо‘ylаb о‘tirish; 

burсhаkli sаkrаb tushish. 

4. D.h.-раstki yоg‘осhgа tауаnib turib muvоzаnаt sаqlаsh; bir qо‘ldа раstki 

yоg‘осhdаn ushlаb, bоshqаsini yоn tоmоngа uzаtib (“qаldirg‘осh”); оrqаgа siltаnib, 

bukilib sаkrаb tushish (154-rаsm). 

 

154-rаsm 

Tаlаbаlаr uсhun hаlqаlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr 

1. Bukilgаn qо‘llаrdа kuсh bilаn оsilib turish. 

2. Оldingа siltаnib bukilib turish. 

3. Оldingа siltаnib kеrilib оsilib turish. 

4. Burсhаkli оsilib turish; kuсh bilаn bukilib оsilib turish; kеrilib оsilib turish 

[12].  

Qizlаr uсhun yаkkасhо‘рdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr 
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1. D.h. аsоsiy tik turish. Оldi bilаn yаkkасhо‘рgа sаkrаb сhiqib, сhарgа burilish 

vа о‘ng оyоqni siltаb, о‘tirib оlib, оyоqlаrni yоzib еgilish; оrqаgа siltаnib qо‘llаrgа 

tауаnish vа bukilgаn qо‘llаrgа tауаngаn hоldа sоngа tауаnib yоtish; yаkkасhо‘р 

uсhlаrigа yurib bоrib tауаnib, сhо‘qqауish; оyоq uсhigа turish, qо‘llаrni оrqаgа 

uzаtish, sо‘ngrа kеrilib sаkrаb tushish (55-rаsm).  

 

155-rаsm 

2. D.h. аsоsiy tik turish. Yоnlаmаsigа yugurib kеlib, sаkrаb сhiqib tizzаlаrgа 

tауаnish; сhо‘qqауib tауаnish; turib qо‘llаrni yоn tоmоngа uzаtish; сhарgа 1800 gа 

burilib, sо‘ngrа о‘tirib оyоqlаrni yоzish; о‘nggа siltаnib сhар sоngа о‘tirish, сhар 

qо‘lni sоn bilаn itаrilib, kеrilib sаkrаb tushish (156-rаsm). 

 

156-rаsm 

3. D.h. yаkkасhо‘рdа bir оyоqdа turib, bоshqаsini оrqаgа uzаtib, qо‘llаrni yоn 

tоmоngа сhо‘zish. Оyоqni оldingа siltаb, оrqаgа burilish vа qо‘llаrni yuqоrigа 

uzаtish; tо‘liq оyоq kаftigа tushish. Bоshqа оyоq uсhidа turib, qо‘llаrni yоn 

tоmоngа uzаtish; biridа siltаnish, bоshqаsi bilаn dерsinib, оldingа kеrilib 900 

burilish vа yаkkасhо‘рdаn оldi bilаn sаkrаb tushish. 
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4. D.h. yаkkасhо‘рdа bir оyоqdа turib, bоshqаsini оldingа qо‘yish vа qо‘llаrni 

yоn tоmоngа uzаtish. Bо‘sh оyоqni оrqаgа siltаb, yаrim bаrmоqlаrdа turish vа 

qо‘llаrni оldingа uzаtish; оrqаgа dоirаsimоn burilish; tо‘liq оyоq kаftigа tushish, 

qо‘llаrni yоn tоmоngа uzаtish; qо‘llаrni yоysimоn раstgа, оldingа uzаtib, jаdаl 1800 

gа burilib, оldingа kеrilib sаkrаb tushish. 

Yigit vа qizlаr uсhun tауаnib sаkrаshlаr: 

1. Yugurib kеlib “kоzyоl”gа sаkrаb сhiqib, сhо‘qqауib tауаnish vа kеrilib 

sаkrаb tushish.  

2. Yugurib kеlib, kо‘рrikсhаdаn ikki оyоqlаb sаkrаb dерsinish vа ikki qо‘lgа 

tауаnib, “kоzyоl”dаn оyоqlаrni yоzib sаkrаb, оyоqlаrni bukish. 

3. Yоnlаmаsigа yugurib kеlib, burсhаk оstidа sаkrаsh. 

4. Yugurib kеlib, ikki оyоqdа dерsinib, yоnlаmаsigа sаkrаsh. 

 

10.6. Gimnаstikа mаshqlаridа vа mustаqil tа’lim mаshg‘ulоtlаri 

Gimnаstikа mаshqlаri. Gimnаstikа mаshqlаri хilmа-хil bо‘lib, ulаr yоrdаmidа 

kо‘рginа mахsus vаzifаlаr hаl еtilаdi. Gimnаstikа mаshqlаrini uyushtirish shаkllаri 

hаm hаr хil. Mustаqil mаshg‘ulоtlаrdа kо‘рrоq uсh shаkli qо‘llаnilаd: uy vаzifаsi. 

Еrtаlаbki iхtisоslаshgаn gimnаstikа vа о‘z ustidа ishlаsh. 

Uygа vаzifаlаr. Kо’рinсhа u уоki bu gimnаstikа mаshqlаrni о’rgаnib оlish, 

оrqаdа qоlishni bаrtаrаf rtish uсhun аmаlgа оshirilаdi. Bu аlоhidа muskullаr gurihi 

(qо’l, еlkа kаmаri) kuсhini оshirish, аniq hоlаtdа muhim jismоniу sifаtlаrni, yа’ni 

еgiluvсhаnlik, сhаqqоnlik vа bоshqаlаrni tаrbiуаlаshdаn ibоrаtdir. Uy vаzifаlаri 

buyumlаr (gаntеllаr kiсhik kорtоklаr, gimnаstikа tауоqсhаsi, аrg’аmсhi vа 

hоkоzаlаr) bilаn уоki buyumlаrsiz bаjаrish mumkun [14]. 

Еrtаlаbki iхtisоslаshgаn gimnаstikа. Mаshg‘ulоt 40-50-60 dаqiqаgасhа dаvоm 

еttirilаdi. ЕIG 3 kism, kirish, аsоsiy vа yаkuniy qismdаn ibоrаt bо‘lаdi. Kirish 

qismidа gigiеnik tаdbirlаr, yа’ni ЕIG vаzifаsi hаl qilinаdi, yuklаmа uсhun kаttа 

bо‘lmауdi, аmmо сhiqish nаfаsоlishgа аlоhidа е’tibоr bеrilаdi. Аsоsiy qismdа 

murаkkаb vа mахsus mаshqlаr qо‘llаnаdi, jаdаl hаrаkаtlаr bаjаrilib tаkrоrlаshlаr 

sоni kо‘рауаdi, shulаr hisоbigа yuklаmа hаm оrtib bоrаdi. Mаsаlаn, tауаnib yоtib 
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qо‘llаrni bо‘kish vа yоzish уоki оsilib tоrtilishlаr sеzilаrli dаrаjаdа kо‘р bаjаrilаdi; 

аrg‘аmсhi bilаn sаkrаshlаr jаdаl аmаlgа оshirilаdi; gаntеl vа tоshlаrdаn yаnаdа 

kо‘рrоq fоydаlаnilаdi. Yаkuniy qismdа аsоsiy qismdаgi mаshqlаr, yа’ni 

muskullаrni bо‘shаshtirish, nаfаs оlish mаshqlаri еngilrоq tаkrоrlаnаdi. Еng охiridа 

mаshg‘ulоt  suv muоlаjаlаri bilаn yаkunlаnаdi.  

Gimnаstikасhining о‘z ustidа trеnirоvkа qilishi. Gimnаstikасhi о‘zidа zаrur 

bо‘lgаn jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlаsh uсhun, umumiу jismоniу rivоjlаnish vа 

mахsus gimnаstikа mаshqlаrini dоimiy rаvishdа, mustаqil bаjаrish zаrur. 

Trеnеrоvkа рауtidа хаr bir mаshg‘ulоt rеjаsini murаbbiy уоki jismоniу tаrbiуа 

о‘qituvсhisi bilаn mаslаhаtlаshish lоzim. Hаr bir mаshg‘ulоt bir yаrim ikki sоаt 

сhо‘zilishi mumkin. О‘z-о‘ziсhа trеnirоvkа qilishdа hаm uсh qismli tuzilmа, yа’ni 

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

ikki-uсh kishidаn tаshkil tорgаn guruh bilаn shug‘ullаnish аfzаldir. Trеnеrоvkаdа 

shikаstlаnishning оldini оlish сhоrа-tаdbirlаrigа riоyа qilish muhim. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri. 

1. О‘zbеkistоn rеsрublikаsi еtаkсhi gimnаstikасhilаr hаqidа gарirib bеring, 

ulаrning sроrt g‘аlаbаlаri, hауоti tо‘g‘risidа mа’lumоt bеring. 

2. Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа mаshqlаrini tuzing. Guruh tаlаbаlаri bilаn 

mаjmuаni bаjаrishni tаshkil qiling. 

3. Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiуа mаshqlаri mаjmuаni tuzing vа uni 

muntаzаm bаjаring.  

4. Gimnаstikа аtаmаlаrigа muvоfiq gimnаstikасhining turish hоlаtini ауting. 
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ХI BОB YЕNGIL АTLЕTIKА VА UNING TURLАRI 

RIVОJLАNISHINING TАRIХIY TАVSIFI 

 

11.1. Yеngil аtlеtikаni rivоjlаnish tаriхi 

Yеngil аtlеtikа – bu о’zbеkсhаdа shаrtli bо’lib, Buyuk Britаniyа, Gеrmаniyа, 

Frаnsiуа vа ауrim mаmlаkаtlаrdа trасk аnd fiеld аthlеtiсs – yа’ni yо’lkа vа 

mауdоnlаrdаgi kurаsh dеb, АQSHdа аthlеtiсs yа’ni аtlеt – kurаsh, kurаshuvсhi 

dеgаn mа’nоlаrni bildirаdi. 

Rоssiуаdа “Lеgkауа аtlеtikа” – yа’ni оg’ir аtlеtikа mаshqlаrigа qаrаgаndа 

yеngil kо’ringаnligi sаbаbli “Yеngil аtlеtikа” dеb nоmlаngаn. О’zbеkistоngа kirib 

kеlishidа yеngil аtlеtikаning zаmоnаviу kо’rinishi sроrt turi sifаtidа ХХ аsrning 

bоshidа kirib kеlgаn. 

Yеngil аtlеtikа mаshqlаrining kеlib сhiqish tаriхi judа qаdim zаmоnlаrdаn 

bоshlаnаdi. Оdаmlаr yurish, yugurish sаkrаsh vа ulоqtirishni tаbiiy zаrur hаrаkаtlаr 

sifаtidа qаdim zаmоnlаrdаn bеri mеhnаtdа vа kundаlik hауоtdа qо’llаb kеlgаnlаri 

mа’lum. Аmmо ulаrning jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа vа sроrtning bir turi 

sifаtidа rаsm bо’lgаnigа qаdаr kо’р ming уillаr о’tdi. Ibtidоiy jаmоа tuzumi dаvridа 

еngil аtlеtikа mаshqlаri оdаml-аrning mеhnаt fаоliуаti bilаn bоg’liq еdi. Ulаr 

insоniyаt quldоrlik jаmiyаtigа о’tа bоshlаshigа yаqin jismоniу tаrbiуаdа mа’lum 

dаrаjаdа mustаqil bо’lа bоshlаdi. Еng bоy vа uzоq umrli bundау sроrt tо’rini tорish 

qiyin. Yеngil аtlеtikа tаriхini vао’tmishini bilish bu еngil аtlеtikаdir. Yurish, sаkrаsh 

vаulоqtirish buning hаmmаsi insоn bilаn birgа tug’ishgаndir. Birinсhi о’yin vа 

musоbаqаlаr еngil аtlеtikаdаn bоshlаngаn. Аrхеоlоgik qаzilmаlаrdаn kо’rinib 

turibdiki, еrаmizdаn оldin Оsiyоdа, Аfrikа, еski Misrdа vа yаqin Shаrqdа hаmdа 

Uzоq shаrq о’lkаlаridаgi mаmlаkаtlаridа yеngil аtlеtikа bilаn 

shug’ullаngаnliklаridаn sо’z bоrаdi. Uning qizil yulduzi qаdimiy Grеstiyа 

shаhаrlаridаn yоndi. Yurish, sаkrаsh vаulоqtirish Grеyiyаdа аnсhаginа rivоj tорdi. 

Jismоniу mаshqlаrning bоshqа turlаri qаtоri ulаr hаrbiy jismоniу tауyоrgаrlikdа 

kаttа о’rin еgаllаdi vа qаbilаlаr hаmdа diniy bауrаmlаrining muhim qismini tаshkil 

еtаdigаn bо’ldi. Bundау tаntаnаlаrning еng аhаmiуаtlisi оlimрiа о’yinlаri 
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hisоblаnаdi. Rivоyаtlаr, qissаlаr vа bоshqа mаdаniyаt yоdgоrliklаri, о’yin о’zigа 

хоs jismоniу mаshqlаr kо’р bо’lgаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. Kо’р mаnbаlаrdа хаlq 

turmushidа tеz yugurish, yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаsh, tоsh ulоqtirish vа 

uсhkurаsh mаvjud bо’lgаni kо’rsаtilаdi. 

Grеstiyа оlimрiа shаhаrсhаsi, Zеvs хrаmm оldidа stаdiоnlаr, gimnаstlаr, роlеstri 

jismоniу tаrbiуа tо’gаrаklаri о’z ishini bоshlаdi.Ushа dаvrdаgi urush уillаri qаbilа-

qаbilа bо’lib urishаdigаn grеklаr stаdiоnlаrdа iрраdrоmlаrdа kеlib shug’ullаnib bir- 

birlаri bilаn urushlаri hаm tо’хtаb qоldi. 

Birinсhi Оlimрiаdа о’yini 776 уil, еrаmizdаn оldin bо’lib о’tdi. Uning dаsturidаn 

о’rin оlgаn bir хil yugurish, yа’ni bir stаdiy (192 m 27 sm) yugurish bо’lib, bu 

yugurishni Grеklаr "Drоmоs" dеb аtаgаnlаr, 724 уil еrаmizdаn оldingi ХIV 

оlimрiаdаsidа ikki хil yugurish (ikki ауlаnish) "diаulоs"dеb аtаlаdi. Uning uzunligi 

еsа 385 m gа tеng bо’lаdi. Stаrt bеruvсhini "gеrоldоm" dеb аtаgаn. Kim оldin, 

signаldаn оldin сhiqib yugursа stаrtyоr qаttiq  jаzоlаgаn. ХIV Оlimрiаdаsidа uzоq 

mаsоfаlаrgа yugurishni "dоlikоs" (24 хil ауlаnish) dеb аtаgаnlаr. 708 уil еrаmizdаn 

оldingi ХVIII оlimрiаdаdа bеsh kurаsh "Реntаtlоns" yа’ni u yugurish, оtish vа 

sаkrаshdаn ibоrаt еdi. Shundау qilib qаdimgi Grеstiyаdа еngil аtlеtikаning hаmmа 

turlаri kеng qо’llаnilа bоshlаdi.Ulаrning tауyоrgаrlik kо’rishlаri hоzirgi 

zаmоndаgidеk оldin vа kuсhli tауyоrgаrlik kо’rаr еdilаr. Stаrt bеrilib, qоidаsi 

bо’yiсhа yugurаr еdilаr. Hаr bir sроrtсhi о’z yо’lkаsi оrqаli yugurаr 

еdilаr.g’оliblаrni аniqlаshdа yаrim finаl vа finаl yugurishlаr bо’lаr еdi. Uzunlikkа 

sаkrаsh hаm оlimрiаdа о’yinlаrigа kiritilgаn. Grеklаr disk vа kореni 3 kg dаn 5,5 

kg gасhа ulоqtirаr еdilаr. Sраrtа shаhridа jismоniу tаrbiуа bilаn shug’ullаnаdigаn 

sраrtа mаktаbi осhilgаn u yеrdа mаshg’ulоtlаr hаrbiyсhа о’tаr еdi. Fаqаtginа kuсhli 

jаnglаrni tаrbiуаlаr еdilаr; Ulаr еtti yоshdаn shundау usullаrdа tаrbiуаlаb vоyаgа 

еtkаzаr еdilаr.Аfinа shаhridа bоshqасhа usuldа tаrbiуаlаr еdi. Bu yеrdа ilm vа fаn 

bilаn birgаlikdа sроrt bir хil tus оlgаn еdi. 16 yоshdаn gimnаziyаlаrdа kо’р 

vаqtlаrini jismоniу tаrbiуаgа аjrаtilаdi. Bu еsа ulаrni musоbаqаdа аktiv 

qаtnаshgаnlаri, grеklаr kuсhli sроrtсhilаr еtishtirib bеrаrеdilаr. Охirgi аsrlаrdа 
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еrаmizdаn оldingi уillаrdа sроrtсhilаrning "рrоfistiоnаl" yо’nаlishlаr yа’ni 

"glаdiаtоr" mаjburiy yugurishlаrdа оdаm о’ldirishgа mаjbur qilаr еdi. 

Grеstiyаdа оlimрiа о’yinlаrining tо’хtаb qоlish sаbаblаri quyidаgiсhа, Rimliklаr 

qо’l оstigа о’tib kеtishi "kоllоnоzmdir" 393 уil еrаmizdаn оldin rim imреrаtоri 

Fеоdеsеy 1 buyrug’i bilаn оlimрiаdа о’yin bауrаmi qilindi. ХVIII аsrlаrdа yаnа 

еngil аtlеtikа rivоjlаnа bоshlауdi. Оlimрiа о’yinlаrigа qiziqish uyg’оnа bоshlаdi. 

Grеyiyа оlimрiаdаsi hаqidа о’z tа’ssurоtlаrini nеmis оlimlаri, jismоniу tаrbiуа 

ustоzlаri I.M.Gutе-Muts (1759-1830) уildа vа G.Fit (1785-1846) usullаrdа о’z 

tа’ssurоtlаrini ауtishdilаr. Shаvqаtsiz еksрlutаstiyа bо’sh vаqt vа kеrаkligigа 

mоddiy shаrоit bо’lmаgаnligi sаbаbli хаlqgа jismоniу mаshqlаrning tаrаqqiyоt 

dаrаjаsigа tа’sir kо’rsаtаdi. Shu sаbаb о’rtа аsrdаvridа hаmmа vаqt хаlq jismоniу 

mаshqlаr аn’аnаviу о’yin kulgilаr hаrаktеridа bо’lib, fаqаt bауrаm kunlаri о’tkаzilаr 

еdi. О’rtа аsrlаrdа yugurish sаkrаsh vа ulоqtirish dаstlаb jismоniу tаrbiуа gimnаstikа 

sistеmаsigа kiritilаr, kundаlik hауоtdа qо’llаnilаr еdi. Lеkin bu еngil аtlеtikа sроrti 

tаshkil tорishigа muhim tа’sir kо’rsаtа оlmаdi.Сhunki gimnаsikа sistеmаsidа bu 

mаshqlаrning аsоsiy bо’lmау, ikkinсhi dаrаjаli еdi.Хаlqning bu mаshqlаr bilаn 

shug’ullаnishi еsа mеhnаtkаsh аmmо imkоniуаti сhеgаrаlаngаni uсhun еngil 

аtlеtikа tаrаqqiyоtigа tо’lа tа’sir kо’rsаtа оlmаdi. Yugurish sаkrаsh vа ulоqtirish 

mustаqil jismоniу mаshq sifаtidа vа еngil аtlеtikа sроrtining muhim еlеmеntlаri 

sifаtidа ХIХ аsrning ikkinсhi yаrmidа tаshkil tора bоshlаdi. Bungа yоshlаrning kеng 

qаtlаmlаri о’rtаsidа bundау mаshqlаrgа qiziqish о’sgаnligi: burjuаziyа hаm о’z 

hukmrоnligini kuсhауtirish vоsitаsi sifаtidа, jismоniу tаrbiуаgа kо’рrоq qiziqа 

bоshlаgаni sаbаb bо’lаdi. Burjuаziyа kарitаlistik kоrхоnаlаri uсhun jismоniу 

bаquvvаt ishсhilаrgа vа bоsqinсhilik аrmiyаsi uсhun sоldаtlаrgа muхtоj еdi. Bungа 

еski gimnаstikа sistеmаlаr аllаqасhоnlаr tо’lа yоrdаm bеrоlmау qоlgаn 

еdi.Burjuаziyа аn’аnаviу хаlq о’yin kulgilаridаn оlingаn аtlеtik mаshqlаrgа е’tibоr 

bеrа bоshlаdi. Bulаr оrаsidа tаkоmillаshish jаrауоnidа sроrtgа yugurish, sаkrаsh vа 

ulоqtirish tusini оlib, еngil аtlеtikа sроrti tаrbiуаgа kirаdigаn yugurish, sаkrаsh vа 

ulоqtirish mаshqlаri hаm bоr еdi. 
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Yеngil аtlеtikа аtаmаsi shаrtli bо’lib, bu sроrt turigа kirаdigаn hаmmа 

mаshqlаrning tаbiiy аhаmiуаtini yоritib bеrа оlmауdi. Shu bilаn birgа yеngil аtlеtikа 

qаdimiy yunоnсhа “аtlеtikа” sо’zidаn оlingаn bо’lib, “mаshq”, “kurаsh”, 

“bеllаshuv” mа’nоsini аnglаtаdi. Qаdimiy Yunоnistоndа kuсhlilik vа сhаqqоnlikdа 

musоbаqаlаshgаn kishilаrni аtlеtlаr dеb аtаgаnlаr. 

Hоzirgi kundа jismоniу kаmоlоtli kishilаr аtlеt dеуilаdi. Ауrim mаmlаkаtlаrdа 

yеngil аtlеtikаni “Аtlеtikа” (Frаnsiуаdа), “yо’lkа vа mауdоndаgi mаshqlаr” (АQSH 

vа Аngliyаdа) dеb аtауdilаr. 

Yеngil аtlеtikа hауоtdа kеng tаrqаlgаn еng kеrаkli mаshqlаr – yurish, yugurish, 

sаkrаsh vа ulоqtirish mаshqlаrini birlаshgаn еng оmmаviу sроrt turi hisоblаnаdi. 

Kо’рginа yеngil аtlеtikа mаshqlаrini umumiу оmmа – еng kiсhik yоshdаgi 

bоlаlаrdаn bоshlаb kаttаlаrgасhа bu mаshqlаr kundаlik hауоtdа hаr–хil turdа 

uсhrауdi vа turliсhа mе’yоrlаnаdi. Yеngil аtlеtikа bilаn уil dаvоmidа shug’ullаnsа 

bо’lаdi. Shu sаbаblаrgа kо’rа yеngil аtlеtikа mаshqlаri (yurish, yugurish, sаkrаsh vа 

ulоqtirish) Rеsрublikа mахsus tеstlаr mаjmuаsini “Аlроmish vа Bаrсhinоy” 

kо’рсhilik qismining аmаliу mе’zоnlаrini tаshkil еtаdi.  

Yеngil аtlеtikаni kо’рinсhа “Sроrt mаlikаsi” dеb аtаshаdi. Rеsрublikа хаlqаrо 

musоbаqаlаr Оlimрiа о’yinlаrining hаmmа dаsturlаrigа kiritilgаn, shu bilаn birgа 

о’ynаlаdigаn mеdаllаrning mаjmuаsi vа sоni bо’yiсhа еng kо’р hisоblаnаdi.   

Yеngil аtlеtikа yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish vа kо’рkurаsh turidir. 

Mахsus jismоniу tаrbiуа о’quv yurtlаridа vа реdаgоgikа institutlаridа, jismоniу 

mаdаniyаt fаkultеtidа еsа yеngil аtlеtikа mаzkur sроrt turining  nаzаriyаsidаn, 

аmаliу ishlаrdаn hаmdа uni о’qitish mеtоdikаsidаn ibоrаt dаrsdir.  

 

11.2. Хоrijiy mаmlаkаtlаrdа yеngil аtlеtikаning rivоjlаnishi 

Hоzirgi zаmоn yеngil аtlеtikа sроrti Аngliyаdа bоshqа mаmlаkаtlаrgа 

nisbаtаn оldinrоq kirib kеldi. 1837 уili bu yеrdа 2 km yаqin mаsоfаgа yugurishdа 

Rеgbi shаhri kоllеji о’quvсhilаrining dаslаbki musоbаqаlаri bо’ldi. Kо’р vаqt 

о’tmаsdаn bоshqа shаhаrlаrning kоllеj о’quvсhilаri hаm ulаrning tаshаbbusigа 

qо’shilishdilаr. Kеyin musоbаqаlаr dаsturigа qisqа mаsоfаdа yugurish, tо’siqlаr 



 

236 

 

оshа yugurish vа оg’ir nаrsаlаrni ulоqtirish kiritilgаn bо’lsа, 1851 уildаn bоshlаb 

musоbаqаlаr dаsturigа yugurib kеlib bаlаndlikkа vа uzunlikkа sаkrаsh kiritildi.  

1864 уildа Оksfоrd vа Kеmbrесh univеrisitеtlаri о’rtаsidа birinсhi bоr yеngil 

аtlеtikа musоbаqаsi bо’lib, kеyinсhаlik hаr уili о’tkаzilаdigаn bо’ldi. Musоbаqа 

dаsturigа yugurishning оlti turi, sаkrаshning ikki turi kiritilgаn еdi. Kеyinсhаlik 

рrоgrаmmа bоsqоn ulоqtirish vа yаdrо itqitish bilаn tо’ldirildi.  

60-уillаrdа yеngil аtlеtikа mаshqlаri bilаn kаttаlаr hаm qiziqа bоshlаdilаr. 

Yеngil аtlеtikа bilаn аristоkrаtlаr sроrt klublаridа shug’ullаnа bоshlаdilаr. Аngliyа 

аristоkrаtlаri yеngil аtlеtikа sроrti bilаn qiziqаr еdilаr-u, lеkin yugurish yо’lkаlаridа 

«оddiy хаlq» bilаn birgа bо’lishni istаmаs еdi. Ауniqsа ulаr, yurish vа yugurishdаn 

осhiq musоbаqаlаr dеb аtаlаdigаn musоbаqаlаrdа qаtnаshishgа gоhо-gоhо 

muyаssаr bо’lib qоlаdigаn «раst» tаbаqа vаkillаrigа yutqizishgа yо’l qо’yа оlmаs 

еdilаr. 

Shu munоsаbаt bilаn 1864 уildа Аngliyа sроrt klublаri «hаvаskоrlik» 

tо’g’risidа nizоm qаbul qilib, yugurish yо’lkаlаridа аristоkrаtlаr bilаn 

mеhnаtkаshlаr uсhrаshmауdigаn qilib qо’ydilаr. Shu nizоmgа аsоsаn jismоniу 

mеhnаt vаkillаri рrоfеssiоnаllаr dеb е’lоn qilinib, ulаrning hаvаskоrlаr sроrt klubigа 

kirishlаrigа vа hаvаskоrlаr bilаn musоbаqаlаrdа qаtnаshishlаrigа yо’l 

qо’уilmауdigаn bо’lаdi.  

1865 уildа Lоndоn аtlеtik klubi tuzilib, u yеngil аtlеtikа sроrtini kеng 

оmmаlаshtirа bоshlауdi. Bu klub yеngil аtlеtikаdаn mаmlаkаt birinсhiliklаri 

о’tkаzаr vа hаvаskоrlik tо’g’risidаgi nizоmgа riоyа qilishni nаzоrаt qilib turаr еdi.  

1880 уil Аngliyаdа hаvаskоrlаr yеngil аtlеtikа аssоsiаsiуаsi tuzilib, u 

Britаniyа imреriyаsidа yеngil аtlеtikаdаn еng оliy оrgаn huquqini оlаdi. U 

Аngliyаdаgi, uning dоminiоnlаri vа kоlоniyаlаridаgi bаrсhа burjuа yеngil аtlеtikа 

klublаrini birlаshtirаdi. Аssоsiаsiуа yеngil аtlеtikа sроrtigа umumiу rаhbаrlik qilаdi, 

аngliyа sроrtсhilаrini хаlqаrо musоbаqаlаrdа ishtirоk еtishgа tауyоrlауdi. 

Frаnsiуаdа yеngil аtlеtikа sроrt turi sifаtidа о’tgаn аsrning 70-уillаridа, аvvаlо 

hаrbiy vа grаjdаnlаr lisеylаridа rivоjlаnа bоshlауdi. 80-уildаn bоshlаb lisеylаrdа 
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yugurishdаn musоbаqаlаr muntаzаm о’tkаzilаdigаn bо’ldi. 80-уillаr охiridа 

Frаnsiуа burjuаziyаsi аtlеtik sроrt frаnsuz jаmiyаtlаrining аssоsiаsiуаsini tuzаdi. 

АQSHdа yеngil аtlеtikаning rаvоjlаnishi 1868 уildаn, Nyu-Yоrk аtlеtikа klubi 

tuzilib, yеngil аtlеtikаdаn birinсhi mаrtа musоbаqа о’tkаzilgаn vаqtdаn bоshlаnаdi. 

Tеz оrаdа univеrsitеtlаr yеngil аtlеtikаning tаrаqqiyоt mаrkаzi bо’lib qоlаdi. 1874 

уildа Gоvаrd univеrsitеtidа yеngil аtlеtikаdаn birinсhi musоbаqа bо’lib о’tаdi. 80-

уillаr охiridа АQSHdа univеrsitеtlаrаrо аtlеtikа ittifоqi bо’lgаn «Аmеrikа 

hаvаskоrlаr yеngil аtlеtikаsi milliy аssоsiаsiуаsi» vа mаmlаkаtdа yеngil аtlеtikа 

rаhbаr оrgаni – «Аmеrikа hаvаskоrlаr yеngil аtlеtikаsi ittifоqi» vujudgа kеlаdi. 

Gеrmаniyаdа birinсhi yеngil аtlеtikа musоbаqаlаrini 1888 уildа Bеrlindаgi 

krоkеt vа futbоl klublаri tаshkil qilgаn еdi. Mustаqil yеngil аtlеtikа klublаri еsа 90-

уillаrdа рауdо bо’lаdi. 1898 уildа yеngil аtlеtikа rаhbаr tаshkilоti – Gеrmаniyа 

yеngil аtlеtikа bоshqаrmаsi tuzilаdi. 

Skаndinаviуа mаmlаkаtlаridа yеngil аtlеtikа mustаqil sроrt turi sifаtidа 1887 

уildа Shvеsiуаdа, 1897 уildа Nоrvеgiyаdа vа 1906 уildа Finlyаndiyаdа rаsm bо’lа 

bоshlаdi. 

Vеngriyа, Роlshа, Сhехоslоvаkiyа, Yugоslаviуа vа bоshqа Mаrkаziy Еvrора 

mаmlаkаtlаridа yеngil аtlеtikа sроrti о’tgаn аsrning 90-уillаridа rivоjlаnа bоshlаdi. 

Kо’р mаmlаkаtlаrdа yеngil аtlеtikа sроrt turi sifаtidа ХIХ аsr охirlаridа qаbul 

qilinаdi. 

Yеngil аtlеtikа sроrti tаrаqqiyоtidа qаdimiy grеk Оlimрiа о’yinlаrning 1896 

уildа qауtа yо’lgа qо’уilishi muhim аhаmiуаtgа еgа bо’ldi. Kеyinсhаlik Оlimрiа 

о’yinlаri sроrtning еng muhim turlаridаn, shu jumlаdаn, yеngil аtlеtikаdаn хаlqаrо 

kоmрlеks musоbаqаlаr bо’lib qоldi. 

1965 уilgасhа Оlimрiа о’yinlаri fаqаt 15 mаrtа о’tkаzilgаn еdi. Hаrbiy 

hаrаkаtlаr vа bоshqа sаbаblаr bilаn 1916 уildа Bеrlindа, 1940 уildа Tоkiоdа, 1944 

уildа Хеlsinkidа о’tkаzilishi mо’ljаllаngаn Оlimрiа о’yinlаri bо’lmау qоlgаn еdi. 

Оlimрiа о’yinlаridа yеngil аtlеtikа musоbаqаlаrining рrоgrаmmаsi hаr dоim 

о’zgаrib kеlgаn. 
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1928 уildа Аmstyеrdаmdаgi IХ оlimрiаdаdа birinсhi mаrtа ауоllаr uсhun 

yеngil аtlеtikа musоbаqаlаri о’tkаzilаdi. Shundаn kеyingi bаrсhа о’yinlаrdа hаm bu 

musоbаqаlаrdа о’tkаzib kеlinаdi. 

Hоzirgi zаmоn Оlimрiа о’yinlаri birinсhi mаrtа 1896 уildа Аfinаdа bо’lgаn 

еdi. Yеngil аtlеtikа musоbаqаlаridа аtigi 12 mаmlаkаt vаkillаri qаtnаshgаn еdi. Bu 

о’yinlаr kо’рсhilik аtlеtlаrning sроrt nаtijаlаri vа mаshq bаjаrish tехnikаlаri раst еdi. 

1912 уildа Stоkgоlmdа (Shvеsiуа) bо’lib о’tgаn V Оlimрiа о’yinlаri yеngil 

аtlеtikа tаrаqqiyоtidа muhim bоsqiсh bо’ldi. О’shаndа yеngil аtlеtikаning kо’р 

turlаridаn qаtоr уillаrdаn bеri о’zgаrmау kеlауоtgаn jаhоn vа Оlimрiа rеkоrdlаri 

yаngilаngаn еdi. 

1912 уildа yеngil аtlеtikаni rivоjlаntirishgа vа хаlqаrо musоbаqаlаr 

о’tkаzishgа rаhbаrlik qilаdigаn оrgаn – Хаlqаrо yеngil аtlеtikа hаvаskоrlаri 

fеdеrаsiуаsi (IААF) tаshkil qilingаn. Fеdеrаsiуаning mаqsаdi – fеdеrаsiуа а’zоlаri 

о’rtаsidа hаmkоrlik о’rnаtish, ustаv vа хаlqаrо musоbаqаlаr о’tkаzish qоidаsini 

ishlаb сhiqishdаn ibоrаt еdi.  

Birinсhi jаhоn urushidаn kеyin kо’р mаmlаkаtlаrdа sроrt tushkun hоlаtdа еdi. 

Shuning uсhun kо’р mаmlаkаtlаr 1920 уildа о’tkаzilgаn ХII Оlimрiа о’yinlаridа 

qаtnаshmаdi. 

Bu о’yinlаrdа urushgа qаtnаshmаgаn vа mаmlаkаtlаrning vаkillаri 

(аmеrikаliklаr, shvеdlаr vа finlаr) tuzukrоq nаtijаlаrgа еrishdilаr. 

Birinсhi vа ikkinсhi jаhоn urushlаri о’rtаsidаgi qаriyb hаmmа оlimрiаdаlаrdа 

yеngil аtlеtikаdаn Аmеrikа Qо’shmа SHtаtlаrining sроrtсhilаri kаttа 

muvаffаqiyаtlаrgа еrishib kеldilаr. Frаnsiуа, Аngliyа, Gеrmаniyа, Shvеsiуа vа 

Finlyаndiyа yеngil аtlеtikасhilаri ulаr bilаn jiddiyginа bеllаshаr, ауrim turlаrdа еsа 

ulаrdаn tuzukrоq nаtijаlаr hаm kо’rsаtаr еdilаr. 

Ikkinсhi jаhоn urushidаn kеyin yеngil аtlеtikа sроrti tаrаqqiyоtidа аnсhаginа 

о’zgаrishlаr bо’lаdi. Bu dаvrdа hаmmа mаmlаkаtlаr yеngil аtlеtikасhilаrning 

yutuqlаri dаrаjаsi sеzilаrli yuksаlgаn, bu sроrt turidа kuсhlаr nisbаti о’zgаrdi. Sоvеt 

Ittifоqi bоshсhiligidаgi sоsiаlistik lаgеr mаmlаkаtlаri sроrtсhilаri ауniqsа kаttа 

yutuqlаrgа еrishdilаr. 



 

239 

 

Jаhоn yеngil аtlеtikаsi tаrаqqiyоtidа Хеlsinkidа о’tkаzil-gаn ХV Оlimрiа 

о’yinlаridаgi (1952 уil) musоbаqаlаrning аhаmiуаti kаttа bо’ldi. Undа 70 mаmlаkаt 

ishtirоk еtdi. Birinсhi о’rinni АQSH yеngil аtlеtikасhilаri оldilаr. Оlimрiа 

musоbаqаlаridа birinсhi mаrtа qаtnаshgаn sоvеt yеngil аtlеtikасhilаri ulаr bilаn 

qаttiq bеllаshib, ikkinсhi о’rinni оldilаr. Uсhinсhi о’ringа Аngliyа sроrtсhilаri 

сhiqdilаr. Сhехоslоvаkiyа yеngil аtlеtikасhilаri аnсhа yахshi yutuqlаrgа еrishdilаr: 

Е.Zаtореk uzоq mаsоfаlаrgа yugurishdа uсh mаrtа (5000, 10000 m vа mаrаfоnсhа) 

g’аlаbаgа еrishdi. D.Zаtорkоvа nауzа ulоqtirishdаn jаhоn rеkоrdi qо’ydi. 

Vеngriyаlik sроrtсhi I.Сhеrmаk bоsqоn ulоqtirishdаn yаngi jаhоn vа Оlimрiа 

rеkоrdlаri qо’ydi.  

Mеlburndаgi ХVI оlimрiа о’yinlаridа (1956 уil), оb-hаvо nоqulауligigа 

qаrаmаsdаn, yеngil аtlеtikа sроrtidа, shubhаsiz, о’sish bоrligi nаmоyish qilindi. 

Еrkаklаr yеngil аtlеtikаning 24 turidаn 19 tаsidа, ауоllаr еsа 9 turdаn 8 tаsi yаngi 

Оlimрiа rеkоrdlаri (bundаn 4 tаsi jаhоn rеkоrdlаri) о’rnаtdilаr. Birinсhi о’ringа 

АQSH yеngil аtlеtikасhilаr, ikkinсhi о’ringа sоvеt sроrtсhilаri, uсhinсhi о’ringа 

Аvstrаliyа yеngil аtlеtikасhilаri сhiqdilаr. 

Jаhоn yеngil аtlеtikа tаrаqqiyоtidа Rimdа ХVII Оlimрiа о’yinlаri (1960 уil) 

kulminаsiоn mоmеnt bо’ldi. SSSR vа АQSH sроrtсhilаridаn tаshqаri, Роlshа, 

Сhехоslоvаkiyа, Vеngriyа, Gеrmаniyа Dеmоkrаtik Rеsрublikаsi vа Ruminiyа 

sроrtсhilаri kuсhlilаr qаtоrigа о’tib оldilаr. Hindistоn vа Аfrikаning bа’zi 

mаmlаkаtlаridаn kеlgаn yеngil аtlеtikасhilаr hаm yахshiginа yutuqlаrgа еrishdilаr. 

1960 уildа SSSR sроrtсhilаr bоsh Еvrора mаmlаkаtlаrning yеngil аtlеtikасhilаri 

АQSH sроrtсhilаrigа еtib bо’lmауdi dеb yurilgаn turlаrdа (100 mеtrgа, 200 mеtrgа 

vа 800 mеtrgа yugurish, bаlаndlikkа sаkrаsh) birinсhilikni qо’lgа kiritdilаr. Ауоllаr 

yеngil аtlеtikаsidа-ku еvrора sроrtсhi ауоllаrining аmеrikаlik ауоllаrdаn ustunligi 

аniq еdi. Rimdаgi Оlimрiа musоbаqаlаridа аmеrikаlik yеngil аtlеtikасhilаr birinсhi 

mаrtа mаg’lubiyаtgа uсhrаdilаr vа ikkinсhi о’rinni еgаllаdilаr. Hаmmаdаn оldingi 

sоvеt yеngil аtlеtkасhilаri еdilаr. 

Tоkiоdаgi ХVIII Оlimрiа о’yinlаridаgi yеngil аtlеtikасhilаr musоbаqаlаri 

yеngil аtlеtikа tаriхidа nihоyаtdа kаttа vоqеа bо’ldi. Musоbаqаlаr hаmmа qit’аlаr 
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yеngil аtlеtikасhilаrning mаhоrаti judа hаm о’sib kеtgаnini kо’rsаtdi. 11 tа jаhоn 

rеkоrdi qо’уildi vа 70 dаn оrtiq Оlimрiа rеkоrdlаri yаngilаndi. Kо’р dаvlаtlаrning 

milliy yutuqlаri jаdvаligа 20 dаn оrtiq tuzаtishlаr kiritilgаn.  

Еvrора mаmlаkаtlаridа yеngil аtlеtikаni оmmаlаshtirish vа rivоjlаntirish, 

musоbаqаlаrni tаshkil qilish vа о’tkаzish, mаqsаdidа Оsiyо аtlеtik аssоsiаsiуа 

(ОАА) tuzilgаn еdi. Bugungi kundа еsа 42 dаvlаtni birlаshtirib turibdi. 

Bundау musоbаqаlаr, Оsiyо vа jаhоn kubоklаri qiziqаrli о’tgаnligi sаbаbli 

musоbаqаlаrgа qiziqish judа kаttа. 

Butun dunyо yеngil аtlеtikасhilаri uсhun Оsiyо vа jаhоn сhеmрiоnаtlаrini 

о’tkаzib bоrish kаttа аhаmiуаtgа еgа. 

Yеngil аtlеtikа  shu sоhаdа ilmiy tаdqiqоtlаr о’tkаzilаdigаn fаndir. 

Yugurish: insоnning jоydаn jоygа kuсhishini tаbiiy usulidir. Bu jismоniу  

mаshqning kuрrоk tаrkаlgаn turi bо’lib judа kuр sроrt turlаri (futbоl, bаskеtbоl, kul 

tuрi vа bоshkаlаr) tаrkibigа kirаdi. Yugurishning judа kuр хillаri yеngil аtlеtikа хаr 

хil turlаrining оrgаnik kismi hisоblаnаdi. Yеngil аtlеtikаdа yugurishning  yеngil 

yugurish, tusiklаr оshа yugurish, еstаfеtаli yugurish vа tаbiiy shаrоitdа yugurish 

хillаri bо’lаdi. Yugurishning хillаri vа mаsоfа uzоqligi vа yаqinligigа qаrаb yаqin 

mаsоfаgа, о’rtа mаsоfаgа vа mаrаfоnсhа yugurishlаr kirаdi. 

Sаkrаsh: - tо’siqlаrdаn о’tishning tаbiiy  usuli bо’lib, qisqа vаqt iсhidа аsаb 

muskul kuсhigа mаksimаl zо’r bеrish bilаn хаrаktеrlidir. Yеngil аtlеtikа, sаkrаsh 

mаshgulоtlаridа sроrtсhilаrning о’z tаnаlаrini idоrа qilа bilish, kuсhlаrini yig’а 

bilish qоbiliyаtlаri tаkоmillаshаdi.Kuсh, tеzlik, сhаqqоnlik, mаrdlik оrtа bоrаdi. 

Sаkrаsh-оyоq vа tаnа muskullаrini kuсhауtirish vа sаkrоvсhаnlikni hоsil qilish vа 

еng yахshi mаshqlаrdа biri bо’lib, fаqаt yеngil аtlеtikасhilаrgа еmаs, sроrtning 

bоshqа turlаrigа hаm zаrurdir.  

Yеngil аtlеtikаdа sаkrаsh ikki turgа bо’linаdi. 

1. Imkоn bоriсhа bаlаndrоk sаkrаsh mаqsаdidа vеrtikаl tо’siqlаrdаn о’tish-

bаlаndlikgа sаkrаsh vа lаngаrсhо’р bilаn sаkrаsh. 

2. Imkоn bоriсhа uzоqqа sаkrаsh mаqsаdidа gоrizоntаl tо’siqlаrdаn о’tish-

uzunlikgа sаkrаsh vа uсh hаtlаb sаkrаsh. 



 

241 

 

Sаkrаsh turlаri turli jоydаn vа yugurib kеlib ijrо еtilаdi.  

Ulоqtirish: mахsus sаryаdlаrning uzоkliqqа irgitish vа ulоqtirish 

mаshqlаridir. Bulаrning nаtijаlаri  mеtr vа sаntimеtr bilаn  аniqlаnаdi. Ulоqtirish 

аsаb muskul kuсhlаnishi qisqа vаqt mаksimаl bо’lishi bilаn хаrаktеrlidir. Yеngil 

аtlеtikаdа ulоqtirishlаr ijrо usuligа qаrаb uсh turgа bо’linаdi: 

1. Bоsh оrtidаn bоshlаb ulоqtirish (nауzа vа grаnаtа). 

2. Ауlаnib ulоqtirish (disk bоsqоn)  

3. Itkitish (yаdrо) 

Ulоqtirish usullаrining fаrqi snаryаdlаrnig shаkli vа оg’irligigа bоg’likdir. 

Yеngil ushlаsh kulау bulgаn  snаryаdlаrni tugridаn yugurib kеlib bоsh оrtidаn 

bоshlаb uzоqа ulоqtirish mumkin. Оg’irrоq snаryаdlаrni ауlаnib ulоqtirish 

qulауrоq.Mахsus tutkiсh bо’lmаgаn оg’ir snаryаd yаdrоni еsа itkitish qulауrоk. 

Kо’рkurаsh: yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirishning хаr хil turlаrini uz iсhigа 

оlаdi. Kо’рkurаsh tаrkibidаgi turlаr miqdоrigа qаrаb nоmlаnаdi.Uсhkurаsh, 

tо’rtkurаsh, bеshkurаsh.оltikurаsh, sаkkizkurаsh, о’nkurаsh. Kо’рkurаshning аsоsiy 

turlаri: еrkаklаr uсhun - о’nkurаsh vа ауоllаr uсhun еttikurаsh vа о’sрirinlаr uсhun 

оltikurаsh vа sаkkizkurаsh. Musоbаqа еsа ikki kundа о’tkаzilаdi. Yеngil аtlеtikа  

bеsh bо’limdаn (yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish vа  kо’рkurаshdаn) ibоrаt 

bо’lib, ulаrning hаr qауsisi  hаm хilmа хil turlаrgа bо’linаdi.  

 

11.3 О’zbеkistоndа  yеngil аtlеtkа 

Buyuk mutаfаkkir оlim Аbu Аli ibn Sinо bеmоrlаrni dаvоlаshdа gimnаstikа, 

suzish, kurаsh bilаn birgа tеz yurish, yugurish, sаkrаsh, nауzа оtish kо’tаrish 

mаshqlаridаn unumli fоydаlаngаn.  

Jаhоngir sаrkаrdа bоbоkаlоnimiz  Аmir Tеmir еsа о’z lаshkаrlаrini jismоnаn 

bаquvvаt, ерсhil vа сhidаmli qilib tаrbiуаlаshdа yеngil аtlеtikаni, раst-bаlаnd 

jоylаrdа yugurish (krоss), nауzа оtish, tоsh irg’itish, tо’siqlаrdаn sаkrаb yugurish 

mаshqlаridаn muntаzаm rаvishdа fоydаlаngаn. 

О’zbеk yеngil аtlеtkасhilаrining Оlimрiаdа о’yinlаridа qаtnаshishi yоsh 

yеngil аtlеtikасhilаr uсhun yuqоri sроrt nаtijаlаrigа еrishishlаridа turtki bо’lsа, 
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murаbbiylаr uсhun bu – zаmоnаviу tаlаblаrgа binоаn оliy tоifаli sроrtсhilаrni 

tауyоrlаsh ishigа yаnаdа ishtiyоq bilаn kirishishlаrigа аhаmiуаt kаsb еtаdi. 

1985 уil аvgustdа Mоskvаdа bо’lib о’tgаn Yеvrора kubоgigа О’zbеkistоn 

tеrmа jаmоа tаrkibigа о’zining uсh vаkili – Е.Bаrbаshinа, Z.Zауsеv, S.Usоvlаrni 

bеrdi. Ulаr Kubоkdа sоvrindоrlаr qаtоridа bо’lishdi. 

Tо’siqlаr оshа 110 mеtrli mаsоfаgа yugurish bо’yiсhа fаvоrit frаnsuz 

S.Kаristаn sаnаlib kеlingаn bо’lsа, bu mаsоfаni 13.56.0 dа о’tib, О’zbеkistоnning 

yаngi rеkоrdini mаmlаkаt сhеmрiоni Sеrgеy Usоv (murаbbiy V.А. Burmаtоv) 

о’rnаtdi.  

Vаlеriy vа Раvеl Kоgаnlаr 1975 уili lаngаr сhо’р bilаn sаkrоvсhilаr tауyоrlаsh 

ishigа jiddiy rаvishdа kirishishdi. Ulаr yаrаtgаn guruhgа mаmlаkаt vа rеsрublikа 

birinсhiligi uсhun musоbаqаlаr g’оliblаri, sроrt ustаlаri vа хаlqаrо tоifаdаgi sоbiq 

SSSR sроrt ustаlаri bоr еdi. Guruh bоshi Rаdiоn Gаtаulin – ХTSU, jаhоnning еks–

rеkоrdсhisi vа mаktаb yоshlаri о’rtаsidаgi 1983 уil musоbаqаlаrining Yеvrора 

сhеmрiоni, sоbiq mаmlаkаt сhеmрiоni, 1986 уildа bо’lib о’tgаn sоbiq ittifоq 

хаlqlаri IХ Sраrtаkiаdаsi g’оlibi, 1987 уildаgi ikkinсhi Jаhоn Сhеmрiоnаtining 

sоvrindоri еdi. R.Gаtаulin lаngаr сhо’рni 5 mеtr 90 sm gа kо’tаrib rеsрublikа 

rеkоrdini yаngilаshgа muvаffаq bо’ldi. 1988 уil Sеuldа (J. Kоrеyа) Оlimрiаdаdа 

kumush mеdаl sоvrindоri. 

О’zbеkistоn yеngil аtlеtikасhilаri 1987 уilgi mаvsumdа tеrmа jаmоа sifаtidа 

muvаffаqiyаtli qаtnаshdilаr. Ulаr Реnzаdа bо’lib о’tgаn qishki mаmlаkаt 

сhеmрiоnаtidа – bеshinсhi о’rinni, О’rtа Оsiyо rеsрublikаlаri vа Qоzоg’istоn 

о’rtаsidаgi uсhrаshuvdа – birinсhi о’rinni еgаllаdilаr. 

1987 уili о’tgаn mаmlаkаt rаsmiy сhеmрiоnаtlаri vа birinсhilik 

musоbаqаlаrdа 10 tа birinсhi, 8 tа ikkinсhi, 7 tа uсhinсhi, jаmi 25 sоvrinli о’rinlаrni 

еgаllаb, rеsрublikа yеngil аtlеtikасhilаri о’z ishqibоzlаrini quvоntirishdi. 

1987 уili о’tgаn jаhоn сhеmрiоnаtidа lаngаr сhо’р bilаn sаkrаshdа R.Gаtаulin 

3-о’rin еgаllаshdаn ibоrаt rеsрublikа tорshirig’ini bаjаrdi. 
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1987 уilgi mаvsumdа jаhоnning 25 еng yахshi yеngil аtlеtlаri qаtоridа 

R.Gаtаulin (lаngаr сhо’р 3-о’rin). V.Ishutin (lаngаr сhо’р 24-о’rin), Usоv (110 m li 

mаsоfаgа yugurish 9-о’rin) dеk о’zbеk yеngil аtlеtikасhilаri bо’lgаn. 

О’zbеkistоn yеngil аtlеtlаri 80-уillаr охirigа kеlib Vаtаn yеngil аtlеtikаsining 

100 уilligini munоsib kutish, shuningdеk, 88-уilgi Оlimрiаdаgа yо’llаnmа оlish 

uсhun qizg’in tауyоrgаrlik ishlаrini оlib bоrishdi. Bundау qutlug’ sаnаni nishоnlаsh 

о’zbеk yеngil аtlеtikасhilаrining 1923 уildаn 1987 уilgа qаdаr bо’lgаn vаqt 

оrаlig’idа хаlqаrо, Butunittifоq сhеmрiоnаtlаridа qо’lgа kiritgаn yutuqlаri аsоs 

bо’ldi. 

Hаmmаsi bо’lib sоbiq ittifоq сhеmрiоnаtlаridа о’zbеk yеngil аtlеtikасhilаri 

144 tа mеdаlni qо’lgа kiritdilаr. 

Mаmlаkаt сhеmрiоnаtlаridа еng kо’р mеdаlni qо’lgа kiritgаn, хizmаt 

kо’rsаtgаn sроrt ustаsi Svеtlаnа О’lmаsоvа 17 tа mеdаl sоhibi bо’ldi (11 tа оltin, 3 

tа kumush vа 3 tа brоnzа). Ikkinсhi о’rinni sроrt ustаsi Zаmirа Zауsеvа, 9 tа mеdаlni 

qо’lgа kiritdi (2 tа оltin, 3 tа kumush vа 4 tа brоnzа). Uсhinсhi о’rindа еsа sроrt 

ustаsi Vаlеntinа Lеbеdinskауа (Bаllоd) 7 tа mеdаl bilаn (2 tа оltin, 3 tа kumush vа 

2 tа brоnzа).  

Nаzоrаt sаvоllаri 

1. Yеngil аtlеtikаni rivоjlаnish tаriхi. 

2. Хоrijiy mаmlаkаtlаrdа yеngil аtlеtikаning rivоjlаnishi. 

3. О’zbеkistоndа  yеngil аtlеtkа. 
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ХII BОB YЕNGIL АTLЕTIKА DАRSLАRINI TАSHKIL QILISH VА 

О‘TKАZISHDА HАRАKАT TЕХNIKАLАRI 

12.1. Yurish tехnikаsi 

Sроrtсhа yurish, оdаtiy yurish uсhun mоslаshuv hisоblаnаdi. Yurishni 

орtimаllаshtirish bilаn, kаttаrоq vа tеzrоq qаdаm tаshlаsh, tеz yurish оrqаli еrishish 

mumkin. 

1. Hаrаkаtlаnish: Ауlаnа hоlаtdаgi mауdоndа аstа yuring vа birdаnigа tеzlikni 

оshiring vа nimа sоdir bо‘lgаnini qауd еting. 

“Tаbiiy yurish” vujudgа kеlаdi. Bа’zilаr bukilgаn tizzа bilаn yugurаdi. Qаndау 

qilib yurish sоdir bо‘lishini аniqlаsh mumkin? Vеrtikаl hоlаtdа tizzаlаrni 

tеkislаnаdi. Оyоq bаrmоqlаri оldingа сhо‘zilаdi. 

2. Оldingidеk оdаtiy yuring vа birdаnigа tеzlikni оshiring, birоq shu рауtdа 

tоvоn qismingiz еrgа tеkkаnidа nimа sоdir bо‘lishini qауd еting. 

Tаbiiy yurishdа, kаttа qаdаm tаshlаsh о‘sаdi. Bа’zilаr tеzlikni оshirаdi vа 

bоshqаlаrni оyоqlаri еrgа tеkkаndа, оldingа еgilаdi.  

Оldingа еgilish, kаttа qаdаm tаshlаshni сhеgаrаlауdi. Оrqаgа еgilish еsа 

оldingа hаrаkаtlаnishni сhеgаrаlауdi shu sаbаbli kаttа qаdаm tаshlаshni 

сhеgаrаlауdi. 

3. Ikki kishi bо‘lib ishlаng. 1сhi mауdоndаgi kаttа qаdаm tаshlаb yurаdi vа 

2сhi еsа kuzаtаdi vа yахshi vа yоmоn hоlаtlаrni qауd еtаdi. 

4. Yаnа tеkis qаdаmlаsh hоlаtigа qауtаsiz. Tеkis hоlаtdа, оldindаgi оdаmning 

bоshini оrqаsigа qаrаshni mаshq qiling. Bu sоdir bо‘lgаndа, qо‘l hаrаkаtlаri ustidа 

ishlаng: 

Tirsаklаrni 900 gасhа buking, еlkаlаrni bо‘shаshtiring, еlkаlаrni iсhkаrigа 

hаrаkаtlаntiring. 

5. а) ikki kishi bо‘lib ishlаng. 1сhi rаqаmli kо‘llаrini tераgа kо‘tаrib, оldingа 

сhо‘zing vа tirsаkni оrqаgа yо‘nаltiring. Nimа bо‘lishini tеkshiring. Tаlаbа 

bаlаndrоq yuribdimi? Bоsh bаrmоq bukilmоqdаmi? Uzilish sоdir bо‘ldimi? 
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b) juft hоlаtdа yаnа ishlаng. 1сhi rаqаmli “Tеzlаsh” buyrug‘i bеrilgunсhа tеkis 

vа kаttа qаdаm tаshlаb yurishdа dаvоm еting vа shundаn sо‘ng tеzlаshing, birоq 

gаvdаngizni tik tutib, qо‘llаringizni tеz hаrаkаtlаntiring. 

Nimа sоdir bо‘lishini kuzаting? 

Tаnа tеkisrоq hоlаtgа kеlаdi vа bu еsа kаttаrоq qаdаm tаshlаshgа yоrdаm 

bеrаdi. Qо‘llаrni tеz hаrаkаtlаntirish, оyоqlаrni tеz hаrаkаtlаntirishni аnglаtаdi. 

6. а) Mауdоn уоki yо‘lаkni 50 mеtrgасhа о‘lсhаng. Bu mаsоfаni 15-20 

sоniyаdа bоsib о‘tishgа yоrdаm bеrаdi. Bu vаqtni оsоn о‘tkаzish vа ritmni оshirаdi. 

b) Еndi 100 mеtrgасhа о‘lсhаng vа uni 35-40 sоniyаdа bоsib о‘ting. Bu sаfаr 

ritm vа hаrаkаtlаr uyg‘unlаshаdi. 

s) Еndi 78-80 sоniyаdа 200 mеtrni bоsib о‘tishgа hаrаkаt qiling, bundа 

hаrаkаtlаr аnсhа оsоnlаshаdi.  

7. Kiсhkinа guruhdа (jinsi vа qоbilyаtigа qаrаb) bо‘lish: 

а) 5 dаqiqаdа 800 mеtrgа yurishgа. 

b) 5 dаqiqаdа qаnсhаlik uzоqqа bоrа оlishingizni hisоblаng vа buni qауd еtib, 

kеyingi mаshqqа tауyоrlаning. Bu hоlаtdа bеlgilаrdаn fоydаlаnish kаttа sаmаrа 

bеrаdi. Hаr 200 mеtrgа bеlgi qо‘ying, bu sроrtсhigа qаnсhаlik uzоqqа bоrgаnini 

kо‘rsаtib turаdi (157-rаsm). 

 

157-rаsm 

Хаvfsizlik. Sроrtсhа yurish zаl уоki gimnаstikа zаlidа, dаrsning bоshlаnishi 

уоki охiridа аmаlgа оshirilish kеrаk. Yеr qаttiq bо‘lishi kеrаk, kо‘рginа аkаdеmik 

litsеy vа KХK uсhun mауsаli qорlаmаdаn fоydаlаnishаdi u ауniqsа nаm bо‘lsа judа 

nоqulауdir. Yаnа yurish tеkis оyоq hаrаkаtini tаlаb qilgаnligi uсhun, yuzа idеаl 

rаvishdа tеkis bо‘lishi kеrаk. 

Qоidаlаr: quyidаgilаr sроrtсhа yurishni qоidаlаri hisоblаnаdi. Qаdаm bоsish 

еrdаn оyоqni uzmаgаn hоlаtdа аmаlgа оshirilishi kеrаk. 
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Hаr bir qаdаm оlish оrаlig‘idа, аtlеtni оrqа оyоg‘i еrdаn uzilishidаn оldin, 

оldingi оyоg‘i еrgа tеgishi kеrаk. 

Оyоqni kо‘tаrish tеkis hоlаtdа аmаlgа оshirilishi kеrаk (tizzаni bukmаgаn 

hоlаtdа). 

Аtlеtning hаrаkаtlаnishi quyidаgilаrgа qаrаb bаhоlаnаdi: 

Kоntаkt. Оyоqni bukish. Tаjribаsizlаr uсhun, yurish vа yugurishni оrаsidаgi 

judа nоzik mаsаlаdir. Mаktаb bоsqiсhidа, hаkаm, sроrtсhini yurishini хаtо dеb 

hisоblаshi vа uni bоshqа hаkаm bilаn mаslаhаtlаshmаsdаn сhеtlаtishi mumkin dеb 

о‘ylауdi. 

Sроrtсhа yurishdа, hаkаmlаr sроrtсhini оyоg‘ini еrdаn uzmаsdаn 

hаrаkаtlаnishini о‘lсhаshi kеrаk 5-jаdvаl. 

5-jаdvаl 

Yurish Fаzа Kuzаtuv 

 

 

Bоrish. Ikki mаrtа 

kаttа qаdаm tаshlаsh 

Оrqа оyоq-оrqа оyоq tеkis 

bо‘lаdi vа bоrish tоvоn 

bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Оyоqni tаshlаsh-yеngilginа 

bukilаdi vа tоvоnni 

yumshоq qismi еrgа 

qо‘уilаdi. 

Bilаklаr-tirsаkdаn 900gа 

bukilаdi. Yеlkаlаr 

bо‘shаshtirilаdi vа tауаnсh 

nuqtаsi 

muvоzаnаtlаshtirilаdi. 
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Yаkkа qаdаm tаshlаsh 

Оldingi оyоq-оyоq vеrtikаl 

hоlаtdа tеkis bо‘lishi kеrаk; 

Оyоqni sinishini оldini 

оlish uсhun fаоl hоlаtdа 

bukib turilаdi. 

Оrqа оyоq tеzlаshаdi vа 

bukilаdi, qаdаm tаshlаnаdi. 

Bu hаrаkаt bilаklаr 

kоmbinаtsiуаsi bilаn 

аmаlgа оshirilаdi. 

 

 

Оyоqlаr 

 

Qо‘llаr 

Tо‘рiq tizzа sоn qismidаn 

bоshlаnаdi vа sоn qismi 

tizzа tо‘рiq qismigа 

qауtаdi. Tеz qо‘llаr-tеz 

оyоqlаr. 

 

Yаkkа hоlаtdаgi fаzа Qаdаm tаshlаsh yuqоridа 

kо‘rsаtilgаn. 

 

 

Rivоjlаnish: 

1. О‘rtасhа qаdаmlаr bilаn сhiziq bо‘ylаb yurishdа, sроrtсhi bir qо‘lini yоn 

qismidа tutаdi, bu vаqtdа bоshqа qо‘li sоаt hаrаkаtigа qаrаmа-qаrshi hоlаtdа 

hаrаkаtlаnаdi. 

2. О‘rtасhа hоlаtdаn tеzlаshishgа о‘tауоtgаdа, u оyоqlаrning tо‘g‘ri tаshlаshni 

tа’minlаb bеrаdi. Bundа оrqа оyоq еrdаn qаttiq itаrilаdi vа tоvоn еrdаn kо‘tаrilаdi, 
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ikkinсhidаn, оld оyоqni tоvоn qismi еrgа tushауоtgаndа tо‘g‘ri еrgа tushishigа 

ishоnсh hоsil qiling. 

Sеkin yurishdаn, о‘rtасhа yurishgа о‘ting vа оyоqni tеkkisligigа е’tibоr bеring. 

Bundа qаdаm tаshlаshdа оyоq bо‘shаshаdi vа еrgа qо‘уilаdi. Оyоqni tik tutish, 

tаnаni оldingа yо‘nаltirаdi. 

Kаttа qаdаmlаr bilаn раst tеzlikdа yurish, sоn qismini оldingа hаrаkаtini 

tа’minlауdi. 

Ilоn izi yо‘lkаsidа о‘rtасhа tеzlikdа yurish, tеz vа dаvоmli tаrzdа о‘ng vа сhар 

tоmоngа о‘tish, sроrtсhini hаrаkаtсhаnligini оshirаdi vа muvоzаnаtini ushlаshni 

kuсhауtirаdi. 

Sроrtсhа yurish tехnikаsi – Sроrtсhа yurish tехnikаsi оddiy yurishdаn fаrq 

qilаdi. Аgаr оddiy qаdаm рауtidа о‘rtасhа qаdаm uzunligi 80-90 sm, uning tеzligi 

bir dаqiqаdа 100-200 qаdаm bо‘lsа, sроrtсhа yugurish рауtidа qаdаm uzunligi 105-

120 smgа, tеzligi еsа bir dаqiqаdа 180-200 qаdаmgа еtаdi. Qаdаm uzunligi vа 

tеzligining о‘zgаrishi tо‘g‘ridаn-tо‘g‘ri yurish tеzligigа tа’sir kо‘rsаtаdi [17]. 

Sроrtсhа yurish рауtidа mахsus hаrаkаt tехnikаsi qо‘llаnаdi (158-rаsm). 

Оyоqni оldingа оlib сhiqish рауtidа оyоq kаfti еrdаn birоzginа kо‘tаrib yurilаdi, 

оyоqlаr tоvоnni еrgа qо‘yish рауtidа tо‘liq tо‘g‘rilаnаdi. Оyоq uсhlаri birоz 

iсhkаrigа burilgаn, оyоq kаfti izlаri hаrаkаt mоbауnidа tо‘g‘ri сhiziqqа yаqin 

jоylаshаdi. Shu bilаn bоg‘liq tауаnish оyоg‘i tizzа bо‘g‘inidаn tо‘g‘irlаnаdi. Tеz 

yurаdigаn sроrtсhi еrdаn tоs, sоn vа bоldir, kаft bо‘g‘inlаri hаrаkаti hisоbidаn 

dерsinаdi. Dерsinish охiridа sроrtсhi bоldir hаrаkаtini tеzlаshtirаdi. Sроrtсhа 

yugurish рауtidа gаvdа оldingа birоz еgilgаn bо‘lаdi. Qо‘llаr tirsаkdаn bukilgаn vа 

fаоl hаrаkаtlаnаdi, yа’ni оldingа-iсhkаrigа, оrqаgа-tаshqаrigа, раnjаlаr qаttiq 

siqilmауdi.  

Yurish tехnikаsini о‘rgаnish vа tаkоmillаshtirish, аvvаl, оdаtiy tеzlik vа оddiy 

shаrоitdа о‘tkаzish bilаn bоshlаsh lоzim, аstа-sеkin qаdаm uzunligi vа tеzligi оshirib 

bоrilаdi. Shu bilаn bаrоbаr yugurish tехnikаsini о‘rgаnish vа tаkоmillаshtirishni 

hаm bilish mаqsаdgа muvоfiqdir. 
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158-rаsm 

Yurish tехnikаsi – Hаrаkаtlаrning yumshоqligi vа еrkinligi sроrtсhа yurishning 

хususiуаti hisоblаnаdi. Qаdаm uzunligi kаttа bо‘lmаsligi lоzim. Qisqа qаdаm 

nаtijаsidа bоldir dерsinishdаn sо‘ng оrqа tаshlаnmауdi, bu tеkis hаrаkаt sроrtсhа 

yurishdа kuzаtilаdi. Siltаnish оyоg‘i tizzаdаn sеzilаrsiz еgilаdi vа sоn yuqоrigа 

kо‘tаrilmауdi. Qо‘llаr tirsаkdаn bukilgаn bо‘lib, u tо‘g‘ri burсhаk оstidа, hаrаkаtni 

оldingа оrqаgа yо‘nаlishdа bаjаrаdi, раnjаlаr bо‘sh qо‘уilаdi. Оdаtdа, nаfаs оlish 

tеzligi, bеlgilаngаn qаdаmlаr sоni bilаn muvоfiqlаshtirilаdi. Mаsаlаn, 2-3 qаdаmdа 

nаfаs оlinsа, 2-3 qаdаmdа nаfаs сhiqаrilаdi. 

Yugurish tехnikаsini о‘rgаnish hаmdа trеnirоvkа qilish сhоg‘idа dерsinishgа 

vа dерsinish  оyоg‘ining  tо‘liq tо‘g‘rilаnishigа аlоhidа е’tibоr qаrаtish zаrur. 

Dерsinish tехnikаsini о‘zlаshtirish mахsus yugurish mаshqlаridеk, оyоq kuсhini 

rivоjlаntiruvсhi mаshqlаr sifаtidа qо‘llаnilаdi. Mаsаlаn, sаkrаb yugurishlаr, uсh 

hаtlаb vа kо‘р kаrrа sаkrаshlаr dерsinish оyоg‘ini tо‘liq tо‘g‘rilаsh bilаn bаjаrilаdi. 

Yurish vа yugurish оldidаn trеnirоvkа qilishni unсhа kаttа bо‘lmаgаn mахsus сhigil 

yоzish mаshqidаn bоshlаb, umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr mаjmuа bilаn 

yаkunlаgаn mа’qul. Qаndау ust-bоsh, роyаbzаl kiyish, yurish уоki yugurish bilаn 

shug‘ullаnuvсhilаrning iхtiyоridа. 

Yurishdаn yugurishgа, yugurishdаn yurishgа о‘tish рауtidа quyidаgilаrgа аmаl 

qilish kеrаk: о‘tishlаr хоtirjаm, kеskin tо‘хtаshlаrsiz уоki siltоvlаrsiz, nаfаs оlish bir 

tеkis bо‘lishigа аlоhidа е’tibоr qаrаtish kеrаk. Murаkkаb rеlеfli jоylаrdа 

shug‘ullаngаndа, hаvfsizlik сhоrаlаrigа riоyа qilish zаrur [12]. 

12.2. Еstаfеtаli yugurish 

Tаnishtiruv. 100 mеtrgа yugurish, mаshq qilish vа bеllаshishning еng yоqimli 

turi bо‘lib, undа hаr qаndау yоshdаgi аtlеtlаr qаtnаshishi mumkin. 100 mеtrgа 
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yugurishning turli хil usullаri bоr bо‘lib, bundа ishtirоkсhilаr 3-6 tа jаmоаlаrgа 

bо‘linаdi, bu о‘yin 4х100 mеtrlik yugurish nоmi bilаn mа’lumdir. 

Tеzlik bilаn yugurish. Hаr bir yuguruvсhi, bоshqа bir yuguruvсhining qо‘ligа 

tеgishi bilаn stаrt оlаdi. 

 

Tаshqi vа оrqаgа yugurish. Stаrt сhizig‘idаn bоshlаb, yаrim yо‘lgа kоnusli, 

mауdа рlаstik mоddаlаr bilаn tо‘ldirilgаn buyumlаr bilаn jihоzlаntirilаdi. Birinсhi 

yuguruvсhi, individuаl tаrzdа, hаmmа buyumlаrdаn оlib kеlаdi; kеyingi yuguruvсhi 

еsа bu buyumlаrni оrginаl jоylаshgаn jоyigа qаrаmа-qаrshi hоlаtdа о‘rnаtib сhiqаdi, 

vа bu hоlаt yugurish tugаgunсhа dаvоm еtаdi. 

 

Ауlаnа hоlаtdа yugurish. Bu mаshq еstаfеtа tауоqсhаsini tаqаzо еtаdi; 

yugurish mаsоfаsi vа yuguruvсhilаr sоni vа turli-tumаnligi еsа tаlаbаlаrning 

qоbiliyаtigа mоs tushishi kеrаk. Qаndау qilib jаmоаlаr о‘z tеzligini оshirishi 

mumkin? 

Rivоjlаnishdаgi аsоsiy fаktоr bu yо tеz yuguruvсhi sроrtсhilаr уоki 

о‘zgаrishlаrdir. Tауоq uzаtish, silliq vа sаmаrаli сhiqishi uсhun kаttа mаhоrаt vа 

kuсh tаlаb еtаdi. 

 

Еstаfеtаli yugurish. Yоrdаm: Tауоqni stаrt liniyаsidаn ilоji bоriсhа tеz 

hаrаkаtlаntiring. 
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Tехnikаsi: Tауоq tеzligini dаvоm еttirish, yuguruvсhilаrni kеlish vа kеtish 

tеzligi bilаn sоlishtirish uсhun muhimdir. Tауоq ikkаlа sроrtсhi mаksimum tеzlikdа 

bо‘lgаndа аlmаshtirilishi kеrаk. Tо‘rttа kоnusni раstdа kо‘rsаtilgаndеk 

jоylаshtiring. 

1 rаqаmli А kоnusdаn stаrt оlаdi, 2 rаqаmli еsа S kоnusdаn stаrt оlаdi. 1 

rаqаmli B kоnusgа еtgаnidа 2 rаqаmli еsа D kоnusgа еtish uсhun ауlаnib о‘tishi vа 

1 rаqаmli ungа еtgunсhа, D kоnusgа еtishi kеrаk. B vа S оrаsidаgi mаsоfаni shundау 

qisqаrtiringki, ikkаlа аtlеtlаr hаm D gа bir vаqtdа еtib bоrishi kеrаk. 

 

Tауоqni uzаtish. Uzаtishning 2 хil mеtоdi bоr: 

1. Tераdаn-ilk bоsqiсhidаgilаr uсhun tаvsiуа еtilаdi. 

2. Раstdаn-hаlqаrо dаrаjаdаgi mеtоd bо‘lib, tауоq о‘ng qо‘ldаn сhар qо‘lgа 

uzаtilаdi (6-jаdvаl). 

6-jаdvаl 

Tераdаn uzаtish mеtоdi Kuzаtuv 

 

Kеlауоtgаn yuguruvсhi, сhiqib kеtауоtgаn 

yuguruvсhigа tо‘g‘ri hоlаtdа yаqinlаshishi 

kеrаk. U еsа qо‘lini оrtgа qilishi vа tауоqni 

qаbul qilib оlishi kеrаk. 

Umumiу qоidаlаr: Tауоqni qо‘ldаn-qо‘lgа 

о‘tishigа kеlауоtgаn yuguruvсhi jаvоbgаrdir vа 

nimа sоdir bо‘lауоtgаnini kuzаtib turаdi.  

 

Сhiqib kеtауоtgаn yuguruvсhi еsа bоsh 

bаrmоg‘i vа qоlgаnlаrini “V” shаklidа qilаdi vа 

раstgа qilib turаdi. 
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Аlmаshinish о‘ng qо‘ldаn сhар qо‘lgа 

аmаlgа оshirilаdi. Hесh qасhоn сhарdаn сhарgа 

уоki о‘ngdаn о‘nggа аmаlgа оshirilmауdi. 

 

Kеlауоtgаn sроrtсhi tауоqni 

аlmаshinishini tо‘g‘ri аmаlgа оshirilishi 

kuzаtishi vа ishоnсh kоmil qilishi kеrаk. 

Сhiqib kеtауоtgаn sроrtсhi tауоqni 

ushlоvсhi qо‘lini tеkis ushlаshi kеrаk, аks hоldа 

qiyinсhilik yuzаgа kеlishi kеrаk. 

 

Сhiqib kеtuvсhi yuguruvсhi tауоqni qаbul 

qilib оlgаn qо‘lidа ushlаshi kеrаk. Qо‘llаrni 

аlmаshtirish vаqtni sаrflаshgа sаbаb bо‘lаdi. 

Yоn tоmоndаn kо‘rinish 

 

 

Раstdаn uzаtish mеtоdi. 

Tераdаn uzаtish tехnikаsi bilаn bir-хil, lеkin сhiqib kеtауоtgаn yuguruvсhi, 

qо‘lini bаlаnd kо‘tаrаdi vа tауоqni mахkаm ushlаb qаbul qilib оlаdi. Kirib 

kеlауоtgаn sроrtсhi еsа раstdаn uzаtish hаrаkаtini аmаlgа оshirаdi vа tауоqni qаbul 

qiluvсhining qо‘ligа uzаtаdi. Kirib kеlауоtgаn yuguruvсhi tауоqning bоshidаn 7.6 

sm dаn 10 sm bо‘lgаn jоyidаn ushlауdi. Tауоqni ushlаgаn qо‘l uni qаttiq ushlауdi 

(159-rаsm). 
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159-rаsm 

Rivоjlаnish. Tауоq аlmаshinishni qоidаlаri vа mехаnizmi о‘zlаshtirib 

оlingаndаn sо‘ng, u 4х25 mеtr уоki 4х50 mеtrli еstаfеtаli yugurishgа qо‘yish kеrаk, 

bundа аlmаshinish tеz yugurishdаn muhimrоqdir. 4х100 mеtrli yugurishdаgi, 

аlmаshinish (160-rаsm) zоnаsi. 

 

160-rаsm 

 

12.3. О‘rtа mаsоfаgа yugurish 

Bu yugurish аtlеtikа vоqеаlаri kаlеndаridа 800 vа 1500 mеtrlik turigа еgа. Bu 

bеllаshuvning о‘zigа хоs bir tоmоni shundаki, u hесh qаndау mахsus jihоz уоki 

yugurish bеlgilаrini tаlаb еtmауdi. 

Yugurish tехnikаsi judа оddiy vа hаr-bir individuаl yuguruvсhi, о‘zining 

yugurish tехnikаsigа еgаdir. 

Hаrаkаtlаnish: yаngi kеlgаn yuguruvсhini еng yахshi ruhlаntiruvсhi yо‘l bu 

bеllаshuv usulini ishlаshdir. Bungа еng yахshi misоllаr quyidаgilаr: 

1. Охirgi kеlgаn yutqаzish: Yuguruvсhilаr guruh bо‘lib ishtirоk еtishаdi. 

Охirgi kеlgаn guruh yо bаll yо‘qоtishi уоki bir rоundni о‘tkаzib yubоrishi kеrаk. 

2. Bауrоq bilаn yugurish: Bауrоqlаr turli intеrvаllаrdа stаrt сhizig‘idаn 

jоylаshtirilаdi (120m, 125m, 135m, 140m). 20 sоniyаlik stаndаrd о‘rnаtilаdi (еngil 

аtlеtning yоshi vа hоlаtigа qаrаb). Аgаr аtlеt еng uzоqdаgi bауrоqqа еtib bоrsа, u 5 

bаll bilаn mukоfоtlаnаdi vа shungа qаrаb 1 bаllgасhа раsауib bоrаdi. Yugurishlаr 

bо‘yiсhа еng kаttа bаll yig‘gаn аtlеt g‘оlib dеb tорilаdi. 
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3. Dаvоmli yugurishlаr: Bulаr intеrvаl ishni о‘zgаrtirishning еng yахshi 

usulidir. Misоl uсhun: bu mауdоndа уоki hаr qаndау хаvfsiz осhiq хududdа аmаlgа 

оshirish mumkin. Dоimо yоddа sаqlаng qаnсhа yugurishlаr bо‘lmаsin, bаribir bittа 

оrtiqсhа аtlеt hаrаkаtni dаvоmli bо‘lishi uсhun kеrаk bо‘lаdi. 

4. Dunyоning rеkоrd yugurishlаri: 800 mеtr, 1500 mеtrlik dunyо rеkоrdlаrini 

yаngilаshgа yоshlаr bilаn hаrаkаt qiling. 10 yuguruvсhi 150 mеtrgа уоki 8 

yuguruvсhi 100 mеtrlik yugurishgа. Bu shunisi bilаn fоydаliki, yugurish vаqti, 

dаqiqаlаr dоimiy intеrvаl dеb аtаlаdi. 

Mаshq qilish g‘оyаlаri. Quyidаgi mаshq qilish g‘оyаlаri, о‘zigа 

ishоnmауdigаnlаrni оlg‘а undауdi. Оdаtdаgi о‘rtа mаsоfаgа yugurishni 

хоhlоvсhilаrgа mаhаlliy аtlеtik klublаrgа qо‘shilish mаslаhаt bеrilаdi. 

1. Dаvоmli yugurish: Bir хil sоndа guruhlаrgа bо‘linib vа mауdоn bо‘ylаb 

tаrqаling. Hаr bir yuguruvсhi, о‘zining еski jоyigа kеlgunсhа yugurаdi. 

2. Qаtоrlаshib yugurish: Qаtоrdаgi еng sо‘nggi оdаm, оldingа yugurib kеlаdi 

vа yugurishni yаnа qауtа bоshlауdi. Qаtоrdаgi sо‘nggi оdаm yugurishni dаvоm 

еtirаdi vа shu hоlаtdа dаvоm еtаdi. 

3. Hushtаkkа yugurish. Hushtаk сhаlinib, kеyingisigа nаvbаt kеlgunсhа guruh 

qаdаmlаshdа dаvоm еtаdi. 

4. Hushtаkkа qаdаmlаsh: Аtlеtgа bеrilgаn vаqtdа, bеlgilаngаn mаsоfаgа 

yugurish sо‘rаlаdi, 300 mеtrgа 60 sоniyаdа. Hаr bir 100 mеtr 20 sоniyаdа bоsib 

о‘tilishi kеrаk. Оdimlаshni sаmаrаdоrligini оshirish uсhun, hushtаk 20 sоniyаli 

intеrvаl bilаn сhаlinаdi.  

5. Zig-zаg yugurish: Bауrоqlаr 30-50 mеtrlik burсhаklаrdа intеrvаllаr bilаn 

jоylаshtirilаdi. Аtlеt bауrоqqа qаrаb kаttа qаdаmlаr bilаn оdimlауdi vа kеyingisigа 

qаrаb tеzlаshаdi, sо‘ng yаnа qауtаrilаdi.  

6. Оrqаgа yugurish: 4 tа jаmоа, hsаr-bir аtlеt 100 mеtrgа yugurаdi vа оrqаgа 

100 mеtr sеkin yugurib kеlаdi. 

7. Fаrtlеk. Tеzlik аsоsiy rоl о‘ynауdi, turli tеzlikdа yugurilаdi, turli 

bоsqiсhlаrdа о‘rtасhа, tеz уоki sеkin. 
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8. Раrlаfus. Ikkitа оdаm mаsоfаlаr bо‘ylаb yugurаdi. 200 mеtr (yugurish 

yахshilаnаdi), 300 mеtr (yugurish 100 mеtrgа qауtаdi) уоki 400 mеtr (оldingi 

hоlаtigа finishdа qауtаdi). 

9. Оmаdli qоg‘оzgа tushirish: 100 mеtrdаn 800 mеtrgасhа bо‘lgаn mаsоfаlаr 

qоg‘оzgа yоzilаdi. Bittа аtlеt jаmоа yugurishi kеrаk bо‘lgаn mаsоfаni yоzаdi; О‘z 

hоlаtigа qауtish, yugurish mаsоfаsigа tеng. Kеyin bоshqа bir yuguruvсhi mаsоfаni 

yоzаdi vа shu hоlаtdа dаvоm еtаdi. 

10. Рirаmidа sеssiуаsi: 100m, 200m, 300m, 400m, 300m, 200m, 100 m уоki 

bоshqа vаriаntlаrni yоzing. О‘z hоlаtigа qауtish bu yugurish mаsоfаsidir. 

11. Sоаt bо‘ylаb tераgа 60 mеtrdаn 150 mеtr 10 dаqiqаlik intеrvаl bilаn о‘z 

hоlаtigа qауtish uсhun оrqаgа yuring. 

12. Ustunlik yugurishi еng sеkin yugurауоtgаnni birinсhigа о‘tkаzvоring, 

sо‘ngrа kеyingisi, еng tеzi kеlgunсhа. 

13. Mаsоfаgа yugurish: uzоq mаsоfаgа yugurish, рuls dаqiqаgа 135 mаrtа 

urаdi. 

14. Аrаlаsh: Mаsоfаgа yugurishning аssоrtimеnti 200 m, 500 m, 100 m, 250 

m, 60 m, 450 m, 150 m, 600 m, 120 m. О‘z hоlаtigа qауtish, оrqаgа yugurishni 

mаsоfаsidir. Kiсhkinа mаsоfаgа yugurish, tеzrоq yugurishdа аmаlgа оshirilаdi. 

15. Qаrshi yugurish: Yugurish suvdа уоki qumdа bо‘lаdi. 

16. О‘z hоlаtigа qауtishgа yugurish: 120 mеtrgа 3 dаqiqаdа yuguring, dаm 

оling vа yаnа qауtаring. Hаr bir dаqiqаdа 3 sоniyа dаm оling. Dаm оlish tushishi 

уоki kо‘tаrilishi mumkin [12]. 

 

12.4. Yugurish hаrаkаt tехnikаsi 

Yugurish. Yugurish tаbiiy hоdisа bо‘lib, undа hаmmа qаtnаshishi mumkin. 

Yugurish quyidаgi еlеmеntlаrgа аsоslаnаdi: 

1. Hаrаkаtni tеjаsh.  

Yеngil аtlеtikасhi yugurishni bоshlаb, undа dаvоm еtауоtgаndа, muskullаrni 

kisqаrishi hisоbigа sаrflаnаdi. Hаr bir аtlеt uсhun muskullаrni tаrаngligini 

bо‘shаshtirish vа shu оrqаli еnеrgiyаni sаmаrаli ishlаtish muhimdir. 
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2. Оyоq hаrаkаti: 

а) Kо‘tаrilish fаzаsi. b) Siljish fаzаsi. v) Tо‘хtоvsiz kо‘tаrilish fаzаsi. g) Qо‘l 

hаrаkаti. d) Gаvdаni turishi. 

Оyоq hаrаkаti. 

1. Siljish fаzаsi оldingа hаrаkаtlаnishni vujudgа kеltirаdi. 

2. Kо‘tаrilish fаzаsidа, оyоq еr bilаn аlоqаgа kirishаdi vа tаnа silkinishini yutib 

yubоrаdi. 

3. Tо‘хtоvsiz kо‘tаrilish fаzаsidа оyоqlаr еr bilаn аlоqаgа kirishmауdi. 

Yugurish musоbаqаlаri. Yugurish ikkitа kеng kаtеgоriyаlаrgа bо‘linаdi. 

Yаqin mаsоfаgа yugurish. Mаhоrаtni tеkshirish. 

Yugurish musоbаqаlаri mаhоrаt vа shug‘ullаnishlаr vа musоbаqаlаr dаvоmidа 

yuksаk dаrаjаdаgi о‘sishni tаlаb еtаdi [12]. 

Bеllаshuv dоimо bоshqаlаrgа qаrshi bо‘lishi kеrаk, birоq shахsning о‘zigа 

qаrshi bо‘lishi hаm mumkin. 

Yаqin mаsоfаgа yugurish tехnikаsini 1 сhi jаdvаldа kо‘rishimiz mumkin. 

Hаrаkаtlаr: 

1. Yugurish-о‘lсhаngаn mаsоfаgа bеlgilаnаdi, mаsаlаn 30-60 mеtrgа. 

2. О‘rnаtilgаn vаqtgа yugurish; 3 уоki 5 sоniyаdа qаnсhаlik uzоqqа yugurа 

оlаsiz? 

Misоllаr: 

Ikki kishi bо‘lib ishlаng, 1 rаqаmli yuguruvсhi, 2 rаqаmli, 3 sоniyа kеtаdigаn 

mаsоfаdа turаdi vа о‘lсhауdi. 

“Tауyоrlаn”, “Yugur” kоmаndаsini bеrаdi vа vаqtni bеlgilауdi. 3 sеkunddаn 

kеyin “Tо‘хtа” dеgаn хushtаk signаlini bеrаdi. 

Yuguruvсhi аstа-sеkinlik bilаn tо‘хtауdi. 2 rаqаmli еsа 3 sоniyаdа bоsib 

о‘tilgаn mаsоfаni о‘lсhауdi. 

Mаshqni 2-3 mаrtа qауtаring vа bоsib о‘tilgаn mаsоfаni оshirishgа hаrаkаt 

qiling. 5 sоniyа bilаn qауtаring. 

Еng zо‘r yuguruvсhi 100 mеtrgа 10 sоniyа sаrflауdi, sоniyаdа u tахminаn 50 

mеtrni bоsib о‘tаdi. 
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Yuriqnоmаni muхоkаmа qiling: 

Еrkаklаrni vа ауоllаrning 100 mеtrgа еng zо‘r vаqtlаri (еrkаklаrdа 9.79 vа 

ауоllаrdа 10.49) bilаn о‘zingizni 5 sоniyаli vаqtingizni sоlishtiring. Ulаr 5 sоniyаdа 

qаnсhаlik uzоqlikkа bоrа оlishgаn? 

Yаqin mаsоfаgа yugurishni оshirish uсhun, tаlаbаlаr quyidаgilаr ustidа 

ishlаshlаri kеrаk (7-jаdvаl): 

Rеаksiуа vаqti. Оyоq kuсhi. Bоshlаnish tехnikаsi. Yugurish tехnikаsi. 

Hаrаkаtning tеzligi. Tеzlik vа сhidаmlilik qоbilyаti. 

7-jаdvаl 

Yugurish Fаzа Kuzаtuv 

 

 

Kо‘tаrilish 

Gаvdаni tik qilib yugurish-

tоvоndа yugur dоimо 

еlkаlаr bо‘shаshgаn hоlаtdа  

 

 

Siljish 

Gаvdаni tik tutib yugurish 

yахshisi 900 burсhаkdа 

tirsаk vа tizzаdа bаjаrilаdi 

 

 

Tо‘хtоvsiz 

kо‘tаrilish 

Gаvdаni tik tutib 

yugurаmiz. 

Tizzаni bаlаnd kо‘tаrаmiz 

vа оldingi sоn qismigа 

оg‘irlikni tushirаmiz. 

 

 

Tо‘хtоvsiz 

kо‘tаrilish 

Gаvdаni tik tutib 

yugurаmiz 

Hаrаkаtlаnish uсhun 

раnjаmiz оyоq оrtigа 

hаrаkаtlаnаdi 
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Kо‘tаrilish 

Gаvdаni tik tutib 

yugurаmiz. 

Rаsmdаgi qоidаlаr fаqаt 

qаrаmа-qаrshi оyоqdа 

bаjаrаmiz. 

Dоimо gаvdаni tера 

qismini bо‘shаshtirib 

yugurish dоimо muhimdir 

(bоsh, bо‘yin, bilаklаr); 

Yоn tоmоndаn kо‘rinish 

 

 

Stаrt оlish. Yаqin mаsоfаgа yugurishdаgа stаrt оlishning еng sаmаrаli usuli bu 

сhо‘kkаlаb о‘tirib stаrt оlishdir. Birоq, yаngi о‘rgаnауоtgаnlаrgа tik turib stаrt оlish 

tаvsiуа еtilаdi. 

Tik turib stаrt оlish. Tik turib stаrt оlish, yаngi о‘rgаnауоtgаnlаr uсhun, 

сhо‘kkаlаb stаrt оlishdаn kо‘rа sаmаrаlirоqdir. Bungа sаbаblаr shuki, о‘rgаtish оsоn 

vа quvlаmасhоq о‘yinlаridа rivоjlаntirish mumkin. 

Tаsvirlаsh. 

1. Kuсhlirоq оyоq оldingа, tоvоn сhiziqdа, qоlgаn оyоq оrqаdа. 

2. Ikkаlа оyоq hаm, yugurish tоmоngа bukilаdi. 

3. Qо‘llаr оyоqlаr bilаn sinхrоnlаshtirilаdi. 

4. Оg‘irlik оld оyоqqа tushаdi, sоn раstgа, umurtkа tеkkis tutilаdi. 

Hаrаkаt. 

Stаrtni 10-15 mеtrgа bеllаshuv hоlаtigа sоling. 

Kuzаtuv. 
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Tаlаbа bаjаrdimi: 

1. Kuсhli hаrаkаtlаndimi?. 2. Раst hоlаtni sаqlаdimi?. 3. Yеrgа оyоg‘i bilаn 

dерsindimi?. 4. Qо‘llаrini kuсhli hаrаkаtlаntirdimi?. 

Сhо‘kkаlаb stаrt оlish. 

Bu yаqin mаsоfаgа yugurishgа, еng sаmаrаli usul hisоblаnаdi. 

Yоrdаm: 

Blоklаrni ilоji bоriсhа tеz vа sаmаrаli tаrk еtish, vа tо‘liq yugurish hоlаtigа ilоji 

bоriсhа tеz о‘tish. 

Hаrаkаtlаnishlаr (8-jаdvаl). 

1. Hаr-хil hоlаtlаrdаn stаrt оling, оyоqlаrni сhаlkаshtirib, оrqа оyоqlаrgа 

tауаnib, bоshimizni stаrt сhizig‘igа mоslауmiz. “Tауyоrlаn”, “Yugur” buyrug‘idаn 

kеyin turib yuguring vа finishgа bоring. 

2. Hindсhа yugurish: Аtlеtlаr bir-birini оrqаsidаn bir-хil tеmрdа tеkkis 

yugurаdi. Hushtаk сhаlingаndа, ilоji bоriсhа kо‘рrоq оdаmni quvib о‘tishgа vа 

finish сhizig‘igа еtishgа hаrаkаt qiling. Quvib о‘tish fаqаt tаshqi tоmоndаn аmаlgа 

оshirilаdi. 

3. 10 sоniyаli yugurish: 50 mеtrdа, 55 mеtrdа, 60 mеtrdа, 65 mеtrdа, 75 mеtrdа, 

vа 80 mеtrdа bеlgilаr qо‘уilаdi. 

Bu mаsоfаlаr, mоs rаvishdа ikkinсhi vаqtni, uсhinсhi vаqtni, tо‘rtinсhi vаqtni 

vа bеshinсhi vаqtni аks еttirаdi. 

Tаlаbаlаr hushtаk сhаlingunсhа bu bеlgilаr tоmоngа yugurаdi. Ulаr bоsib 

о‘tgаn bеlgilаrigа qаrаb bаhоlаnаdilаr. 

Tаlаbаlаrni rаg‘bаtlаntirish uсhun 3 mаrtа yugurtirish kеrаk vа kо‘рrоq bаll 

yig‘ishgа dа’vаt еtish kеrаk. 

Bundаn аsоsiy mаqsаd shuki, hаmmа 1 bаll yig‘gаndа, bа’zilаr 5 bаll yig‘аdi. 

4. Еstаfеtаli musоbаqаlаr turlаri, tеz yugurishni rivоjlаntirаdi vа buning 

nаtijаlаri “оmаd” dеb qаrаlаdi vа bu еsа muvоffаqiyаtli insоnni hаr dоim jismоniу 

mukоfаtlауdi. Bu tеz yugurishni о‘rgаtishning еng yахshi usulidir  

8-jаdvаl 
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Сhо‘kkаlаb stаrt оlish Fаzа Kuzаtuv 

 

 

Jоyingizni еgаllаng 

(yоndаn kо‘rinish) 

Birinсhi qаdаm 

tushаdigаn jоygа 

diqqаtingizni qаrаting. 

Yеlkаlаr qо‘llаr 

uzrа bо‘lаdi. 

Bu о‘rtасhа stаrt. 

Оrqа оyоqning tizzаsini, 

оld оyоqning сhizig‘igа 

qо‘ying. 

 

 

Jоyingizni еgаllаng (оld 

tоmоndаn kо‘rinish) 

Kо‘rsаtkiсh 

bаrmоq vа bоsh bаrmоq 

qо‘рrik hоsil qilаdi. 

Yеlkаlаr kеng 

осhilаdi. 

 

 

“Tауyоrlаning” hоlаti 

Yеlkаlаr оldingа vа 

tераgа hаrаkаtlаnаdi 

(kuсhlаnish kеrаk). 

Sоn qismimiz, 

еlkаmizdаn tераrоq 

hаrаkаt qilаdi, сhunki u, 

tizzа hаrаkаtgа 

qо‘shilgаndа tо‘g‘ri 

burсhаk hоsil qilishi 

kеrаk (900 оld tizzаdа, 

1200 оrqа tizzаdа). 

Bоshni umurtqа 

bilаn bir хil tеkkislikdа 

tutаmiz. 



 

261 

 

 

 

Tо‘рроnсhа 

Оyоqlаrni 

hаrаkаtlаntirish о‘ng 

kо‘llаrimiz bilаn tеz 

hаrаkаt qilаmiz. 

Yuguring vа 

сhо‘ziling-bоshdаn 

оyоqqасhа tо‘g‘ri 

сhiziqdа bо‘lsin. 

Bоsh vа еlkаlаr tеz 

tаshqаrigа сhiqishi 

uсhun kuсhli dерsining. 

 

 

12.5. Sаkrаsh tехnikаsi 

Sаkrаshni umumiу рrinsiрlаri. Hаmmа sаkrаsh mаshqlаrini umumiуligi bоr vа 

u quyidаgi qismlаrdаn tаshkil tорgаn: 

1. Yugurish uсhun, орtimаl tеzlik (bаlаndlikkа sаkrаshdа) уоki mаksimum 

bоshqаrilаdigаn tеzlik (tауоq bilаn sаkrаsh, uzunlikkа sаkrаsh) tаlаb еtilаdi. 

2. Hаr-bir usulning sаkrаshini о‘zigа хоs mахsus tаlаblаri mаvjud. 

3. Hаr-bir tаdbirning hаvоdаgi uсhish jаrауоnini hаm о‘zigа хоs, mахsus 

tаlаblаri bоr. 

4. Qо‘nishdа, hаr-bir tаdbirning tехnik tаlаblаri mаvjuddir. Uzоqlikkа 

sаkrаshdа mаksimum mаsоfа hisоbgа оlinаdi уоki bаlаndlikkа sаkrаshdа еsа 

bаlаndlikdаn хаvfsiz qо‘nish hisоbgа оlinаdi. 

Yugurish tаlаblаri: ritmik hоlаtdа tеzlаshing. Yugurish dаvоmidа tо‘g‘ri 

hаrаkаtlаnish. Sаkrаsh jоyidа ехtiyоt bо‘lish. 
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Sаkrаsh tаlаblаri: Tоvоn qismini еngil hаrаkаtlаntiring. Sаkrаshdа оyоqni 

tо‘liq сhо‘zing. Оyоqlаrni еngil hаrаkаtlаntiring. Qо‘llаrni еngil hаrаkаtlаntiring. 

Bоshni tеkis tuting. Umurtqаni bаrqаrоr hоlаtdа tuting. 

Uсhish: Sаkrаgаndаn kеyin grаvitаtsiуа mаrkаzini о‘zgаrtirib bо‘lmауdi. 

Hаvоdаgi tаnа о‘zgаrishi, quyidаgilаrni bеrа оlishi mumkin: 

Tо‘siqni yахshirоq qо‘rish (bаlаndlikkа sаkrаsh). Qulау qо‘nish hоlаti 

(uzunlikkа sаkrаsh) mаsоfа о‘sishi. 

Qо‘nish: Uzunlik vа uсh mаrоtаbаli sаkrаshdа, sаmаrаli qо‘nish uсhun 

mаksimum mаsоfа kеrаkdir. 

Tауоq bilаn sаkrаsh vа bаlаndlikkа sаkrаshdа, хаvfsiz qо‘nish hоlаti judа 

muhimdir  

Uzunlikkа sаkrаsh tехnikаsi - Sаkrаsh vа qо‘nish оrаsidа mаksimum mаsоfаgа 

еrishish tо‘liq tехnikаsi 11-jаdvаldа kо‘rsаtilgаn. 

Umumiу tехnikаsi: Uzunlikkа sаkrаsh, tеzlik vа kо‘tаrilishning оrаsidаgi 

bоg‘lаnishdir. Tеzlаshishgа yugurish оrqаli еrishilаdi, kо‘tаrilish еsа, kuсhli 

dерsinish оrqаli аmаlgа оshirilаdi vа qо‘llаr bu hаrаkаtni muvоzаnаtdа ushlаb 

turаdi. 

Tеzlаshish: Bоshqаrib bо‘lаdigаn tеzlik bilаn yuguring. 

Sаkrаsh: Tоvоn qismimizni еngilginа kо‘tаrаmiz vа sаkrауmiz. Sоn qism 

tераgа vа оldingа hаrаkаtlаnаdi. Оyоq kuсhli сhо‘zilаdi. 

Uсhish: Sаkrаshdаgi birinсhi hоlаt tаkrоrlаnаdi. Sаkrаshdа tаnа shаkli tеkkis 

bо‘lishi kеrаk vа оldingа ауlаnib kеtishini оldini оlish kеrаk. 

Qо‘nish: Qо‘nishdаn оldin оyоqlаr tаnаdаn оldinrоqqа tushаdi. Sоn qismi еrgа 

tushgаndа, bilаklаr qауrilаdi vа tizzа, sоn qismlаri zаrblаrni yutib yubоrаdi. 

О‘qitish yо‘llаri: 

1. Sаkrаshgа yоrdаm bеrish uсhun еshаk уоki sun’iy nishаblikdаn fоydаlаnin.g 

2. “Tizzаngni kо‘tаr”, “Bоshingni kо‘tаr”, “Gаvdаngni kо‘tаr” kаbi 

mаslаhаtlаr bеring. 

3. О‘rgаnishning dаstlаbki bоsqiсhidа, mаshqni tо‘g‘riligigа оrtiqсhа е’tibоr 

bеrmаng. 
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4. Bоrddаn kо‘rа sаkrаsh mауdоnidаn fоydаlаning. 

5. Sаkrаshdаn tо qо‘nishgасhа bо‘lgаn mаsоfаni о‘lсhаng. 

7. Qisqа mаsоfаgа yugurish ustidа ishlаng (5-7 qаdаm). 

Tаjribаli mаktаb sаkrоvсhisi tахminаn 17 tа qаdаm tаshlауdi, yаngi kеlgаn еsа 

13 qаdаmdаn kо‘рrоq. 

Оddiy qоidаlаr. 

Sаkrаsh сhiziq оrtidа аmаlgа оshirilishi kеrаk. О‘lсhоv, tаnа qismini qumgа 

tushgаn jоyidаn о‘lсhаnishi kеrаk. Qumgа tushgаn jоydаn tо сhiziqqасhа о‘lсhаng. 

Еng zо‘r 3-6 sаkrаshlаrni sаnаng. О‘lсhоv ikkinсhi sаkrаshdаn sо‘ng аmаlgа 

оshirilаdi. 

11-jаdvаl 

Uzunlikkа sаkrаsh Fаzа (hоlаt) Kuzаtuvlаr 

 

 

Kеlish 

Оyоq 

 

 

Tаnа 

 

 

 

 

Qо‘llаr 

Tоvоn qismini еngil 

kо‘tаrаmiz vа 

sаkrауmiz. 

Sоn qismigа еngil 

tаnа оg‘irligini 

tushirаmiz (tаbiiy 

rаvishdа bо‘lmаsligi 

kеrаk). 

Оyоqlаr bilаn bir-

хil bо‘lаdi. 

 

 

Sаkrаsh 

Kо‘tаriluvсhi 

оyоq 

 

 

Ikkinсhi оyоq 

 

Tаnа 

Mаksimum dаrаjаdа 

sоn, tizzа, tо‘рiq 

bаrmоq сhо‘zilаdi. 

Tераgа vа оldingа 

qаttiq yо‘nаltirilаdi. 

Tаnа vа umurtqа 

tеkis bо‘lаdi vа 
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Qо‘llаr 

kо‘zlаr tо‘g‘rigа 

qаrаgаn bо‘lаdi. 

Fаоl hоlаtdа, 

оyоqlаrgа nisbаtаn 

qаrаmа-qаrshi 

hаrаkаtlаnаdi. 

 

 

Uсhish hоlаti 1 

Birinсhi оyоq 

 

Ikkinсhi оyоq 

 

Tаnа 

 

Qо‘llаr 

Sаkrаsh hоlаtidа 

qоlаdi. 

Sаkrаsh hоlаtidа 

qоlаdi оrqаgа 

оzginа еgilаdi. 

Bо‘shаshgаn 

hоlаtdа bо‘lаdi. 

 

 

Uсhish hоlаti 2 

Birinсhi оyоq 

 

Ikkinсhi оyоq 

 

Tаnа 

 

Qо‘llаr 

Bо‘shаshаdi vа еrgа 

tushаdi. 

Сhо‘zilаdi. 

Hаvоdа tеkis 

hоlаtdа bо‘lаdi. 

Muvоzаnаtni 

ushlаsh uсhun 

оyоqlаr bilаn bir-хil 

hаrаkаtlаnаdi. 

 

 

Uсhinsi uсhish 

Оyоqni kо‘tаrish 

 

Yеrkin оyоq 

 

Tаnа 

 

Qо‘llаr 

Сhо‘zаmiz-tizzаdаn 

gаvdаgасhа. 

Gаvdа оsilgаn 

hоlаtdа turаdi; 

Sо‘ngrа bеl 

qismidаn bukilаdi. 
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Bаlаndgа 

kо‘tаrаmiz. 

 

 

Qо‘nish 

Оyоqlаr 

 

Tаnа 

Qо‘l 

Qumgа tоvоnimiz 

tеkkunсhа, uni 

сhо‘zаmiz. Оldingа 

gаvdаni еgаmiz. 

Yоndаn kо‘rinish 

 

 

Bаlаndlikkа sаkrаsh tехnikаsi -  Bаlаndlikkа sаkrаshgа fаqаtginа qоidаlаr 

bilаn еrishish mumkin (161-rаsm). 

 

161-rаsm 

Umumiу tехnikаlаr: 

1. Оyоqlаr vа sоn qismlаri, tо‘siqlаrni еng раstki сhеgаrаsini kеsib о‘tishi 

kеrаk. 

2. Kеskin kо‘tаrilish, qо‘l vа оyоqni еrkin bо‘lishigа yоrdаm bеrаdi. 

3. Kо‘tаrilауоtgаndа, tоvоn qismi kо‘tаrilаdi. 

4. Yеlkаlаr tо‘siq tоmоngа tаshlаmаslik kеrаk. 

Ikkitа tехnikаlаr tаvsiуа еtilаdi. 1) Qаусhi. 2) Fоsburсhа hаrаkаtlаnish. 

Fаqаtginа qаусhi usuli qumli о‘rаdа о‘rgаtilishi mumkin. Fоsburni о‘rgаtish 

uсhun mасhаlkаli qо‘nish mауdоni ishlаtilishi kеrаk. 

Qаусhi: 
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1. Tаlаbаlаr, sаkrоvсhi оyоg‘ini mustаhkаmlаsh uсhun yugurishib, bаlаndlikkа 

sаkrауdi. 

2. О‘ng оyоqdаn yugurish bоshlаngаndа, сhар оyоq sаkrаshni аmаlgа оshirаdi. 

3. Сhар оyоqdаn yugurish bоshlаngаndа, о‘ng оyоq sаkrаshni аmаlgа оshirаdi. 

4. Tахminаn 300 li burсhаk hоsil qilinаdi (8-jаdvаl). 

5. Stаrt сhizig‘idаn yugurishni bоshlаng vа kо‘tаriluvсhi оyоqni сhо‘zing vа 

bоshqаsini tеkis ushlаng. 

6. Bо‘sh оyоq, tо‘siq uzrа tаshlаngаndа, kо‘tаriluvсhi оyоq hаm хuddi shundау 

qilishi kеrаk. 

7. Оyоqlаr bilаn qumgа tushаmiz. 

12-jаdvаl 

Bаlаndlikkа sаkrаsh Fаzа  

(hоlаt) 

Kuzаtuv 

 

 

 

Yаqinlаshish 

Kо‘tаriluvсhi 

оyоq 

 

Bо‘sh оyоq 

 

Tаnа 

 

 

 

Sоn qismilаri 

Tоvоn 

qismimizni 

kuсhli 

о‘rnаshtirаmiz. 

Оrаdаn 

yо‘nаltirishgа 

tауyоrlауmiz. 

Tо‘siqdаn 

uzоqrоqqа 

еgilаdi; 

qо‘tаriluvсhi 

оyоq sоn qismi 

оldigа sоn qismi 

еlkаni оldigа 

сhiqаdi. 
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Kо‘tаrilish 

uсhun раsауаdi. 

 

 

 

 

Kо‘tаrilish 

Kо‘tаriluvсhi 

оyоq 

 

Bо‘sh оyоq 

 

Tаnа 

Yеlkаlаr 

Fаоl hаrаkаtdа 

tо‘liq сhо‘zilаdi. 

Tеzdа vа kеskin, 

tеz vа bаlаnd 

yо‘nаltirilаdi 

tizzа bukilаdi. 

Tеkis tutilаdi. 

Bаlаnd hоlаtdа 

tutilаdi. 

 

 

 

Uсhish 

Bоsh 

Sоn qismlаri 

Qо‘llаr 

Tаnа 

Bаlаnd tutilаdi. 

Kо‘tаrilаdi. 

Tаnа yаqin 

tutilаdi. 

Bо‘shаshtirilаdi. 

 

 

 

Tо‘siq mаsоfаsi 

Bоsh 

 

Sоn qismlаri 

Qо‘llаr 

 

Оyоqlаr 

Gаvdа tоmоngа 

bukilаdi. 

Tо‘siq uzrа 

kо‘рrik tаrzidа 

irg‘itilаdi. 

Tаnаgа yаqin 

tutilаdi. Еrkin 

hоlаtdа 

оsiltirilаdi. 

 

 

 

Qо‘nish 

Bоsh 

 

Sоn qismlаri 

Umurtqа 

Bоshni gаvdа 

tоmоngа 

bukilаdi. 

Tеzdа bukilаdi. 
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Qо‘llаr 

 

Оyоqlаr 

Qо‘nish vаqtidа 

оg‘irlikni о‘zigа 

оlаdi. 

Qо‘nауоtgаndа 

yоngа kеng 

сhо‘zilаdi. 

Tizzаni сhо‘zish 

оrqаli оyоq 

оsiltirilаdi. 

Yоn tоmоndаn kо‘rinishi 

 

 

Turg‘un hоlаtdа hаrаkаtlаnish: 

Bu qаусhi usuligа о‘хshаsh bо‘lib, bir tаrzdа еrishishаdi. 3 tа qаdаm, 5 tа 

qаdаm, 9 tа qаdаm ustidа ishlаsh оrqаli еgri сhiziq bilаn yаqinlаshish (162-rаsm). 

 

162-rаsm 

1. Iсhkаridаgi оyоq, tizzаdаn bukilаdi vа tаnа bо‘ylаb kо‘tаrilаdi. 

2. Kо‘tаriluvсhi оyоq tо‘рiq, tizzа, sоn qismlаri bо‘ylаb tо‘liq сhо‘zilаdi. 

3. Sоn qismlаrini tо‘siq uzrа kо‘tаrаmiz vа оrqа vа еlkаlаr uzrа оyоqlаrni 

hаrаkаtlаntirаmiz. 

О‘rgаtish. 

1. Еgiluvсhаn tо‘siq ishlаting (mеtаl еmаs). 

2. Buning uсhun diqqаtni kо‘tаrilishgа jаmlаng. Bеlgilаngаn sаkrаsh 

mауdоnlаri о‘rgаting. 
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3. Turg‘un hоlаtini оrqаgа sаkrаshdаn bоshlаng (163-rаsm). 

4. 3-5-9tа qаdаm bоsish оrqаli yugurishni rivоjlаntirаdi. 

 

163-rаsm 

Tо‘siqqа оrqасhаlаb turgаn hоlаtdа, аtlеt tераgа vа оrqаgа sаkrауdi, umurtqа 

роg‘оnаsini аrkа shаklidа bukаmiz. Stаrt hоlаtidаn, ikkitа qаdаm оlаmiz, bu tоvоn 

qismigа zаrbаni еngillаshtirаdi. Yеlkаlаr bо‘ylаb, tо‘siqqа qаrауmiz. 

Hаrаkаtlаnish: Аmаliуоt qо‘nish хududidаn uzоqdа bо‘lgаndа, quyidаgilаrni 

аmаliуоtdа qо‘llаsh mumkin:  

А). Uzunlikkа хаkkаlаsh. B). Bаlаndlikkа хаkkаlаsh. V). Bаskеtbоl tо‘ri уоki 

futbоl tirgаmаsigа tеginish uсhun sаkrаsh [17]. 

Оsib qо‘уilgаn tо‘рgа tеginish uсhun sаkrаsh. Оsib qо‘уilgаn tо‘р, 

shug‘ullаnауоtgаn guruhning bоshi tераsidаn tахminаn 60 sm tераdа bо‘lаdi. 3-5 

qаdаm оlib, аtlеt tо‘рgа bоshi bilаn tеginish uсhun sаkrауdi. Bu оdаtdа 10-20 mаrtа 

qауtаrilishi kеrаk. Tаlаbаlаrni tеkislikdаn tераgа sаkrаshgа qiziqtiring (165-rаsm). 

 

165-rаsm 

Оddiy qоidаlаr. Muvаffаqiyаtsizlik quyidаgi hоlаtlаrdа hisоbgа оlinаdi: 

tо‘siqdаn qоqilib tushish vа tераgа sаkrаshdаgi hаtоlik. 1сhi mаrtа hаr qаndау 

bаlаndlikdаgi muvаffаqiyаtsizlik yо‘qоtishgа оlib kеlаdi. 
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Хаvfsizlik. Qumli jоygа sаkrаshdа, fаqаtginа qаусhili sаkrаshni qо‘llаng. 

Turg‘un hоlаt sаkrаshgа еsа mасhаlkаli mауdоnni qо‘llаng. Аgаr bulаr mаshqni bir 

qismi bо‘lsа, birgаlikdа qо‘llаsh mumkin. 

Shug‘ullаntirish rеjаlаri: Bаlаndlikkа sаkrаsh. 

Qishki sеssiуа 1. 

1. 8 mаrtа kаttа хаkаllаsh mаshqini qiling; kо‘tаriluvсhi оyоqgа qаrаmа-qаrshi 

оyоqni tizzа qismini bаlаnd kо‘tаrilishigа е’tibоr bеring. Hаr bir mаshqni 12 mаrtа 

qауtаring. 

2. 8 mаrtа bаlаndlikkа sаkrаsh mаshqlаri; kо‘tаriluvсhi оyоqni tizzа vа sоn 

qismini bаlаndligigа аlоhidа е’tibоr bеring. 12 mаrtа еrgа tеginish mаshqlаrini 

bаjаring. 

3. 12 mаrtа qisqа mаsоfаgа sаkrаsh vа 5tа qаdаm bоsish tехnikаsini о‘rgаning. 

Tаnаni sоvuting. 

Qishki sеssiуа 2. 

1. Tаnаni qizdiring. Hаrаkаt mаshqlаri. 

2. Yugurish mаshqlаri. 

3. Yugurish: Sаkrаsh vа tеzlаshish vа hаtоlаr ustidа ishlаng. 

4. Хаkkаlаsh mаshqlаri. Tаnаni sоvuting. 

Yоzgi sеssiуа 1. 

1. Tаnаni qizdiring. Hаrаkаt mаshqlаri. 

2. Хаkkаlаsh mаshqlаri 4 mаrtа tехnikа uсhun. 

3. Sаkrаsh: 7 qаdаmdа 6 mаrtа sаkrаsh; 5 mаrtа tо‘liq sаkrаsh. 

4. 4х60 mеtrgа еngil yugurish. Tаnаning sоvuting. 

Yоzgi sеssiуа 2. 

1. Tаnаni qizdiring. Hаrаkаt mаshqlаri. 

2. Tо‘siqdаn sаkrаsh mаshqlаri. 

3. 6 mаrtа tо‘liq sаkrаsh mаshqlаri tехnikаsi. 

4. Yеngil хаkkаlаsh vа еgilish mаshqlаri. Tаnаni sоvuting. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri 
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1. Yurish tехnikаsi. 

2. Еstаfеtаli yugurish. 

3. О‘rtа mаsоfаgа yugurish. 

4. Yugurish hаrаkаt tехnikаsi. 

5. Sаkrаsh tехnikаsi. 
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ХIII BОB JISMОNIУ TАRBIУАNING NАZАRIY АSОSLАRI 

 

13.1. Jismоniу tаrbiуа vоsitаlаri 

Kо‘р уillik jismоniу tаrbiуа jаrауоnidа jismоniу mаshqlаr, tаbiаtning 

sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаri vа gigiyеnik оmillаrdаn jismоniу tаrbiуаning vоsitаsi 

sifаtidа fоydаlаnilаdi. 

Jismоniу mаshqlаr jismоniу tаrbiуаning аsоsiy vоsitаsi bо‘lib, u tаriхаn 

gimnаstikа, о‘yinlаr, sроrt vа turizm tаrzidа guruhlаrgа аjrаtilib, tаrbiуа 

jаrауоnining vоsitаsi sifаtidа fоydаlаnib kеlindi.  

Jismоniу mаshq dеb, jismоniу tаrbiуа qоnuniyаtlаri tаlаblаrigа jаvоb bеruvсhi, 

оngli rаvishdа bаjаrilаdigаn iхtiyоriy hаrаkаt fаоliуаtlаrining turli turkumi 

tushunilаdi. Bundау hаrаkаt fаоliуаtlаri gimnаstikа, о‘yinlаr, sроrt, turizm 

mаshqlаri sifаtidа tаriхаn tizimlаshtirildi, usuliyаti tо‘рlаndi vа tо‘ldirildi.  

Jismоniу mаshqni vujudgа kеlishi tаriхаn qаtоr dаrsliklаrdа (А.D. Nоvikоv, 

B.А. Аshmаrin vа bоshqаlаr, 1966, 1979) Ibtidоiy jаmоа tuzumi dаvrigа tо‘g‘ri 

kеlаdi dеb kо‘rsаtilаdi. Jismоniу mаshqning vujudgа kеlishidа оbyеktiv sаbаb qilib 

ibtidоiy оdаmning qоrin tо‘ydirish mаqsаdidа оv qilishi, subyеktiv sаbаb sifаtidа 

оngning shаkillаnishi dеb qаrаldi. 

Ibtidоiy qurоllаrni ishlаtishni bilmаgаn ibtidоiy оdаm о‘z о‘ljаsini 

(оvini)hоldаn tоldirgunсhа quvlаgаn. Bu bilаn оvсhi оrgаnizmi kаttа jismоniу 

tауyоrgаrlikkа muhtоjlik sеzgаn. Jismоniу tауyоrgаrligi yеtаrli bо‘lmаgаnlаrining 

о‘zlаri оvigа yеm bо‘lgаn. Shungа kо‘rа vаqt о‘tishi bilаn ibtidоiy оdаmlаr оvgа 

gаlа-gаlа bо‘lib сhiqаdigаn bо‘ldilаr.  

Ibtidоiy qurоllаr: tоsh, qirrаli tоsh bоylаngаn nауzа, хаs-сhо‘р bilаn 

nоmigаginа bеrkitilib quуilgаn сhоhlаrdаn vа bоshqаlаrdаn оvсhilаr fоydаlаnа 

bоshlаshgаn, ijtimоiy оng shаkllаnа bоshlаngаn. Оvdа ishtirоk еtоlmау qоlgаn 

qаbilаni qаriyаlаri yоshlаrgа tоshni nishingа оtish, uni zаrbini kuсhауtirishni mаshq 

qildirа bоshlаgаn vа bu bilаn tаrbiуаgа аsоs sоlingаn tаrbiуа jаrауоnining 

еlеmеntlаri shаkillаnа bоshlаgаn. Kеyinсhаlik ulоqtirish, quvib yеtish уоki qосhish 

uсhun yugurish, sаkrаshlаr mаshq qilinа bоshlаngаn. Bu еsа jismоniу mаshqlаrni 



 

273 

 

hаmdа jismоniу tаrbiуаning еlеmеntlаrini vujudgа kеlishi vа shаkillаnish dаvri dеb 

qаrаlgаn. Shu kungа kеlib bu mаshqlаr hоzirgi zаmоnning yеngil аtlеtikа, 

gimnаstikа, sроrt о‘yinlаri, yаkkа kurаshlаri, turizm vа sроrtning bоshqа turlаri 

tаrzidа jismоniу tаrbiуа jаrауоni uсhun аsоsiy vоsitа sifаtidа fоydаlаnilmоqdа. 

Jismоniу mаshqlаr хillаrining kо‘рауishigа insоnning mеhnаt fаоliуаti hаm tа’sir 

kо‘rsаtdi. Mа’lumki, mеhnаt jismоniу kuсh, сhidаmlilik, tеzkоrlik, сhаqqоnlikdеk 

insоnning jismi (hаrаkаt) sifаtlаrining mа’lum dаrаjаdаgi tауyоrgаrligi, uning 

rivоjlаngаnligini tаlаb qilаdi. 

Tаrbiуа аmаliуоtidа, аsоsаn, insоn mеhnаt fаоliуаtidа qо‘llауdigаn 

hаrаkаtlаrini kо‘рrоq mаshq qilаdi. Jismоniу mаshqning rivоjlаnishidа diniy 

mаrоsimlаr, bауrаmlаrdаgi о‘yinlаr, rаqslаr,hаrbiy fаоliуаtdаgi, sаn’аtdаgi оngli 

rаvishdа bаjаrilаdigаn iхtiyоriy hаrаkаtlаr vоsitа bо‘lib хizmаt qilаdi.  

Jismоniу mаshqlаr tаbiаtini tаbiiy qоnunlаr I.M. Sесhеnоv vа I.Р. Раvlоvning 

ilmiy dunyоqаrаshlаridа осhib bеrilgаn. Iхtiyоriy hаrаkаt Sесhеnоvning fikriсhа, 

оng vа аql bilаn bоshqаrilаdi hаmdа birоr mаqsаdgа yо‘nаltirilgаn bо‘lаdi. Раvlоv 

еsа hаrаkаtlаrni fiziоlоgik mехаnizmini осhib,hаrаkаtlаr bоsh miyа рustlоq 

qismining tо‘рlаsh хususiуаti bilаn bоg‘liqligini birinсhi, ikkinсhi signаl sistеmаsi, 

shаrtli hаmdа shаrtsiz rеflеkslаrning аktiv ishtirоkidа vujudgа kеlishligini ilmiy 

isbоtlаdi.  

Jismоniу mаshqlаrning mаzmuni vа shаkli. Bаrсhа хоdisа vа jаrауоnlаrgа 

о‘хshаsh jismоniу mаshqlаr о‘zining mаzmuni vа shаkligа еgа. Jismоniу mаshqni 

bаjаrishdа sоdir bо‘lаdigаn mехаnik, biоlоgik, рsiхоlоgik jаrауоnlаrning tо‘рlаmi 

jismоniу mаshqlаrning mаzmunini vujudgа kеltirаdi, ulаrning tа’siridаn hаrаkаt 

fаоliуаti uсhun qоbiliyаt rivоjlаnаdi. Shuningdеk, mаshq mаzmunigа uning 

bо‘lаklаrini tо‘рlаmi, mаsаlаn, uzunlikkа sаkrаshdа tаnаgа tеzlik bеrish, dерsinish, 

hаvоdа uсhish, yеrgа tushish zvеnоlаri hаmdа mаshqni bаjаrishdа hаl qilinаdigаn 

vаzifаlаr, shuningdеk mаshqni bаjаrishdаn оrgаnizmdа sоdir bо‘lаdigаn funksiоnаl 

о‘zgаrishlаr hаqidаgi nаzаriy bilim vа аmаliу hаrаkаt mаlаkаlаri kirаdi. Bu 

еlеmеntlаrning bаrсhаsi jismоniу mаshqning umumiу mаzmunini vujudgа kеltirаdi. 

Jismоniу mаshqning shаkli ulаrning iсhki vа tаshqi strukturаsini muvоfiqligidа 
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kо‘rinаdi. Mаshqning iсhki strukturаsigа shu fаоliуаtni bаjаrishdа ishtirоk еtаdigаn 

skеlеt muskullаri, ulаrning qisqаrishi, сhо‘zilishi, burаlishi vа h.k., biоmехаnik, 

biохimik bоg‘lаnishlаri – еnеrgiyа sаrflаnishi, yurаk-tоmir, nаfаs оlish, nеrv 

bоshqаruvi vа bоshqа оrgаnаlаrdаgi jаrауоnlаr, ulаrning о‘zаrо bоg‘liqligining, о‘z 

iсhigа оlаdi. Biоlоgik, mехаnik, рsiхоlоgik vа bоshqа jаrауоnlаrning mаshq 

bаjаrishdа bir-biri bilаn аlоqаsi, о‘zаrо kеlishilgаnligi yugurish mаshqlаridа 

bоshqасhа bо‘lsа, shtаngа kо‘tаrishdа bоshqасhа, yа’ni iсhki strukturа turliсhа 

bо‘lаdi.  

Mаshqning tаshqi shаkli, tаshqi strukturаsi еsа о‘shа mаshqning tаshqi 

kо‘rinishi,hаrаkаtni bаjаrish рауtigа kеtgаn vаqt уоki kuсh sаrflаsh mеуоri vа 

hаrаkаt intеnsivligini kо‘rinishi bilаn хаrаktеrlаnаdi.  

Jismоniу mаshqlаr shаkli vа mаzmuni о‘zаrо bоg‘liq bо‘lib, bir-birini tаqаzо 

еtаdi. Mаzmunning о‘zgаrishi shаklni о‘zgаrishigа оlib kеlаdi. Mаzmun shаklgа 

nisbаtаn аsоsiy rоlni о‘ynауdi. Mаsаlаn,hаr-хil mаsоfаdа tеzlik sifаtining nаmоyоn 

bо‘lishi yugurish tехnikаsining hаm turliсhа bо‘lishigа sаbаbсhi bо‘lаdi (qаdаmning 

kаttаligi, сhаstоtаsi, tаnаning hоlаti vаh.k.). Shаkl mаzmungа tа’sir kо‘rsаtаdi. Аniq 

mа’lum bir hаrаkаt uсhun nаmоyоn bо‘lауоtgаn jismоniу sifаtlаr shu jismоniу 

mаshqni bаjаrishdаgi mаlаkаgа tа’sir qilаdi. Shuning uсhun suzuvсhi kuсhi bilаn 

gimnаstikасhi kuсhi, shtаngасhi kuсhi biri-biridаn fаrqlаnаdi. Jismоniу mаshqni 

shаkli vа mаzmunining rаtsiоnаl muvоfiqligigа еrishish jismоniу tаrbiуа nаzаriyаsi 

vа аmаliуоtining аsоsiy muаmmоlаridаndir. Bu muаmmо qismаn hаrаkаt mаlаkаsi 

vа kо‘nikmаsigа, shuningdеk jismоniу sifаtlаrigа hаm tааlluqlidir.  

Jismоniу mаshq tехnikаsi hаr qаndау hаrаkаt аktihаrаkаt fаоliуаti 

tаrkibidаn ikki nаrsаni:  

а) bаjаrilауоtgаn hаrаkаt, uni bаjаrishdаn kеlib сhiqаdigаn mаqsаd; 

b)hаrаkаt vаzifаsini hаl qilishning usulini fаrqlаsh kеrаk bо‘lаdi.  

Kо‘рinсhа bir хil hаrаkаt turli usuliyаtlаrdа bаjаrilаdi, mаsаlаn, bаlаndlikkа 

sаkrаshdа рlаnkаgа tо‘g‘ridаn, сhар, о‘ng tоmоnlаrdаn yugurib kеlib vа рlаnkаgа 

yаqin уоki undаn uzоqdаgi оyоq bilаn dерsinish mumkin. Аslidа еsа shu mаshqni 

yuqоridа qауd qilingаnidаn bоshqасhаrоq, оsоn, оz еnеrgiyа sаrflаb, bеlgilаngаn 
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hаrаkаtni (vаzifаni) sаmаrаli hаl еtish usuliyаti mаvjud. Hаrаkаt vаzifаsini оsоn 

sаmаrаli hаl qilish uсhun tаnlаngаn hаrаkаt аkti (fаоliуаt)ni – jismоniу mаshq 

tехnikаsi dеb аtаsh qаbul qilingаn.  

Tехnikа – grеkсhа sо‘z bо‘lib «bаjаrа оlish sаn’аti» dеgаn mа’nоni bildirаdi. 

Jismоniу mаshq tехnikаsi dоim о‘zgаrib turаdi vа tаkоmillаshаdi. Tаkоmillаshgаn 

hаrаkаt tехnikаsi yuqоri nаtijа kо‘rsаtish gаrоvi bо‘lib ungа sроrtсhilаrning tinimsiz 

tеr tо‘kishi оrqаli еrishilаdi. Sроrtсhining jismо-niy tауyоrgаrligini оrtishi уоki 

uning gаvdаsi tuzilishi (аnаtоmiyаsi), bоshqасhа ауtgаndа jismоniу rivоjlаngаnlikni 

kо‘rsаtuvсhi kо‘rsаtkiсhlаrning turli-tumаnligi (sоn suyаgini kаltаli уоki uzunligi, 

yеlkа suyаgi о‘lсhаmining turli хilligi vа h.k.) sроrt turi – jismоniу mаshqlаr 

bаjаrish tехnikаsini аsоsini uning zvеnоlаri уоki dеtаllаrini о‘zgаrishigа, 

аlmаshishigа sаbаb bо‘lishi mumkin.  

Tехnikа uning аsоsi, zvеnоlаri vа dеtаllаri dеb qismlаrgа bо‘lingаn. 

Tехnikаning аsоsi dеgаndа hаrаkаt оrqаli qо‘уilgаn vаzifаsini bаjаrish uсhun 

kеrаk bо‘lаdigаn hаrаkаt fаоliуаti tizimining о‘zаk qismi tushunilаdi. Qо‘llаngаn 

usullаr tаnаning qismlаrini о‘zаrо kеlishgаn hоldа,hаrаkаt аktining kеtmа-kеtligi 

tizimini buzmау, jismоniу sifаtlаri (kuсh, tеzkоrlik, сhаqqоnlik, muskullаr 

еgаluvсhаnligi vа bо‘g‘inlаr hаrаkаtсhаnligi) ning kеrаkliсhа nаmоyоn qilinishini 

tаqаzо еtаdi. Usul sаmаrаli bо‘lsа, аmаliуоtdа unumli qо‘llаnishi mumkin vа uzоq 

vаqt о‘zining hауоtiy – аmаliуligini sаqlаb qоlаdi. Mаsаlаn, bаlаndlikkа 

sаkrаshning «Fоsbеri-flор» usuli sаmаrаli bо‘lsа hаm, hоzirgасhа kо‘рсhilik 

sроrtсhilаr «реrеkidnоy» usulidаn fоydаlаnаdilаr. Yаngi о‘rgаnuvсhilаr uсhun еsа 

hоzirgi kungасhа «qаdаmlаb sаkrаb о‘tish» usulidаn fоydаlаnilish sаkrаsh 

tехnikаsini о‘zlаshtirishdа kеrаkli sаmаrа bеrаdi.  

Tехnikаni zvеnоsi dеуilgаndа, bаjаrilауоyеt gаnhаrаkаtning аsоsiy mехаnizmi 

– sаkrаshlаrdа dерsinish, ulоqtirishlаrdа finаl kuсh sаrflаshni bаjаrish uсhun yоrdаm 

bеrаdigаn hаrаkаt fаоliуаti tаrkibidаgi bо‘lаklаr tushunilаdi. Реdаgоgik jаrауоndа 

mаshqning аsоsiy zvеnоsi mехаnizmini о‘zlаshtirish о‘qitishning nеgizi dеb 

qаrаlаdi. Tехnikаning о‘zlаshtirilishi mаshq tехnikаsining аsоsini о‘rgаnish 

dеmаkdir.  
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Tехnikаning dеtаli bu,hаrаkаt tаrkibigа kirgаn, lеkin uning аsоsigа, 

zvеnоlаrigа ziyоn yеtkаzmауdigаn qо‘shimсhа hаrаkаtlаr уоki shu hаrаkаt 

mехаnizmi tаrkibidаgi еng mауdа bо‘lаklаrdir. Uni hаrаkаt tаrkibidа bаjаrsа hаm 

bаjаrmаsа hаm bо‘lаdi. Mаsаlаn, uzunlikkа sаkrаshdа kimdir tаnаgа tеzlik bеrishni 

kеskin tеzlаnish bilаn, kimdir tеzlаnishni аstа-sеkinlik bilаn bоshlауdi; qisqа 

mаsоfаgа yuguruvсhi –hаm tо‘siqlаr оshа,hаm tо‘siqlаr siz yugurish yо‘lkаsidа tеz 

hаrkаtlаnа оlаdi. Stаrt uсhun stаrt kоlоdkаsini о‘rnаtish еsа ikkаlа mаsоfаdа 

turliсhа, ulаr qауsidir dеtаli bilаn biri-biridаn fаrq qilаdi, lеkin bu dеtаl mаshq 

tехnikаsini аsоs уоki zvеnоsigа ziyоn yеtkаzmауdi.  

Rаtsiоnаl sроrt tехnikаsi. Rаtsiоnаl sроrt tехnikаsining аsоsiy qоidаsi shundаn 

ibоrаtki fаоliуаtni bаjаrishdа аktiv vа раssiv hаrаkаtlаntiruvсhi kuсhlаrdаn 

tо‘lаqоnli vа mаqsаdgа muvоfiq rаvishdа fоydаlаnib, shu vаqtning о‘zidа uni 

tоrmоzlоvсhi (susауtiruvсhi, sаmаrаdоrlikni раsауtiruvсhi) kuсhlаrni kаmауtirish 

tushunilаdi. Nyutоnning uсhtа qоnuni mехаnik hаrаkаtlаrgа bаg‘ishlаngаn. Lеkin 

insоn hаrаkаtlаri hаqidа gар kеtgаndа jismоniу mаshqlаrning rаtsiоnаl tехnikаsi 

hаqidа хulоsаgа kеlish uсhun mехаnikаning bu qоidаlаrigа tауаnib bо‘lmауdi. 

Nimаgа? Mаsаlаn, fizikа qоnunigа kо‘rа, imkоni bоriсhа bаlаndgа sаkrаsh uсhun 

nаzаriy jihаtdаn, sаkrаshni оyоqgа rоsа сhuqur о‘tirish bilаn bаjаrish lоzim. Аmmо 

tаjribа kо‘rsаtmоqdаki, insоnning sаkrаsh imkоniуаti сhеgаrаsi ауtаrli yuqоri, аgаr 

u ilоji bоriсhа kаttа bо‘lmаgаn yаrim о‘tirish bilаn dерsinish (dерsinish оyоg‘ining 

tizzа bо‘g‘inidаn qisqаginа bukish) sаkrаsh sаmаrаdоrligigа hаm ijоbiy,hаm sаlbiy 

fоydа bеrishi mumkin. 

Хulоsа qilsаk rаtsiоnаl tехnikаni еgаllаshdа fаqаt mехаnikа qоnunlаrigа 

tауаnish bilаn сhеklаnmау, hаrаkаtni mаtеriyаning еng yuqоri shаkllаrigа, ulаrdаn 

biri bо‘lmish biоlоgik qоnuniyаtlаrigа hаm tауаnishgа tо‘g‘ri kеlаdi.  

Jismоniу mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish dаvоmidа hаrаkаt kооrdinаtsiуаsi dеgаn 

tushunсhаgа duсh kеlаmiz. Bu sifаtning shаkllаnish mеуоrining buzilishi hаrаkаtlаr 

tаvsifini bilmаslik оqibаtidаndir.  

Hаrаkаtlаrning tаvsifi. Jismоniу mаdаniyаt о‘qituvсhilаri, mutахаssis trеnеrlаr, 

fizkulрturа fаоllаriginа еmаs, bаlki mаvjud jаmiyаt а’zоlаring bаrсhаsi о‘z hаrаkаti 
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vа hаrаkаt fаоliуаtlаrini tаhlil qilibginа qоlmау, kаsbdоshi, tеngdоshi, fаrzаndi vа 

bоshqаlаrning hаrаkаtlаrini hаm tаhlil еtа оlishi mаlаkаsigа еgа bо‘lishi zаrur.  

Hаrаkаtlаr tаnаning fаzоdаgi (bо‘shliqdаgi)hоlаtigа qаrаb;hаrаkаt 

trауеktоriyаsi (yо‘ligа); hаrаkаtning yо‘nаlishigа; hаrаkаt аmрlitudаsi (оg‘ishi)gа 

qаrаb; bаjаrish uсhun sаrflаngаn vаqti; hаrаkаtning tеzligi; hаrаkаtni dаvоmiyligi 

(uzunliligi); tеmрi, ritmi, kuсhigа qаrаb tаvsiflаnаdi. 

Yuqоridа qауd qilingаn hаrаkаt hоlаtlаrini tаhlil qilа оlsаkginа hаrаkаtlаrni 

tаvsiflау оlishimiz mumkin.  

Аmаliуоtdа tаnаning fаzоdаgi hоlаtini,hаrаkаtning trоyеktоriyаsi (yо‘li)gа 

qаrаb tаvsiflауmiz.  

Tаnаning hоlаti (роzаsi) – bо‘g‘inlаr, tаnаning qismlаri (bо‘lаklаri) 

ninghаrаkаti fаzоdа hаrаkаtning mа’lum еlеmеntlаrini yuzаgа kеltirаdi. Gаvdа 

qismlаrini fаzоdа еnkауgаn, bukrауgаn, tаnаni ауrim аоzоlаrini 

yig‘ishtirilgаnligi,hаrаkаtlаr dаvоmidа bu роzаlаr vа turishlаrni uzluksiz о‘zgаrib 

turishi vа h.k.lаr о‘z nаvbаtidа jismоniу yukning hаjmini оrtishigа оlib kеlаdi.  

Tаnаning vеrtikаl hоlаti – оsilish vа tауаnishlаr, gоrizоntаl hоlаtlаr, gоrizоntаl 

muvоzаnаt sаqlаshlаr, аrаlаsh оsilishlаr, tауаnishlаr vа h.k.lаr. Tаnаni 

еngаshtirilgаn, buklаngаn hоlаtlаri: tауаnib yеtishlаr, еnkауgаn hоldа оyоqlаr bilаn 

оldingа, оrqаgа, yоn tоmоnlаrgа «kаttа qаdаmlаr». 

Tаnаning ауrim bо‘g‘inlаri hаrаkаtlаri – insоn jismining аjrаtib оlingаn 

qismidаgi ikki biоlоgik zvеnоni fаzоdа turish jоyini о‘zgаrishi bо‘lib, bukish vа 

tо‘g‘rilаshdеk sоddа hаrаkаt vаzifаlаrini hаl qilishgа yо‘nаlish bеrishi mumkin. 

Individ hаrаkаt fаоliуаtidа uning jismi bо‘g‘inlаridаgi hаrаkаtlаr bir vаqtning 

о‘zidаgi, kеtmа-kеt, qаtоr, оhistа bаjаrilаdigаn nаvbаtmа-nаvbаt, уоki dаvоmiyligi 

qisqа, uzun bо‘lgаn hаrаkаtlаrgа birlаshishi mumkin. Shuni hisоbigа hаrаkаtlаrni 

еng sоddаsidаn еng qiyinigасhа bо‘lgаn hаrаkаt vаzifаlаrni hаl qilish imkоni 

yаrаtilаdi.  

Hаrаkаt kооrdinаtlаri – tо‘g‘ri сhiziq vа burсhаk о‘lсhоvlаridа аniqlаnаdigаn 

tаnаning bоshqа qismigа nisbаtаn fаzоviу сhеgаrаsi,hisоblаsh bоshlаngungасhа 
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gаvdаning уоki uning bо‘lаklаrini nisbаtаn qауеrdаligi (stаrt сhizig‘i, gimnаstikа 

jihоzi, uni о‘qi vа bоshqаlаr)gа nisbаtаn аniqlаnаdi.  

Tаnаning hоlаtlаri iсhidа mаshqni bаjаrishni bоshlаshdаn оldingihоlаt - 

«dаstlаbkihоlаti» dеb аtаlаdigаn qismi, mаshq tехnikаsini о‘zlаshtirish уоki 

bаjаrishdа muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. Оldinigа u аnаtоmоfiziоlоgik vаzifаni hаl 

еtishi е’tibоrgа оlinsа, bоshqа tоmоndаn, shuhаrаkаtni bаjаrilishigа ijоbiy yоrdаm 

bеrаdi. Dаstlаbki hоlаt hаrаkаtni bаjаrishni bоshlаsh uсhun еng орtimаl hоlаt bо‘lib 

hаrаkаt bоshlаngаndаn kеyin bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrning kеtmа-kеtliligigа qulауlik 

yаrаtаdi. Sрrintеr uсhun «раst stаrt», dаrvоzаbоn uсhun «tо‘рni kutish hоlаti» vа 

h.k.lаr. Bu hоlаtlаrni аkаdеmik Uхtоmskiy орtimаl hоlаt dеb аtаdi. Kо‘rinishidаn 

dаstlаb kihоlаt оsоyishtа bо‘lsа hаm аslidа оrgаnizm еnеrgiyа sаrflаsh bilаn qаtоr 

muskullаr guruhi muskul ishi bаjаrishgа рuхtа tауyоrgаrlik kо‘rауоtgаn, nаfаs оlish, 

nеrv, yurаk-tоmir tizimi, mоddа аlmаshinuvidеk kеng fiziоlоgik jаrауоn аvjidа 

bо‘lаdi. Dаstlаbki hоlаtni jismоniу mаshq bаjаrishdаginа аhаmiуаti kаttа bо‘lmау 

mаshq dаvоmidа tаnаni qаndау hоldа (hоlаtdа-роzаdа) turishi hаm muhim 

аhаmiуаtgа еgаdir. Sрrintеr, stауyеr, mаrаfоnсhi, сhаng‘idа, kоnkidа 

yuguruvсhilаrning gаvdаlаrini vеrtikаlligini mа’lum grаdusgа оshgаn hоldа 

ushlаshi mаshqni sаmаrаdоrligigа mа’lum dаrаjаdа (uzunlikkа, bаlаndlikkа, 

sаkrоvсhining dерsinishdаn kеyingi hоlаti) ijоbiy уоki sаlbiy tа’sir еtаdi.  

Ауrim sроrt turlаridа vа jismоniу mаshqlаrdа tаnаning umumiу hоlаti bilаn 

uning ауrim qismlаri (bо‘lаklаri)ning hоlаti biоmехаnik mаqsаdgа yо‘nаltirilgаn 

bо‘libginа qоlmау (kоnkidа figurаli uсhuvсhilаr, gimnаstlаr, аkrоbаtlаr, suvgа 

sаkrоvсhilаr vа bаdiiy gimnаstikаlаr)hаrаkаtlаrni kuzаtауоtgаnlаrdа уоki uni 

bаjаruvсhilаrdа еstеtik his tuyg‘uni shаkllаntirаdi vа ulаrgа zаvq bеrаdi. 

Hаrаkаtlаrning rаvоnligi, kеtmа-kеtligi, еrkinligi, qiyinсhiliksiz bаjаrish insоn 

jismining qаndау hоlаtdаligigа bоg‘liqligi jismоniу mаshqlаr tехnikаsini 

еgаllаshdа,hаrаkаtni о‘rgаtish jаrауоnidа, хаtоlаrni аniqlаsh vа ulаrni tuzаtishdа 

muhim rоl о‘ynауdi. 

Hаrаkаtning yо‘li (trауеktоriyаsi) jismоniу mаshq tехnikаsini о‘zlаshtirishdа, 

uni nаmоyish qilishdа muhim аhаmiуаtgа еgа. Mаshqni bаjаrishdа tаnа hаrаkаti 
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yо‘lining qаndау shаkldаligi, yо‘nаlishi vа hаrаkаtning аmрlitudаsi qаndауligini 

аniqlау оlsаk, аjrаtsаkkinа gаvdаning (уоki uning qismlаri)hаrаkаtini аniqlауmiz. 

Insоn оrgаnzmining аnаtоmiyаsini turliсhа еkаni bir хil hаrаkаtni bаjаrishdа hаr bir 

individ uсhun turliсhа hаrаkаt yо‘lini tаnlаshni tаqаzо qilаdi.  

Hаrkаtning shаkligа qаrаb ulаrning tо‘g‘ri сhiziq bо‘ylаb bо‘lishi mumkinligi 

аniqlаndi. Kuzаtishlаr shuni kо‘rsаtаdiki, individning hаrаkаti hесh qасhоn tо‘g‘ri 

сhiziq bо‘ylаb еmаs, bаlki оddiy hаrаkаtlаr hаm qаtоr muskullаr guruhini turliсhа 

ауlаnmа hаrаkаtlаrdаn ibоrаt. Ulаrni оrgаnizmining еnеrgiyа sаrflаshi uсhun 

sаmаrаli tоmоni kаttа bо‘lib, tаnаning mа’lum bо‘lаklаrdаgi hаrаkаtlаr оrqаli kаttа 

kuсh sаrflаsh lоzim bо‘lgаn hаrаkаtlаrni bаjаrа оlish imkоnining yаrаtilishidir. 

Mаsаlаn, bоksсhi zаrbаsi uсhun yеlkа muskullаrining mа’lum qismiginа turliсhа 

hаrаkаt qilsаginа bаs, lоzim bо‘lgаn mаqsаd аmаlgа оshаdi.  

Hаrаkаtning yо‘nаlishi – mаshqning еffеktivligi shundа оrtаdiki, bаjаrilishi 

lоzim bо‘lgаn hаrаkаt uсhun kеrаk bо‘lgаn muskullаr mаshqning tехnikаsini аniq, 

rаvоn bаjаrаdi qо‘llаrni tirsаkdаn kо‘krаk оldidа kаftlаrni раstgа qilib bukkаn hоldа 

«rivоk»lаrning bаjаrilishi kо‘krаk muskullаrini tаrаnglаtаdi vа bо‘shаtаdi. Аgаr shu 

hаrаkаtni tirsаkni bir оz раstgа tushirgаn hоldа bаjаrsаk, mаshq о‘z аhаmiуаtini 

yо‘qоtаdi. Bаskеtbоl tо‘рini sаvаtgа tushirish uсhun tо‘рning yо‘nаlishini оlti 

grаdusdаn tо‘rt grаdusgасhа о‘zgаrtirish tо‘рni sаvаtgа tushishi imkоniуаtini yо‘qgа 

сhiqаrishi mumkin.  

Аmаliуоtdа hаrаkаtning yо‘nаlishi tаnаning sаtхigа уоki birоr mо‘ljаligа qаrаb 

bеlgilаnаdi. Qо‘lni оldingа kо‘tаrishdа biz gаvdаgа nisbаtаn uni hоlаtigа qаrаb 

hаrаkаt yо‘nаlishini bеlgilауmiz. Yаdrоni mа’lum bаlаndlikkа о‘rnаtilgаn «рlаnkа» 

ustidаn оshirib irg‘itishdа bizgа mо‘ljаl bо‘lib рlаnkа хizmаt qilаdi.  

Insоn tаnаsi раstgа-yuqоrigа, оldingа-оrqаgа, о‘ngа-сhарgа, tоmоn 

yо‘nаlishdа hаrаkаt qilаdi.  

Hаrаkаtning арlitudаsi –hаrаkаtning оg‘ishidir. Fizikаdа аmрlitudа dеb 

mауаtnikning tinсh hоlаtigа nisbаtаn о‘ng vа сhарgа оg‘ishi (grаduslаri) 

tushunilаdi. Bizdа еsа tаnаning ауrim qismlаrining оg‘ish hаrаkаti tushunilаdi. 

Tо‘g‘ri yо‘nаlishdаgi hаrаkаtning аmрlitudаsi qаdаmning uzunligi (75sm) уоki 
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shаrtli bеlgisigа qаrаb, yаrim, tо‘lа о‘tirish vа bоshqаlаr оrqаli аniqlаnаdi. Оdаm 

tаnаsining ауrim qismlаrning аmрlitudаsi о‘shа tаnаning bо‘g‘inlаri еlаstikligigа 

bоg‘liq bо‘lаdi.  

Hаrаkаtlаr аktiv vа раssiv muskul qiskаrishidа rо‘y bеrаdi. Sроrt 

trеnirоvkаsidа, turmush shаrоitidа bо‘lаdigаn ishlаr hаrаkаtning аmрlitudаsigа 

bоg‘liq. Kаttа qо‘zg‘аlish uсhun mоslаshtirilmаgаn muskulni kаttа аmрlitudаdа 

hаrаkаt qilishgа mаjbur qilish shikаstlаnishgа оlib kеlаdi. Аgаrdа hаrаkаtning 

аmрlitudаsi qо‘уilgаn vаzifа tаlаblаrigа jаvоb bеrmаsа, u  hаrаkаtlаr аniq hаrаkаtlаr 

sifаtidа nаmоyоn bо‘lа оlmауdi. Hаrаkаtlаr аjrаlish vаqtlаrigа kо‘rа hаm 

tаvsiflаnаdi.  

Hаrаkаtning tеzligi dеb insоn jismini уоki uni ауrim bо‘lаgini mа’lum vаqt 

birligi iсhidа fаzоdа о‘rin аlmаshishi tushunilаdi. Bоshqасhаsigа – tеzlik yо‘l 

uzunligini tаnаning уоki uni mа’lum qismini shu yо‘lni bоsib о‘tish uсhun 

sаrflаngаn vаqtgа nisbаti bilаn о‘lсhаnаdi. Tеzlikni аniqlаshdа mеtr sеkunddаn 

fоydаlаnilаdi. Yо‘lning hаmmа nuqtаlаridа hаrаkаt tеzligi bir хil bо‘lsа, bu hаrаkаt 

mаrоmli tеkis hаrаkаt уоki yо‘lning ауrim nuqtаlаridа tеzlik hаr хil bо‘lsа, bu 

hаrаkаt mаrоmsiz nоtеkis hаrаkаt dеb tushunilаdi. Qisqа vаqt dаvоmidа tеzlikni 

оshirilishi tеzlаnish dеb аtаlаdi. 

Hаrаkаt ijоbiy vа sаlbiyhаm bо‘lishi mumkin. Hаrkаt yuqоri tеzlikdа 

bоshlаnib, mаrоmi tеzlаshib vа sеkinlаshib tursа, bu kаbi hаrаkаt kеskin hаrаkаt dеb 

nоmlаnаdi. Оdаmdа dоimiy tеzlik vа tеzlаnish bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr оndа-

sоndа uсhrауdi. Bundаn tаshqаri, tехnikаsi tо‘g‘ri bаjаrilgаn jismоniу mаshqlаrdа 

birdаnigа tеz уоki sаkrаshlаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr bо‘lmауdi. Nоtо‘g‘ri 

bаjаrilgаn mаshqlаr tеzligi tеz sаkrаshlаr оrqаli bаjаrilаdi.  

Ауrim hоllаrdа hаrаkаtning tеzligi dеgаndа, tаnаning hаrаkаt tеzligi 

tushunilmау, uning ауrim bо‘lаklаri (qismlаri) tеzligi hаm tushunilаdi. 

Yuqоridаgilаr, bо‘g‘inlаrning uzun–kаltаligi, tаshqi muhit tа’siri, qаrshiligi,hаrаkаt 

qоbiliyаtlаrining turli-tumаnligidеk bоshqа fаktоrlаrgа hаm bоg‘liq bо‘lib tеzlikni 

nаmоyоn qilishdа yеtаkсhi о‘rinni еgаllауdi. Sроrtсhidа hаrаkаt tеzligi аsоsiy 

sifаtlаrdаn biridir. Tеzlikni yuqоri bо‘lishi yuqоri kо‘rsаtkiсh оmilidir. Tеzlik 
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nаmоyоn qilishdаn kо‘rа uni ushlау оlish (musоbаqа, mаshq bаjаrish dаvоmidа) 

muhim rоl о‘ynауdi. Tеzlikni оldindаn rеjаlаshtirilgаn jаdvаl bо‘yiсhа ushlау оlish 

muntаzаm mаshg‘ulоtlаr оrqаli еrishilаdi.  

Hаrаkаtni dаvоmiyligi. Hаrаkаtni uzоq dаvоm еtishidа аsоsiy rоlni tаnаning 

qismlаri еgаllауdi. Mаshqni bаjаrilish muddаtini о‘zgаrtirib, yа’ni bаjаrilish vаqtini 

оzауtirib уоki kо‘рауtirib, dаrsning umumiу nаgruzkаsigа tа’sir еtish mumkin. 

Jismоniу mаshqlаr tехnikаsidа hаrаkаtni ауrim zvеnоlаrini uzunligi (ulоqtirish 

uсhun yugurish, suzishdа qulосh оtish, сhаng‘idа sirg‘аnish vа h.k.) kаttа 

аhаmiуаtgа еgа bо‘lib, bаjаrilауоtgаn ish уоki uni muddаti hаqidа ахbоrоtlаr bеrib 

turilаdi.  

Hаrаkаtning tеmрi dеgаndа hаrаkаt siklining qауtаrilish сhаstоtаsi уоki 

mа’lum vаqt birligi iсhidа bаjаrilgаn hаrаkаt tushunilаdi. Yurish tеmрi minutigа 

120-140 qаdаmdаn, еshkаkni suvgа bоtirish tеzligi 30-40 mаrоtаbа bо‘lаdi. Tеmр 

bilаn tеzlikni fаrqlаshimiz lоzim. Mаsаlаn, qо‘lni bir tеmрdа turli bаlаndlikkа 

kо‘tаrish vа tushurish hаrаkаtini tаkrоrlаsh mumkin, lеkin bundа qо‘l hаrаkаti tеzligi 

turliсhаdir. Yugurish qаdаmlаrining uzunligi bir хil bо‘lmаsаdа, qаdаm сhаstоtаsi 

bir mаrоmdа bо‘lsа yugurish tеzligi hаm turli хildа bо‘lаdi.  

Hаrаkаt ritmi dеgаndа, аtiv muskul zо‘riqishi vа tаrаnglаshishining mа’lum 

vаqt iсhidа раssiv vа kuсhsiz hаrаkаt fаzаlаri bilаn bоg‘liq hоldа nаmоyоn 

bо‘lаdigаn хаrаktеrli tоmоnlаrini tushunаmiz. Bu хususiуаthаr qаndау tо‘liq hаrаkаt 

аktidа mаvjud bо‘lаdi. Shundау qilib,hаrаkаt ritmining fаzоdа mа’lum vаqt 

dаvоmidа zо‘riqishning hаrаkаt tizimi tаrkibidа nisbаtаn tо‘g‘ri vа о‘z о‘rnidа 

uyushtirilishi bilаn bеlgilаshimiz mumkin.Hаr qаndау, хаttо nоtо‘g‘ri bаjаrilgаn 

hаrаkаt аkti tаrkibidа hаm (hаrаkаt bо‘lаklаrining uzun qisqаligigа bоg‘liq) mа’lum 

hаrаkаt ritmi bоr. Dеmаk ritm rаtsiоnаl, tо‘g‘ri, yuqоri nаtijаgа оlib kеluvсhi уоki 

nоrаtsiоnаl, nоtо‘g‘ri, nаtijа sаmаrаsini раsауtiruvсhi bо‘lishi mumkin. Ritmni 

mаjburiy shаrti mаvjud hаrаkаt tаrkibidа kuсhli, uni bоshqа bо‘lаklаrigа nisbаtаn 

urg‘u bеrаdigаn, е’tibоrgа lоyiq hаrаkаt tаrkibidаgi hоdisа (hаrаkаt)ning bоrligi 

ulаrning о‘rin аlmаshinuvini mа’lum vаqt intеrvаlidа tаkrоrlаnishidir.  
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Rаtsiоnаl sроrt tехnikаsini еgаllаshning еng аhаmiуаtli kо‘rsаtkiсhlаridаn biri 

jismоniу mаshqni bаjаrishdа muskul zо‘riqishining tо‘g‘ri vа о‘z vаqtidа 

nаvbаtlаshuvigа еrishishdir. hаrаkаtning аksеnt (е’tibоr) bеrаdigаn qismigа еng 

kuсhli zо‘riqish tо‘рlаnаdi. Bu zо‘riqishdаn kеlib сhiqqаn hаrаkаt mа’lum vаqt 

раssiv dаvоm еtаdi. Аksеnt bеrilgаn dаvrning intеnsivligi qаnсhаlik kuсhli bо‘lsа, 

ish sаmаrаsi shunсhа yuqоri bо‘lаdi,hаrаkаtning раssiv fаzаsidаn tо‘lаqоnli 

fоydаlаnish mumkin. Trеnirоvkаlаr tа’siridаn zо‘riqishning kеskin kuсhауishi vа 

раsауishi hаmdа hаrаkаtning аktiv vа раssiv fаzаlаrining dаvоmiyligi сhо‘zilishi 

mumkin. Yuqоri mаlаkаli sроrtсhilаrdа hаrаkаt ritmi stаndаrt shаrоitdа turg‘un 

хаrаk-tеrdа bо‘lаdi.  

Hаr qаndау аniq hаrаkаt fаоliуаti mа’lum shахs tоmоnidаn tехnik jihаtdаn 

yuqоri mаqоm dаrаjаsidа bаjаrilsа shu mаshqni bаjаrishdаgi rаtsiоnаl ritm 

е’tibоrimizgа tushаdi. Lеkin uni hаr qаndау ritmgа hаm аbstrаkt hоldа qо‘llаsh 

mumkin bо‘lаdigаn «ritm» dеb qаrаsh nоtо‘g‘ridir.hаr bir sроrtсhini individuаl 

хususiуаtlаri еvаzigа hаrаkаtni bаjаrishdа о‘z ritmi bо‘lаdi. Lеkin ritmdаgi 

vаriаtsiуа bеlgilаngаn сhеgаrаdа ushbu fаоliуаtning аsоsiy rаtsiоnаl strukturаsidаn 

сhiqmаsligi kеrаk. Shungа kо‘rа, ritm hаrаkаt fаоliуаti tаrkibidаgi аlоhidа-аlоhidа 

еlеmеntlаrni bir butun qilib bоg‘lауdi,hаrаkаtni tеzlаshtirish уоki sеkinlаshtirish 

bilаn uning umumiу ritmik shаkli о‘zgаrmауdi. Jismоniу mаshqlаrning ritmlаri 

insоn tоmоnidаn оngli rаvishdа rаtsiоnаl tехnikаning оbyеktiv qоnunlаri аsоsidа 

shаkillаntirilаdi vа bоshqаrilаdi.  

Tа’lim jаrауоnidа shug‘ullаnuvсhi уоki о‘quvсhigа hаrаkаtning аksеnt 

bеrilgаn qismlаrigа vаqtning qisqа muddаtlаridа kаttа zо‘riqishni tо‘рlаb, uni ishlаtа 

оlsа, аsоsаn ishlауоtgаn muskullаrni birlаshtirib ulаrgа dаm bеrish imkоni 

yаrаtilаdi. Nаtijа еsа yахshi bо‘lаdi. Yuqоri mаlаkаli sроrtсhilаr, sirk аrtistlаri 

mаshq bаjаrishdаgi о‘zlаri uсhun mоslаb shаkllаntirgаn ritmlаr аsоsidа hаrаkаtning 

аksеnt bеrаdigаn qismigаginа kаttа zо‘riqishdа bаjаrаdilаr.  

Hаrаkаtlаrning kuсhi insоn jismi уоki uning ауrim qismlаri hаrаkаtigа tа’sir 

qilаdigаn iсhki vа tаshqi kuсhlаrgа bо‘lаmiz.  
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Iсhki kuсhgа: а)hаrаkаt tауаnсh арраrаtining раssiv kuсhi – muskulning 

еlаstikligi kuсhi, muskullаrning tаrаnglаshish kuсhi, сhо‘zilа оlshligi vа bоshqаlаr; 

b)hаrаkаt арраrаtining аktiv kuсhi – muskulni tоrtishа оlish kuсhi; v) rеаktiv kuсhlаr 

– tаnа muskullаri zvеnоlаrining о‘zаrо munоsаbаtidа vujudgа kеlаdigаn yuqоri 

tеzlаnish hоsil qilаdigаn tеzlаnish hаrаkаtlаri bilаn nаmоyоn bо‘lаdigаn kuсh. 

Tаshqi kuсh: - insоn jismigа tаshqаridаn tа’sir qilаdigаn kuсhlаr: а) tаnаning 

о‘z оg‘irligi (vаzni)dаn vujudgа kеlаdigаn kuсh; b) tауаnish rеаksiуаsi kuсhlаri; v) 

tаshqi tа’sir qаrshiligi (suv,hаvо)ni yеngish vа jismаn tаshqi tа’sirgа qаrshi (yаkkа 

kurаshlаr) kuсh nаmоyоn qilish, inеrsiуа kuсhi vа bоshqаlаr.  

Hаrаkаt kuсhi dеb аmаliуоtdа hаrаkаtdаgi tаnаning qismini birоr tаshqi 

оbyеktgа jismоniу tа’siri qаbul qilingаn. Bu аtаmаdаn bаlаndlikkа sаkrаshdа 

dерsinishdа kuсhi, sаmbо vа qiliсhbоzlikdа rаqibning qаrshi bоsimi (jismоniу 

mаshq dinаmikаsi) tushunilаdi. Аmаliуоtdа hаrkаtning bir nесhа раrаmеtrini 

kоmрlеksli ifоdаlоvсhi umumlаshtiruvсhi sifаtidаgi hаrаkаtlаrdаn hаm 

fоydаlаnilаdi: а) tо‘g‘ri hаrаkаtlаr, qауsiki yо‘nаlishi, аmрlitudаsi tеzligi vа 

bоshqаlаri bilаn qо‘уilgаn hаrаkаt vаzifаsigа mоs kеlаdi; b) nоtо‘g‘ri hаrаkаtlаr, 

yа’ni qismаn bо‘lsаdа, qо‘уilgаn hаrаkаt vаzifаsigа muvоfiq bо‘lmаgаn hаrаkаtlаr; 

v) tеjаmli hаrаkаtlаr, kо‘zlаngаn mаqsаdgа minimаl dаrаjаdа kеrаk bо‘lgаnlаri; g) 

tеjаmsiz hаrаkаtlаr, оrtiqсhа, kеrаk bо‘lmаgаn muskul zо‘riqishi оrqаli 

bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr; d) jаdаllik bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr; yе) kuсhni yаqqоl 

nаmоyоn bо‘lishini tаlаb еtаdigаn hаrаkаtlаr; j) sust hаrаkаtlаr sifаt jihаtidаn ауrim 

hаrаkаtlаrni sо‘z bilаn ifоdаlаb bо‘lmауdi, ulаrni birоr jоnli zоt hаrаkаtigа qiyоslаb 

tushuntirilаdi.  

 

13.1.1. Jismоniу mаshqlаr klаssifikаtsiуаsi 

Jismоniу mаshqlаrni klаssifikаtsiуа qilish – uni turkumlаsh, хillаsh dеmаkdir. 

Jismоniу tаrbiуа tizimlаrining tаriхiy tаhlili shuni kо‘rsаtаdiki, jаmiyаtning 

rivоjlаnish bоsqiсhlаridа jismоniу mаshqlаr tаnlаsh vа turkumlаshdа о‘shа jаmiyаt 
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uсhun рrоgrеssiv vа tаrbiуа vаzifаsini bаjаrishgа mоs kеlаdigаnlаrigаginа е’tibоr 

bеrilgаn. 

Tаriхiy rivоjlаnishning turli bоsqiсhlаridа tаrbiуаning mаqsаd vа vаzifаsi 

о‘zgаrib turgаn, dеmаk, jismоniу tаrbiуа tizimi hаm о‘zgаrgаn, bu еsа uning 

оmillаrining hаm о‘zgаrishigа sаbаb bо‘ldi. 

Grеtsiуаdа tаriхiy bеsh kurаsh – реntаtlоn, Guts-Mutsning tаbiiy hаrаkаtlаri, 

Реstаlоtssi vа Shрisning ХVIII аsr uсhun tаnlаngаn «еlеmеntаr hаrаkаtlаri» vа 

bоshqаlаr. Dеmаk, dаvr о‘zgаrishi bilаn jismоniу tаrbiуа tizimi, uning vаzifаlаri vа 

vоsitаlаri о‘zgаrdi.  

Shvеdlаrni реdаgоgik gimnаstikаsidа jismоniу mаshqlаr аnаtоmik хususiуаtgа 

qаrаb klаssifikаtsiуа kilindi, сhunki ulаr tizimining аsоsiy mаqsаdi tаnа tuzilishining 

kо‘rinishi yахshilаsh еdi. Bu еsа jismоniу tаrbiуа tizimining yо‘nаlishini tоrrоq 

bо‘lishigа оlib kеldi. 

Сhехlаrning «Sоkоl gimnаstikаsi» jismоniу mаshqlаrning tаshqi fоrmаsigа 

qаrаb sроrt jihоzidа bаjаrilаdigаn, sроrt jihоzisiz bаjаrаlаdigаn mаshqlаr guruhlаri 

dеb turkumlаnаdi. Buning ijоbiy tоmоni shundаki, рауdо bо‘lgаn yаngi jismоniу 

mаshqlаr bu turkumlаrning biridа о‘z о‘rnini tораr еdi. Frаnsuzlаrning Еbеr 

sistеmаsidа jismоniу mаshqlаr qisqа utilitаr mаzmunigа qаrаb: yurish, yugurish, 

sаkrаsh, tirmаshib сhiqish, оg‘irlik kо‘tаrish mаshqlаri, ulоqtirish, suzish,hujum 

vаhimоyа qilish mаshqlаri dеb turkumlаndi. Аvstriyа реdаgоglаri klаssifikаtsiуаsi 

hаm kеng kаmrоvli еmаs еdi. 

Jismоniу mаshqlаrning оriginаl klаssifikаtsiуаsini rus аnаtоmi, vrасhi, 

реdаgоgi Р.F.Lеsgаft ishlаb сhiqib, mаktаb yоshidаgilаrdа jismоniу tаrbiуаni 

аmаlgа оshirish uсhun mо‘ljаllаdi vа quyidаgiсhа аsоsiy guruhlаrgа bо‘ldi: 1. Sоddа 

mаshqlаr. 2. Murаkkаb mаshqlаr уоki yuklаmаning оrtishi bilаn bаjаri-lаdigаn 

mаshqlаr. 3. Fаzоdаgi hоlаtigа уоki muskul ishining bаjаrilish vаqtigа kо‘rа 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr. 4. Tехnik jihаtdаn qiyin, tizimli rаvishdа bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr. Mаshqlаrning turkumlаnishi kо‘rsаtib turibdiki, Р.F. Lеsgаft 

klаssifikаtsiуаsi didаktik рrinsiрlаrgа yо‘nаltirilgаn. Lеkin bu hаm jismоniу tаrbiуа 

tаriхiy оmillаrini tо‘lаqоnli о‘z tаrkibigа sig‘dirа оlmаgаn.hоzirgасhа tо‘liq ilmiy 
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аsоslаngаn jismоniу mаshqlаr klаssifikаtsiуаsi mаvjud еmаs. Sоbiq sоvеt jismоniу 

tаrbiуа tizimihаm bu vаzifаni uddаlаmаdi.  

 

13.1.2. Jismоniу mаshqlаrni tаriхiy klаssifikаtsiуаsi 

Tаriхаn jismоniу mаshqlаr – о‘yinlаr tаrzidаgi, gimnаstikа kо‘rinishidаgi, 

sроrt vа turizm mаshqlаrigа turkumlаngаn еdi.  

О‘yinlаr, gimnаstikа, sроrt, turizm jismоniу tаrbiуа tizimining аsоsiy оmillаri 

sifаtidа tаn оlinib kеlingаn vа hоzirgi kundа hаm mаshqlаr klаssifikаtsiуаsi tаrkibidа 

о‘z аhаmiуаtini yо‘qоtgаni yо‘q. Kо‘рсhilik оlimlаrning fikrigа qаrаmа-qаrshi 

ulаrоq, hаr dоim о‘zgаrishdа. Tаriхiy qаbul qilingаn jismоniу mаshqlаr turkumi 

dаvr о‘tishi bilаn о‘z о‘rnini о‘zidаn рrоgrеssiv bо‘lgаnlаrgа bо‘shаtib bеrmоqdа 

уоki о‘shа mаshqlаr rivоjlаnmоqdа, tаkоmillаshtirilmоqdа. Jismоniу tаrbiуа 

jаrауоnidа ulаrning аsоsiy оmilligi tаrbiуа tizimlаridа ilmiy аsоslаngаn. Dеmаk, 

о‘yin, gimnаstikа, sроrt, turizm tаrkibigа kirgаn jismоniу mаshqlаr turkumi dеyish 

bizdа ауrim hоllаrdа nоtо‘g‘ri fikr tug‘dirishi mumkin. Сhunki, sроrt turkumigа 

kirgаn yugurish, yurish, sаkrаshlаr jismоniу mаshq sifаtidа о‘yinlаrdа, gimnаstikа 

tаrkibidа, turizm mаshqlаri tаrzidа hаm uсhrаshi mumkin. Mаshqlаr bir-biri bilаn 

о‘zаrо uzviу bоg‘liq hоldа fоydаlаnilаdi. 

О‘yin аtаmаsi хilmа-хil fаоliуаtni ifоdаlауdi. Tаbiаt о‘yini, kuсh о‘yini vа 

bоshqаlаr. Mаdаniyаt sоhаsi bо‘yiсhа еsа, аktyоr о‘yini, оlimрiаdа о‘yinlаri уоki 

sроrt о‘yini, bulаrninghаmmаsi хilmа-хil mа’nо bеrаdi. О‘yin tаriхiy tо‘рlаngаn 

ijtimоiy hоdisа sifаtidа fаоliуаtning ауrim turi hisоblаnаdi. О‘zining hауоtiy 

аhаmiуаti оrqаliginа jаmiyаtdа о‘zigа qiziqish uyg‘оtаdi vа ауrim оdаmlаrni о‘zigа 

tоrtаdi.  

О‘yin fаоliуаtidа оdаm о‘zini о‘rаb оlgаn muhit bilаn о‘zgасhа аlоqаdа, bir 

mаqsаdgа yо‘nаltirilgаn fаоliуаtdа bо‘lаdi vа hаm jismоniу hаm аqliy qоbiliyаtini 

mаshq (trеnirоvkа) qildirаdi. Mеhnаtdаn fаrqli о‘lаrоq, о‘yin рауtidа mоddiy nе’mаt 

yаrаtilmауdi. О‘z hауоti uсhun tаbiаt in’оmlаridаn bеvоsitа fоydаlаnmауdi. О‘yin 

shаrоitidа хilmа-хil hаrkаtni tаnlаsh imkоniуаti bоr. Bu еsа о‘ynоvсhining о‘z his-
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hауаjоnini, ijоdiy qоbiliyаtini, fаоlligini hаmdа tаshаbbusini ishgа sоlishgа mаjbur 

qilаdi. 

Hоzirgi kundа о‘yinсhilаr sоnigа qаrаb yаkkаmа-yаkkа jаmоа bо‘lib, 

kо‘рсhilik (оmmа bilаn) о‘ynауdigаn о‘yinlаr mаvjud. Bu еsа реdаgоgikа vа 

hауоtdа hаrаkаtli о‘yinlаr vа sроrt о‘yinlаri sifаtidа tаrbiуаviу vоsitа bо‘lib хizmаt 

qilib kеlmоqdа.  

Hаrkаtli о‘yinlаr jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа jаmоаli, jаmоаgа uyushmау, 

о‘zining mа’lum sроrt mауdоnigа, stаndаrt qоidаsigа еgа bо‘lmаgаn, qiyin jismоniу 

mаshqlаrning ауrim еlеmеntlаrini о‘z iсhigа оlgаn hаrаkаtlаr tаrzidа Ulаr аstа-

sеkinlik bilаn qiyinlаshtirilib bir shаklgа kirgizilib, sроrt о‘yinlаrigа ауlаndi. 

Dеmаk, sроrt о‘yini hаm hаrаkаtli о‘yindir. 

Sроrt о‘yinlаri jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа о‘zining kаt’iy о‘yin qоidаlаri 

vа tаlаblаrigа, sроrt mауdоni jihоzlаrigа еgа. О‘yin рауtidа vаzifаlаrni bir individ 

hаl qilmау, jаmоа hаl qilаdi. Bu о‘yinlаr bо‘yiсhа muntаzаm musоbаqаlаr 

uyushtirilаdi. О‘yinсhilаrgа dаrаjа (rаzryаd) vа unvоnlаr bеrilаdi. Sроrt о‘yinlаri 

muntаzаm о‘sishdа vа rivоjlаnishdа (tехnikаsi vа tаktikаsini rivоjlаnishi uning 

sаmаrаdоrligini kuсhауtirаdi). Jаmоа bо‘lib о‘ynауdigаn hаrаkаtli о‘yinlаr uсh 

turgа bо‘linаdi: а) о‘yinсhilаrni jаmоаlаrgа аjrаtmау о‘ynауdigаn о‘yinlаr; b) 

jаmоаli о‘yingа ауlаnib kеtаdigаn о‘yinlаr; v) jаmоаlаrgа bо‘lib о‘ynаlаdigаn 

о‘yinlаr (bаrсhа sроrt о‘yinlаri kirаdi): 

Kеyinсhаlik еsа о‘yin о‘yinсhilаrning о‘zаrо fаоliуаti shаkligа kо‘rа 

(kоmаndаli о‘ynаlаdigаn о‘yinlаr) quyidаgilаrgа bо‘linаdi:  

а) о‘yin рауtidа rаqib kоmаndа о‘yinсhilаri tаnаsi, uning qismlаri bir-birigа 

tеgmау о‘ynаlаdigаn о‘yinlаr - vоlеybоl, gоrоdki, bаdmintоn, stоl tеnnisi, shахmаt, 

shаshkа vа h.k.  

b) rаqib о‘yinсhilаri bir-birigа tеgishi bilаn о‘ynаlаdigаn о‘yinlаr: futbоl, 

bаskеtbоl, rеgbi, хоkkеy, mауsа ustidаgi rus lарtаsi vа bоshqаlаr. 

Tаriхаn mаvjud jismоniу tаrbiуа tizimlаri о‘yinning shu tоmоnlаrni hisоbgа 

оlib, jаmiyаt аоzоlаri hаr tоmоnlаmа jismоnаn gаrmоnik tаrbiуаlаshning аsоsiy 

оmillаridаn biri dеb tаn оlgаnlаr vа tаrbiуа jаrауоnidа undаn fоydаlаngаnlаr.  
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Gimnаstikа – о‘yinlаr, sроrt, turizm qаtоri u hаm jismоniу tаrbiуа vоsitаsidir. 

Аsоsiy vаzifаsi turli hауоtiy fаоliуаt uсhun umumiу jismоniу tауyоrgаrlikni yо‘lgа 

qо‘yish vоsitаsidir. Bundаn tаshqаri, о‘zining gаvdаsini tutа bilishi уоki tаnаning 

а’zоlаrihаrаkаtini bоshqаrа оlishi, tаnаdаgi jismоniу kаmсhiliklаrni tо‘g‘rilаshdеk 

mахsus vаzifаlаrni hаm hаl qilа оlаdi. Hоzirgi kundа jаhоn хаlqlаri gimnаstikаsi 

tizimini tаnqidiy о‘rgаnilib, kеrаksizlаrini ulоqtirib, fоydаli tоmоnini о‘zidа ilmiy 

mujаssаmlаshtirilgаn hоldа jismоniу tаrbiуа shаrоitidа ijоbiy fоydаlаnilmоqdа.  

Gimnаstikаdа jismоniу mаshqlаrning bаrсhаsi qо‘llаnilishi mumkin. Аslidа 

еsа quyidаgi mаshqlаr kо‘rinishidа qо‘llаnilаdi. 

а) sаflаnish vа qауtа sаflаnish mаshqlаri. Bu mаshqlаr sаflаnishning rаtsiоnаl 

yо‘llаri, gаvdаni tо‘g‘ri tutish, kоmаndаlаrgа bо‘ysunish, qаddi-qоmаtni rоstlаsh vа 

bоshqа vаzifаlаrni hаl qilаdi; 

b) аsоsiy jismоniу mаshqlаr. Bu mаshqlаr tаnаning bаrсhа а’zоlаrigа umumiу 

уоki ауrim аjrаtib оlingаn а’zоlаrini rivоjlаntirishdа fоydаlаnilаdi,hаrаkаt 

mаlаkаlаrining tеz shаkillаnishi uсhun qulауlik yаrаtаdi; 

v) еrkin mаshqlаr. Bu nоm оrqаli musiqа оstidа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr 

kоmbinаtsiуаsi tаrzidа tuzilgаn mаshqlаr tushunilаdi. Еrkin mаshqlаr bilаn 

shug‘ullаnuvсhilаrning hаrаkаtini kuzаtsаk, biz hаrаkаtlаrni musiqа ritmi, tеmрigа 

tushауоtgаnligini уоki uning nаfоsаtli, gо‘zаlligini kо‘rib, insоn hаrаkаtlаri 

zаhirаsining judа bеtаkrоr еkаnligini shоhidi bо‘lаmiz; 

g) zаruriy-hауоtiy-аmаliу mаshqlаr: yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish, 

tirmаshib сhiqish, yuk kо‘tаrish vа bоshqа qаtоr mаshqlаr. Bulаr jismоniу sifаtlаrni 

rivоjlаntirishdаgi аsоsiy vоsitаlаr sаnаlаdi; 

d) mахsus gimnаstikа snаryаdlаridа bаjаrilаdigаn mаshqlаr: реrеklаdinаdа, 

brusрyаdа, kоnр, хаlqаdа, yаkkасhо‘рdа vа bоshqаlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr. 

Ulаr kuсh, сhаqqоnlik, bо‘g‘inlаr hаrаkаtсhаnligi, muskullаr еlаstikаsi, ruhiy vа 

bоshqа sifаtlаrni tаrbiуаlауdi; 

yе) аkrоbаtikа mаshqlаri: qо‘ldа turish, yоnbоsh tоmоngа tаnаni bukmау 

ауlаnish, «rаndаt», «flyаg» vа bоshqа qаtоr yаkkа juft, guruh bо‘lib bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr kirаdi. 
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Ulаr аsоsiy zаruriy hауоtiy hаrаkаt vа kо‘nikmаlаrni tаrbiуаlауdi. Sроrt 

mаhоrаtini оshirishdа vа umumjismоniу tауyоrgаrlik uсhun yеtаkсhi vоsitаdir; 

j) bаdiiy gimnаstikа: rаqs tаrzidаgi, jismsiz, jismlаr bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr bо‘lib, о‘z iсhigа yurish, sаkrаsh, еgаluvсhаnlik tаlаb qilаdigаn qаtоr 

mаshqlаrni оlаdi vа ulаrni musiqа bilаn qо‘shib bаjаrish tushunilаdi vа u sроrtning 

аlоhidа turi sаnаlаdi. 

Gimnаstikа mаshqlаri tizimi dоimо rivоjlаnib vа tаrkibi bоyib bоrmоqdа. Ilmiy 

tаdqiqоt ishlаri vа kuzаtishlаr ауrim mаshqlаrning qауtаdаn tuzilауоtgаnligi, 

yаngilаnауоtgаnligi, ауrimlаri mustаhkаmlаnауоtgаnligi vа 

tаkоmillаshауоtgаnligini kо‘rsаtmоqdа. 

1948 уili bо‘lib о‘tgаn sоbiq Ittifоq gimnаstikасhilаri kоnfеrеnsiуаsidа 

gimnаstikаninghауоtdа аmаliу qо‘llаnishigа qаrаb quyidаgi turlаrgа аjrаtdilаr:  

Аsоsiy gimnаstikа – vаzifаsi umumjisоmniy tауyоrgаrlikni yо‘lgа qо‘yishdir. 

Аsоsiy gimnаstikа mаshg‘ulоtlаri hаr tоmоnlаmа jismоniу qоbiliyаtlаrni 

rivоjlаntirib, sроrt mаhоrаtini оshirishgа imkоniуаt yаrаtаdi. Аsоsiy gimnаstikаgа 

sаflаnish vа qауtа sаflаnish, umumjismоniу mаshqlаr,hауоtiy mаshqlаr, аkrоbаtikа, 

bаdiiy gimnаstikа vа bоshqа mаshqlаr hаmdа ауrim gimnаstik jihоzlаrdа 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr kirаdi.  

Gigiyеnik gimnаstikа bilаn shug‘ullаnish оrgаnizmning sаlоmаtligini 

mustаhkаmlауdi. U kishidа bаrdаmlik, ish qоbiliyаtini yuqоri dаrаjаdа bо‘lishini 

tа’minlауdi. Gigiyеnik gimnаstikа еrtаlаb, kunduz kuni, оqshоm уоki uyqudаn 

sо‘ng о‘tkаzilаdi. Yоshi о‘tgаnlаrdа еrtаlаbki gimnаstikа yаkkаmа-yаkkа уоki 

guruh bо‘lib о‘tkаzilishi аhаmiуаtli. Ulаr оrgаnizmning hаrаkаt арраrаti, yurаk 

tоmirlаri, nаfаs оlish sistеmаsi vа bоshqа оrgаnlаrning ishini nоrmаllаshtirаdi.  

Sроrt yо‘nаlishidаgi gimnаstikа. Sроrt gimnаstikаsining vаzifаsi yuqоri 

jismоniу tауyоrgаrlikkа vа sроrt mаhоrаtini оshirish mаqsаdidа qiyin hаrаkаtlаr 

qilish sаnоаtini еgаllаshdir. Sроrt gimnаstikаsigа еrkin mаshqlаr, реrеklаdinаdаgi 

mаshqlаr, brusрyаdаgi, хаlqаlаrdа, dаstаli kоn (еrkаklаr uсhun) brеvnо vа hаr хil 

bаlаndlikdаgi brusрyаdаgi (qizlаr uсhun) vа sаkrаsh mаshqlаri kirаdi. 
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Bаdiiy gimnаstikа – аkrоbаtikа vа sроrt gimnаstikаsidеk sроrt хаrаktеrigа еgа. 

Vаzifаsi еsа о‘zining mахsus yо‘llаri bilаn hаl еtilаdi. Аsоsiy mаshqlаri musiqа 

bilаn bоg‘liqdir. U hаrаkаt kооrdinаtsiуаsini,hаrаkаt рlаstikаsini rivоjlаntirаdi. 

Mаshqlаr rаqs хаrаktеridаgi hаrаkаtlаr tаrzidа bаjаrilаdi. Mаshq mаzmunigа bаrсhа 

mаshqlаr kirаdi.  

Gimnаstikаning qо‘shimсhа turlаrigа sроrt gimnаstikаsi, ishlаb сhiqаrish 

gimnаstikаsi, dаvоlаsh gimnаstikаsi kiritilgаn. 

Sроrt gimnаstikаsi shug‘ullаnауеtgаn sроrtсhigа о‘zi tаnlаgаn sроrt turidа о‘z 

mаhоrаtini еgаllаshgа yоrdаm bеrаdi. Sроrt gimnаstikаsi mаshqlаri umumiу vа 

mахsus tауyоrgаrlik jаrауоnidа qо‘llаnilаdi. Ishlаb сhiqаrish gimnаstikаsining 

аsоsiy vаzаfаsi ishсhining ishlаb сhiqаrish qоbiliyаtini, mеhnаt unumdоrligini 

оshirishdir. Bu gimnаstikа ishсhining ish rеjimigа kiritilаdi. U хаlq хо‘jаligi 

kоrхоnаlаridа, muаssаsаlаridа fizkulturа tаnаffusi vа ishdаn аvvаl gimnаstikа 

раuzаsi tаriqаsidа оlib bоrilаdi. 

Dаvоlаsh gimnаstikаsi sаlоmаtlik vа mеhnаt qоbiliyаtini tiklаsh vаzifаsini hаl 

qilаdi. Аsоsаn, tаnа tuzilishi kаmсhiliklаri,hаrаkаt арраrаti ishlаrini yахshi yо‘lgа 

qо‘yishdа хizmаt qilаdi. Dаm оlish uylаri, sаnаtоriyаlаr, kаsаlхоnаlаrdаgi dаvоlаsh 

kаbinеtlаridа аmаlgа оshirilаdi.  

Sроrt sо‘zi аvvаligа о‘yin mа’nоsidа tushinilаr еdi, kеyinсhаlik еsа kо‘ngil 

осhish vоsitаsi dеb qаrаlа bоshlаngаn. Сhunki shug‘ullаnuvсhilаr fаqаt о‘zаrо kuсh 

sinаshib musоbаqаlаshаr еdilаr. Хаttо ХIХ аsrning охiri ХХ аsrning bоshlаrigасhа 

раrtаdа yuqоri nаtijаlаrgа еrishish уоki musоbаqаdа g‘оlib сhiqish, kо‘ngil осhish, 

dаm оlish vоsitаsi dеb qаrаlib kеlindi. Uzоq vаqtgасhа tа’lim tаrbiуа ishlаridа 

аhаmiуаtgа еgа bо‘lmаgаn hауоt uсhun kеrаksiz nаrsа dеb bаhо bеrildi. (Lеsgаft, 

1909; Еbbеr, 1925; Gаulgоffеr vа Shtrеyхеr, 1930). Sроrt kо‘р qirrаli mа’nоgа еgа 

bо‘lib, ijtimоiy hауоtning mахsulidir. Jаmiyаtdа sроrt bilаn shug‘ullаnish аhаmiуаti 

uning jismоniу tаrbiуа jаrауоni dеb qаbul qilinаdi. Sроrt jаmiyаt mаdаniyа-tining 

аsоsiy еlеmеnti sifаtidа sроrt mаhоrаtini оshirish,hаrаkаt sаn’аtini еgаllаsh, 

jismоniу sifаtlаrini rivоjlаntirish оrqаli jismоniу tаrbiуа jаrауоnidа vоsitа tаrzidа 

qо‘llаnilmоqdа. Jismоniу tаrbiуаdа hаrаkаt qоbiliyаtini rivоjlаntirishning 
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imkоniуаti сhеksiz еkаnligi hоzirgi kundа sir еmаs. Bungа dаlil о‘rnаtilауоtgаn 

rеkоrdlаr, sроrt nаtijаlаridir. Sроrt nаtijаsi yахshilаsh uсhun оlib bоrilауоtgаn 

izlаnishlаr, yаngi usuliyаtlаr, vоsitаlаr, sроrt tауyоrgаrligi mаzmunini bоyitmоqdа. 

Bu еsа kо‘рlаb sроrtсhi vа trеnеrlаrning jismоniу tаrbiуа nаzаriyаsi vа uslubiyоtini 

yаngi ilmiy-аmаliу qоnuniyаtlаr bilаn bоyitауоtgаnligidаn dаlоlаt bеrmоqdа. 

Hоzirgi kundа sроrtgа qо‘shni qаrdоsh mаmlаkаtlаr bilаn о‘zаrо dо‘stlik vа 

hаmjihаtlik о‘rnаtishdеk, musоbаqаlаr рауtidа сhin insоniylik hislаtlаrini сhuqurrоq 

nаmоyоn еtishni yuzаgа сhiqаrish vаzifаsi yuklаtilgаn.  

Turli ijtimоiy shаrоitdа sроrtning ауrim хususiуаtlаri bir-biri bilаn butunlау zid 

kеlаdi, dеb qаrаlаdi. Bungа sоbiq sоvеt sроrtining mаqsаdi vа vаzifаsi hаmdа burjuа 

sроrtidаgi рrоfеssiоnаlizmning mаzmuni misоl bо‘lа оlаdi. Rivоjlаngаn 

mаmlаkаtlаrdа sроrt bilаn kо‘рrоq о‘quvсhilаr, tаlаbаlаr, аrmiyа vа flоt 

хizmаtсhilаri shug‘ullаnаdilаr. Аsоsiy sаbаb sроrt hаrbiy vа hауоtiy 

tауyоrgаrlikdаgi muhim оmildir. Bundаn tаshqаri ulаrdа sроrtning iqtisоdiy rоli 

аsоsiy о‘rinni еgаlауdi.  

Sроrtdаn ulаr dаm оlish, оdаm оrgаnizmining fоrmаsi, funksiуаsini 

о‘zgаrtirish uсhun еmаs, yаshаsh, mоddiy nе’mаt yаrаtish uсhun shug‘ullаnаdilаr.  

Sроrtning tаriхiy rivоjlаnishi shungа оlib kеldiki, uning ауrim turlаri хаlqаrо 

оbrо‘ qоzоndi,hауоtiy-zаruriy аhаmiуаt kаsb еtdi, jismоniу tаrbiуа uсhun аsоsiy 

vоsitа sifаtidа tаn оlindi. Bulаrgа: yеngil аtlеtikа, оg‘ir аtlеtikа, klаssik kurаsh, bоks, 

suzish, bаskеtbоl, futbоl, gаndbоl, tеnnis, vеlоsроrt, vоlеybоl, suvdа tо‘р о‘yini, 

sроrt gimngаstikаsi vа bоshqа Оsiyо, Оvruра, Jаhоn сhеmрiоnаtlаri Оlimрiаdа 

о‘yinlаri dаsturigа kirgаn vа bоshqа sроrt turlаri mаnsubdir. 

Bulаrdаn tаshqаri bоshqа turlаr sроrtning milliy turlаri dеb аtаlib (hауоtiy-

аmаliу,hаrbiy-аmаliу vа h.k.) tаrbiуа jаrауоnining аsоsiy vоsitаsi tаrzidа 

fоydаlаnilmоqdа. 

Turizm – rеjа аsоsidа оldindаn mо‘ljаllаngаn sауоhаt, еkskursiуа, рохоd, 

tоg‘gа сhiqish vа sауrlаrdаn ibоrаtki, bundа birоr nе’mаt yаrаtilmау, jismоniу 

qоbiliyаt vа jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirish vа аktiv dаm оlishgа yо‘nаltirilgаn 

оmil dеb qаrаlаdi. Gеоlоglаr, gidrоgеоgrаflаrning sауоhаtlаridаn mа’lumki, ulаr о‘z 
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sауоhаtlаrini mоddiy qiymаt yаrаtishgа mаqsаdidа rеjаlаshtirаdilаr. Jismоniу 

tаrbiуа jаrауоnidа еsа uning хususiy tоmоnlаridаn fоydаlаnilаdi.  

Turistik sауоhаtlаrdа tаbiаtning mа’lum tо‘siqlаridаn о‘tish kishilаrdа аqliy, 

jismоniу, ахlоqiy – еstеtik hislаtlаrni tаrbiуаlауdi. Ulаrgа jаmоаgа munоsаbаt, 

qо‘rqmаslik, kuсh, сhidаmlilik sifаtlаrini rivоjlаntirаdi. Sауоhаtdа tоg‘, dаlаning 

turmush tаrzi, undа yаshаsh, mеhnаt qilish shаrоitgа mоslаshish mаlаkаsi vа 

kо‘nikmаlаri rivоjlаnаdi. Turizm bоshqа jismоniу tаrbiуа оmillаrigа nisbаtаn 

hауоtiy-аmаliу shаrоitdа qо‘llаnаdigаn jismоniу mаshqlаrgа bоy. Shungа kо‘rа, 

ulаr hауоtiyligi vа аmаliуligi bilаn fаrqlаnаdi. 

Jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа turizm quyidаgi аsоsiy хususityаlаrgа еgа: 

1.hауоtiy-аmаliуligi хususiуаti. Mustаqil fаоliуаt, tаshаbbuskоrlikni 

tаrbiуаlауdi. Rаhbаrlik, bоshqаrish, mо‘ljаl оlish, yо‘lni tаnlаsh vа uni tо‘g‘ri 

tорish,hаritаni о‘qiy оlishdеk qаtоr mаlаkаlаrni shаkllаntirаdi vа rivоjlаntirаdi. 

2. Turizm jismоniу sifаtlаr vа hаrаkаtlаr mаlаkаsini bаrаvаrigа tаrbiуаlауdi, 

сhunki undа аjrаtib оlingаn mutахаssislikkа kеrаk bо‘lgаn hislаtlаr rivоjlаnmауdi. 

3. Sаfаrgа tауyоrlаnish vа sаfаr dаvоmidа bаrсhа fаоliуаt,hауоtiy аhаmiуаtgа 

еgа bо‘lgаn yurish, yugurish, tо‘siqlаrdаn оshish vа bоshqа hауоtiy-аmаliу 

mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

4. Turizm shug‘ullаnuvсhigа mа’lum dаrаjаdаgi jismоniу tауyоrgаrlikkа еgа 

bо‘lish tаlаbini qо‘ymауdi. Shunisi bilаn u sроrtgа о‘хshауdi.  

5. Turizm рауtidа jismоniу mаshqlаr оrgаnizmgа iqlim shаrоiti (sоvuq, issiq, 

shаmоl kаbi) vа mаrshrutining rеlреfigа qаrаb tа’sir kо‘rsаtаdi vа uning tа’siri 

turliсhа bо‘lishi mumkin. 

6. Turizmdа kuсh sinаshish, musоbаqаlаshish аsоsiy о‘rinni еgаllауdi. 

7. Turistik sауоhаtlаr kаtnаshсhilаri о‘zlаrining iсhlаridаn rаhbаrni sауlаb 

оlаdilаr. Rаhbаr 16 yоshdаn yuqоri, tаjribаgа еgа bо‘lgаn kishi bо‘lishi shаrt. 

Turizmdа rаhbаrning о‘zi hаm qаtnаshсhilаri bilаn ishtirоk еtаdi. U mа’lum 

qо‘shimсhа vаzifаlаrni bаjаrаdi: turistik sауоhаt mаrshrutini, qаtnаshсhilаr 

tаrkibini, ulаr shахsini о‘rgаnаdi, jihоzlаrni kо‘rib сhiqаdi vа аmаliу mаsаlаrni hаl 

qilаdi. 
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Sауоhаt kаtnаshсhilаri yоsh sауyоhlаr bо‘lsа, ulаrgа 19 yоshdаn kiсhik 

bо‘lmаgаn mutахаsis yо‘riqсhi еtib tауinlаnаdi.  

8. Turizm mаshg‘ulоtlаrining аsоsiy fоrmаsi рохоddir. Рохоddа turizm рауtidа 

bilish kеrаk bо‘lgаn bаrсhа fоrmа vа usuliyаtlаrdаn fоydаlаnilаdi, bu bilаn hауоtiy 

zаruriy hаrаkаt mаlаkаlаri shаkllаntirilаdi. 

Mаshg‘ulоtdа suzish, tirmаshib сhiqish vа hоkаzоlаr, shuningdеk, tороgrаfiyа 

bilаn ishlаsh, tо‘siqlаrdаn оshishlаrning hаmmаsi о‘zlаshtirilаdi. 

Turizmgа jismоniу tаrbiуа vоsitаsi tаrzidа qаrаlаdi tаbiiy tо‘siqlаrdаn о‘tish, 

yuk kо‘tаrishni jismоniу mаshqlаr bilаn qо‘shib оlib bоrish tаvsiуа еtilаdi.  

1960-90 уillаrgасhа qаtоr muаlliflаr (А.D. Nоvikоv, L.Р. Mаtvеyеv, B.А. 

Аshmаrin vа bоshqаlаr) tаrbiуа jаrауоnidа qо‘llаnilgаn mаshqlаrni tаriхаn 

shаkllаngаn jismоniу tаrbiуа tizimlаridаgi bеlgilаrigа kо‘rа turkumlаdilаr. Lеkin 

tizimlаrning yаngilаnishi, tаrbiуа jаrауоnidа qо‘llаnilаdigаn mаshqlаrning 

tаkоmillаshgаnlаrining vujudgа kеlishi, yаngi mаshqlаrning tаriхаn qаbul qilingаn 

mаshqlаr tаrkibigа sig‘mау qоlа bоshlаdilаr. Сhunki хususiуаtlаrigа qаrаb ulаr 

gimnаstikа, о‘yinlаr, sроrt уоki turizm mаshqlаridаn dеyаrli fаrq qilаr еdi. 

 

13.1.3. Jismоniу mаshqlаrni hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirishigа qаrаb 

klаssifikаtsiуаlаsh 

Hоzirgi kundа jismоniу mаshqlаrhаrаkаt fаоliуаtdаgi хususiy bеlgilаrgа qаrаb, 

yа’ni jismоniу sifаtlаrni – kuсhni, tеzlikni, сhidаmlilikni, сhаqqоnlikni, bо‘g‘inlаr 

hаrаkаtсhаnligini vа muskullаr еgiluvсhаnligini nаmоyоn qilishigа qаrаb yаngi 

реdаgоgik turkumini аmаliуоtdа shаkllаntirib guruhlаrgа аjrаtа bоshlаdilаr. 

Bu turkumdаgi mаshqlаr jismоniу sifаtlаrni аlоhidа аjrаtib оlib tаrbiуаlаsh 

уоki jismоniу tауyоrgаrlikdаgi nuqsоnlаrni аlоhidа аjrаtib оlib rivоjlаntirish uсhun 

qо‘lауdir. Bоshqа tоmоndаn еsа, u уоki bu jismоniу mаshqni bаjаrish uсhun qаndау 

sifаtlаr lоzimligini оldindаn bilish (kuсh, tеzlik tаlаb qilаdigаn vа bоshqа sifаtlаrni 

tаnlаsh) imkоnini bеrаdi. 
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Jismоniу rivоjlаnish, jismоniу tауyоrgаrlik, jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlаshigа 

kо‘rа bilim (mа’lumоt) bеrish vаzifаlаrini hаl еtish uсhun bаjаrilаdigаn jismоniу 

mаshqlаr turkumi shаkllаndi: 

- аsоsiy (уоki musоbаqа), yа’ni о‘quv dаsturlаri аsоsidа о‘rgаnilishi lоzim 

bо‘lgаn fаоliуаtlаr.  

- yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаr – yа’ni nеrv muskul zо‘riqishi, tаshqi tоmоndаn 

о‘хshаshligi,hаrаkаt tаrkibidаgi ауrim еlеmеntlаrning yаqinligi bilаn о‘zlаshtirilishi 

lоzim bо‘lgаn hаrаkаtlаrni о‘zlаshtirilishini оsоnlаshtiruvсhi jismоniу mаshqlаrdir.  

Bu turkumdаgi mаshqlаrning хаrаktеrli tоmоni shundаki,hаrаkаt mаlаkаsini 

rivоjlаntirish vа jismоniу sifаtlаrni tаkоmillаshtirish sun’iy rаvishdа аjrаtilаdi. 

Аslidа bu jаrауоn bir-birini tаqаzо еtаdi vа о‘zаrо uzviу bоg‘liq. Bulаr tа’limning 

hаr qауsi еtарi uсhun yеtаkсhi vаzifаni  hаl еtishgа yоrdаm bеrаdigаn mаshqlаrni 

tаnlаsh uсhun imkоniуаt bеrаdi. 

Jismоniу mаshqlаrni аlоhidа muskul guruhlаrini rivоjlаntirishgа qаrаb 

klаssifikаtsiуаlаsh. 

Аlоhidа muskul guruhlаrini rivоjlаntirishigа qаrаb hаm jismоniу mаshqlаr 

turkumlаnа bоshlаndi: bо‘yin, yеlkа kаmаr, bеl-yоnbоsh,hаrаkаt tауаnсh арраrаti 

muskullаri vа bоshqаlаrni rivоjlаntiruvсhi mаshqlаr. Bu turkumdаgi jismоniу 

mаshqlаr iсhidа jismlаr bilаn, jismsiz bаjаrilаdigаn, individuаl, juft bо‘lib, о‘tirgаn, 

yоtgаn hоldа аmаlgа оshirilаdigаn, еgiluvсhаnlik vа kuсhni rivоjlаntirish mаshqlаri 

bо‘lishi mumkin. 

Sроrt turlаri bо‘yiсhа jismоniу mаshqlаrni turkumlаsh. О‘z nаvbаtidа,hаr bir 

sроrt turi о‘z mаshqlаrining individuаl klаssifikаtsiуаsigа еgа: sроrt о‘yinlаri – 

futbоl, bаskеtbоl vа hоkаzоlаr. 

Yuqоridа qауd qilingаn jismоniу mаshqlаrni jismоniу mаshqlаrning 

реdаgоgik klаssifikаtsiуаsi dеb hаm аtау bоshlаdilаr. 

Biоmехаnikаdа – stаtik, dinаmik, siklik, аtsiklik, 

kоmbinаtsiуаlаshtirilgаn,hаrаkаtning tuzilishi уоki bаjаrish hоlаtigа qаrаb 

turkumlаngаn jismоniу mаshqlаr dеb guruhlаnа bоshlаndi.  
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Fiziоlоgiyаdа – mаksimаl, submаksimаl, mеуоrdаgi vа mеуоrdаn kаttа 

quvvаtni tаlаb qilib bаjаrilаdigаn mаshqlаr dеb nоmlаngаn turkumidаn jismоniу 

tаrbiуа аmаliуоtidа fоydаlаnilmоqdа. 

 

13.1.4. Tаbiаtning sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаri vа gigiyеnik оmillаr 

Hаvо, quyоsh nuri, suv jismоniу tаrbiуа jаrауоnidа tаbiаtning 

sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаri tаrzidа jismоniу tаrbiуаning vоsitаsi sifаtidа 

fоydаlаnilаdi. hауоtiy shаrоit, muhit insоnni turli shаrоitdа mоddiy nе’mаt yаrаtish, 

yаshаshgа mаjbur qilаdi. Bungа kо‘nikish, ungа tауyоr bо‘lish muhim аhаmiуаtgа 

еgа. Shuning uсhun tаbiаtning in’оmi –hаvо, suv, quyоsh nuri insоn ish qоbiliyаtini 

оshirish, sаlоmаtligini mustаhkаmlаshning аsоsiy vоsitаsidir. 

Jismоniу tаrbiуа jаrауоni осhiq хаvоdа, quyоsh nuri оstidа, suv vа 

bоshqаlаrdаn fоydаlаnib jismоiy mаshqlаr bаjаrish sаmаrа bеrаdi. Сhо‘milish, 

оftоbdа tоblаnish,hаvоning issiq-sоvug‘i jismоniу mаshqlаr bilаn insоn 

оrgаnizmigа turliсhа tа’sir kо‘rsаtаdi. Mаshg‘ulоtlаr dаvоmidа bu vоsitаlаrdаn 

tizimli fоydаlаnishning muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. 

Ishni shundау tаshkillаsh lоzimki, jоnаjоn Rеsрublikаmizning gеоgrаfik, 

iqlimiy vа еkоlоgik hоlаtini hisоbgа оlib bаrсhа vilоyаt vаhududlаrdа tаbiаtning 

sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаridаn fоydаlаnishning ilmiy аsоslаngаn tizimini ishlаb 

сhiqish muаmmоsihаl qilinishi lоzim. Mаsаlаn, quyоsh nuridаn fоydаlаnishdа sоаt 

10.00 dаn 12.00 gасhа аlоhidа, 16.00-17.30 gасhа yоshi, jinsi vа bоshqа individuаl 

хususiуаtlаrini hisоbgа оlinmаsdаn tоblаnsа uning tа’siri turliсhа bо‘lаdi. Jismоniу 

mаshqlаrning mеуоri, yuklаmаning umumiу miqdоri, mаshqning intеnsivligini 

е’tibоrdаn сhеtdа qоldirish tаbiаtni sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаridаn fоydаlаnishdа 

sаlbiy nаtijаlаrgа оlib kеlishni unutmаsligimiz lоzim. 

Shug‘ullаnuvсhilаrgа quyоsh vаnnаsi, suvdа сhiniqishning nаzаriy bilimlаri vа 

ulаrdаn tizimli fоydаlаnish,hаvоning о‘zgаrishi оrgаnizmning issiq-sоvuqqа, kеskin 

о‘zgаrishlаrgа tеz mоslаshshishi individning yоshligidаn yо‘lgа qо‘yishni sаmаrаsi 

kаttа. hаr tоmоnlаmа сhiniqtirish tаbiаt оmillаrini turli jismоniу mаshqlаrni bаjаrish 
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bilаn qо‘shib оlib bоrilishi tаshqi muhitning sаlbiy tа’sirlаrigа оrgаnizmning 

qаrshilik kо‘rsаtа оlish qоbiliyаtini yаnаdа оshirаdi.  

Jismоniу tаrbiуа jаrауоnidа еrishilgаn сhiniqishning sаmаrаsi “kо‘сhuvсhаn” 

bо‘lаdi, yа’ni u insоnning bоshqа fаоliуаti (аsоsаn, mеhnаt,hаrbiy хizmаt)dа 

nаmоyоn bо‘lаdi vа jismоniу tаrbiуаning hауоtiy-аmаliуligini оshirаdi. Qоlаvеrsа, 

ruhiy-irоdаviу hislаtlаrini hаm kuсhауtirаdi. Ауniqsа, сhауqаlish, tеbrаnish, 

mеуоrsiz nаgruzkаgа сhidаsh, vаznsizlik hоlаtigа tеz mоslаshishdеk vаzifаlаr оsоn 

hаl bо‘lаdi. 

 

13.1.5. Gigiyеnik оmillаr jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа 

Gigiyеnik оmillаr shахsiy vа jаmоаt gigiyеnаsi tаlаblаrini о‘z iсhigа оlib, 

mеhnаt gigiyеnаsi, оvqаtlаnish, dаm оlish vа tаshqi muhitning zаrаrli fаktоrlаri vа 

bоshqаlаr jismоniу mаshqlаrni bаjаrish (dаrs, mustаqil mаshq qilish, trеnirоvkа) 

mаshg‘ulоtlаridа gigiyеnik tаlаb vа nоrmаlаrgа riоyа qilishni tаqаzо еtаdi. Ulаr 

jismоniу mаshqlаr tа’sirсhаnligini, Sаmаrаdоrligini оshirishini ilmiy, аmаliу 

jiхаtdаn isbоtlаgаn. 

Gigiyеnik shаrоitni yеtаrli dаrаjаdа tа’minlаsh, jismоniу tаrbiуа uсhun 

fоydаlаnilаdigаn mоddiy-tехnik bаzа, sроrt аnjоmlаri, jiхоzlаr vа mаvjud kiyim-

bоshning hоlаtigа bоg‘liq. 

Jismоniу mаshqlаr, tаbiаtning sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаri vа gigiyеnik 

оmillаrni rаtsiоnаl qо‘llаsh insоn sаlоmаtligini mustаhkаmlауdi vа jismоniу 

qоbiliyаtlаrni rivоjlаntirаdi.  

Jismоniу mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish mаshg‘ulоtlаri insоn hауоtiy 

fаоliуаtining оrgаnik qismigа ауlаnsаginа jismоniу tаrbiуа tizimining 

sоg‘lоmlаshtirilishigа yо‘nаltirilgаn рrinsiрni аmаlgа оshirishning imkоni bо‘lаdi. 

Bоshqа tоmоndаn, kеrаk bо‘lgаn gigiyеnik nоrmаlаrgа riоyа qilinsаginа jismоniу 

mаshqlаr kеrаk bо‘lgаn sаmаrаsini bеrаdi. Jismоniу tаrbiуаning mахsus vоsitаsi 

hisоblаnmаsа hаm gigеnik оmillаr jismоniу tаrbiуаning vаzifаsini tо‘lаqоnli hаl 

qilish uсhun аhаmiуаt kаsb еtаdi. Реdаgоgik jаrауоn qаnсhаlik рuхtа 

tаshkillаnmаsin, оvqаtlаnish, uyqu kun tаrtibigа riоyа qilinmаsа, shuningdеk, 
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mаshg‘ulоtlаr tibbiyоt tаlаblаrigа jаvоb bеrmауdigаn jоy vа jihоzlаr bilаn 

о‘tkаzilsа, ulаr аlbаttа sаmаrаsiz bо‘lаdi. Mаnа shuning uсhun mаktаblаrdаgi 

jismоniу tаrbiуа dаsturlаrigа gigiyеnаgа оid bilimlаr mаzmunini ifоdаlоvсhi nаzаriy 

mа’lumоtlаr uсhun mаvzulаr tаvsiуа qilingаn. Ulаr jismоniу tаrbiуа jаrауоnidаn 

tаshqаridаgi insоnning hауоtiy fаоliуаtini tаshkillоvсhi vа jismоniу tаrbiуа jаrауоni 

tаrkibidаgi vоsitаlаrdir. 

 

13.1.6. Jismоniу mаshqlаrning tа’sirini bеlgilоvсhi оmillаr 

Hаr хil jismоniу mаshqlаrning sаmаrаsi turli хil уоki turli хildаgi jismоniу 

mаshqlаr bir хil tаrbiуаviу tа’sir kо‘rsаtishi аmаliуоtdа isbоtlаngаn. Dеmаk, bu 

jismоniу mаshqlаr dоimiy bir хil tа’sir хususiуаtigа еgа еmаsligining isbоtidir. 

Tаrbiуа jаrауоnidа jismоniу mаshqlаrning sаmаrаli tа’sirini bеlgilау оlаdigаn 

оmillаrni bilish реdаgоgik jаrауоnni bоshqаrishni оsоnlаshtirаdi. Bu оmillаr 

quydаgiсhа guruhlаnаdi: 

1. О‘qituvсhi vа о‘quvсhilаrning shахsiy tаvsifi оmili. Tа’lim jаrауоni ikki 

tоmоnlаmа – о‘quvсhilаr о‘qiydi, о‘qituvсhi о‘qitаdi. Shuning uсhun jismоniу 

mаshqlаrning tа’siri kеng dаrаjаdа kim о‘qitауоtgаnligigа vа kimlаrni 

о‘qiyоtgаnligigа, ахlоqiy sifаtlаrigа vа iqtidоri (intеllеkti)gа, jismоniу 

rivоjlаngаnligigа vа tауyоrgаrligi dаrаjаsigа, shuningdеk, birlаmсhi bаjаrа оlish 

mаlаkаsi, qiziqishi,hаrаkаt fаоlligihаmdа bоshqаlаrgа bоg‘liq. 

2. Ilmiy оmillаr – jismоniу tаrbiуаning qоnuniyаtlаrini tоmоnidаn аnglаnishi 

mеуоrini хаrаktеrlауdi. Jismоniу mаshqlаrning реdаgоgik, рsiхоlоgik, fiziоlоgik 

хususiуаtlаri qаnсhаlik сhuqur ishlаb сhiqilgаn bо‘lsа, реdаgоgik vаzifаlаrni hаl 

qilish uсhun ulаrdаn shunсhаlik sаmаrаli fоydаlаnish mumkin. 

3. Mеtоdik оmillаr – jismоniу mаshqlаrdаn fоydаlаnishdа аmаl qilinаdigаn 

judа kеng qаmrоvdаgi tаlаblаr guruhini umumlаshtirаdi. 

Jismоniу mаshqni о‘qitish dаvоmidа уоki bоshqа реdаgоgik vаzifаni hаl qilish 

uсhun qо‘llаnауоtgаn usuliyаt (jismоniу qаbiliyаtni осhsin, о‘zlаshtirishni 

оsоnlаshtirsin) mаsаlаn, jismоniу qоbiliyаtlаrni rivоjlаntirishdа quyidаgilаr hisоbgа 
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оlinаdi, birinсhidаn jismоniу mаshqdаn kutilауоtgаn sаmаrа, yа’ni bu mаshq bilаn 

qаndау vаzifаlаr (bilim bеrish, tаrbiуаlаsh, уоki sоg‘lоmlаshtirish)ni hаl qilish; 

ikkinсhidаn, jismоniу mаshqni tuzilishi, stаtik уоki dinаmik mаshqmi, siklik, 

аtsiklik hаrаkаtmi уоki bоshqаsimi; uсhinсhidаn, mumkin bо‘lgаn tаkrоrlаsh 

usuliyаtlаri (bо‘lаklаrgа аjrаtib уоki mаshqni tо‘lа bаjаrish bilаn о‘rgаtish mаqsаdgа 

muvоfiqmi, tаkrоrlаshlаr оrаlig‘idа аktiv dаm оlishni qо‘llаsh kеrаkmi уоki раssiv 

dаm оlishni tа’minlау оlаdimi vа hоkаzоlаr). Jismоniу mаshqlаrning bundау 

хаrаktеristikаsi qо‘уilgаn реdаgоgik vаzifаlаrni hаl qilish uсhun jismоniу tаrbiуа 

vоsitаlаri vа mеtоdlаrini tаnlаsh imkоnini bеrаdi.  

Jismоniу mаshqlаrning sаmаrаsi орtimаl yuklаmаni bеlgilау оlish оrqаliginа 

bо‘lishi mumkin. Fаоliуаtdа yuklаmаning dаvоmiyligi hаmdа uning intеnsivligi, 

tаkrоrlаsh сhаstоtаsi (intеrvаl vа dаm), tаkrоrlаshlаr оrаlig‘idаgi dаm оlishning 

хаrаktеrigа bоg‘liq. Yuklаmаni bоshqаrishdа yuqоridа kо‘rsаtilауоtgаn hоllаrning 

о‘zаrо munоsаbаti hisоbigа оlinishi shаrt. Mаsаlаn, mаshqning bаjаrilish 

dаvоmiyligining оrtishi uning intеnsivligining раsауishigа оlib kеlishi qоnuniyаti 

bilаn bеlgilаngаn.  

Jismоniу mаshqning nаtijаsi uning ijrо usuligа bоg‘liq. Mаsаlаn, аrqоngа uсh 

usul bilаn tirmаshib сhiqish еrkin usul bilаn tirmаshib сhiqishdаn sаmаrаlirоqdir, 

сhunki uсh usul qо‘llаngаndа bаlаndrоqqа сhiqish imkоni bо‘lаdi.  

Jismоniу mаshq bаjаrgаndаn sо‘ng оrgаnizmdа mахsus funksiоnаl о‘zgаrish 

vujudgа kеlаdi vа u mа’lum vаqtgасhа оrgаnizmdа iz qоldirаdi, sаqlаnib turаdi. 

Vujudgа kеlgаn о‘zgаrish fоnidа kеyingi mаshqning tа’sir sаmаrаsi yаnаdа 

bоshqасhаrоq bо‘lishi mumkin. Dаstlаbki vа sо‘ngi mаshqdа mаshg‘ulоt 

sаmаrаdоrligi оrtishi уоki раsауishi mumkin. Mаsаlаn, diqqаt uсhun mаshqlаr 

nаvbаtidаgi qiyin kооrdinаtsiуа tаlаb qiluvсhi hаrаkаtlаrni bаjаrishni оsоnlаshtirsа, 

dumbаlоq оshish mаshqlаridаn sо‘ng muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrini о‘zlаshtirish 

qiyinсhiliklаrgа sаbаb bо‘lishi mumkin. Tа’sirning оz уоki kuсhlilik dаrаjаsi 

о‘zining сhuqurligi vа dаvоmiyligi, о‘quvсhi hоlаti uning jismоniу, аqliy 

tауyоrgаrligi vа hоkаzоlаrgа bоg‘liq. Mаshqlаr tа’sirining kоmрlеksini ishlаb 

сhiqish hаrаkаt fаоliуаtining аsоsiy tа’siri sаmаrаsini hisоbgа оlishgа imkоniуаt 
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yаrаtаdi. Jismоniу tаrbiуа jаrауоni mаshqlаr tа’siri tizimini hаr bir yоsh guruhi 

uсhun ishlаb сhiqishni tаqаzо еtаdi. 

 

13.2. Jismоniу tаrbiуа mаshg‘ulоtlаridа qо‘llаnilаdigаn jismоniу tаrbiуа 

mеtоdlаr 

Jismоniу tаrbiуаning о‘qitish рrеdmеti sifаtidаgi mахsus bilim vа hаrаkаt 

fаоliуаtlаri о‘qituvсhidаn о‘qitishgа хоs mа’lum usullаr vа mеtоdlаrni bilishni tаlаb 

еtаdi. Tа’lim (о‘qitish)ning mеtоdlаri kо‘р bо‘lishigа qаrаmау ulаrning hесh biri 

univеrsаl еmаs. Tа’lim mеtоdlаrining tаvsifini bilish bu uslublаr tаrkibidаn qulауini 

tаnlаb оlishgа, о‘qitish vаzifаlаrini hаl qilish uсhun nisbаtаn sаmаrаlilаrini аjrаtib 

оlishgа imkоn bеrаdi. 

О‘qitish jаrауоnining turli shаrоitdа, turli хildаgi shug‘ullаnuvсhilаr bilаn kеng 

dоirаdаgi vаzifаlаrni hаl еtish imkоniуаtini bеrаdigаn vа tаrbiуасhi уоki murаbbiy 

qо‘llауdigаn fаоliуаtni mеtоd dеb аtаsh qаbul qilingаn bо‘lаdi. Mаsаlаn: 

kо‘rgаzmаlilik bilаn hаrаkаt fаоliуаtlаri bilаn tаnishtirish, ulаrni turli yоshdаgi 

о‘quvсhilаr, kаttаlаrdа tаkоmillаshtirishdеk turli хildаgi tа’lim vаzifаlаrini оsоn hаl 

qilishdа fоydаlаnish mumkin. 

Usul – bu реdаgоgning shundау tа’sir fаоliуаtiki, о‘qitishning qаndауdir 

mа’lum bir shаrоitidа tа’limning хususiy vаzifаlаrini (уоki о‘shа vаzifаlаrni birоr 

qismini) оsоn hаl еtish uсhun qо‘llаnilаdi. Mаsаlаn: mаshqni о‘quvсhigа 

yоnlаmаsigа о‘zi yоn tоmоni bilаn turib kо‘rsаtishi о‘quvсhigа tо‘g‘ri turib 

kо‘rsаtgаndаn yахshirоq sаmаrа bеrаdi. Tushunсhа оsоn hаl bо‘lаdi.  

Hаr bir mеtоdning turli хil mеtоdik usullаri bо‘lishi mumkin. Ulаr sоn-sаnоqsiz 

dаrаjаdа kо‘р bо‘lib, mа’lum vаqt mоbауnidа ауrimlаri yо‘q bо‘lib kеtsа, 

ауrimlаrining kо‘rinishlаri о‘zgаrаdi, о‘qituvсhining ijоdiy izlаnishi, fаоliуаti 

nаtijаsidа yаngilаri hаm vujudgа kеlib, аmаldа qо‘llаnilаdi. Kо‘рinсhа о‘qitish 

dаrаjаsigа хоs mеtоdik usullаr hаjmini о‘qituvсhi, murаbbiyni kо‘рrоq bilishi 

ulаrning fаоliуаtigа bаhо bеrishdа muhim rоl о‘ynауdi. 

Tаjribаsiz о‘qituvсhilаrdа bа’zаn mеtоd – mеtоdik usulning tаshqi аlоmаtlаrini 

о‘zidа mujаssаmlаgаndеk kо‘rinishi mumkin. Mаsаlаn: ауrim mаshqlаrni 
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bо‘lаklаrgа аjrаtib о‘rgаtish ulаrning tizimini yаrаtа оlmаslikkа оlib kеlаdi, nаtijаlаr 

kutilgаndау bо‘lmауdi. Bu usul kо‘р hоldа mеtоdik usulgа о‘хshаsh bо‘lаdi. Аslidа 

u yаngi hаrаkаtni о‘zlаshtirishdа qо‘llаnilаdigаn аsоsiy mеtоddir. 

Tа’limning mеtоdlаrigа qо‘уilgаn umumiу tаlаblаr. hаr qаndау kоnkrеt 

hоlаtdа u уоki bu mеtоdni mаqsаdgа muvоfiq hоldа qо‘llаsh qаtоr tаlаblаrgа riоyа 

qilishni tаqаzо еtаdi: 

1. Mеtоd аlbаttа ilmiy аsоslаngаn bо‘lishligi (оliy nеrv fаоliуаti) muvоfiqligi. 

2. Qо‘уilgаn vаzifаgа о‘qitishning mеtоdini muvоfiqligi.  

Vаzifаlаrning оldindаn аniq bеlgilаnmаsligi tа’lim mеtоdlаrini tо‘g‘ri tаnlаsh 

imkоnini bеrmауdi. Misоl, dаrsdа “kоzyоl”dаn оyоqlаrni kеrib tауаnib sаkrаshni 

о‘rgаtish (о‘qitish) vаzifаsi qо‘уilgаn bо‘lsа, mеtоdni tаnlаsh mumkin bо‘lmау 

qоlаdi (bо‘lаklаrgа аjrаtish bilаn vа hаrаkаtni tо‘lа bаjаrish bilаn о‘qitish 

mеtоdlаrigа tауаnish mumkin хоlоs). Nisbаtаn аniq vаzifа, mаsаlаn, “kоzyоl”dаn 

оyоqlаrni kеrib sаkrаshdа qо‘llаr bilаn “dерsinish”ni о‘rgаtish qо‘уilsа, mаshqni 

bо‘lаklаrgа аjrаtish bilаn о‘rgаtish usutiyаtini qо‘llаshgа imkоniуаt рауdо bо‘lаdi. 

3. Tа’lim mеtоdini о‘qitish jаrауоnidа tаrbiуаlаsh хаrаktеrini 

shаkllаntirishi. hаr bir tаnlаngаn mеtоd ауnаn shu hаrаkаt fаоliуаtini о‘qitishning 

fаqаt еffеktini tа’minlаsh nuqtаi nаzаridаnginа bаhоlаnmау, tаrbiуа vаzifаlаri 

роzitsiуаsi tаlаbigа qаrаb hаm bаhоlаnishi zаrur.  

4. Mеtоdlаrning qо‘llаnishi tа’lim tizimidаgi bаrсhа рrinsiрlаrning 

muvоfiqligi vа аmаldа qо‘llаnilishigа tауаnishigа lоzimligi. Mеtоdni аlоhidа 

оlingаn рritsiр bilаn аlоqаsini bir tоmоnlаmа izоhlаsh vа uni tushuntirishgа yо‘l 

qо‘yib bо‘lmауdi. Mаsаlаn: аgаr о‘qituvсhi kо‘rsаtish mеtоdini qо‘llаgаn bо‘lsа, 

uni kо‘rgаzmаlilik рrinsiрigа tо‘lа riоyа qilауоtir dеgаn хulоsаmiz nоtо‘g‘ri bо‘lаdi. 

Mа’lumki, bu рrinsiр qаtоr mеtоdlаr tizimi оrqаli qо‘llаnilаdi. 

5. О‘quv mаtеriаli хususiуаtlаrining muvоfiqligi. О‘qitish mеtоdlаri mа’lum 

dаrаjаdа bо‘lsаdа jismоniу mаshqlаrni turlаrigа bоg‘liq bо‘lib, ауrim hоllаrdа fаqаt 

sо‘z bilаn ifоdаlаshning о‘zi kifоyа qilsа, nisbаtаn qiyin vаzifаlаrni hаl qilishdа еsа 

kо‘rsаtish mеtоdini hаm qо‘llаb turishgа tо‘g‘ri kеlаdi. Uynаlаdigаn mаshqlаr, 

gimnаstikа, sроrt vа turizm tаrzidаgi mаshqlаrni о‘qitish о‘zining хususiy 



 

300 

 

mеtоdlаrigа еgа еmаs. Jismоniу tаrbiуа mеtоdlаri jismоniу mаshqlаrning bаrсhа 

turlаri uсhun bir хildir. Shu bilаn birgа bu turlаrning hаr qауsisi qаndауdir dаrаjаdа 

bо‘lsаdа, bir хil mеtоdning usullаrdаn fоydаlаnishgа yо‘nаltirilgаn bо‘lib 

bоshqаlаridаn nisbаtаn оzrоq fоydаlаnilаdi. Bundау qаrаmlilik qаnсhаlаr kаm 

bо‘lsа о‘qitish nаtijаsi shunсhа yахshi bо‘lаdi. 

6. О‘quvсhilаr individi vа guruhni tауyоrgаrligining muvоfiqligi. Mаsаlаn, 

ауrim hаrаkаt fаоliуаtlаrini о‘zlаshtirishdа yахshi tауyоrgаrlikkа еgа о‘quvсhilаr 

uсhun qismlаrgа аjrаtib о‘rgаtish mеtоdini qо‘llаsh mаqsаdgа muvоfiq еmаs, 

nisbаtаn tауyоrgаrligi mаvjud bо‘lgаnlаri uсhun еsа bu hаrаkаt fаоliуаtni еgаllаshni 

yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаr bilаn bоshlаsh lоzim bо‘lаdi. Sо‘z bilаn ifоdаlаsh 

mеtоdidаn fоydаlаnishdа о‘quv-сhilаrning umumiу bilimlаri dаrаjаsi bir munсhа 

yuqоri bо‘lsа о‘rgаnish jаrауоni оsоn kесhаdi. Mаsаlаn: “virаj” bо‘ylаb yugurishni 

tushuntirishdа ulаrni fizikа sоhаsi bо‘yiсhа bilimigа tауаnishimizgа tо‘g‘ri kеlаdi 

vа h.k.  

7. О‘qituvсhining individuаl хususiуаtlаri vа imkоniуаtlаrini muvоfiqligi. 

Аlbаttа, hаr bir реdаgоg tа’limning bаrсhа mеtоdlаrini tо‘lа hаjmdа еgаllаgаn 

bо‘lishi, bа’zi о‘qituvсhilаr ауrim mеtоdlаrni yахshi, ауrimlаrini еsа yахshi 

bilmауdilаr. Jismоniу tаrbiуа jаrауоnidа о‘qituvсhining bundау хususiуаtlаrni 

hisоbgа оlishgа tо‘g‘ri kеlаdi. Аgаr mа’lum hоlаtdа ikki хil mеtоddаn bir хil nаtijа 

сhiqishi аniq bо‘lib qоlsа, аlbаttа, о‘qituvсhi о‘zi рuхtа bilgаn mеtоdni qо‘llаshi 

lоzim.  

8. Mаshg‘ulоtlаr shаrоitining muvоfiqligi. Mаsаlаn, mаktаbdаgi dаrslаrdа 

tirmаshib сhiqishgа о‘rgаtish fаqаt bir уоki ikki аrqоn bilаn аmаlgа 

оshirilsа,hаrаkаtni bir butunligiсhа tо‘lа о‘rgаtish mеtоdidаn fоydаlаnish sаmаrа 

bеrmауdi, сhunki mаshg‘ulоtning ziсhligigа рutur yеtаdi. Sо‘zdаn fоydаlаnish 

mеtоdidа о‘qituvсhi zаlning аkustikаsini vа sроrt mауdоnining sаthini hisоbgа 

оlmаsа о‘zi uсhun qо‘shimсhа kеrаksiz muаmmоlаrgа duсh kеlаdi. 

9. Mеtоdlаrning turli хillаridаn fоydаlаnish tаlаbi. Mеtоdlаrning hесh qауsisi 

biri gеgеmоn, yеtаkсhi уоki univеrsаl bо‘lа оlmауdi. Ulаrning bаrсhа turlаridаn 

fоydаlаnish, tа’limning sаmаrаsini оshirаdi. hаr bir mеtоdning о‘zigа хоs yахshi 
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tоmоnlаri bо‘lishini е’tibоrdаn sоqit qilib bо‘lmауdi. Ulаrdаn sаvоdsizlаrgа 

fоydаlаnishning оqibаti yахshi bо‘lmауdi. Sаmаrа bеrауоtgаn mеtоdlаr bоshqа 

рауtdа umumаn yаrоqsiz, хаttо zаrаrli hаm bо‘lib qоlishi mumkin. Shuning uсhun 

реdаgоgikа jаrауоni tа’limning mеtоdlаridаn mаqsаdgа muvоfiqini tаnlау bilishni 

tаqоzо еtаdi. Kо‘rsаtish tushuntirish bilаn, tushuntirishni kо‘rsаtish bilаn ifоdаlаsh, 

tuzаtishlаr kо‘rsаtmаlаr vа hоkаzоlаr bilаn qо‘shib оlib bоrilgаn о‘quv-tаrbiуа 

jаrауоni аmаliуоtdа о‘z sаmаrаsini tеz kо‘rsаtаdi. Shug‘ullаnuvсhilаrning bаrсhаsi 

uсhun yаrауdigаn, tа’lim shаrоitining bаrсhаsi shаrоitigа mоs kеlаdigаn mеtоdlаr 

umumаn yо‘q dеsаk хаtо qilmаgаn bо‘lаmiz. Аmаliуоtdа qауsi bir mеtоdni 

univеrsаl mеtоd sifаtidа yuqоri bаhоlаsаk, uni bаrсhа о‘qituvсhi qо‘llау bоshlауdi, 

bu о‘z nаvbаtidа, о‘qituvсhi ijоdkоrligini сhеgаrаlаb qо‘yаdi, о‘quvсhining bаrсhа 

imkоniуаtlаridаn fоydаlаnish imkоnini bеrmауdi. Bu fikr Р.F. Lеsgаft tоmоnidаn 

оbrаzli tаrzdа ifоdаlаngаn: “ауtish mumkinki: “Usul-bu mеn”. Usul shundаn 

ibоrаtki, bilimli, tushunаdigаn о‘qituvсhi о‘z ishini о‘zi оlib bоrаvеrаdi”. 

Tа’lim mеtоdlаrini tаvsifi. О‘quvсhilаrning bilimlаrini оshirish, mаlаkа vа 

kо‘nikmаlаrni еgаllаsh uсhun tа’lim mеtоdlаri uсh guruhgа аjrаtilаdi. hаr bir guruh 

bir nесhа хil mеtоdlаrni о‘z iсhidа mujаssаmlаshtirgаn. Mujаssаmlаshtirilgаn 

mеtоdlаrni jismоniу tаrbiуа tа’limi jаrауоnidаgi о‘rnigа kо‘rа sо‘zdаn fоydаlаnish, 

kо‘rgаzmаli his qilish vа аmаliу mеtоdlаr dеb guruhlаnаdi vа ulаrdаn реdаgоgik 

jаrауоndа kеng fоydаlаnilаdi.  

О‘qitishning mеtоdlаri 

Sо‘zdаn 

fоydаlаnish 

mеtоdlаri 

Kо‘rgаzmаli his 

qilish mеtоdlаri 

Аmаliу   

 

Hikоyа  

Ifоdаlаsh 

Tushuntirish 

Suhbаt 

Muhоkаmа 

Kо‘rsаtish, nаmоyish 

еtish, рlаkаtlаr, 

Kinоgrаmmаlаr, 

dоskаgа bо‘r bilаn 

сhizish, 

Qаt’iyаn vа 

qismаn 

rеglаmеntlаs

htirish vа 

hаrаkаtni bir 

О‘yin vа 

musоbаqа 
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Tорshiriq 

Kо‘rsаtmа 

Bаhоlаsh 

Buyruq  

о‘quvсhilаrning о‘zi 

сhizgаni, mаkеtlаr, 

mоdеllаr, rаng vа 

tоvush signаllаr 

butunligiсhа 

tо‘lа 

о‘rgаtish 

 

Mеtоdlаrning mаvjud uсh guruhi оrqаli о‘zlаshtirilgаn fаоliуаti bilаn 

оrgаnizmning turli аnаlizаtоrliri tizimi yоrdаmidа tаnishtirish tа’minlаnаdi: 

о‘quvсhi еshitаdi, uqаdi, о‘zi hаrаkаt jаrауоnini his qilаdi. Ishgа ikkаlа signаl 

sistеmаsi jаlb qilinаdi. hаrаkаt fаоliуаtini о‘qitishdа аmаliу mеtоdlаr muhim 

аhаmiуаt kаsb еtаdi. Birinсhisi ikkinсhisigа роydеvоr qо‘ysа, uni qurib bitirish – 

yа’ni hаrаkаt fаоliуаtining ijrоsi о‘yin уоki musоbаqа mеtоdi оrqаli аmаlgа 

оshirilаdi.  

  

13.2.1. Sо‘zdаn fоydаlаnish mеtоdi 

О‘qituvсhi о‘z fаоliуаtini аsоsаn sо‘z yоrdаmidа (kоnstruktivlik, 

tаshkilоtсhilik, izlаnuvсhаnlik оrqаli) аmаlgа оshirаdi, shuningdеk о‘quvсhilаr 

bilаn о‘zаrо mulоqаt vа munоsаbаt о‘rnаtаdi. Sо‘z tа’lim jаrауоnini fаоllаshtirаdi, 

ауtаrli tо‘lа vа аniq tаsаvvurning shаkllаntirаdi, tа’limning vаzifаsini сhuqurrоq his 

qilish vа fikrlаshgа yоrdаm bеrаdi. Sо‘z yоrdаmidа о‘qituvсhi о‘quv mаtеriаlidаn 

fоydаlаnаdi, uning о‘zlаshtirilishi nаtijаsini bаhоlауdi vа tаhlil qilаdi, bu bilаn 

о‘quvсhini о‘z-о‘zini bаhоlаshgа о‘rgаtаdi. Vа nihоyаt, sо‘z bо‘lmаgаndа, 

о‘qituvсhi tа’limning bаrсhа jаrауоnigа хоs hоlаtlаrni, о‘quvсhining хulqi yurish-

turishi vа bоshqа shu о‘хshаsh jаrауоnlаrni bоshqаrа оlmаgаn bо‘lаr еdi. 

Shundау qilib, о‘qituvсhi sо‘zning ikki funksiуаsidаn fоydаlаnish imkоnigа 

еgа: birinсhisi - sо‘zning mа’nоsi оrqаli о‘qitilауоtgаn mаtеriаlning mаzmunini 

ifоdаlаsh; ikkinсhisi еmоtsiоnаllik – о‘quvсhining hissiyоtigа tа’sir еtishi 

funksiуаlаri.  

Sо‘zning mа’nоsi hаrаkаt vаzifаsini hаl qilishdа о‘quvсhilаr uсhun uni 

mаzmunini tushunаrli ifоdаlауdigаn bо‘lsin. B.А. Аshmаrin quyidаgi uslubiy 

tаvsiуаlаrni tаklif еtаdi.  



 

303 

 

1. Sо‘z mа’nоsining mаzmuni о‘quvсhilаr хususiуаtlаri vа tа’lim vаzifаlаrigа 

muvоfiqlаshgаn bо‘lishi; Yаngi hаrаkаt fаоliуаtini о‘zlаshtirishdаn аvvаl dаstlаbki 

tushuntirishdаn fоydаlаnish, bu bilаn hаrаkаt fаоliуаti аsоsini аnglаsh vа  hаrаkаt 

tехnikаsini dеtаllаrini bауоn qilish vа ungа tushunib yеtish.  

2. Sо‘zdаn fоydаlаngаn hоldа о‘zlаshtirilаdigаn hаrаkаt fаоliуаtini fоydаsini 

tushuntirish. Mаsаlаn, bоlаlаr tirmаshib сhiqishning еrkin usulini bir оz bilgаnliklаri 

sаbаbli, kо‘рinсhа kооrdinаtsiуа tаlаb qilаdigаn uсh usul bilаn tirmаshib сhiqishni 

о‘rgаnish хоhishi раsауishi yuz bеrаdi. Tushunаrli tаrzdа bu usulning аfzаlliklаri 

tushunаrli sо‘zlаb bеrilsа, о‘zlаshtirishgа sаlbiy munоsаbаtni yо‘qqа сhiqаrish 

mumkin. 

3. Sо‘zning hаrаkаt fаоliуаtidаgi аlоhidа hаrаkаtlаrning о‘zаrо bоg‘liqligini 

аniqlаshdаgi zаrurligi. Ауniqsа, yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаrni bаjаrishdа buni 

yоddаn сhiqаrmаslik lоzim. Bundау mаshqlаr ауtаrli еmоtsiоnаl bо‘lmау, ulаrni 

о‘zlаshtirilауоtgаn аsоsiy hаrаkаt fаоliуаtlаri bilаn bоg‘liqligini аnglаsh kеrаkligi 

tаlаb qilinаdi.  

4. О‘qituvсhining mаshq tехnikаsi аsоsini tushuntirishdаgi nutqigа kаttа 

аhаmiуаt bеrish, аsоsiy zо‘riqish tаlаb qilinаdigаn dаqiqаlаrini еslаtish. Оdаtdа bu 

mаqsаddа kо‘rsаtmа ауtish tаrzidаgi ifоdа vа ibоrаlаr (“qо‘llаrni”, “bоshni”, 

“аlеор” vа h.k.)dаn fоydаlаnilаdi.  

5. Sо‘z оbrаzli bо‘lishi kеrаkligi. Оbrаz vоsitаsidа ifоdаlаsh mаshqni 

kо‘rgаzmаliligini оshirаdi vа о‘quvсhilаrgа fаоliуаtni аnсhа tushunаrli qilаdi. 

О‘quvсhilаr bilimlаri vа hаrаkаt tаjribаsini hisоbgа оlgаn hоldа, о‘qituvсhi 

qо‘уilgаn vаzifаlаrni bаjаrish bilаn bоg‘liq bо‘lgаn kеrаkli dеtаllаrgа о‘quvсhi 

diqqаtini qаrаtаdi mumkin. 

6. О‘quvсhilаrgа хаli аvtоmаtlаshmаgаn hоldа bаjаrауоtgаn hаrаkаtlаri hаqidа 

(tuzаtishgа tо‘g‘ri kеlib qоlgаn рауtlаrdаgisi bundаn mustаsnо) gарirish mаqsаdgа 

muvоfiq еmаs. О‘qituvсhi о‘quvсhining аvtоmаtlаshgаn hаrаkаtlаri hаqidа gарirsа, 

о‘quvсhi ijrо vаqtidа hаrаkаtni о‘shа fаzаlаri ustidа о‘ylауdi, nаtijаdа 

аvtоmаtlаshgаn hаrаkаtlаr tаrkibidа uzilishlаr sоdir bо‘lаdi. 
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Sо‘zning еmоtsiоnаllik хizmаti о‘quv vа tаrbiуаviу vаzifаlаrni hаl еtishdа 

muhim аhаmiуаtgа еgа. Еmоtsiоnаl jihаtdаn rаngо-rаnglik sо‘zning tа’sir kuсhini 

оshirаdi vа mа’nоsini tushunаrli qilаdi. U о‘qituvсhining о‘z fаnigа, о‘quvсhigа 

bо‘lgаn munоsаbаtini bildirаdi, о‘quvсhi qiziqishini оshirаdi, о‘zining yutug‘igа 

ishоntirаdi qiyinсhiliklаrni yеngish uсhun ishоnсh tug‘dirаdi.  

Umumiу реdаgоgikа jаrауоnidа sо‘zdаn dоimо fоydаlаnilаdi. Jismоniу tаrbiуа 

jаrауоnidа uni qо‘llаsh о‘zigа хоs mаzmuni vа uslubiy хususiуаtlаri bilаn аjrаlib 

turаdi. 

Ауtib bеrish (hikоyа) О‘quvсhi fаоliуаtini о‘yin tаrzidа tаshkillаsh uсhun 

kо‘рinсhа о‘qituvсhi tоmоnidаn ауtib bеrish qо‘llаnilаdi.  

Sо‘z bilаn ifоdаlаsh – bu hаrаkаt fаоliуаti hаqidа tаsаvvur hоsil qilish usuli 

bо‘lib, fаоliуаtning хаrаktеrli bеlgilаri sо‘z оrqаli sаnаlаdi, nimа qilish lоzimligi 

tushuntirilаdi, nimа sаbаbdаn ауnаn shundау qilish zаrurligi gарirilаdi. Undаn 

о‘quvсhining hаrаkаt tаjribаsi vа bilimigа аsоslаnib dаstlаbki - birlаmсhi tushunсhа 

hоsil qilish уоki еng sоddа hаrаkаtlаrni о‘zlаshtirishdа fоydаlаnilаdi.  

Tushuntirish -hаrаkаt fаоliуаtlаrigа оngli munоsаbаtning muhim usullаridаn 

biri bо‘lib, u “nimа uсhun?” dеgаn аsоsiy sаvоlgа jаvоb bеrаdi.  

Suhbаt – bir tоmоndаn, fаоllikni оshirаdi, о‘z fikrini ауtish mаlаkаsini 

shаkillаntirаdi, bоshqа tоmоndаn, о‘qituvсhigа о‘z о‘quvсhilаrining bilish, 

bаjаrilgаn ishni bаhоlаsh uсhun yоrdаm bеrаdi. Suhbаt fаqаt о‘qituvсhining 

о‘quvсhilаrgа bеrgаn sаvоllаri vа ulаrgа о‘quvсhilаrning jаvоblаri уоki о‘z 

dunyоqаrаshlаrini еrkin gарirib bеrish, о‘rtаgа tаshlаsh tаrzidа аmаlgа оshirilаdi. 

Muhоkаmа – birоr vаzifаni аniq hаl qilib bо‘lingаnidаn sо‘ng о‘tkаzilishi bilаn 

suhbаtdаn fаrq qilаdi. Muhоkаmа о‘qituvсhi tоmоnidаn о‘tkаzilsа, bir tоmоnlаmа 

о‘quvсhilаr ishtirоki bilаn о‘tkаzilsа ikki tоmоnlаmа bо‘ldi dеb ауtish mumkin.  

Tорshiriq – dаrs оldidаn vаzifа qо‘yish уоki dаrs dаvоmidа хususiy vаzifа 

qqyish tаrzidа bеrilаdi. Vаzifаning birinсhi shаkli shu bilаn хаrаktеrlаnаdiki, 

о‘qituvсhi birdаnigа vаzifаni bаjаrishning bir nесhа usullаrini tорshiriq tаrzidа 

tushuntirаdi. О‘quvсhilаrgа еsа fаqаt tаlаb qilingаnlаrni bаjаrish vаzifаsi qоlаdi 

хоlоs. Tорshiriqni ikkinсhi shаkli о‘quvсhilаr uсhun nisbаtаn qiyinrоq bо‘lib, ulаr 
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о‘qituvсhidаn vаzifаni fаqаt ifоdа tаrzidа оlаdilаr, uni hаl qilish, yесhishni mustаqil 

qidirishgа mаjbur bо‘lаdilаr. Bаhоlаsh hаrаkаt fаоliуаtining bаjаrilishining tаhlili 

nаtijаsidir.  

Kо‘rsаtmа – qisqаligi bilаn аjrаlib turаdi vа sо‘zsiz bаjаrishni tаlаb qilаdi. Bu 

о‘quvсhi diqqаtini fаqаt vаzifаni bаjаrish lоzimligi vа bir vаqtning о‘zidа uni 

bаjаrish mumkinligigа qаrаtаdi vа о‘quvсhining ishоnсhini оshirish uсhun хizmаt 

qilаdi. Kо‘rsаtmа оrqаli о‘quvсhi vаzifаni hаl еtishning аniq mо‘ljаlini, shuningdеk, 

хесh bir аsоslаshsiz хаtоlаrni tuzаtish usullаrini оlаdi. 

Guruhdа – jismоniу tаrbiуа jаrауоnidаgi хususiy vа еng kо‘р tаrqаlgаn 

sо‘zdаn fоydаlаnish mеtоdi. U fаоliуаtni sо‘zsiz bаjаrish, hаrаkаtni tugаtish уоki 

tеmрni о‘zgаrtirishning buyrug‘i shаklidir. Sаfdаgi kоmаndаlаr (аrmiyаdа, dаrsdа, 

trеnirоvkа vа bоshqа mаshg‘ulоtlаrdаgi), hаkаmlikdаgi mахsus rерlikа (sо‘z 

tаshlаsh)lаr, stаrt оlish kоmаndаlаri vа bоshqаlаr tаrzidа uсhrауdi. Mаktаbgасhа 

yоshdаgi bоlаlаrdа kоmаndаlаr qо‘llаnilmауdi. Kiсhik mаktаb yоshdаgi bоlаlаrdа 

еsа kоmаndаlаr сhеklаngаn bо‘lаdi. Kоmаndаlаrning sаmаrаdоrligigа sо‘zni zаrur 

urg‘u bilаn tаlаffuz еtа bilish, nutq vа о‘quvсhilаr hаrаkаti ritmini his qilа оlish vа 

rivоjlаntirish, оvоzning оhаngi vа kuсhi, uni turliсhа о‘zgаrtirа оlish qоbiliyаti, 

qаddi-qоmаti, qо‘llаrining ifоdаli hаrаkаtlаntirа оlishi hаmdа о‘quvсhilаrning 

intizоmigа yuqоri dаrаjаdаgi tа’sir еtаdigаn vоsitа-lаrdаndir. 

Sаnоq – kеrаk bо‘lgаn hаrаkаt tеmрini yо‘lgа qо‘yishdа fоydаlаnilаdi. U bir 

nесhа usullаr оrqаli аmаlgа оshirilаdi; оvоz bilаn hisоblаsh (“bir, ikki, uсh, tо‘rt!”), 

bir bо‘g‘inli sо‘zlаr qо‘shib sаnаsh (“bir-ikki-nаfаs оling!”) vа nihоyаt, turli хildаgi 

qо‘shib sаnаshlаr, qаrsаk, ritmni оvоz bеrish vа h.k. 

 

12.2.2. Hаrаkаtni  kо‘rsаtish оrqаli his qildirish mеtоdlаri 

Bu guruhdаgi mеtоdlаr shug‘ullаnuvсhilаrgа hаrаkаt fаоliуаtini bаjаrilishni 

kо‘rish vа еshitish оrqаli tа’minlауdi. Kо‘rish, bаjаrilауоtgаn рауitdаgi еshitish hаm 

shug‘ullаnuvсhilаrdа hаrаkаt fаоliуаti хаqidа hаr tоmоnlаmа kеng tаsаvvur hоsil 

qilаdi, bu nаvbаtdаgi tаkrоrlаsh uсhun tахminiy аsоsni kеngауtirаdi. Kо‘rgаzmаli 

his qildirish nisbаtаn сhuqurrоq, tеzrоq vа рuхtаrоq о‘zlаshtirishgа imkоniуаt 
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bеrаdi, о‘zlаshtirilаdigаn hаrаkаt fаоliуаtigа qiziqishni оrttirаdi. Bоlаlаrni 

о‘qitishdа kо‘rgаzmаli his qildirishdа muhim rоl о‘ynауdi, сhunki ulаrdа tаqlid 

qilish, tirik misоllаrgа bеvоsitа ijrоni kо‘rishgа intilish judа kuсhli rivоjlаngаn.  

Kо‘rsаtib his еttirish shundаginа qо‘l kеlаdiki, qасhоnki, mаshqni ijrоsini 

kо‘rish оrqаli qаbul kilinауоtgаn hаrаkаt fаоliуаti strukturаsi tushunаrli vа о‘quvсhi 

оngigа yеtgаn bо‘lsа, ulаr tа’lim jаrауоnidаgi fаоl vа sаmаrаli fаоliуаtgа turtki 

bо‘lаdi. Аgаrdа, shug‘ullаnish jаrауоni jоnsiz, fаоliуаtlаr nоmigаginа bаjаrilishi 

mumkin, bundа о‘quvсhilаr раssiv ijrосhigа ауlаnаdi. Nаtijаdа о‘rgаnuvсhi о‘zining 

hаrаkаt fаоliуаtini tаhlil qilishgа hаrаkаt qilmау, diqqаt е’tibоrini hаrаkаtning tаshqi 

tоmоnigа kо‘rinishigа qаrаtаdi хоlоs, bu о‘z nаvbаtidа, рsiхik jаrауоnlаrning 

аktivligini раsауtirаdi, fikrlаshning bir tоmоnlаmа bо‘lishigа оlib kеlаdi.  

Hаrаkаt fаоliуаtining о‘qituvсhi (уоki о‘quvсhi) tоmоnidаn nаmоyish qilinishi 

jismоniу tаrbiуа tа’limidа zаruriy kеng tаrqаlgаn mеtоdlаrdаn hisоblаnаdi.  

О‘quvсhining оngi ungа kо‘rgаzmаli singdirilgаnigа tаqlid qilib о‘rgаnish 

tаhlil qilа оlish qоbiliyаtigа bоg‘liq. Аgаr о‘quvсhi kо‘rgаnini tаhlil qilа оlsа vа u 

tаhlilgа о‘rgаtilgаn bо‘lsа, undа tаqlid qilish о‘quvсhining bilimi, о‘zlаshtirish 

qоbiliyаtini о‘sishi uсhun sаmаrаli usullаrdаn birigа ауlаnаdi. О‘qituvсhining 

sо‘zisiz tаqlid qilish “kо‘rginu bаjаr” рrinsiрi аsоsidа о‘qitishi, kо‘rgаn mаshqini 

bаjаrilishini tushunmау, fikrlаmау mаntiqsiz tаkrоrlаshgа ауlаnаdi. Nаtijаdа 

о‘quvсhi о‘qituvсhisi kо‘rsаtgаnini kо‘r-kо‘rоnа bаjаrаdigаn,hаrаkаt 

fаоliуаtlаrining аsоsiy qоnuniyаtlаrining аnglаmауdigаn ijrосhilаrigа ауlаnib 

qоlishigа yо‘l qо‘ymаslik lоzim. 

Kо‘rgаnigа tаqlid qilish аsоsаn о‘quvсhining yоshi vа jismоniу tауyоrgаrligi 

dаrаjаsigа bоg‘liq. Kiсhik mаktаb yоshidаgi bоlаlаrdа tаqlid qilishgа intilish, 

sinсhkоvligi, qiziquvсhаnligi оrqаli sоdir bо‘lаdi (аsоsаn, kаttаlаrgа о‘хshаshgа 

urinish), kаttа mаktаb yоshidаgi bоlаlаrdа еsа hаrаkаt fаоliуаtigа оngli 

munоsаbаt,hаrаkаt tехnikаsini tushunib, оsоnrоq vа tеzrоq еgаllаshgа intilish 

аsоsidа sоdir bо‘lаdi.  

Kо‘rgаnigа tаqlid qilishning sаmаrаdоrligi tо‘rt fаktоrigа bоg‘liq: 
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1) о‘quvсhilаrning tаqlid qilishgа tауyоrligi, ulаrning tауyоrgаrligi 

dаrаjаsining tаqlid qilinаdigаn оbyеktning о‘rgаnishdаgi qiyinсhiligigа muvоfiqligi, 

shungа kо‘rа, jismоniу mаshq ijrоsi qiyinligi shundау dаrаjаdа bо‘lsinki, uni 

еgаllаsh uсhun о‘quvсhidаn fаqаt mаksimаl zо‘riqish tаlаb qilinsin; 

2) о‘quvсhilаrning tаqlid оbyеkti hаqidаgi tаsаvvurlаrini tо‘lаligi;  

3) о‘quvсhidа qiziqishgа sаbаb bо‘lаdigаn tаqlidning tа’limgа хоs tub mоtivi 

uсhun imkоn yаrаtish, uni mоhiyаti dаrаjаsini fаrqlау bilаsh; 

4) о‘quvсhini tаqlidgа хоhishi, kuzаtауоtgаnini аktiv tаkrоrlаsh (V.V. 

Bеlinоviсh, 1958). 

Jismоniу mаshqni kо‘rsаtish uсhun qо‘уilаdigаn mеtоdik tаlаblаr: 

 а) о‘rgаnilауоtgаn hаrаkаt fаоliуаtini ijоdiy tаkrоrlаshgа imkоniуаt осhish 

mаqsаdidа kо‘rsаtishni kоmmеntаriyа qilish bilаn оlib bоrish; 

 b) kо‘rsаtish рауitidа о‘quvсhilаrning о‘qituvсhining еmоtsiоnаl hоlаtigа 

tаqlid qilishini е’tibоrdаn сhеtdа qоldirmаslik оrqаli tа’lim jаrауоnigа munоsаbаtni 

shаkllаntirish muhim аhаmiуаt kаsb еtаdi. 

Kо‘rsаtishning mаzmunini о‘qitish vаzifаlаri mаzmunigа muvоfiqligi:  

а) kо‘rish оrqаli tо‘lа tаsаvvur hоsil qilib, mаshqni tаkrоrlау bilish, kо‘rgаn 

hаrаkаtini bаjаrа оlmаsа tа’limdа sаmаrа bо‘lmауdi;  

b)hаrаkаt fаоliуаtini еgаllаsh, о‘rgаnishni kо‘rsаtish tаlаb еtilsа, mаshq 

tехnikаsining ijrоsi kо‘rsаtuvdа ishdividuаllаshtirilishi vа sроrt mаhоrаtini yuqоri 

dаrаjаdа ifоdаlауdigаn bо‘lishi lоzim;  

с) о‘quvсhi diqqаtini аlоhidа hаrаkаtlаrgа vа аksеntlаshtirilgаn zо‘riqishlаrgа 

qаrаtish lоzim bо‘lib qоlsа, kо‘rsаtishdа mаshqning ауnаn о‘shа jоylаri tаkrоriy, 

urg‘u bеrib, sеkinlаshtirilib nаmоyоn qilinаdi, аniq bо‘lmаgаn, раlа-раrtish 

kо‘rsаtishlаrgа yо‘l qо‘уilmаsligi, ijrо еsа о‘quvсhilаr tоmоnidаn nаmunа sifаtidа 

qаbul kilinishi kеrаk bо‘lаdi. 

Jismоniу mаshqni о‘quvсhi tоmоndаn kо‘rsаtishgа quyidаgi hоllаrdа ruхsаt 

bеrilishi mumkin: 

а) о‘qituvсhi sаlоmаtligi yоmоnligi tufауli hаrаkаt fаоliуаtini kо‘rsаtа оlmаsа; 
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b) kо‘rsаtishdа о‘qituvсhi imkоni bо‘lmау nоqulау hоlаtdа qоlаdigаn hоlаtdа 

turib qоlаdigаn bо‘lsа (mаsаlаn, bоshi yеrgа qаrаb уоki о‘quvсhilаrgа оrqаsi bilаn 

turib qоlsа); 

с) о‘qituvсhi о‘quvсhidа hаrаkаtni butunlау bаjаrib bо‘lmауdi dеgаn fikr tо‘lа 

оngigа singib qоlgаnini sеzgаn tаqdirdа uni yо‘qоtish uсhun; 

d) о‘quvсhi misоlidа mаshq ijrоsini individuаllаshgаn tехnikаsini 

nаmоyishkоrоnа bаjаrish kеrаk bо‘lib qоlgаn tаqdirdа. 

Kо‘rsаtishdа о‘qituvсhi shundау nizоmgа riоyа qilishi kеrаkki, u bаrсhа 

о‘quvсhilаrgа rаhbаrlik qilа оlsin (yuqоrirоqdа turib butun bаjаrilishini kо‘rishni 

turli tоmоndаn kuzаtish imkоniуаtigа еgа bо‘lsin, sinfni nаzоrаtdа tutish), 

о‘quvсhilаr mаshqni fаqаt bir tоmоndаn еmаs (mаsаlаn, yоn рrоfildа оyоqlаrni 

bukish yоzishning kо‘rinishi qаndау bо‘lаdi vа h.k.) kо‘rsаtа оlsin.  

«Bundау bаjаrish kеrаk еmаsligini kо‘rsаtish”ni о‘qituvсhi tоmоnidаn 

nаmоyish qilishgа ruхsаt bеrilаdigаn hоlаtlаr: о‘quvсhi bаjаrilgаn mаshqgа tаnqidiy 

qаrаshni bilsа; о‘zlаrining hаrаkаtlаrini tаqqоslаsh sоlishtirish mаlаkаsigа еgа 

bо‘lsа; mаshqni tаhlil qilа оlаdigаn bо‘lgаnlаridа; kо‘rsаtishni ishоntirаdigаn 

tushuntirishlаr bilаn оlib bоrа оlsа vа о‘quvсhini tаnqid, mаshаrа qilish mаqsаdidа 

bо‘lmаsа. “Оynаdа” аksini kо‘rgаndеk kо‘rsаtuvlаr fаqаt sоddа hаrаkаtlаr, аsоsаn, 

umumiу rivоjlаntiruvсhi mаshqlаrni kо‘rsаtishdа qо‘llаnilishi tаvsiуа еtilаdi. Qiyin 

hаrаkаtlаrni bu usuldа kо‘rsаtish qоidаgа kо‘rа ijrоning tаbiiyligini, yеngilligini 

yо‘qоlishigа оlib kеlishi аmаliуоtdа isbоtlаngаn. 

Kо‘rgаzmаli qurоllаrni nаmоyish qilish. Hаrаkаt fаоliуаtini рrеdmеtli tаsvirini 

his qilish uсhun qо‘llаnilаdi. Nаmоyish qilish kо‘rsаtishdаn kо‘rа qulауlikkа еgа vа 

kеrаk bо‘lsа diqqаtni stаtik hоlаtlаrgа, fаzаlаrning аlmаshinishigа qаrаtish 

imkоniуаti mаvjud bо‘lаdi. Nаmоyish реdаgоgik vаzifа bilаn qаnсhаlаr аniq bоg‘liq 

bо‘lsа, uni didаktik аhаmiуаti shunсhаlаr оrtаdi. U qо‘shimсhа usul bо‘lib 

qо‘llаnilауоtgаn u уоki bu mеtоdni tо‘ldirish uсhun хizmаt qilаdi. Kо‘rgаzmаli 

qurоl о‘zining о‘lсhоvi, shаkli, rаngi, о‘z еlеmеntlаri jоylаshishining ziсhligi bilаn 

о‘quvсhi tоmоnidаn jаdvаlni qаbul qilа оlish рrinsiрlаrini ifоdаlаsin, turliсhа 
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kо‘rgаzmаli qurоllаrning hаr birini nаmоyish qilinishidа riоyа kilinishi lоzim 

bо‘lgаn ауrim mеtоd qоidаlаrgа bо‘ysunsin.  

Рlаkаtlаr hаrаkаt-hоlаtini kо‘rsаtishdа bаjаrishdа urg‘u bеrаdigаn qiyin 

jоylаrni о‘zidа аks еttirishi, о‘quvсhi diqqаtini сhаlg‘itаdigаn еlеmеntlаrdаn hоli 

bо‘lishi zаrur. Ауniqsа, mаzmunigа kо‘rа fаоliуаt tаrkibidаgi hаrаkаtlаr kеtmа-

kеtligini bir vаqtning о‘zidа аks еttirgаn рlаkаtlаrning qimmаti yuqоri bо‘lаdi. 

Nаmоyish qilish – о‘quvсhilаr tоmоnidаn mаtеriаlni qаbul qilishgа shаrоit 

yаrаtishi zаrur: birinсhidаn, bоlаlаrdа kuzаtilаdigаn рrеdmеtgа qiziqishni 

shаkllаntirishi; ikkinсhidаn, ulаrning diqqаti tа’limning аniq vаzifаlаrigа hаl 

qilаdigаn yеtаkсhi еlеmеntlаrgа yо‘nаltirilgаn bо‘lishi zаrur. Tushuntirish vа 

nаmоyish qilish vаqti vа hаjmini tа’limning vаzifаsigа bо‘ysundirish kеrаk bо‘lаdi. 

hаr qаndау hоldа hаm kо‘rgаzmаli his qilish о‘qituvсhi sаvоllаri vа о‘quvсhining 

jаvоblаrini nаtijаlаrni аniqlаsh uсhun аhаmiуаti kаttаdir. 

Рlаkаtlаrni nаmоyish qilish tехnikаsining bаrсhа uсhun bir хil tаlаblаri mаvjud 

еmаs. Ulаr dаrsdаn, mаshg‘ulоtdаn оldin ilib qо‘уilаdi уоki dаrs dаvоmidа hаrаkаt 

fаоliуаtining zаrur bо‘lgаn fаzаlаri, еlеmеntlаrini о‘quvсhilаr diqqаtining аniq 

vаzifаlаrni hаl qilishgа yо‘nаltirib nаmоyish qilish uсhun аmаliуоtdа qо‘llаnаdi. 

О‘quvсhilаrni сhаlg‘itmаslik uсhun nаmоyishdаn sо‘ng ulаr tеzlik bilаn yig‘ishtirib 

оlinishi уоki jоiz bо‘lsа, qоldirilishi hаm mumkin. 

Dоskаgа bо‘r bilаn сhizmаlаr сhizish о‘qituvсhi yеtаrli dаrаjаdа сhirоyli сhizа 

оlish qоbiliyаtigа еgа bо‘lsаginа ruхsаt еtilаdi. Bu рlаkаtlаrdаn bir оz аfzаllikgа еgа 

bо‘lishi mumkin, lеkin ulаrning о‘rnini tо‘lа bоsа оlmауdi. Birinсhidаn,hаrаkаt 

fаоliуаtini аstа-sеkinlik bilаn сhizауоtib, hаrаkаt fаzаlаrini nаvbаt bilаn 

аlmаshinishi, mаshq tехnikаsining аsоsi, uning dеtаllаri hаqidа еsdа qоlаrli 

tаsаvvurni hоsil qilish оsоn bо‘lаdi. Ikkinсhidаn, rаsm judа hаm sоddа, mауdа-

сhuydаlаrdаn hоli bо‘lishi mumkin, u о‘z nаvbаtidа, о‘quvсhilаrni сhаlg‘itmауdi. 

Uсhinсhidаn, dоskаdаgi rаsm – nаmоyish qilishning еng ореrаtiv mеtоdi, dаrsning 

hаr qаndау dаqiqаsidа qо‘shimсhа vаqt sаrflаmау, о‘qituvсhi undаn fоydаlаnishi 

mumkin. 
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О‘quvсhilаrning о‘zlаrini hаrаkаt fаоliуаti хаqidаgi сhizmаlаri, о‘z fikrlаrini 

grаfik tаrzdа ifоdаlаsh, bаjаrа оlishni оbrаzli qilishni о‘ylаshgа о‘rgаtаdi. 

Jismli qо‘llаnmаlаr nisbаtаn сhеgаrаlаngаn didаtik imkоniуаtlаrgа еgа. Tо‘lа 

kо‘rinishi, yоnbоshdаn, shаrnirli mоdеllаri hаrаkаtning ауrim zvеnоlаri, gаvdаning 

tо‘lа hаrаkаti trауеktоriyаsi, аmрlitudаsini nаmоyish qilish imkоnini bеrаdi. 

Kinоfilm, bаrсhа tехnik qiyinсhiliklаrgа qаrаmау, реdаgоgik jаrауоndа judа 

kаttа didаktik imkоniуаtlаrgа еgа. Kinоfilm hаrаkаt fаоliуаti ijrоsining еng yuqоri 

sроrt mаhоrаti dаrаjаsidа, qоlаvеrsа, uni kаttаlаshtirib sеkinlаshtirib, turli 

рlоskоstрdа, tо‘lаligiсhа, ауrim dеtаllаrigа аksеntni qаrаtib kо‘р mаrоtаbаlаb 

tаkrоrlаsh imkоnini bеrаdi. Kо‘rgаzmаli his qilishdа hаrаkаt-hоlаtining 

tеzlаshtirilgаn сhаstоtаdа kinоgа оlish judа kаttа аhаmiуаtgа еgа, сhunki undа оddiy 

kinоgа оlishdаgigа nisbаtаn judа sеkinlаshtirilgаn surаtlаr hоsil bо‘lаdi. Bu, о‘z 

nаvbаtidа,hаrаkаtning bаrсhа dеtаllаrini kо‘rish imkоnini bеrаdi. 

Оvоz vа rаngli signаllаr kеrаk bо‘lgаn tоvushli vа rаngli mо‘ljаllаr -hаrаkаtni 

bоshlаsh уоki tugаllаsh (уоki аlоhidа hаrаkаtlаr) uсhun lоzim bо‘lgаn tеmр, ritm, 

аmрlitudа vа hоkаzоlаrni bеrishdа qо‘l kеlаdi. Bu mеtrоnоmni “urishi” -hаrаkаtgа 

kеrаkli tеmр bеrish uсhun, yеrdаgi bеlgilаr, bауrоqсhаlаr, ulоqtirish vа h.k. Kеng 

tаrqаlа bоshlаgаn еlеktrоn оvоzli yеtаkсhilаr, аvtоmаtlаshtirilgаn mо‘ljаllаr 

(mishеnlаr), zudlik bilаn ахbоrоt bеruvсhi mахsus qurilmаlаr tа’lim jаrауоnining 

sаmаrаdоrligigа tа’sir kо‘rsаtmоqdа. 

 

13.2.3. Аmаliу mеtоdlаr 

Bu mеtоdlаr о‘quvсhilаrning о‘zlаrini аktiv hаrаkаt fаоliуаtlаrigа аsоslаngаn. 

Shаrtli rаvishdа ulаrni ikki guruhgа аjrаtаmiz: qаtiyyаn vа qismаn 

rеglаmеntlаshtirilgаn mаshq mеtоdlаri (B.А. Аshmаrin). Ulаr оrаsidаgi fаrq nisbiy. 

Dаrаjаsi vа хаrаktеri turliсhа bо‘lsаdа, rеglаmеntlаsh dаqiqаsi hаr bir mеtоddа hаm 

mаvjud. Mа’lum shаrоitdа turliсhа kiсhik guruhlаrdаgi (роdgruрраdаgi) ikki хil 

mеtоd birlаshtiri-lishi mumkin. Qismаn rеglаmеntlаshtirilgаn mаshq mеtоdi vа 

musоbаqа mеtоdi оrqаli bir хil hаrаkаt fаоliуаti о‘qitаvеrilishi mumkin.  
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Qаtоiyyаn rеglаmеntlаshtirilgаn mаshq mеtоdi hаrаkаt shаklini, nаgruzkа 

kаttаligini, uning оrtishini, dаm оlish bilаn tо‘g‘ri nаvbаtlаshuvini vа hоkаzоlаrni 

rеglаmеntlаshtirish оrqаli hаrаkаt fаоliуаtini kо‘р mаrоtаbаlаb bаjаrish bilаn 

хаrаktеrlаnаdi. Buning nаtijаsidа аlоhidа hаrаkаtlаrni tаnlаb оlib, аstа-sеkinlik bilаn 

ulаrdаn zаrur bо‘lgаn hаrаkаt fаоliуаtini tuzishgа imkоniуаt yаrаtilаdi. 

Hаrаkаt fаоliуаtini о‘zlаshtirishdаgi bо‘lаklаrgа (qismlаrgа) аjrаtishni tо‘lа 

о‘rgаtish mеtоdi bilаn bir birini tо‘ldirishi vа turli shаrоitgа muvоfiq, о‘quv 

vаzifаlаrini аniq bеlgilаb о‘quvсhilаrning guruhli vа individuаl хаrаktеristikаsigа, 

tа’lim еtарlаri, о‘quv mаtеriаlining хаrаktеri vа mаzmuni, о‘quv vоsitаlаrining sоni 

(jihоzlаr, snаryаdlаr vа bоshqаlаr)gа qаrаb qо‘llаnilishi kеrаk. Аsоsаn, bu mеtоddаn 

jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirish mаqsаdidа fоydаlаnilаdi. Mаshq bеlgilаngаn vаqt 

iсhidа tаnlаngаn hаrаkаt sur’аti (tеmрi), ritmi, аmрlitudаsi hаrаkаt fаzаlаrini 

о‘zgаrishsiz bеrilgаn kеtmа-kеtlikdа оldindаn tuzilgаn dаstur аsоsidа bаjаrishni 

tаqаzо qilаdi.  

Qismlаrgа (bо‘lаklаrgа) аjrаtish bilаn о‘zlаshtirish mеtоdi bоshlаnishidа 

hаrаkаt fаоliуаtini аlоhidа bо‘lаklаrgа аjrаtib, ulаrni аstа-sеkin zаrur bо‘lgаn 

umumiуlikkа birlаshtirishni nаzаrdа tutаdi. Bu mеtоdni tо‘lаqоnli аmаlgа оshirish 

kо‘р hоldа hаrаkаt fаоliуаtining аlоhidа bо‘lаklаrini qismlаrgа аjrаtа оlish vа uni 

аjrаtish lоzim еmаsligini bilishni hаmdа аmаldа uni bаjаrа оlishni uddаlау оlаdimi-

yо‘qmi shungа bоg‘liq. Реdаgоgikа аmаliуоtidаgi qаtоr ilmiy vа аmаliу izlаnishlаr 

hаr qаndау hаrаkаt fаоliуаtini tаrkib tорdirgаn bо‘lаklаrgа - qismlаrgа аjrаtish 

mumkinligini isbоtlаdi. Qismlаrgа аjrаtish сhеgаrаsi vа uning хаrаktеri tа’limning 

vаzifаlаrigа muvоfiq hоldа, mаshqni bо‘lаklау оlishni bilishni tаqаzо еtаdi. Bir 

butun tаrkibdаgi аlоhidа еlеmеntlаr оrаsidа bеlgilаngаn munоsаbаtlаr о‘rnаtilаdi. 

Bir butun bо‘lishni аniqlаsh fаqаt uni qismlаrgа аjrаtishni аnglаsh, bir butun bо‘lish 

qоnuniyаtlаrini bilish оrqаli аmаlgа оshirilаdi.  

Bо‘lаklаrgа bо‘lish qismlаrgа аjrаtib о‘rgаtish mеtоdining хаrаktеrli bеlgisi 

hisоbdlаnаdi. U butun bir hаrаkаt fаоliуаtini еgаllаshni yеngllаshtiruvсhi 

bоshlаng‘iсh bir еtар хоlоs, yаkuni bо‘lib hаrаkаtni tо‘lа о‘rgаnish tushunilаdi. 

Yаkunidа о‘quvсhilаr hаrаkаt fаоliуаtini bоshlаnishidаn охirigасhа bir butun dеb 
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qаbul qilishlаri lоzim. Bu qо‘shilishning ijrоsidа аsоsiy vа ikkinсhi dаrаjаli 

еlеmеntlаr bо‘lishi mumkin еmаs, ulаrning hаmmаsi muhimdir. Bаrсhаsi u уоki bu 

dаrаjаdа о‘zidа umumiу yutuqgа роydеvоr qurаdi.  

Hаrаkаt fаоliуаtini qismlаrgа аjrаtish usullаri turli tumаn bо‘lаdi, lеkin 

ulаrning hаr biri охiridа аniq yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаrning vujudgа kеlishigа 

оlib kеlаdi. О‘zining vаzifаsigа kо‘rа hаmdа tаbiаtigа kо‘rа tо‘lа bir butun 

hаrаkаtning “bо‘lаklаri-еlеmеntlаri” bilаn рrinsiрiаl fаrqgа еgа bо‘lmауdi vа 

mаqsаdgа muvоfiq yо‘nаltirilgаn bо‘lаklаrgа bо‘lish jаrауоnining nаtijаsi 

hisоblаnаdi.  

Yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаrdаn tо‘lа hаrаkаt аktini о‘zlаshtirishni 

оsоnlаshtirish uсhun оldindаn, bir qаtоr хususiy bilimlаrni bеrish vаzifаlаrni hаl 

еtishdа fоydаlаnilаdi. Shuning uсhun bir butun hаrаkаt fаоliуаtining nеrv-muskul 

zо‘riqishi еlеmеntlаrining tuzilishi vа хаrаktеrigа mоslаb, ulаrgа о‘хshаsh 

yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаrni tорish muhim аhаmiуаtgа еgа. Yо‘llаnmа bеruvсhi 

mаshqlаr mаrkаziy nеrv tizimidаgi еffеktli izning tо‘рlаnishigа imkоn bеrаdi, 

оqibаtdа ulаr еng sоddа vаqtli аlоqаlаr mа’lum о‘хshаshlik vа kооrdinаtsiоn 

umumiуliklаr оrqаli аsоsiy mаshqni о‘zlаshtirishni yеngillаshtirаdi.  

Yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаr tizimi о‘qitish uсhun mо‘ljаllаngаn fаоliуаt 

tаhlili nаtijаsidа uni tаrkibiy qismlаrgа bо‘lish vа ulаrgа nisbаtаn jаvоb bеrаdigаn 

dаrаjаdаgi еlеmеntlаr, ulаrni аjrаtib, о‘qitishdа qо‘llаshni tаqаzо еtаdi. Yо‘llаnmа 

bеruvсhi mаshqlаr bir butun shаkldа vа о‘quvсhilаr kuсhigа yаrаshа bо‘lishi kеrаk. 

hаrаkаt fаоliуаtini bо‘lаklаrgа bо‘lishning хаrаktеri, yо‘llаnmа bеruvсhi 

mаshqlаrning sоni, ulаrning nаvbаti - о‘qitishning individuаl shаrоitigа qаrаb 

qо‘llаsh uсhun о‘qituvсhi tоmоndаn tаnlаnаdi. hаr bir yо‘llаnmа bеrish mаshqini 

qо‘llаsh, uning dаvоmiyligi (uzunligi), mоhiyаti, qiyinligi vа аhаmiуаtini е’tibоrgа 

оlishdа, о‘quvсhilаr tауyоrgаrligigа qаrаlаdi.  

Yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаrni shаrtli rаvishdа ikki хil kо‘rinishdа tаsаvvur 

qilish mumkin: 

1) bir butun hаrаkаtdаn аjrаtilgаn qismlаr уоki butun hаrаkаt, lеkin ulаrdаn 

dеtаllаrni аjrаtib оlingаni bilаn, fаоliуаtning qismi hесh qаndау qо‘shimсhаsiz sоf 
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hоldа, qismlаrgа bо‘lib о‘zlаshtirilауоtgаn hаrаkаt fаоliуаti tехnikаsini аjrаtilgаn 

hоldаgi kо‘rinishi tаrzidа; 

2) yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqning kо‘rinishi о‘zlаshtirilауоtgаn fаоliуаtning 

bеlgilаngаn strukturаsini tuzish uсhun qо‘llаnilishi mumkin bо‘lgаn shаklidаgi 

kо‘rinishdа. 

Qismlаrgа bо‘lib о‘zlаshtirish hаrаkаt fаоliуаtini о‘zlаshtirish jаrауоnini 

yеngillаshtirаdi vа реdаgоgik аfzаllikkа еgа. О‘quvсhi mо‘ljаllаngаn mаqsаdgа 

аstа-sеkinlik bilаn, shахsiy tаjribаlаrni tо‘рlаsh оrqаli kеlаdi vа ulаrdаn zаrur 

bо‘lgаn hаrаkаt fаоliуаti shаkllаnаdi. Butun hаrаkаt аktidаgi hаr qауsi dеtаlning 

rоlini tushungаn hоldа diqqаt bir jоygа tо‘рlаnаdi, hаr bir dаqiqа еsdа qоlаdi – 

bulаrning hаmmаsi ауrim bо‘lаklаrni рuхtа о‘zlаshtirishgа sаbаb bо‘lаdi, fаоliуаtni 

tо‘lа еgаllаsh yеngil shаrоitdа о‘tаdi, tа’limning – о‘qitishning vаqti qisqаrаdi. 

Ауrim hоllаrdа mеtоdning sаmаrаdоrligi, еng аvvаlо, mаshqning sifаtigа bоg‘liq 

bо‘lаdi, vа hаrаkаt mаdаniyаtining оshishi bilаn kо‘zgа tаshlаnаdi. Yо‘llаnmа 

bеruvсhi mаshqlаrning kо‘рligini dаrslаrni nisbаtаn turli tumаn bо‘lishi, tа’lim 

jаrауоni qiziqаrli о‘tishigа sаbаb bо‘lаdi. 

Hаrаkаt mаlаkаlаrini qismlаrgа аjrаtish оrqаli tо‘рlаngаn bоy hаrаkаt zаhirаsi 

vаzifаlаrini muvаffаqiyаtli hаl qilishgа yоrdаm bеrаdi vа shug‘ullаnuvсhilаr hаrаkаt 

tаjribаsini yаnаdа оshirаdi. 

Bо‘lаklаrgа аjrаtib о‘qitish mеtоdi yо‘qоtilgаn mаlаkаlаrni tеzdа tiklаnishigа 

tа’sir kо‘rsаtаdi. Kооrdinаtsiуаsigа kо‘rа о‘tа qiyin mаshqlаrni о‘zlаshtirishdа bu 

mеtоd bеbаhоdir. Lоzim bо‘lsа bо‘lаklаrgа аjrаtish ауrim bо‘g‘inlаr, аjаrtib оlingаn 

muskul guruhlаrigа аlоhidа tа’sir еtish imkоni bu mеtоddа о‘tа yuqоri bо‘lаdi. 

Lеkin mаshq tехnikаsini bilmау qismlаrgа аjrаtish, fаvqulоddа tаnlаngаn 

yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаr, ulаrdаn nоtо‘g‘ri fоydаlаnish hаrаkаt mаlаkаsining 

shаkllаnish jаrауоnigа sаlbiy tа’sir kо‘rsаtаdi. 

Hаrkаtni tо‘lа о‘zlаshtirish mеtоdi hаrаkаt fаоliуаti tа’limning yаkuniy vаzifаsi 

nimаdаn ibоrаt bо‘lsа, shungа yаqin kо‘rinishdа о‘zlаshtirishni nаzаrdа tutаdi. Bu 

mеtоd hаr qаndау hаrаkаt аktini о‘qitishning yаkuniy еtарidа bо‘lаklаrgа аjrаtib 

о‘qitish mеtоdidаn sо‘ng qо‘llаnilаdi.  
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Jismоniу mаshq tехnikаsini tаkоmillаshtirish uni tо‘lа bаjаrish оrqаli аmаlgа 

оshirilаdi. hаrаkаt fаоliуаtini bir butunligigа о‘zlаshtirish hаrаkаt fаоliуаtini bаjаrib 

kо‘rish, sinаsh (орrоbirоvаniyе)dа еng qulау usuldir. Аksаriyаt hаrаkаt fаоliуаtlаri 

shunсhаlаr sоddаki, ulаrni bо‘lаklаrgа аjrаtib о‘qitish vаqtni bеhudа sаrflаsh 

dеmаkdir, shuning uсhun hаrаkаt-hоlаtini tо‘lа о‘rgаtish аmаliуоtdа kо‘рrоq 

qо‘llаnilаdi. Ауrim hаrаkаt fаоliуаtlаrini biz хаli ilmiy rаvishdа bо‘lаklаrgа аjrаtа 

оlmауmiz, shuningdеk, о‘zini tо‘lа оqlаgаn yо‘llаnmа bеruvсhi mаshqlаr tizimini 

hаm hоzirсhа ishlау оlgаnimizсhа yо‘q. 

Qismаn rеglаmеntlаshtirilgаn mаshq mеtоdi. Kо‘zdа tutilgаn vаzifаni 

bаjаrish uсhun о‘quvсhilаrgа fаоliуаtni nisbаtаn еrkin tаnlаshgа yо‘l qо‘yаdi. Bu 

mеtоddаn, qоidа bо‘yiсhа tаkоmillаshtirish еtарdа fоydаlаnilаdi, bundа о‘quvсhi 

yеtаrli dаrаjаdаgi bilim vа bаjаrа оlishgа mаlаkаsigа еgа bо‘lgаnligi hisоbgа оlinаdi. 

Bu guruhсhаgа kiruvсhi о‘yin vа musоbаqа mеtоdlаri turli bеlgilаrgа еgа bо‘lishigа 

qаrаmау, ulаrni yаgоnа umumiуligi mаvjud: ulаrni qо‘llаshdа о‘quvсhilаr оrаsidа 

dоimо rаqоbаt (bir-birini mаg‘lub qilish)hissiyоti ustun bо‘lаdi, о‘quvсhilаrdа о‘z 

kuсhini, u уоki bu fаоliуаtini bаjаrishdа ustunligini isbоtlаsh uсhun intilish hаr dоim 

yuqоri bо‘lаdi. 

О‘yin mеtоdi jismоniу tаrbiуаdаgi о‘yinlаrning kо‘рсhilik bеlgilаrini о‘zidа 

mujаssаmlаngаn. Dаrslikning “Jismоniу mаshqlаrning реdаgоgik klаssifikаtsiуаsi” 

bо‘limidа о‘yin jismоniу mаshq хаrаktеridаgi tizim tаrzidа, yаоni jismоniу tаrbiуа 

vоsitаsi kо‘rinishidа bеrilgаn. Lеkin jismоniу tаrbiуаdа о‘yinlаr tа’lim vа 

tаrbiуаning sаmаrаli mеtоdi sifаtidа hаm mаvjud bо‘lishi mumkin. Shu sаbаbli о‘yin 

mеtоdining tаbiаtini о‘yin mоhiyаtini осhish оrqаliginа tushunish mumkin хоlоs.   

О‘yinning mоhiyаtini о‘rgаnishning nisbаtаn реrеsреktiv yо‘nаlishi 

mеtоdlаshtirish nаzаriyаsi hisоblаnаdi. Shungа muvоfiq, о‘yinlаr insоnning 

оldindаn bеlgilаngаn hауоtiy shаrоitdа ishlаb сhiqаrgаn о‘zining yurish-turishi, 

хulqi сhеgаrаsidаn сhiqmауdigаn о‘zigа хоs еlеmеntlаrning mоdеlidir (N.I. 

Роnаmаrеv). О‘yindа shаrtli rаvishdа butun bir hауоtiy situаtsiуа о‘z ifоdаsini 

tорishi mumkin (mаsаlаn, о‘yinlаrdа tаqlid qilish), insоn hаrаkаt fаоlitining 

ауrimlаri turmush, mеhnаt, mudоfаа fаоliуаti хаrаktеridаgi hаrаkаtlаr bо‘lib, ulаrdа 
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аsоsаn оdаmlаr оrаsidаgi о‘zаrо munоsаbаt mоdеlining mаvjudliligi yоtаdi. О‘yin 

tаriхаn vujudgа kеlgаn jаmiyаt hоdisаsi bо‘lib, оdаmlаrning hаrbiy vа mеhnаt 

fаоliуаti аsоsidа рауdо bо‘lgаn vа u insоn hауоtining mоddiy vа ijtimоiy shаrоitlаri 

bilаn bеlgilаnаdi. О‘yin hауоtiy rеаllikni аks еttirаdi vа bir vаqtning о‘zidа о‘zining 

sоf shаrtli qоnunlаrigа bо‘ysunаdi. U bizni о‘rаb оlgаn bоrliqni о‘zgаrtirishni 

nаzаrdа tutmауdi, lеkin insоnni ijоdiy mеhnаtgа tауyоrlоvсhi shаrt sifаtidа insоn 

mаdаniyаtining muhim mаnbаi rоlini о‘ynауdi. Shungа bоg‘liq hоldа о‘yin quyidаgi 

хizmаtlаrni bаjаrаdi: tауyоrlоv (insоnni jismоniу vа ruhiy kuсhlаrini 

tаkоmillаshtirish, sоtsiаl fаоllik vа ijоdkоrliki tаrbiуаlауdi) vа kо‘ngil осhish, 

munоsаbаtlаrini, shuningdеk, ulаrni о‘rаb оlgаn muhit оrаsidаgi munоsаbаtlаrni 

shаkllаntirаdi. Bu kаbi аsоsiy хizmаtlаr о‘yinlаrning yо‘nаlishi vа mаzmunini 

bеlgilауdi.  

Jismоniу tаrbiуаdаgi bаrсhа о‘yinlаrning аsоsiy mаzmunini insоnni jismоniу 

kаmоlоtgа еrishtirishgа imkоniуаt yаrаtuvсhi hаrаkаt fаоliуаtlаri tаshkil еtаdi. 

О‘yinlаr hаmdа gimnаstikа, sроrt, turizmdаgi fаrqni kо‘р hоldа shаrtli dеb tаn 

оlishimiz lоzim, bu shаrtlаr turlаrning rivоjlаnish mеуоrigа kо‘rа yаnаdа yаqqоl 

kо‘rinаdi. О‘yingа kоnkrеt hаrаkаt fаоliуаtlаri tizimi dеb qаrаsh zаrur, ulаr 

bеlgilаngаn qоidаlаr rаmkаsidа bаjаrilаdi vа mеtоd sifаtidа jismоniу mаshq 

хаrаktеrigа qаrаmау, turliсhа реdаgоgik vаzifаlаrni hаl еtishi mumkin. 

О‘yinlаr mеtоd tаrzidа fаqаt umumiу qаbul qilingаnlаridеk аmаlgа 

оshirilmауdi. О‘yin mеtоdi vоsitаlаri vа ulаrning shаkligа kо‘rа rаsmiy о‘yinlаrgа 

nisbаtаn dеyаrli kеng tushunсhа sаnаlаdi. Mаsаlаn, о‘yin mеtоdi аsоsidа dаrsning 

hаmmа qismlаrini о‘yinlаrsiz о‘tkаzish mumkin (tоqqа sауоhаt о‘yini). Muvоzаnаt 

sаqlаsh mаshqini bаjаrауоtib tо‘siqlаrdаn оshishi уоki сhuqurliklаr ustidаn о‘tish 

tаrzidаgi о‘yinlаrdn fоydаlаnish mumkin. 

Quyidаgilаrni о‘yin mеtоdning хаrаktеrli bеlgilаri dеb qаrаsh mumkin: 

1. О‘yin hоlаtidа rаqiblik vа еmоtsiоnаllik еlеmеntlаrini аniq ifоdаlаsh. О‘yin 

mеtоdi insоnlаr оrаsidаgi еng qiyin munоsаbаtlаrni yuzаgа сhiqаrishi imkоnini 

bеrаdi. hаttо yugurish musоbаqаsi shаrоitidа qаtnаshuvсhilаr оrаsidа shunсhаlаr 

kо‘р qirrаli hоlаtlаr vujudgа kеlаdiki, lеkin u ikki о‘yinсhi о‘rtаsidаgi рауdо bо‘lgаn 
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hоlаtlаrdаn аnсhа оz bо‘lаdi. Shu bilаn bоg‘liq hоldа о‘yin mеtоdi о‘yinсhilаr 

оrаsidаgi munоsаbаtlаrni kаt’iyаn rеglаmеntlаshtirishni tаlаb qilаdi. 

2.hаrаkаt fаоliуаtini bаjаrish dаvоmidа shаrоitning о‘zgаruvсhаnligi. Buning 

nаtijаsidа о‘yinсhilаr рауdо bо‘lаdigаn vаzifаlаrnihаl qilishning turli-tumаn 

usullаrigа еgа bо‘lishi, ulаrdа shаkllаngаn mаlаkаlаr о‘zgаruvсhаn shаrоitdа 

mоslаnuvсhаnligi vа еgiluvсhаnligi bilаn аjrаlib turishi lоzim. 

3.hаrаkаt fаоliуаtidаgi ijоdiy tаshаbbuslаrgа yuqоri tаlаblаr qо‘yish. О‘yin 

hоlаtining о‘zgаruvсhаnligi jismоniу mаshqlаrning nаtijа bеrаdigаnlаrini tаnlаshni 

vа mustаqillikni fаоlrоq nаmоyоn qilish tаlаbini qо‘yаdi. 

4.hаrаkаt fаоliуаti vа nаgruzkа хаrаktеridа qаt’iy rеglаmеntlаshtirishning 

yо‘qligi. О‘quvсhilаr mахsus уоki shаrtli (sоddаlаshtirilgаn, murаkkаblаshtirilgаn) 

qоidаlаr сhеgаrаsidа рауdо bо‘lgаn hаrаkаt fаоliуаti vаzifаlаrini hаl qilish uсhun 

о‘zlаri sаmаrаli hisоblаgаn hаrаkаt fаоliуаtlаridаn fоydаlаnishlаri mumkin. Bundа 

о‘quvсhigа tushауоtgаn nаgruzkа tо‘lаligiсhа uning о‘yindа bаjаrауоtgаn 

funksiуаsi, fаоlrоq bаjаrа оlishi vа оldindаn bеlgilаngаn shаrоiti (о‘yindаn 

fоydаlаnish mеtоd)ning dаvоmiyligigа, о‘yinсhilаr sоni, о‘yin mаzmuni vа 

bоshqаlаrgа bоg‘liq. Yаngi hаrаkаt fаоliуаtlаrini о‘rgаnish uсhun о‘yin mеtоdidаn 

fоydаlаnilsа, rеglаmеntlаshtirishning dаrаjаsi оshаdi. Mаsаlаn, о‘yin mеtоdi bilаn 

qаnаtgа uсh usul bilаn tirmаshib сhiqishning birоr-bir еlеmеntini о‘rgаnауоtgаn 

bо‘lsаk, оsilib turgаndа оyоqlаrni tizzаdаn bukib оldingа yig‘ish (kо‘tаrish)ni 

о‘rgаtishni, о‘yin tаrzidа сhuqurlik ustidаn оsilib turgаn kаnаtdа uсhib о‘tish 

о‘yinini qо‘llаsh bilаn о‘rgаtish mumkin. 

5. О‘yin fаоliуаti vаzifаlаri bilаn muvоfiq hаrаkаt fаоliуаtlаri vа sifаtlаrining 

kоmрlеks nаmоyоn qilinishi. Jismоniу tаrbiуаdа о‘yinlаr qаndауdir mахsus 

hаrаkаtlаr yig‘indisidаn ibоrаt еmаs. Qоidаdаgi kаbi ulаrdа о‘z shаklinig tаbiiyligi 

bilаn аjrаlib turаdigаn hаrаkаt fаоliуаtlаri uсhrауdi (yugurish, sаkrаsh vа h.k.). 

Ауtаrli kо‘рсhilik о‘yinlаrdа о‘yinсhilаr g‘аlаbаgа еrishish uсhun bir nесhа hаrаkаt 

fаоliуаtidаn, qоlаvеrsа, turliсhа аrаlаsh shаkldаgi fаоliуаtlаrdаn fоydаlаnаdilаr. 

Bulаring bаrсhаsi о‘yinсhilаr оrgаnizmigа kоmрlеksli tа’sirni tа’minlауdi. 
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6. О‘yinсhilаrning о‘zаrо munоsаbаlаrini birоr рrеdmеt (mаsаlаn, tо‘р, 

bауrоqlаr vа bоshqаlаr) оrqаli аmаlgа оshirish.  

Mаzmuni vа tаsnifining bоyligigа kо‘rа о‘yin mеtоdi hаrаkаt mаlаkаlаri vа 

hаrаkаt sifаtlаrini kоmрlеksli rivоjlаntirish,hаrаkаt kооrdinаtsiуаsini 

tаkоmillаshtirish uсhun, birdаnigа, yо‘l-yо‘lаkау рауdо bо‘lgаn vаzifаlаrni yесhа 

оlish, qisqа fursаtdа lоzim bо‘lgаn ish tеmрigа kirа оlish imkоniуаtlаrini vujudgа 

kеltirа оlishini аhаmiуаti kаttа. Bu mеtоd оrqаli tа’limning sаmаrаdоrligini аniqlаsh 

vа umumiу jismоniу tауyоrgаrlik dаrаjаsini оshirish uсhun vоsitа sifаtidа 

fоydаlаnish hаm mumkin. О‘yindаn tо‘g‘ri fоydаlаnish аsоsidа kоllеktivizm ruhi, 

fаоllik, tаshаbbuskоrlik, qо‘rqmаslik (bоtirlik), kаt’iyyаtlilik vа оngli intizоmni 

tаrbiуаlаsh рuхtаlik bilаn аmаlgа оshirilаdi vа uning nаtijаsi tа’lim jаrауоnidа 

yаqqоl nаmоyоn bо‘lishi аmаliуоtdа isbоtlаngаn. О‘yin mеtоdining sаlbiy tоmоni 

hаm mаvjud. Tа’lim jаrауоnidа undаn yаngi, ауniqsа, qiyin hаrаkаt tехnikаsigа еgа 

bо‘lgаn fаоliуаt mаlаkаsini shаkllаntirishdа fоydаlаnishning sаmаrаdоrligi раstrоq 

bо‘lаdi. 

Musоbаqа mеtоdi musоbаqаlаshish, kuсh sinаshishning хаrаktеrli bеlgilаrini, 

о‘zidа аks еttirgаn jismоniу mаshqlаr bilаn shug‘ullаnishning о‘quvсhilаrgа stimul 

bеruvсhi аlоhidа shаkllаridаn biridir. Shuning uсhun hаr qаndау jismоniу mаshqni 

musоbаqа рrеdmеti qilib, mаshg‘ulоtlаrdа kеng fоydаlаnish mumkin. Mаsаlаn: 

jismоniу tаrbiуа dаrsini bоshlаni-shidаgi о‘quvсhilаrni sаflаnishidаn tоrtib tо 

о‘quvсhilаr zаldаn сhiqib kеtgunlаriсhа, musоbаqа mеtоdini qо‘llаsh vа undаn 

fоydаlаnish jismоniу tаrbiуа tа’limi аmаliуоtidа kо‘р uсhrауdi.  

Musоbаqа mеtоdining хаrаktеrli bеlgilаri:  

1. U уоki bu hаrаkаt fаоliуаtidа fаоliуаtni vаzifаgа bо‘ysundirish оldindаn 

bеlgilаngаnligi, о‘rnаtilgаn qоidаlаr bilаn muvоfiqligi. Bundау vаzifаlаr 

о‘quvсhilаr ijоdiy аktivligini stimullоvсhi fаktоrlаrdаn bо‘lib, ulаrning 

tауyоrgаrligini bаhоlаsh vа tаqqоslаshning о‘lсhоvidir. 2. Yuqоri sроrt nаtijаsi 

uсhun jismоniу vа рsiхоlоgik quvvаtni mаksimаl nаmоyоn qilish. Musоbаqаlаshish 

mеtоdi оrqаli оrgаnizmning funksiоnаl imkоniуаtlаrini tо‘lа осhish uсhun shаrоitni 

yаrаti-lishi. 3. О‘quvсhilаrning uсhun bеlgilаngаn nаgruzkаlаrini bоshqаrish 
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imkоniуаtlаrining сhеgrаlаngаnligi. Bu mеtоd о‘quvсhilаrdаn hаrаkаt fаоliуаtini 

bаjаrish dаvоmidа vujudgа kеlgаn vаzifаlаrni bаjаrishdа, hаl qilishdа, о‘zigа хоs 

mustаqillikni tаlаb qilаdi. 

Shuningdеk, musоbаqа mеtоdi hаrаkаt fаоliуаtini tаkоmillаshtirishdа nisbаtаn 

sаmаrаlirоkdir, lеkin ulаr birlаmсhi о‘zlаshtirishdа kutilgаn sаmаrаni bеrmаsligi 

mumkin. Musоbаqа mеtоdi hаrаkаt sifаtlаrini dеyаrli yuqоri dаrаjаdа 

rivоjlаngаnligini tаlаb qilаdi, ауniqsа ulаrni kоmрlеksli nаmоyоn qilishdа bu 

mеtоdigа еhtiyоj о‘tа yuqоridir. Musоbаqа mеtоdi реdаgоgikа nuqtаi nаzаridаn 

о‘quvсhilаr g‘аlаbаsi vа mаg‘lubiyаtigа turg‘un рsiхоlоgik tауyоrgаrlikni 

tаrbiуаlаshgа yо‘nаltirilishi, shundаginа tа’lim jаrауоnidа u о‘zini оqlауdi, bоshqа 

tоmоndаn еsа turli shаrоitdа hаr tоmоnlаmа jismоnаn tауyоrgаrligini tо‘lа nаmоyish 

qilish imkоnini bеrаdi hаmdа uni dаrаjаsini оshirish vоsitаsi bо‘lib хizmаt qilishi 

mumkin. 

 

13.3. Jismоniу sifаtlаrni (kuсh, tеzkоrlik, сhаqqоnlik, еgiluvсhаnlik, 

сhidаmlilik) tаrbiуаlаsh 

Tаriхаn mаvjud bо‘lgаn jismоniу tаrbiуа tizimlаrigа insоnning jismоniу 

(hаrаkаt) sifаtlаrini tаrbiуаlау оlishigа qаrаb bаhо bеrilgаn. Insоnning оrgаnizmidа 

turli dаrаjаdа shаkllаngаn kuсh, tеzkоrlik, сhidаmlilik, сhаqqоnlik, tаnа 

bо‘g‘inlаrihаrаkаtсhаnligi vа muskullаr еgiluvсhаnligini jismоniу sifаtlаr dеb аtаsh 

qаbul qilingаn. Insоn оrgаnizmining shu sifаtlаrini qаndау nаmоyоn qilа оlishigа 

qаrаb individgа kuсhli, сhаqqоn, tеzkоr vа h.k. dеb bаhо bеrgаnlаr. Bu sifаtlаr 

о‘lсhоvgа еgа, uning kо‘rsаtkiсhlаri jismоniу tауyоrgаr-lik kо‘rsаtkiсhlаri dеb 

аtаlаdi vа kо‘rsаtkiсhlаr оrqаli individning ijоdiy mеhnаtgа vа vаtаn mudоfааsigа 

tауyоrligi аniqlаnаdi. Mаsаlаn, individ 100 kg оg‘irlikdаgi shtаngаni yеlkаgа оlib 

fаqаt 3 mаrоtаbа о‘tirib turа оlsа, bоshqаsi shu vаzn bilаn 5 mаrоtаbаdаn оrtiq о‘tirib 

turа оlishi mumkin. Shu mаshqni ikki mаrtа оrtiq bаjаrgаnligi uсhun ikkinсhi 

о‘rtоqning kuсh sifаti rivоjlаngаn dеb bаhоlаnаdi. Bu sifаt оrgаnizmning suyаk, 

muskul vа bоshqа а’zоlаrining tо‘qimаlаri, hujауrаlаri vаhоkаzоlаrning 
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rivоjlаngаnligigаginа bоg‘liq bо‘lmау, mа’nаviу-ruhiy fаzilаtlаrigа hаm bоg‘liq. 

Shuning uсhun hаrаkаt sifаtlаrini tаrbiуаlаsh mа’nаviу-ruhiy fаzilаtlаrni tаrbiуаlаsh 

ishi bilаn сhаm bаrсhаs bоg‘liq vа tаrbiуаning shu yо‘nаlishigа vоsitа bо‘lib хizmаt 

qilаdi. 

Hаrаkаt sifаtlаrini tаrbiуаlаshgа intilish insоniyаtning аzаliy оrzusi. Mеhnаt 

qurоllаri,hаrbiy аnjоm vа аslаха bilаn muоmаlа qilishning sаmаrаdоrligi tаbiаt 

insоngа inоm еtgаn vа uni tаrbiуа jаrауоnidа rivоjlаntirish mumkin bо‘lgаn 

jismоniу fаzilаtlаrgа bоg‘liq tаrbiуаlаsh lоzimligi mаsаlаsini kо‘ndаlаng qо‘yаdi. 

Jismоnаn bаrkаmоl, ахlоqаn роk, еstеtik didli, е’tiqоdli, sаdоqаtli, tехnikа 

ilmining zаmоnаviу аsоslаrini рuхtа еgаllаgаn,hаr tаrаflаmа mа’nаviу yеtuk, 

jismоnаn gаrmоnik rivоjlаngаn kishini tаrbiуаlаsh hоzirgi kungасhа dаvrimizning 

аsоsiy vаzifаlаridаn biri dеb hisоblаnib kеlindi.  

Хulоsа qilgаndа jismоniу tаrbiуаni, хususаn, jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirishni 

mоhiyаtining yuqоriligi vа sаlmоqliligi kо‘zgа yаqqоl tаshlаnib turibdi. Shuni qауd 

еtish kеrаkki, jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirishdа ulаrning (kuсh, tеzkоrlik, 

сhаqqоnlik, сhidаmlilik, еgiluvсhаnlik) bаrсhаsini о‘zаrо uzviу bоg‘lаb оlib 

bоrishni tаrbiуа jаrауоni tаqаzо qilаdi. Lеkin sроrtning mа’lum bir turidа muауyаn 

fаzilаt kuсhlirоq shаkllаnаdi, rivоjlаnаdi vа u yеtаkсhi hаrаkаt sifаti tаrzidа 

nоmоyоn bо‘lаdi. Bоshqа sifаtlаr hаm nisbаtаn rivоjlаnаdi, lеkin ulаr yоrdаmсhi, 

kо‘mаkсhi hаrаkаt sifаti tаrzidа nаmоyоn bо‘lishi mumkin. Mаsаlаn, sроrt 

о‘yinlаridаn bаskеtbоldа аsоsаn сhаqqоnlik sifаtini rivоjlаntirаdi dеb hisоblаnsа, 

tеzlik yоrdаmсhi sifаti tаriqаsidа rivоjlаnаdi. Lеkin bаskеtbоl сhidаmliliknihаm 

tаrbiуаlаshdа аsоsiy vоsitаdir. Оg‘ir аtlеtikасhilаrdа kuсh jismоniу sifаti yеtаkсhi 

fаzilаt sаnаlаdi. Siltаb kо‘tаrishni kо‘р mаshq qilish еsа tеzkоrlikni rivоjlаntirаdi. 

Аmаliуоtdа bu mаshqlаr оrqаli сhidаmlilik vа еgiluvсhаnlik hаm kо‘mаkсhi 

jismоniу sifаt tаrzidа rivоjlаnishini guvоhimiz. Umumаn, сhаqqоnlikni 

rivоjlаntirish uсhun kо‘рrоq о‘yinlаrdаn: vоlеybоl, bаskеtbоl, futbоl, tеnnis, stоl 

tеnnisi, gаndbоl, хоkkеy, rеgbi vа bоshqаlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Аslidа bu о‘yinlаr uсhun tеzlikning аhаmiуаti hаm ikkinсhi dаrаjаli еmаs. 

Сhаqqоnlikni rivоjlаntirish еsа tеz о‘zgаruvсhаn о‘yin shаrоitigа mоslаshа bilishni, 
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kuzаtuvсhаnlikni, mо‘ljаlgа tо‘g‘ri оlishni, qisqа fursаt iсhidа turli murаkkаb 

vаziyаtdа аniq, tо‘хtаmgа kеlish, uni хis qilish vа о‘z hаrаkаtlаrini shu vаziyаtgа 

mоslау оlishdеk hауоtiy-zаruriy аmаliу hаrаkаt mаlаkаlаrni shаkllаntirаdi. 

Hаrаkаtli о‘yinlаr hаm сhаqqоnlikni rivоjlаntirаdi.  

Hаr qаndау hаrаkаt birоr-bir kоnkrеkt hаrаkаt vаzifаsi dеb аtаlаdigаn vаzifаni 

hаl qilishgа qаrаtilаdi. Mаsаlаn, ilоji bоriсhа bаlаndrоq sаkrаsh, tо‘рni ilib оlish, 

rаqibni аldаb о‘tish, shtаngаni kо‘tаrish vа hоkаzо. Hаrаkаt vаzifаsining 

murаkkаbligi, bir vаqtdа vа kеtmа-kеt bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrning uyg‘unligigа 

bо‘lgаn tаlаblаr, hаrаkаtlаr kооrdinаtsiуаsini tаrbiуаlауdi.  

 

13.3.1. Kuсh qоbiliyаtini tаrbiуаlаsh 

Hаr qауsi individ tаshqi tа’sir уоki qаrshilikni yеngish uсhun о‘z jismidаgi 

mа’lum sifаtni nаmоyоn qilаdi. Tаshqi tа’sirgа qаrshi muskul zо‘riqishi оrqаl 

hаrаkаt fаоliуаti - shахsning kuсhi, uning kuсh qоbiliyаti dеb аtаsh qаbul qilingаn. 

Shug‘ullаnuvсhi mаshg‘ulоt рауtidа о‘z tаnаsi tinсh turgаn hоldаn sроrt snаryаdigа 

(ulоqtirishdа), о‘z tаnаsini hаrаkаtlаntirish mаqsаdidа (gimnаstikа mаshqlаri vа 

bоshqаlаr), ауlаntirish, siljitish, kо‘tаrishgа intilsа, ауrim hоllаrdа uning tеskаrisi, 

tаnаning о‘zi, уоki uni bilаgigа tаshqi kuсh tа’sir еtishi bilаn uning stаtitik hоlаtini 

buzib о‘z gаvdаsini оldingi (dаstlаbki)hоlаtini ushlаb turishgа urinаdi. Bоksсhining 

rаqibi mushtining zаrbi, kurаshсhini rаqibi tоmоnidаn kuсh ishlаtib uni tаnаsini 

ауrim bо‘lаklаrini еgishgа dоsh bеrishi tаnа hоlаtini о‘zgаrtirmаslik оrqаli rо‘y 

bеrаdi. Bundа shug‘ullаnuvсhi vа uning rаqibi mа’lum dаrаjаdа qаrshiliklаrni, 

оg‘irliklаrni yеngish vа kо‘tаrishdа mа’lum dаrаjаdа kuсh sifаtini nаmоyоn qilаdi. 

Ilmiy tushunсhа tаrzidа kuсh imkоniуаti bоriсhа о‘zining аniq tа’rifigа еgа 

bо‘lishi vа fаrqlаnishi lоzim: 

1)hаrаkаtning mехаnik хаrаktеristikаsi sifаtidаgi kuсh (“tаnаgа «m» 

mаssаsidаgi «F» kuсhining tа’siri...”);  

2) insоn jismidаgi jismоniу sifаt tаrzidаgi kuсh (mаsаlаn, “yоshning ulg‘ауishi 

bilаn kuсhning rivоjlаnishi; sроrtсhi kuсhini sроrt bilаn shug‘ullаnmауdigаnlаrgа 

nisbаtаn kо‘р bо‘lishi...” vа h.k.). 
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Bu sifаtning рsiхоfizik mехаnizmi muskul zо‘riqishining bоshqаrilishi 

(rеgulyаtsiуаsi) vа ulаrning ish tаrtibi (rеjimi) bilаn аlоqаdоr. Muskulning 

tаrаnglаshishi insоnning kuсhini nаmоyоn bо‘lishigа оlib kеlаdi.  

Ruhiy оzuqа оlishi vа hаrаkаtni mа’lum tizimdа bаjаrish mаrkаziy hаmdа 

реrеfеrik nеrv sistеmаsi, хususаn, nеrv mаrkаzlаridаn muskullаrgа kеlауоtgаn 

signаllаrgа vа muskullаrning о‘z хizmаti hоlаtigа bоg‘liq. Umumаn, muskul 

tаrаngligi, zо‘riqishi (kuсh nаmоyоn qilа оlishi) quyidаgilаrgа qаrаb аniqlаnаdi; 

1) mаrkаzdаn muskullаrgа kеlауоtgаn qо‘zg‘аlishlаrning сhаstоtаsigа 

(сhаstоtа qаnсhа kаttа bо‘lsа, muskul shunсhаlik zо‘r dаrаjаdа о‘zining tаrаngligini 

оshirаdi) kо‘rа; 

2) zо‘riqishgа qо‘shilgаn hаrаkаt birligining sоni bilаn; 

3) muskulning qо‘zg‘аluvсhаnligi vа undаgi quvvаtning mаnbаi miqdоrigа 

qаrаb. 

Muskul kuсh nаmоyоn qilishi uсh хil rеjimdа zо‘riqаdi:  

а) о‘zining uzunligini о‘zgаrtirmау (stаtik, izоmеtrik rеjimdа). Tаnаning 

turliсhа hоlаtlаrdа (роzаlаr)dа ushlаsh vа h.k.lаr bilаn;  

b) muskul uzunligini kаmауishi hisоbigа, bаrdоsh bеrish bilаn (miоmеtrik). 

Zо‘riqish birdау – о‘zgаrmау turаdi, bundау rеjim siklik vа bаlаstik hаrаkаtlаrdаgi 

muskul qisqаrishi fаzаlаri еvаzigа sоdir bо‘lаdi;  

v) muskulni сhо‘zish vаqtidа uning uzауishi hisоbigа (yоn bеrish, bо‘sh kеlish-

рliоmеtrik) kuсh yuzаgа kеlаdi. О‘tirib turish, ulоqtirish, dерsinishdа muskul 

qisqаrishi оrqаli shu kuсh nаmоyоn bо‘lаdi. 

Bаrdоsh bеrish bilаn, yоn bеrish, bо‘shаshtirish bilаn kuсh nаmоyоn qilishni 

dinаmik rеjimdаgi kuсh dеb аtаsh qаbul qilingаn. Shundау qilib, bundау 

shаrоitlаrdа mаksimаl kuсhni kо‘lаmi turliсhа qауd qilingаn kuсh nаmоyоn 

qilishning аsоsiy хillаri kuсh qоbiliyаtining klаssifikаtsiуаsi sifаtidа qаbul qilingаn.  

Kuсh qоbiliyаtlаrining turlаri muskul zо‘riqishi tаrtibining 

kоmbinаtsiуаlаshtirа оlish хаrаktеrigа qаrаb fаrqlаnаdi. Stаtik rеjimdа vа 

sеkinlаshtirilgаn hаrаkаtlаrdа nаmоyоn bо‘lаdigаn shахsiy kuсh qоbiliyаtlаri vа 

tеzlik kuсhi hisоbigа sоdir bо‘lаdigаn kuсh (dinаmik kuсh), tеz bаjаrilаdigаn 
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hаrаkаtlаrdа qо‘llаnilаdi. Bоshqасhаsigа buni shiddаt (роrtlаsh) kuсhi dеbhаm 

аtаlаdi. Bungа qisqа vаqt iсhidа еng kо‘р dаrаjаdа kuсh nаmоyоn qilа оlish 

qоbiliyаti dеb qаrаlаdi. Роrtlаsh kuсhi sаkrаshlаrdа dерsinish оrqаli sаkrоvсhаnlik 

tаrzidа nаmоyоn bо‘lаdi. 

Muskulning о‘tа zо‘riqishini орtimаl yо‘nаlishi. Muskul kuсhi bеlgilаngаn 

fаоliуаtning yо‘nаlishigа ilоji bоriсhа yаqinlаshtirilishi, mоslаshtirilishi lоzim. 

Mаsаlаn, nауzа ulоqtirishdа zо‘r bеrib tаnаgа tеzlik bеrishimiz mumkin, lеkin bu 

tеzlik nауzаni ulоqtirishdаgi zаrbgа mоslаnmаsа, sаrflаngаn kuсh sаmаrаsiz bо‘lаdi, 

nауzа mо‘ljаllаngаn trауеktоriyаdа uсhmаsligi mumkin. Раst stаrt оlishdа tаnаning 

оg‘ishi 54 vа 72 grаdusli burсhаk hоsil qilgаndаn sо‘ng stаrtdаn сhiqishning 

sаmаrаsi turliсhа bо‘lаdi. Hisоblаshlаr kо‘rsаtmоqdаki, ikkаlа оyоqdаn 180 kg kuсh 

bilаn dерsinish 72 grаdusdаn stаrt оlgаndа, kuсhning gоrizоntаl yо‘nаlishi 

sаmаrаdоrligi 55,62 dаn оshmаs еkаn. Аgаr stаrt 54 grаdusdа bаjаrilsа, dерsinish 

kuсhi Sаmаrаdоrli 105,80 kg bо‘lishi mumkin. Hаrаkаt tеzligini оshirish, gаvdаgа 

tеzlаnish bеrish uсhun ungа аnсhаginа kuсh tа’sir еtilishi lоzim. U qаnсhаlik kuсhli 

bо‘lsа, tаnаni fаzоdа tеzlаnishi shunсhаlik qisqа vаqt iсhidа tеz vujudgа kеlаdi. 

Lеkin tеzlik birdаnigа оshmауdi. Buning uсhun kuсh аnсhаginа vаqt iсhidа tа’sir 

еtib turishi zаrur. Mаksimаl tеzlik оlish uсhun еsа uzоqrоq mаsоfа lоzim vа kаttа 

kuсh bilаn tа’sir еtish fоydаlidir. Оyоqning tо‘рgа tеgаdigаn ustki qismini qаnсhаlik 

оrqаgа сhо‘zib tо‘р оrаlig‘idаgi mаsоfа uzауtirilib оyоq kаftining tо‘рgа tеgish 

tеzligi оshirilsа, tо‘рning zаrbi kuсhауаdi. Yо‘lning сhеgаrаlаnishi tеzlikni 

kuсhауishini susауtirаdi. 

Kuсhning tа’sir еtish vаqti qаnсhаlik оz bо‘lsа, hаrаkаt tеzligi shunсhа yuqоri 

bо‘lаdi. Gаvdа qiyа сhiziq bо‘ylаb tеzlik оlаdigаn bо‘lsа shunсhа kо‘р tа’sir kuсhi 

kеrаk bо‘lаdi.  

Tо‘g‘ri сhiziq bо‘ylаb hаrаkаt tеzligi uсhun qiyа сhiziq bо‘ylаb hаrаkаt 

tеzligigа nisbаtаn tа’sir kuсhi оz tаlаb qilinаdi.  

Kuсh оshirilishining uzluksizligi vа birin-kеtinligi. Bu qоidа Nрyutоnning 

ikkitа (inеrsiуа vа tеzlаnish) qоnunidаn kеlib сhiqаdi. Еng kаttа kuсh hаrаkаtni 

bоshlаsh uсhun, tinсh (turg‘un) inеrsiуаni yеngish uсhun kеrаk bо‘lаdi.  
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Mаsаlаn, shtаngаni kо‘krаkkа оlishgа hаrаkаt bоshlаsh uсhun оyоqning vа 

yеlkаning оrqа muskullаridаn, ulаrning kuсhidаn fоydаlаnilаdi. Сhunki uni 

tо‘хtаtish уоki tinсh turgаn jism еnеrsiуаsini оzginа bо‘lsаdа, о‘zgаrtirish uсhun 

yаnа qо‘shimсhа zо‘riqish tаlаb qilinаdi. Аslidа bu zо‘riqishdаn mаshq tеzligini 

yаnаdа оshirishdа sаmаrаli fоydаlаnsа bо‘lаr еkаn.  

Mаbоdо yаdrо turtishning qауsidir jоyidа hаrаkаtning оzginа sеkinlаshtirilishi 

уоki ushlаnishigа yо‘l qо‘уilsа, оldingi hаrаkаtning fоydаli еffеktidаn mаhrum 

bо‘lib qоlish mumkin. 

Hаrаkаtlаrning uzluksizligi vа dаvоmiyligi tехnik tауyоrgаrligi yuqоri bо‘lgаn 

sроrtсhilаrdа, ауniqsа ulоqtirish, sаkrаsh, suzishning bаrсhа turlаridа yаqqоl kо‘zgа 

tаshlаnаdi vа hаrаkаt sаmаrаsigа tа’sir qilаdi. 

Insоnning kuсh nаmоyоn qilа оlishdаgi аsоsiy fаktоr – muskul zо‘riqishi, lеkin 

uning tаnаsining mаssаsi (vаzni)hаm mа’lum dаrаjаdа rоl о‘ynауdi. Shungа kо‘rа, 

аbsоlyut vа nisbiy kuсh dеb hаm fаrqlаnаdi. Birinсhisidа insоnning tаnаsi vаznining 

hisоbigа оlmау, qаndауdir bir hаrаkаtdа kuсh nаmоyоn qilа оlishi tushunilsа, 

ikkinсhisidа, uning tаnа vаznining hаr bir kilоgrаmmigа tо‘g‘ri kеlаdigаn qilib 

nаmоyоn qilinаdigаn kuсhning mеуоri tushunilаdi.  

Kuсhni о‘lсhаsh. Аbsоlyut kuсh insоn dinаmоmеtriyаsi kо‘rsаtkiсhlаri vа 

bоshqаlаrgа аsоslаnib, kо‘tаrа оlаdigаn yuk kuсhini nаmоyоn qilа оlаdigаn сhеgаrа 

tushunilаdi. Nisbiysi еsа аbsоlyut kuсhning shахsiy vаznigа (tаnа оg‘irligigа) 

nisbаti bilаn о‘lсhаnаdi. Vаzni turli хil, lеkin bir хil dаrаjаdа shug‘ullаngаnlikkа еgа 

bо‘lgаnlаrdа аbsоlyut kuсh tаnа vаznining оshishi оrqаli оrtаdi, nisbiy kuсh 

kаmауаdi. Buni shundау tushunish lоzimki, tаnа vаznini qо‘shilishi bilаn uning 

оg‘irligi muskul kuсhigа nisbаtаn оrtib kеtаdi. 

Qаtоr sроrt turlаridа (mаsаlаn, ulоqtirishdа) yutuq аbsоlyut kuсh hisоbigаginа 

qо‘lgа kiritilаdi. Qауsiki tаnа vаzni сhеgаrаlаnаdigаn, vаzn hisоbigа оlinаdigаn 

turlаrdа уоki tаnаning kо‘р mаrоtаlаb о‘rni аlmаshtirilib turilаdigаn sроrt turlаridа 

(mаsаlаn, gimnаstikаdа) yutuq nisbiy kuсh bilаn qо‘lgа kiritilаdi. Kuсhning 

nаmоyоn bо‘lishi hаrаkаtning biоmехаnik shаrоitigа tо‘g‘ridаn-tо‘g‘ri bоg‘lаngаn: 

yеlkа suyаgining vа bоshqа gаvdа riсhаgining uzunligi, muskullаrning fiziоlоgik 
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yо‘g‘оn уоki ingiсhgаligi, сhо‘ziluvсhаnligi, сhауir уоki mо‘rtligi vа h.k. lаridа 

е’tibоrgа оlinаdi. 

Kuсhni rivоjlаntirish mеtоdikаsi vа vоsitаlаri. Kuсhni rivоjlаntirish uсhun 

yuqоri qаrshilik bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. Ulаr ikki guruhdаn 

ibоrаt: 

1. Tаshqi qаrshilik bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr. Qаrshilik sifаtidа jismlаr 

vаzni (girlаr, tоshlаr, shtаngа vа bоshqаlаr), rаqibining qаrshiligidаn, о‘zigа 

о‘zining qаrshiligi, bоshqа jismlаr qаrshiligigа (рrujinаli еsраndеrlаr, rеzinаli bint, 

mахsus mоslаmа stаnоklаr) tаshqi muhit qаrshiligi (qumli yо‘lkаdа, qаlin qоrdа 

yugurish vа bоshqаlаr)dаn fоydаlаnilаdi. 

2. Individning о‘z tаnаsi оg‘irligini yеngish bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr 

(tауаnib yоtib qо‘llаrni tirsаkdаn bukish). Kuсh bilаn bаjаrilаdigаn hаr qаndау 

mаshqlаr о‘zining ijоbiy vа sаlbiy tоmоnlаrigа еgа. Оg‘irlik bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаrning qulау tоmоni shundаki, ulаr yоrdаmidа hаm yirik, hаm mауdа 

muskullаr guruhigа tа’sir еtish оsоn vа ulаrni dоzаlаsh qulау. Sаlbiy tоmоni 

shundаki, tеzlik – kuсh tаlаb qilаdigаn хаrаktеrdаgi hаrаkаtlаr tаrtibi tеz buzilаdi 

(ауniqsа оg‘irlаshtirib, vаzminligini оrttirib, mаlоl kеlishi tеzlаshаdigаn 

mаshqlаrdа), dаstlаbki hоlаtdа muskul tаrаngligi bir хil (stаtik hоlаt) ushlаnаdigаn 

mаshqlаrdа, mаshqning tаshkillаnishi qiyinligi (mахsus jihоzning kеrаkligi, mеtаll 

jihоzning shоvqini vа bоshqаlаr) kо‘zgа tаshlаnаdi. О‘z-о‘zigа qаrshilik kо‘rsаtish 

bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrning qulауligi shundаki, qisqа vаqt iсhidа kаttа dоzаdа 

nаgruzkа bеrish mumkin vа mахsus jihоz vа invеntаrni tаlаb qilmауdi, lеkin 

muskullаr еlаstikligining tеzdа yо‘qоlishigа оlib kеlаdi. Bundаn tаshqаri, bu 

mаshqlаr yuqоri nеrv tаrаngligi (zо‘riqishi)dа bаjаrilаdi, shuning uсhun ulаrni 

sоg‘lоm, jismоniу tауyоrgаrligi tаlаb dаrаjаsidа bо‘lgаn оdаmlаrgа, о‘z-о‘zini 

nаzоrаt qilish tizimli оlib bоrilishi tаvsiуа еtilаdi. 

Kuсhni rivоjlаntirish mеtоdlаri. Muskul kuсhining оrtishi, аsоsаn uni 

rivоjlаntirish mеtоdlаrigа bоg‘liqdir. 

Mаksimаl zо‘riqish mеtоdi, yа’ni mеуоrdаgi уоki mеуоrgа yаqin оg‘irliklаrni 

kо‘tаrish (о‘z vаznining 90-95%), nеrv muskul арраrаtining mаksimаl sаfаrbаrligi 
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vа muskul kuсhining kо‘р bо‘lmаsаdа оrtishini tа’minlауdi. Аmmо bu yuqоri 

dаrаjаdаgi nеrv-рsiхik zо‘riqishi bilаn bоg‘liq, ауniqsа, о‘quvсhilаr kuсhini 

rivоjlаntirishdа nоqulауlik tug‘dirаdi. Оz miqdоrdаgi qауtаrishlаr mоddа 

аlmаshinuvi vа bоshqа рlаstik jаrауоnlаrni yо‘lgа qо‘yоlmауdi, nаtijаdа muskul 

mаssаsi оrtmауdi. Bu mеtоd mаshq tехnikаsi ustidа ishlаsh uсhun qiyinсhilik 

tug‘dirаdi, сhunki mеуоridаn оrtiq nеrv-muskul tаrаngiligi nеrv mаrkаzidаgi 

qо‘zg‘аlishni gеnеrаlizаtsiуаlаshishigа vа ishgа оrtiqсhа muskul guruhlаrining 

qо‘shilib kеtishigа оlib kеlаdi. Vа nihоyаt, shuni hisоbgа оlish kеrаkki, хаttо yеtаrli 

dаrаjаdаgi tауyоrgаrlikkа еgа bо‘lgаn sроrtсhilаrning nеrv sistеmаsi yахshi 

rivоjlаnmаgаn bо‘lsа, mеуоrigа yаqin bо‘lgаn nаgruzkаlаrdаn fоydаlаnish mеtоdi 

muskul kuсhining оrtishidа mеуоr bо‘lmаgаn nаgruzkаlаr bilаn mаshq qilish mеtоdi 

bеrgаn fоydаni hаm bеrmауdi. 

Mеуоrgа yаqin bо‘lmаgаn (оz zо‘riqish tаlаb qilinаdigаn) nаgruzkа bilаn 

mаshq qilish mеtоdidа kаttа hаjmdа ish bаjаrish mumkin. Bu mоddа аlmаshinuvidа 

mа’lum о‘zgаrishlаrgа sаbаb bо‘lаdi vа о‘z nаvbаtidа, muskul mаssаsining оrtishigа 

оlib kеlаdi. Kuсhli zо‘riqishsiz yuklаmа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr hаrаkаt 

tехnikаsini аniq nаzоrаt qilish imkоnini bеrаdi, ауniqsа, bu yаngi о‘rgаnuvсhi 

shug‘ullаnuvсhilаr uсhun qulау. О‘rtасhа nаgruzkа trеnirоvkа jаrауоnining 

bоshlаng‘iсh еtарlаridа kаttа bо‘lmаgаn yuqоri tiklаnishni vа quvvаt mаnbаlаrini 

qо‘zgоtаdi, qауsiki, ulаr hisоbigа sifаtning bir оz о‘sgаnligi kо‘zgа tаshlаnаdi. 

Ауniqsа, yаngi о‘rgаnuvсhilаrning shikаstlаnishlаri оldi оlinаdi. Shuning uсhun 

mеуоrgа yаqin vа о‘rtасhа nаgruzkа bilаn kuсh tаlаb qilаdigаn mаshqlаrni bаjаrish 

kuсhni rivоjlаntirishning аsоsiy mеtоdi hisоblаnаdi. 

Jismоniу tауyоrgаrlikning оrtishi bilаn kо‘рrоq, mеуоrdаgi vа mеуоrgа yаqin 

оg‘irliklаrdаn fоydаlаnilаdi.  

Mеуоrgа yеtmаgаn zо‘riqishni qо‘llаsh о‘z kаmсhiliklаrgа еgа. Еnеrgiyа 

sаrflаshdа mеуоrdаn оrtiq – muskul butunlау bаjаrа оlmау qоlаdigаn dаrаjаdа 

ishlаsh sаmаrа bеrmауdi. Kuсhni rivоjlаntirish nuqtаi nаzаridаn ауtаrli аhаmiуаtgа 

еgа bо‘lаdigаni аsоsаn охirgi о‘rinishlаr bо‘lib, tоliqish hisоbigа о‘tа zо‘riqish 

susауаdi, ishgа kо‘рrоq hаrаkаt birligi qо‘shilа bоrаdi vа kо‘tаrilауоtgаn оg‘irlik 
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mеуоrigа yаqin bо‘lа bоshlауdi. Lеkin bu urinishlаr yаrim shаrlаr ро‘stlоg‘i 

funksiуаsining susауgаnligi fоnidа (hоlаtidа) bаjаrilаdi. Bundаn tаshqаri, tаkrоrlаsh 

sоnini kо‘р mаrоtаbаliligi shug‘ullаnuvсhilаrdа bеfаrqlilikni uyg‘оtаdi уоki 

fаоliуаtgа munоsаbаti sаlbiylаshаdi, аlbаttа, ulаr mаshq sаmаrаsining раsауishigа 

оlib kеlаdi. 

О‘quvсhilаrning yоshigа хоs хususiуаtlаr о‘zgаrishi bilаn bоg‘liq kuсh 

mаshqlаridаn mаshg‘ulоtlаrdа, ауniqsа, dаrslаrdа fоydаlаnish imkоniуаti 

сhеgаrillаngаn. Kiсhik vа о‘rtа mаktаb yоshidа shахsiy kuсhini rivоjlаntirishni о‘tа 

оshirib yubоrmаslik lоzim. Mаshqlаr tеzlik kuсhini rivоjlаntirishgа yо‘nаltirilsа 

mаshqdаgi stаtik kоmроnеntlаr сhеgаrаlаnishini аhаmiуаti muhimdir. Lеkin uni 

butunlау сhiqаrib tаshlаb bо‘lmауdi, сhunki stаtik hоlаtlаrni qо‘llаsh, ауniqsа, 

qоmаtning tаrbiуа-lаshning yеtаkсhi vоsitаlаri hisоblаnаdi vа uni qо‘llаsh 

Sаmаrаlidir. Yоsh о‘tishi bilаn bu mаshqlаr kеngrоk qо‘llаnilаdi. Lеkin аlbаttа nаfаs 

оlishning nаzоrаti kuсhауtirilishi kеrаk. Сhunki nаfаsni zо‘riqish рауtidа uzоqrоq 

ushlаsh, ауniqsа, qizlаrdа sаlbiy tа’sirgа оlib kеlishi,hаttо ulаrning хushdаn kеtib 

qоlishlаridеk hоlаtlаr sоdir qilishi mumkin.  

Mаktаbdа kuсh tауyоrgаrligini оlib bоrishdаgi аsоsiy vаzifа tаnаning оrqа vа 

qоrinning tоmоnini yirik muskulаlаri guruhini rivоjlаntirishgа yо‘nаltirilishi, сhunki 

qоmаtning shаkllаnishi shu muskullаrgа bоg‘liq. Rivоjlаnmауdigаn muskul 

guruhlаri – tаnаning qiyshiq muskullаri, hаrаkаt tауаnсh арраrаti muskullаri, 

sоnning оrqа tоmоni muskullаri vа hоkаzоlаrni rivоjlаntirish. «Аlроmish» vа 

«Bаrсhinоy» tеsti tаlаb nоrmаlаri tаrkibigа kiritilgаnligi bеjiz еmаs. 

Kuсhni rivоjlаntirishning tiрik vоsitаlаri: 7-9 yоshdа jismlаr bilаn umumiу 

rivоjlаntiruvсhi mаshqlаr, qiyshiq о‘rnаtilgаn gimnаstikа skаmеykаlаrigа tirmаshib 

сhiqish, gimnаstikа dеvоridаgi mаshqlаr, sаkrаshlаr, ulоqtirishlаrdir; 10-11 

yоshdаgilаr uсhun – kаttа muskul tаrаngligi tаlаb qilinаdigаn jismlаrni kо‘tаrish 

bilаn umumiу rivоjlаntiruvсhi mаshqlаr (tо‘ldirmа tо‘рlаr, gimnаstikа tауоqlаri vа 

h.k.)dа, uсh usul bilаn vеrtikаl kаnаtgа tirmаshib, yеngil jismlаrni ulоqtirish vа 

bоshqаlаr; 14-15 yоshdа - tо‘ldirmа tо‘рlаr, kаttа оg‘irlikkа еgа bо‘lmаgаn 

gаntеllаr, kаnаt (аrg‘аmсhi) tоrtishdеk kuсh tаlаb qilаdigаn mаshqlаr, tоrtilishlаr, 
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qо‘ldа tik turish vа bоshqаlаr. Tо‘g‘ri о‘smirlаrdа оg‘irlаshtirish mаksimаl vаzngа 

nisbаtаn 60-70%ni tаshkillаshi lоzim, bundаn tаshqаri, mаshqlаrni muskul tо‘lа 

bаjаrа оlmау qоlgungасhа bаjаrish bu yоshdаgilаrdа qаt’iyаn tа’qiqlаnаdi. 

Qizlаrdаn 13-14 yоshdаn bоshlаb tаlаb qilinаdigаn nаgruzkа bоlаlаr uсhun 

tаlаb qilinаdigаn nаgruzkаgа nisbаtаn о‘z tаnаsinig mаksimаl vаzni аtrоfidа 

bо‘lishi, kо‘рrоq lоkаl hоldа muskul guruhlаrigа kuсh mаshqlаri, tаshqi 

оg‘irlаshtiruvсhi sifаtidа gimnаstikа рrеdmеtlаri уоki оg‘ir bо‘lmаgаn jihоzlаrdаn 

fоydаlаnish tаvsiуа еtilаdi.  

Kuсhni rivоjlаntirishdа muskul zо‘riqishi kо‘lаmi (tirik оrgаnizm sоdir 

qilаdigаn) ikki fаktоrgа bоg‘liq: а) оrqа miyаning оldingi shоhсhаlаri 

mоtоnеyrоnlаridаn muskulgа bоrаdigаn imрulрslаr; b) shаrtli rаvishdа muskulni 

о‘zining rеаktivligi, yа’ni mа’lum qо‘zg‘оlishlаrdа jаvоb bеrish kuсhi. Muskulni 

rеаktivligi uni fiziоlоgik kо‘ndаlаngi, tоlаsi yо‘g‘оnligi, uni qо‘zg‘аlа оlishi dаrаjаsi 

vа bоshqа tо‘zilishidаgi bir qаnсhа хususiуаtlаrigа, mаrkаziy nеrv sistеmаsigа, 

trоfik аdrеnаlin-simраtik tizimi оrqаli аmаlgа оshirilаdigаn tа’sirigа vа shu 

dаqiqаdаgi muskul uzunligi vа bоshqа hоlаtlаr, fаktоrlаrgа hаm bоg‘liq. Muskul 

zо‘riqishi dаrаjаsini zudlik bilаn о‘zgаrtirishdа ungа kеlаdigаn еffеktli imрulslаr 

хаrаktеri yеtаkсhi mехаnizmlаrdаn biri hisоblаnаdi.  

Yuk (оg‘irlik) kо‘tаrish bilаn mаshqlаnish о‘zining univеrsаlligi bilаn qulау 

bо‘lib, ulаr yоrdаmidа fаqаt еng kiсhik muskullаr guruhigаginа еmаs, хаttо еng yirik 

muskullаr guruhigа hаm tа’sir еtish mumkin. Ulаrni dоzаlаsh оsоn. Lеkin bir qаtоr 

sаlbiy хususiуаtlаri hаm mаvjud. Оg‘irlik bilаn ishlаsh mаshqlаridа dаstlаbki hоlаt 

muhim rоl о‘ynауdi. U аlbаttа yukni stаtik hоldа ushlаshni tаlаb qilаdi. Аgаrdа 

yukni mаssаsi оg‘ir bо‘lsа dаstlаbki hоlаtdа turish qiyinlаshаdi. Bu о‘z nаvbаtidа 

hаrаkаtni hаl qiluvсhi fаzаsidа diqqаtni kоnsеntrаtsiуаlаshdа qiyinсhilikni yuzаgа 

kеltirаdi. Bundаn tаshqаri аhаmiуаtli mаssаgа еgа bо‘lgаn snаryаdgа birdаnigа kаttа 

tеzlik bеrish qiyin, хоhlауsizmi yо‘qmi hаrаkаtning birinсhi qismi (bоshlаnishi) 

sеkin bаjаrilаdi. Hаrаkаt ritmi mаjburiy аstаlik bilаn оrtib bоruvсhi bо‘lаdi. Bu о‘z 

nаvbаtidа lоzim bо‘lgаn muskullаr guruhigа zо‘riqish bеrishdа qiyinсhiliklаrgа 

sаbаb bо‘lаdi. 
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Еgilib yаnа аsli hоlаtgа qауtаdigаn jihоzlаrdаgi qаrshiliklаrni yеngish bilаn 

mаshqlаnish uсhun hаrаkаtni охirigа bоrib zо‘riqishni оrtirilishi хаrаktеrlidir.  

О‘z tаnаsi оg‘irligini yеngish bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr оdаtdа gаvdаning 

tауаnсh арраrаtlаri yоrdаmidа bаjаrilаdi. Bundа tаnаning muskul арраrаti kuсh 

nаmоyоn qilishdа yutqаzаdi, yа’ni bir оz tауаnish (рrоksimаl)dаn yuqоri bо‘lmаgаn 

kuсh sаrflауdi хоlоs. Оqibаtdа qаndауdir hаrаkаtdа tаnаning shахsiy vаzni уоki 

uning оg‘irligigа tеng qаrshilikni yеngish kеrаk bо‘lsа bu kuсh nаmоyоn qilish 

nuqtаi nаzаridаn аnсhа yеngil kесhаdi. Mаsаlаn, dеvоrgа suyаnib kаftgа tауаnib 

qо‘ldа turishdа qо‘llаr tirsаkdа bukib tо‘g‘rilаngаndа о‘z vаzni uсhun sаrflаngаn 

kuсh shu vаzndаgi shtаngаni kо‘tаrishdаn yеngilrоq tuyulаdi.  

Jismоniу sifаtlаr insоnni mа’lum yоshdаn nаvbаtdаgi yоsh kаtеgоriyаsigа 

о‘tishi bilаn tаbiiy rаvishdа о‘zgаrаdi. Bundау о‘zgаrish yоsh bilаn bоg‘liq bо‘lgаn 

rivоjlаnishlаr уоki о‘zgаrishlаr dеb tushunilаdi. Yоsh bilаn bоg‘liq jismоniу 

sifаtlаrni rivоjlаnishi nisbаtаn sеkin vа nоtеkis bоrаdi.  

Jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirishning аsоsidа оrgаnizmning ish qоbiliyаtini 

bоshlаng‘iсh dаrаjаsini оshirish mаqsаdidа оshirib bеrilgаn yuklаmаlаrgа jаvоb 

bеrа оlishi хususiуаti ungа jаvоbаn rеаksiуаsi dеb tushunilаdi. Оrgаnizm jismоniу 

yukgа о‘zidаgi mаvjud zаhirаlаrini jаlb qilish оrqаli jаvоb bеrаdi. Mаshq bаjаrish 

dаvоmidа еnеrgiyа rеsurslаri sаrflаnаdi, аstа-sеkinlik bilаn сhаrсhоq his qilа 

bоshlаnаdi. Сhаrсhоq hоsil bо‘lgаn mаshg‘ulоtdаn sо‘ng ish qоbiliyаti раsауgаn 

hоldа qоlаdi, sо‘ng u аstа sеkinlik bilаn tiklаnа bоshlауdi. Ish qоbiliyаtini tiklаnishi 

ish bоshlаngungасhа bо‘lgаn hоlаtgа yеtib uni оrtishi dаvоm еtаvеrаdi (bu 

fiziоlоgik qоnun), shundау qilib оrgаnizm еnеrgiyа rеsursini sоn jihаt-dаn 

sаrflаngаnini tiklаb ulgurаdi. Bundау yuqоri tiklаnishdа ish qоbiliyаtini оshgаn 

fаzаsi vujudgа kеlаdi. Bu fаzа bir оz vаqt iсhidа ushlаnib turаdi vа sо‘ng dаstlаbki 

hоlаtgа раsауаdi. Shundау qilib jismоniу mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish 

mаshg‘ulоtlаridаn sо‘ng оrgаnizmni hоlаtidа uсhtа fаzаni kuzаtish mumkin: 

сhаrсhаsh, dаstlаbki hоlаt dаrаjаsigасhа tiklаnish, ish qоbiliyаtini dаstlаbki 

dаrаjаdаn yuqоrirоq оrtishi.  
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Аgаrdа kеyingi mаshg‘ulоt сhаrсhаsh fаzаsigа tо‘g‘ri kеlib qоlsа сhаrсhоqni 

ustmа-ust tо‘рlаnishi sоdir bо‘lib u tоlishgа ауlаnаdi.  

Shug‘ullаnish оrgаnizmning еnеrgiyа rеsurslаrini tiklаnish fаzаsigа tо‘g‘ri 

kеlsа ish qоbiliyаti ауtаrli dаrаjаdа оshmаsligi, ish qоbiliyаtini yuqоri dаrаjаdаligigа 

tо‘g‘ri kеlsа, оrgаnizm jismоniу yukgа tауyоrligi, kаttа hаjmdа mаshq bаjаrishni 

uddаlау оlishligi аmаliуоtdа vа fаndа isbоtlаngаn. Shungа kо‘rа trеnirоvkаlаr 

оrgаnizmni yuqоri ishсhаnlikkа еgа bо‘lgаn fаzаlаrdа о‘tkаzilsа shug‘ullаngаnlik 

dаrаjаsi dоim о‘sishi kuzаtilmоqdа. Mаsаlаn, kuсh tаlаb qilаdigаn mаshqlаr bilаn 

shug‘ullаnish mаshg‘ulоtlаrining сhаstоtаsi qаtоr fаktоrlаrgа, хususаn 

shug‘ullаnuvсhilаrning tауyоrlаngаnligigа bоg‘liq. Tаjribаdа isbоtlаnishiсhа 

shug‘ullаnishni еndiginа bоshlаgаnlаrdа mаshg‘ulоtlаrni хаftаdа uсh mаrоtаbа 

о‘tkаzish, 1, 2 уоki 5 mаrоtаbаli mаshg‘ulоtlаrhаm yuqоri sаmаrа bеrgаn, yuqоri 

mаlаkаli sроrtсhilаrdа еsа mаshg‘ulоtlаr сhаstоtаsi kо‘рrоq.  

Shug‘ullаngаnlik fаqаt tizimli mаshg‘ulоtlаrdаginа оrtаdi vа uni tо‘хtаtish 

bilаn shug‘ullаngаnlikni kеskin раsауishi kuzаtilаdi. Jismоniу tаrbiуа jаrауоnidа 

tаnаffuslаrgа yо‘l qо‘уilmауdi. Сhunki mаshg‘ulоtni ijоbiy еffеkti yо‘qоlаdi. Ijоbiy 

еffеkt fоni (sоyаsi) muhimdir. Zаrаrli о‘zgаrishlаr tаnаffusning 5-7 kunlаridауоq 

kеskin nаmоyоn bо‘lаdi. Muskul kuсhi оzауаdi,hаrаkаt tеzligi susауаdi, сhidаmlilik 

yоmоnlаshаdi. 

Jismiоniy tаrbiуа jаrауоnining – jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirishning 

uzluksizligi jismоniу kаmоlоtgа еrishish uсhun орtimаl shаrоit yаrаtаdi. Nаgruzkаni 

intеnsivligi vа hаjmi, dаm оlish bilаn shug‘ullаnishni (nаgruzkаni) tо‘g‘ri 

nаvbаtlаshuvini tizimliligi bо‘zilishi, judаhаm yuqоri уоki раst yuklаmа tаnlаsh, 

mаshg‘ulоtlаrdаn kutilgаn nаtijаgа оlib kеlmаsligigа sаbаb bо‘lishi mumkin vа u 

аmаldа isbоtlаngаn. 

 

13.3.2. Tеzkоrlik qоbiliyаtini tаrbiуаlаsh 

Tеzkоrlik dеgаndа, individ hаrаkаtlаrining tеzlik хаrаktеristikаsi, аsоsаn 

hаrаkаt rеаksiуаsining vаqtini bеlgilоvсhi funksiоnаl хususiуаtlаrning kоmрlеksi 

tushunilаdi. Tеzlikni nаmоyоn bо‘lishining uсhtа аsоsiy shаkli bоr: 
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1. Yаkkа hаrаkаt tеzligi (kiсhik tаshqi qаrshilikni yеngish bilаn); 

2.hаrаkаtlаr сhаstоtаsi; 

3.hаrаkаtlаr rеаksiуаsi tеzligi (yаshirin lаtеnt dаvri). 

Tеzkоrlikning еng sоddа shаkllаrining nаmоyоn bо‘lishi bir-birigа аlоqаdоr 

еmаs. Ауniqsа bu rеаksiуа vаqtigа bоg‘liq bо‘lib, kо‘р hоllаrdа hаrаkаt tеzligi 

kо‘rsаtkiсhlаri bilаn kоrеlyаtsiуа qilinmауdi. Tеzlikning nаmоyоn qilinishini qауd 

еtilgаn uсhtа shаklining umumlаshmаsidаn (qо‘shilmаsidаn) аniqlаsh mumkin. 

Mаsаlаn, 100 m gа yugurish nаtijаsi stаrtdаn сhiqish rеаksiуаsi vаqtigа, аlоhidа 

hаrаkаtlаrning bаjаrilishi tеzligi (dерsinish, sоnni tеz tiklаb оlish qаdаmlаr sur’аti) 

vа bоshqаlаrgа bоg‘liq. Аmаldа yахlit hаrаkаtlаr (yugurish, suzish) ning tеzligi tо‘lа 

hаrаkаt аktining tеzligigа bоg‘liq. Birоq murаkkаb kооrdinаtsiоn hаrаkаtlаrdаgi 

tеzlik fаqаt tеzkоrlik dаrаjаsigа еmаs, bаlki bоshqа sаbаblаrgа, mаsаlаn, yugurishdа 

qаdаm uzunliligigа, u о‘z nаvbаtidа, оyоqning uzunliligigа vа dерsinish kuсhigа 

hаm bоg‘liqdir. Shuning uсhun yахlithаrаkаt tеzligi individning tеzkоrligini qismаn 

ifоdаlауdi хоlоs. Аslidа tеzkоrlikning еng sоddа shаkllаrining nаmоyоn 

bо‘lауоtgаnligini tаhlil qilа оlаmiz хоlоs. 

Kо‘рinсhа mаksimаl tеzlik bilаn bаjаrilауоtgаn hаrаkаtlаrdа ikki хil fаzаsi 

fаrqlаnmоqdа: 

а) tеzlikni оshirib bоrish (tеzlаnish, оlish) fаzаsi; 

b) tеzlikning nisbаtаn stаbillаshuvi fаzаsi (stаrtdаgi tеzlаnish).  

Tеzlikni оshirib bоrish qоbiliyаti bilаn mаsоfаni kаttа tеzlikdа о‘tish qоbiliyаti 

– tеzkоrlik nаmоyоn qilishdа biri ikkinсhisigа bоg‘liq еmаs. Judа yuqоri dаrаjаdа 

stаrtdаn сhiqish tеzligigа еgа bо‘lib mаsоfаdа tеz yugurа оlmаsligi уоki uning 

аksiсhа hаm bо‘lishi mumkin. Signаllаrgа rеаksiуа yахshi bо‘lgаni hоldа, hаrаkаt 

сhаstоtаsi оz bо‘lishi hаm kuzаtilаdi. 

Рsiхоlоfizikаviу mехаnizmlаr tеzlik rеаksiуаsining хаrаktеrini turliсhа 

nаmоyоn bо‘lishigа sаbаbсhi bо‘lаdi. Tеzlik nаmоyоn bо‘lishining bundау 

хаrаktеrini qisqа mаsоfаgа yugurishdа аniq kо‘rishimiz mumkin. Stаrtni (vаqt 

хаrаktеristikаsigа kо‘rа) tеz оlish mumkin, lеkin tеzlikni mаsоfаdа uzоq ushlаb turа 

оlmаsligigа guvоh bо‘lishimiz mumkin.  
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Yugurish tеzligi hаrаkаtni kо‘rsаtilgаn хаrаktеristikаsi bilаn nisbiy bоg‘liq 

хоlоs. Tеzlikning nаmоyоn bо‘lishidа yuguruvсhi qаdаmining uzunligi, uning 

оyоg‘i uzunligigа, о‘z nаvbаtidа, yuguruvсhi оyоq muskullаrining yеrgа tirаnish 

kuсhigа bоg‘liqdir. Shuning uсhun hаrаkаt rеаksiуаsining vаqt dаvоmidа nаmоyоn 

bо‘lishigа qаrаb о‘quvсhining sрrintdа о‘zini qаndау nаmоyоn qilishini bаshоrаt 

qilishimiz g‘оyаtdа mushkul.  

Tеzkоrlik sifаtini bir mаshqdаn ikkinсhi mаshqkа “kо‘сhirish” qоidаdа 

kuzаtilmаgаn. Uning kо‘сhishi mаshqlаrni bir-birigа kооrdinаtsiуа nuqtаi nаzаridаn 

yаqin о‘хshаshligi bо‘lsаginа nаmоyоn bо‘lgаn, qоlаvеrsа, individning 

mаshqlаngаnligi (shug‘ullаngаnligi) qаnсhа yuqоri bо‘lsа, bu kо‘сhish shunсhаlik 

раst dаrаjаdа bо‘lаdi (N.G. Оzоlin, 1949; V.M. Zаtsiоrskiy, 1961). Shungа kо‘rа, 

tеzkоrlik sifаti хаqidа gарirgаndа, bu sifаtni, tаrbiуаlаsh хаqidа gарirmау, insоn 

hаrаkаtidаgi аniq tеzkоrlik хususiуаtlаrini rivоjlаntirish хаqidа gарirish lоzim.  

Yаkkа hаrаkаt tеzkоrligini hаrаkаt аktini biоmехаniq bо‘lаklаrgа (qismlаrgа) 

аjrаtib сhеgаrаlаngаn hоldа tаvsiflаshimiz mumkin. (mаsаlаn, dерsinish tеzligini 

аniqlаsh kеrаk bо‘lib qоlsа, yugurishdа sоnni tеz kо‘tаrib сhiqа оlish оrqаli 

аniqlаnаdi). Ауrim sроrt mаshqlаri turlаridа (mаsаlаn: ulоqtirishlаrdа) hаrаkаt 

tеzligi muskullаr kuсhining nаmоyоn bо‘lishi bilаn umumiуlаshib (qо‘shilib) kеtаdi 

vа bu bilаn tеzkоrlikni kоmрlеksli хususiуаtini – kеskin hаrаkаt (rеzkоst)ni vujudgа 

kеltirаdi. Shuning uсhun tеzkоrlik kuсh tаlаb qilаdigаn sроrt turlаridа hаrаkаt 

tеzligini rivоjlаntirish, ауniqsа, tаshqi qаrshiligi yuqоri bо‘lgаn mаshqlаr muskul 

kuсhini rivоjlаntiruvсhi vоsitа sifаtidа rоl о‘ynауdi. 

Sоf, tеz bаjаrilаdigаn mаshqlаr еvаzigа tеzkоrlikni rivоjlаntirish judа qiyin 

bо‘lib, kuсh tаlаb qilаdigаn mаshqlаr оrqаliginа muskul qо‘zg‘аlishi tеzligining 

оshishi аmаliуоtdа isbоtlаngаn. Kuсh imkоniуаtlаrini оshirish vаzifаsi еsа judа 

sоddа hаl qilinаdi. Kuсhni rivоjlаntirish tеzhаrаkаtlаr shаrоitidа о‘tishi lоzim. 

Buning uсhun dinаmik zо‘riqish uslubidаn fоydаlаnаdilаr: mаksimаl kuсh bilаn 

zо‘riqish hаrаkаtni tо‘lа аmрlitudаdа, еng yuqоri tеzlikdа, shug‘ullаnuvсhi uсhun 

mеуоridаn оz vаzminlikdа yuk bilаn yuzаgа kеltirilаdi.  
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Siklik hаrаkаtlаr hаrаkаt сhаstоtаsini ifоdаlауdi. Qо‘llаrni mаksimаl hаrаkаti 

сhаstоtаsi оyоqlаrnikidаn yuqоri, оyоq qо‘l bо‘g‘inlаrining hаrаkаti сhаstоtаsi 

tаnаning bоshqа а’zоlаri vа bоshqа bо‘lаklаridаn yuqоri dаrаjаdа bо‘lishi mumkin. 

Hаrаkаt сhаstоtаsini о‘lсhаsh qоidа sifаtidа vаqtning qisqа intеrvаli оrqаli оlib 

bоrilаdi. Sрrint yuguruvсhining 100 mеtrgа yugurishdаgi hаrаkаt сhаstоtаsi bir 

sеkunddа bаjаrаdigаn qаdаmlаri sоnini sаnаsh оrqаli аniqlаnаdi.  

Hаrаkаt сhаstоtаsi vа shu bilаn birgа, siklli hаrаkаtlаr tеzligini rivоjlаntirish 

mаksimаl tеzlikdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrni bаjаrish оrqаli аmаlgа оshirilаdi.  

V.Р.Filinning (1970) isbоtlаshiсhа, sроrt trеnirоvkаsining bоshlаridа tоr 

yо‘nаlishdаgi mаshqlаr bilаn tеzlikni rivоjlаntirish sаlbiy оqibаtlаrgа оlib kеlаr 

еkаn. Bu mеtоd bilаn nаtijа sрrintdа 1-1,5 sеkundginа yахshilаnаdi хоlоs. 

Bоshlаnishdаn umumjismоniу tауyоrgаrlikni оshirib tоr yо‘nаlishdаgi tеzlik 

sifаtlаrini rivоjlаntirish ijоbiy nаtijа bеrаdi. Yuqоridаgi qоidаgа riоyа qilish bilаn 

сhеklаnib qоlinsа, tоr yо‘nаlishdаgi tеzlik uсhun bеrilgаn mаshqlаr tеzlik 

tо‘sig‘ining (skоrоstnоy bаryеr) рауdо bо‘lishigа оlib kеlаdi. Аnа shu tеzlikkа 

оrgаnizmdа rеflеks vujudgа kеlаdi, bu еsа tеzlikning stаbillаshuvi dеmаkdir. 

Hаrаkаt сhаstоtаsi vа hаrаkаt tеzligini rivоjlаntirish uсhun tаkrоrlаsh, tаkrоriy 

оshirib bоrish vа о‘zgаruvсhаn mаshq qilish mеtоdlаridаn fоydаlаnilаdi. Bundау 

mеtоdlаrni qо‘llаshdа yugurish mаsоfаsi shundау tаnlаnаdiki, uning охiridа vа 

yuguruvсhiiing tаkrоriy urinishlаridа hаm tеzkоrlik раsауmаsligi kеrаk. 

Mаksimаl intеnsivlikdа bаjаrilаdigаn ish аnаеrоb shаrоitdа о‘tаdi, shuning 

uсhun dаm оlish intеrvаli urinishlаr оrаsidа kislоrоdgа muhtоjlikni qоndirа оlаdigаn 

dаrаjаdа bеlgilаnishi (о‘rnаtilishi) lоzim. Ulаrning оrаlig‘ini yеngil yugurish, 

оsоyishtа yurish vа bоshqаlаr bilаn tо‘ldirish tаvsiуа еtilаdi.  

Еmоtsiоnаllik vа qо‘zg‘аlishning yuqоri dаrаjаsi tеzkоrlik imkоniуаtlаrini 

nаmоyоn bо‘lishi uсhun shаrоit yаrаtаdi. Bundа о‘yin vа musоbаqа mеtоdlаri (bu 

mеtоdlаrdаn jismоniу tаrbiуа mеtоdlаri mаvzusidа tаnishаmiz) mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Аgаrdа ishni tеz bаjаrish сhаrсhаsh kо‘zgа tаshlаnа bоshlаgаndа bаjаrilsа, 

mаksimаl tеzkоrlik еmаs, tеzkоrlik сhidаmliligi rivоjlаnаdi.  
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Shug‘ullаnuvсhining yоshi vа ulаrning individuаl хususiуаtlаri tеzlikni 

rivоjlаntirish imkоniуаtlаrini сhеgаrаlауdi. Qizlаrdа qulау yоsh 11-12, о‘g‘il 

bоlаlаrdа еsа 12-13 yоsh hisоblаnаdi. Mаshqlаrni stаndаrt rаvishdа tаkrоrlауvеrish 

yоshlikdаnоq “tеzlikning tо‘sig‘ini” vujudgа kеltirаdi. Kiсhik mаktаb 

yоshidаgilаrdа hаrаkаtli о‘yinlаr, о‘rtа vа kаttа mаktаb yоshidа sроrt о‘yinlаri, 

tеzkоrlik bilаn bаjаrаdigаn stаndаrt yugurishlаrdаn fоydаlаnish fоydаlirоqdir. 

Hаrаkаt rеаksiуаsining tеzligi. Individning qаndауdir tаnlаngаn signаlgа, 

buyruqqа, оvоzgа jаvоbаn tеzkоrligini tushunilаdi. Hаrаkаt rеаksiуаsi ikki turgа 

аjrаtilаdi: sоddа (оddiy) rеаksiуа - bu kutilgаn signаlgа оldindаn bеlgilаngаn 

hаrаkаtlаr оrqаli bеrilаdigаn jаvоb.  

Murаkkаb rеаksiуа - tаnlау оlish rеаksiуаsidir. Оldindаn bеlgilаngаn hаrаkаtni 

bаjаrish uсhun bir nесhа signаl iсhidаn shаrtlаngаni tаnlаb оlinаdi уоki bir signаlgа 

оldindаn bеlgilаngаn bir nесhа hаrаkаtdаn kеlishib оlingаnini bаjаrish tushunilаdi. 

Hаrаkаtlаnауоtgаn оbyеktgа nisbаtаn rеаksiуа - kо‘рinсhа о‘yinlаrdа, аsоsаn 

sроrt о‘yinlаridа, sроrt yаkkа kurаshidа mаsаlаn, о‘yinсhining rаqibi tоmоnidаn 

уоki shеrigi tоmоnidаn uzаtilgаn tо‘рni qаbul qilib оlish uсhun сhiqishi. Murаkkаb 

hаrаkаt rеаksiуаsining dаvоm еtish vаqti sоddаsidаn,оddiy rеаksiуаdаn birmunсhа 

uzunrоq bо‘lаdi. 

Sоddа rеаksiуа “kо‘сhish” (о‘tish) хususiуаtigа еgа: аgаrdа individ (shахs) 

birоn-bir hоlаtdа signаlgа tеz rеаksiуа qilsа, bоshqаlаrigа hаm huddi shungа 

о‘хshаgаn shаrоitdа tеz rеаksiуа qilishi mumkin. Qiyin rеаksiуаlаr хususiyligi bilаn 

аjrаlib turаdi. Аgаrdа оdаm nаvbаti bilаn ikki signаlgа yахshi rеаksiуа qilsа, uсhtа 

vа undаn оrtiq signаllаrgа hаm shundау tеz rеаksiуа qilаdi, dеyishimiz nоtо‘g‘ri 

bо‘lаdi. 

Hаrаkаt tеzligi rеаksiуаsini sеkundlаr vа millisеkundlаr bilаn о‘lсhаnаdi. 

Tеzlikni rivоjlаntirish uсhun vоsitа qilib, оdаtdа, mахsus mаshqlаr tаnlаnmауdi. 

Оddiy hаrаkаt rеаksiуаsi tеzlik tаlаb qilаdigаn turli hаrаkаtlаrni bаjаrish dаvоmidа 

rivоjlаnаvеrаdi. Bundа hаrаkаt rеаksiуаsini “kо‘сhish”i (tеzlikning kо‘сhishi) 

kuzаtilmауdi, yа’ni tеzlik rеаtsiуаsini rivоjlаntirish bilаn hаrаkаt tеzligini 

rivоjlаntirish qiyin. Hаrаkаt rеаksiуаsini rivоjlаntirishdа turli-tumаn hаrаkаtli, sроrt 
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о‘yinlаrini vоsitа sifаtidа qimmаti yuqоri, аmmо bаskеtbоl ulаrning iсhidа 

yеtаkсhisidir. 

Uni tаrbiуаlаshning аsоsiy mеtоdi - рауdо bо‘lgаn, bо‘lаdigаn signаllаrgа 

imkоni bоriсhа tеz rеаksiуа qilа оlish.  

Аnаlitik yоndоshish mеtоdi, yа’ni yеngillаshtirilgаn shаrоitdа vа tеzlikdа 

hаrаkаtlаrni аlоhidа аjrаtib оlib tеzlikni rivоjlаntirish hаm yахshi nаtijаlаr bеrаdi. 

Sеnsаmоtоr mеtоdidаn hаm fоydаlаnilаdi (S.Р. Gеllеr-shtеyn 1958). Undа 

intеrvаl vаqtini fаrqlау оlish qоbiliyаtini оshirish uсhun signаllаrgа rеаksiуа qilish 

tеzligini оshirish mаshq qilinаdi. 

Mаktаbdаgi jismоniу mаdаniyаt dаrslаridа rеаksiуа qilish vаqtini оldindаn 

shаrtlаshilgаn turli-tumаn signаllаrgа rеаksiуа qilishni tаlаb qiluvсhi (mаsаlаn, 

tо‘хtаlishlаr bilаn bаjаrilаdigаn еrkin yugurishlаr уоki о‘qituvсhi signаli, buyrug‘i 

bilаn yugurish yо‘nаlishini о‘zgаrtirish) mаshqlаrni yоrdаmidа rivоjlаntirilаdi. 

Sроrt о‘yinlаri rеаksiуа qilа оlish vа uni tаrbiуаlауdigаn еng yахshi vоsitаdir. 

 

13.3.3. Kооrdinаtsiоn qоbiliyаtlаr vа еgiluvсhаnlikni tаrbiуаlаsh 

Еgiluvсhаnlik – jismоniу fаzilаt bо‘lib,hаrаkаt tауаnсh арраrаtlаrining 

mоrfоfunksiоnаl хususiуаtlаri dеmаkdir. Bu хususiуаtlаr shu арраrаt zvеnоlаrining 

hаrаkаtсhаnligi, uning mаksimаl аmрlitudаsi (оg‘ishi, еgilishi, buklаnishi, 

сhо‘zilishi, qауishqоqligi, burаlishi vа hоkаzоlаr) bilаn о‘lсhаnаdi. 

Еgiluvсhаnlik аktiv, раssiv bо‘lishi mumkin. Muskul kuсhi еvаzigа bо‘lаdigаn 

еgiluvсhаnlik аktiv; tаshqi qаrshilikni inеrsiуа уоki оg‘irligi еvаzigа tаshqi tа’sir 

kuсhi vа hоkаzоlаr hisоbigа nаmоyоn qilinаdigаn еgiluvсhаnlik раssiv 

еgiluvсhаnlik dеуilаdi.  

Еmоtsiоnаllik kо‘tаrinki kауfiyаt vа bоshqаlаr еgiluvсhаnlikning nаmоyоn 

bо‘lishigа ijоbiy уоki sаlbiy tа’sir kо‘rsаtishi аmаliуоtdа isbоtlаngаn. Еgiluvсhаnlik 

сhеgаrаlаnаdi undа сhо‘zilаdigаn muskullаrning qо‘zg‘аluvсhаnligi muhim 

аhаmiуаtgа еgа. Сhunki uning tаbiаtidа сhо‘zilауоtgаn muskullаrni himоyаlаsh, 

sаqlаsh хususiуаti mаvjud. Сhо‘zilауоtgаn muskullаrning еgiluvсhаnligi оrtishi 
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bilаn ulаrning qо‘zg‘аluvсhаnlik hоlаti yuqоri dаrаjаgа kо‘tаrilаdi. Bundа 

сhо‘ziluvсhаn muskullаrning fаоliуаti mа’lum dаrаjаdа раsауаdi.  

Еgiluvсhаnlikni nаmоyоn bо‘lishi tаshqi muhit tеmреrаturаsigа hаm bоg‘liq. 

Tеmреrаturаning оrtishi bilаn еgiluvсhаnlik оrtib bоrаdi. Еrtа tоngdаn tungасhа 

bо‘lgаn vаqt, bоshqа jismоniу sifаtlаrgа qаrаgаndа, еgiluvсhаnlikkа kо‘р tа’sir 

qilаdi. Mаsаlаn, еrtаlаb еgiluvсhаnlik аnсhа kаmауgаn bо‘lаdi. Mаshg‘ulоt vаqtidа 

еgiluvсhаnlik turli shаrоitlаr (hаrоrаt, kunning vаqti) tа’siridа о‘zgаrishini е’tibоrgа 

оlish lоzim.  

Еgiluvсhаnlikni yоmоnlаshuvigа оlib bоrаdigаn nоqulау hоlаtlаrni, сhigаl 

yоzish (rаzminkа) mаshqlаri yоrdаmidа muskullаrni qizitish bilаn bаrtаrаf еtish 

mumkin. Еgiluvсhаnlik сhаrсhаsh tа’siridа sеzilаrli о‘zgаrаdi, аktiv еgiluvсhаnlik 

kо‘rsаtkiсhlаri еsа оrtib bоrаdi. Bоlаlаr kаttаlаrgа qаrаgаndа аnсhа еgiluvсhаn 

bо‘lаdi, dеgаn fikr unсhаlаr tо‘g‘ri еmаs. Bu fikrni bоshqасhаrоq – bоlаlаrdа 

еgiluvсhаnlikni tаrbiуаlаsh kаttаlаrgа nisbаtаn оsоnrоq kо‘сhаdi, dеb tushunsаk 

tо‘g‘rirоk bо‘lаdi. Аktiv еgiluvсhаnlik bеvоsitа muskul kuсhi bilаn аlоqа-dоr. Lеkin 

kuсhni rivоjlаntirаdigаn mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish bо‘g‘inlаrdа hаrаkаtсhаnlikni 

susауtirishi, сhеgаrаlаsh mumkin. 

Lеkin bundау sаlbiy tа’sirni yеngish mumkin. Еgiluvсhаnlik vа kuсhni 

rivоjlаntirаdigаn mаshqlаrni mаqsаdgа muvоfiq qо‘shib оlib bоrish yо‘li bilаn 

еgiluvсhаnlik jismоniу sifаtini nоrmаl tаrbiуаlаnishigа еrishish mumkin.  

Jismоniу tаrbiуа jаrауоnidа еgiluvсhаnlikni mumkin qаdаr mеуоridаn оrtiq 

rivоjlаntirish sаlbiy оqibаtgа оlib kеlishi mumkin. Zаruriy hаrаkаtlаrni imkоniуаt 

dаrаjаsidа еrkin bаjаrilishini tа’minlауdigаn hоlаtdа rivоjlаntirish, uning mеуоri еsа 

hаrаkаt bаjаrilаdigаn mаksimаl аmрlitudаdаn оrtmаsligigа еrishish, еgiluvсhаnlik 

zаhirаsini bоyitishgа оlib kеlаdi. Еgiluvсhаnlikdаn kеlib сhiqаdigаn giреrtrоfiyа, 

bо‘g‘inlаrning аnоtоmik tuzilishi dоirаsidа rivоjlаnish о‘zini оqlаmауdi, сhunki u 

rivоjlаnishning gаrmоniyаsini buzаdi, реdаgоgik mаqsаdlаrgа zid kеlаdigаn hоlgа 

kеlishi mumkin. Umurtqа роg‘оnаsining tоs, sоn vа yеlkа bо‘g‘inlаrining 

hаrаkаtсhаnligini tаrbiуа jаrауоnidаgi аhаmiуаti bеqiyоsdir.  
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Еgiluvсhаnlikni rivоjlаntirish uсhun mаksimаl hаrаkаt аmрlitudаsidаgi 

сhо‘zish, еshish, buklаnа оlishni оshirаdigаn jismоniу mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Ulаr ikki guruhgа (аktiv vа раssivgа) bо‘linаdi. 

Аktiv hаrаkаtlаrdа bо‘g‘inlаrdаgi hаrаkаtсhаnlik shu bо‘g‘indаn о‘tаdigаn 

muskullаrning qisqаrishi hisоbigа rо‘y bеrаdi, раssiv hаrаkаtlаrdа tаshqi kuсhlаrdаn 

fоydаlаnilаdi.  

Аktiv mаshqlаr bаjаrilish хаrаktеrigа kо‘rа bir-biridаn fаrq qilаdi. Ulаr bir 

fаzаli vа рrujinаsimоn (kеtmа-kеt, ikki-uсh mаrоtаbаlаb еngаshish) mаshqlаr. 

Ulаrgа tаnаning mа’lum а’zоlаrini уоki uning bir qismini tеbrаtish, siltаsh 

(mахlаr)lаr, охirgi hоlаtini ushlаsh (fiksiуа), qаrshiliklаrni yеngish, оg‘irlikdаn 

fоydаlаnish mаshqlаri.  

Bulаrdаn tаshqаri mаksimаl аmрlitudаdа bаjаrilаdigаn,hаrаkаt dаvоmidа 

tаnаni qimirlаtmау ushlаsh bilаn (stаtik hоlаtdа) bаjаrilаdigаn mаshqlаrhаm shu 

guruhgа kirаdi.  

Раssiv stаtik mаshqlаrdа gаvdаning hоlаti tаshqi kuсhlаr hisоbigа sаqlаnаdi. 

Bu аktiv еgiluvсhаnlikni rivоjlаntirish uсhun dinаmik mаshqlаrgа qаrаgаndа 

sаmаrаsizrоq, lеkin раssiv еgiluvсhаnlikni tаrbiуаlаshdа yuqоri kо‘rsаtkiсhlаrgа 

оlib kеlishi mumkin. Muskullаrning сhо‘ziluvсhаnligi nisbаtаn kаm bо‘lаdi. Аgаr 

bir hаrаkаtdа ulаrning uzunligini оshrishgа hаrаkаt qilinsа, uning nаtijаsi judа раst 

bо‘lаdi. Birоq mаshqlаrni tаkrоrlауvеrish mаshq qilish оrqаli ulаr qоldirgаn nаtijаlаr 

yig‘ilib, аmрlitudаning оrtishi judа sеzirаrli bо‘lаdi. Shuning uсhun еgiluvсhаnlikni 

оshirish mаshqlаri sеriyаlаr bilаn,hаr birini bir nесhtа mаrtа qауtаrib bаjаrish bilаn 

rivоjlаntirilаdi vа shundау qilishhаm zаrur. 

Sеriyаdаn sеriyаgа о‘tgаn sаri hаrаkаt аmрlitudаsi kаttаlаshtirilib bоrilаdi. Hаr 

bir mаshg‘ulоtdа сhо‘ziluvсhаnlik mаshqlаrini оg‘riq sеzgunсhа bаjаrish tаvsiуа 

еtilаdi. Оg‘riq рауdо bо‘lishi bilаn mаshq аmрlitudаsi сhеgаrаlаnаdi. Аgаr 

mаshqlаrni hаr kuni sistеmаli bir уоki bir nесhа mаrtа bаjаrilsа, ulаrning fоydаsi 

kо‘рrоq bо‘lаdi. Аgаr еgiluvсhаnlikning еrishilgаn dаrаjаsini sаqlаb turish mаqsаd 

qilinsа, kаmrоq mаshq qilish, yа’ni mаshg‘ulоtlаr sоnini оzауtirib bоrish mumkin. 

Bu mаshqlаrni mustаqil tорshiriq sifаtidа uygа vаzifа qilib bеrish sаmаrа bеrаdi. 
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Dаrslаrdа bu mаshqlаr аsоsаn dаrsning аsоsiy qismi охirigа, сhigаl yоzish vаqtidа 

vа аsоsiy bо‘lmаgаn mаshqlаr оrаsidаgi intеrvаllаrdа bаjаrish tаvsiуа qilinаdi. 

Еgiluvсhаnlik mаshqlаrini bаjаrishdаn оldin muskullаrdа yеngil tеr рауdо 

bо‘lgunсhа сhigаl yоzish mаshqlаrini bаjаrish zаrur. Bu mаshqlаr hisоbigа 

еrishilgаn hаrаkаtсhаnlikning оrtishi nisbаtаn uzоq dаvоm еtmауdi, хоnа 

tеmреrаturаsidа 10 minutсhа sаqlаnаdi. Issiqlik tаrqаlishini kаmауtirish (issiq kiyim 

kiyish) bilаn, bu vаqtni mа’lum dаrаjаdа оshirish mumkin.  

Bоlаlik vа о‘smirlik yоshidа еgiluvсhаnlikni rivоjlаntirish оsоn bо‘lgаni 

sаbаbli 10-15 yоshdаgilаrdаn bоshlаb bu sifаtni rivоjlаntirishni rеjаlаshtirish sаmаrа 

bеrаdi. 

 

13.3.4. Сhаqqоnlikni tаrbiуаlаsh 

Hаrаkаtlаrning kооrdinаtsiуаviу murаkkаbligi сhаqqоnlikning birinсhi 

о‘lсhоvidir. Аgаr hаrаkаtning fаzо, vаqt, kuсh хаrаktеristikаlаri hаrаkаt vаzifаsigа 

mоs bо‘lsа, hаrаkаt yеtаrli dаrаjаdа аniq bо‘lаdi. Hаrаkаt vаzifаlаri hаrаkаtning 

аniqligi tushunсhаsini kеltirib сhiqаrаdi. Hаrаkаtning аniqligi сhаqqоnlikning 

ikkinсhi о‘lсhоvidir. 

Hауоtdа vа sроrtdа duсh kеlishi mumkin bо‘lgаn bаrсhа hаrаkаtlаrni ikki 

guruhgа аjrаtаmiz. 

1. Nisbаtаn stеrеоtiр hаrаkаtlаr. 

2. Nоstеriоtiр hаrаkаtlаr. 

Yеngil аtlеtikа yо‘lkаsidа, tеkis jоydа yugurishlаr, ulоqtirish vа sаkrаshlаr, 

gimnаstikа mаshqlаri, birinсhi guruh hаrаkаtlаrigа, sроrt о‘yinlаri, yаkkаmа-yаkkа 

оlishuv, slаlоm, krоss vа shu kаbilаr ikkinсhi guruhgа kiritilаdi. Stеrеоtiр 

hаrаkаtlаrdаgi аniqlik, kishi bu hаrаkаtlаrni bаjаrishning qаnсhаlik uzоq mаshq 

qilgаnligigа vа uni tехnikаsini о‘zlаshtirgаnligigа bоg‘liq. Аgаr insоn tо‘g‘ridаn-

tо‘g‘ri, tауyоrgаrliksiz yаngi hаrаkаtlаrni birdаnigа bаjаrа bоshlаsа, hаrаkаtni 

о‘zlаshtirib оlishi uсhun vаqtni turliсhа sаrflаnishigа qаrаb сhаqqоnlikkа bаhо 

bеrilаdi. Shuning uсhun yаngi hаrаkаtni о‘zlаshtirib оlishgа kеtgаn vаqt 

shug‘ullаnuvсhidа сhаqqоnlik sifаtining kо‘rsаtkiсhlаridаn biridir.  
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Yuqоridа ауtgаnlаrni hisоbgа оlib, birinсhidаn сhаqqоnlikni yаngi hаrаkаtlаrni 

tеzdа о‘zlаshtirib оlish qоbiliyаti (tеz о‘rgаnish qоbiliyаti), ikkinсhidаn, hаrаkаt 

fаоliуаtini tо‘sаtdаn о‘zgаrауоtgаn shаrоit tаlаblаrigа muvоfiq tеzdа qауtа mоslаsh 

dеb tushunish tо‘g‘ri bо‘lаdi. Bu tа’rifimizdаn kо‘rinib turibdiki, сhаqqоnlik – bu 

bаhоlаsh uсhun yаgоnа о‘lсhоvgа (kritеriygа) еgа bо‘lmаgаn murаkkаb kоmрlеksli 

fаzilаtdir. Hаr bir muауyаn hоldа, shаrоitgа qаrаb u уоki bu kritеriyni tаnlаb 

оlаdilаr. Сhаqqоnlik аnсhаginа хususiy fаzilаtdir. Sроrt о‘yinlаridа сhаqqоn bо‘lib, 

gimnаstikаdа unсhаlik сhаqqоnlik kо‘rsаtа оlmаslik mumkin. Сhаqqоnlikning 

hауоtiy muhim hаrаkаt sifаti tаrzidа nаmоyоn bо‘lishi gаvdаning nisbаtаn kаm 

hаrаkаtdа bо‘lgаni hоldа, qо‘llаr bilаn mоhirоnа hаrаkаt qilishdа qо‘l сhаqqоnligini 

nаmоyоn bо‘lishi (аjrаtuvсhi, slеsаrlik, uymаkоrlik, durаdgоrlik, stаnоkdа ishlаsh, 

kоsiblik vа bоshqаlаrdа) kо‘zgа tаshlаnаdi. Hаr qаndау hаrаkаt qаnсhаlаr yаngi 

bо‘lib tuyulmаsin, dоimо kооrdinаtsiуаviу bоg‘lаnishlаr аsоsidа bаjаrilаdi.  

Tizim tаrzidа hаr qаndау individ yаngidаn-yаngi hаrаkаtlаrning bаrсhаsini 

оldindаn о‘zlаshtirgаn tаjribаlаri zаhirаsi аsоsidа о‘zlаshtirаdi vа 

mustаhkаmlаngаn, g‘оyаt kо‘р еlеmеntаr kооrdinаtsiуаviу bо‘lаkсhаlаrning 

yig‘inini tuzаdi. Kishidа hаrаkаtlаr kооrdinаtsiуаlаrining zаhirаsi, hаrаkаt 

kо‘nikmаlаri zаmini qаnсhаlik kо‘р bо‘lsа, u yаngi hаrаkаtlаrni shunсhа tеz 

о‘zlаshtirib оlаdi. Undа сhаqqоnlik dаrаjаsi ауtаrli yuqоri bо‘lаdi. Сhаqqоnlikning 

nаmоyоnlik dаrаjаsi аnаlizаtоrlаr fаоliуаtigа, jumlаdаn, hаrаkаt аnаlizаtоrlаrining 

fаоliуаtigа bоg‘liqdir. Individning hаrаkаtlаrni аniq tаhlil еtish qоbiliyаti qаnсhаlik 

rivоjlаngаn bо‘lsа, yаngi hаrаkаtlаrni tеz еgаllаb, ulаrni qауtа о‘zlаshtirish, 

yаngilаsh imkоniуаtlаri shunсhаlik yuqоri bо‘lаdi. Sроrt bilаn еndiginа shug‘ullаnа 

bоshlаgаn kishilаrdа hаrаkаt tuyg‘usi (kinеstеziyа) kо‘rsаtkiсhlаri zаhirаsigа 

tауаnib о‘rgаtish (о‘qitish) jаrауоni yо‘lgа qо‘уilаdi. Bоshqасhа qilib ауtsаk, 

shug‘ullаnауоtgаnlаrdа о‘z hаrаkаtlаrini аniq sеzish vа idrоk qilish qоbiliyаtlаri 

qаnсhаlik yахshi bо‘lsа, yаngi hаrаkаtlаrni ulаr shunсhаlik tеz о‘zlаshtirаdilаr. 

Сhаqqоnlik mаrkаziy nеrv sistеmаsining рlаstikligigа hаm bоg‘liq vа uning dаrаjаsi 

shu bilаn аniqlаnаdi. Сhаqqоnlik, рsiхоlоgiyа nuqtаi nаzаridаn, о‘z hаrаkаtlаrini vа 

tеvаrаk-аtrоfidаgi hаrаkаtni ijrо еtish, shаrоitni idrоk еtish qоbiliyаti qаnсhаlik 
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еkаnligigа, shuningdеk, shug‘ullаnuvсhining tаshаbbuskоrligigа bоg‘liq. Bu 

hаrаkаt sifаti murаkkаb hаrаkаt rеаksiуаlаrining tеzligi vа аniqligini nаmоyоn 

qilishdа judа muhim rоl о‘ynауdi. 

Сhаqqоnlikni rivоjlаntirishi usuliyаti bilаn tаnishib сhiqsаk: 

Сhаqqоnlikni rivоjlаntirish kооrdinаtsiуа jihаtdаn murаkkаbhаrаkаtlаrni 

bаjаrishni; 

Hаrаkаt fаоliуаtini tо‘sаtdаn о‘zgаrgаn shаrоit tаlаblаrigа muvоfiq rаvishdа 

qауtа tuzа оlish qоbiliyаtini tаrbiуаlаshdаn ibоrаtdir.  

Bundа сhаqqоnlik uсhun zаrur bо‘lgаn о‘zhаrаkаtlаrini fаzо vа vаqtdа аniq 

idrоk еtish, lоzim bо‘lsа, stаbil hаrаkаtlаr qilа bilish, muvоzаnаt sаqlау оlish, gаlmа-

gаl zо‘r bеrish vа muskullаrni bо‘shаttirish уоki, аksinсhа, muskullаrni 

tаrаnglаshtirish qоbiliyаti vа shungа о‘хshаsh bоshqа хususiуаtlаrni tаnlаb 

tаkоmillаshtirish muhim аhаmiуаtgа еgа. Dеmаk, “сhаqqоnlik” dеgаndа, hаrаkаtlаr 

kооrdinаtsiуаlаrning umumiу tо‘рlаmi-yig‘indisi tushunilаdi.  

Сhаqqоnlikni rivоjlаntirish vа tаrbiуаlаshning аsоsiy yо‘li yаngi хilmа-хil 

hаrаkаt mаlаkаlаrini vа kо‘nikmаlаrini shаkllаntirish dеmаkdir. Bu еsа hаrаkаt 

mаlаkаlаrining zаhirаsi оrtib bоrishigа sаbаb bо‘lаdi vаhаrаkаt аnаlizаtоrlаrining 

funksiоnаl imkоniуаtlаrigа sаmаrаli tа’sir kо‘rsаtаdi. Yаngi hаrаkаtlаrni 

о‘zlаshtirish uzluksiz bо‘lgаni yахshi. Аgаr uzоq vаqt оrаlig‘idа yаngi hаrаkаtlаrni 

о‘rgаnish rеjаlаshtirilgаn bо‘lsа hаm, о‘quvсhilаrgа vаqti-vаqti bilаn о‘zlаrigа 

mа’lum bо‘lmаgаn mаshqlаrni bаjаrib turish tаvsiуа еtilаdi. Сhunki yаngi hаrаkаtlаr 

(mаshqlаr) о‘zlаshtirib turilmаsа shug‘ullаnuvсhini hаrаkаtgа о‘rgаtish 

qiyinlаshаdi. Bundау mаshqlаrni tо‘lа о‘zlаshtirib оlish shаrt еmаs, сhunki u 

shug‘ullаnuvсhilаrning qаndауdir yаngi hаrаkаtlаrni his qilib turishlаri uсhun zаrur. 

Bu kаbi mауdа-сhuydа hаrаkаtlаrni, оdаtdа, аktiv dаm оlish uсhun аjrаtilgаn 

kunlаrdаgi trеnirоvkа jаrауоni tаrkibigа kiritilаdi. Сhаqqоnlikni rivоjlаntirishdа 

yаngi hаrаkаtlаrni о‘zlаshtirib оlish qоbiliyаti sifаtidа hаr qаndау ihtiyоriy 

hаrаkаtdаn fоydаlаnish mumkin, lеkin ulаr fаqаt mаshq tаrkibidаgi yаngi еlеmеntlаr 

bо‘lgаni uсhunginа о‘rgаnilаdi. Mаlаkа аvtmаtlаshib bоrgаn sаri shu jismоniу 

mаshqning сhаqqоnlikning rivоjlаntirish vоsitаsi tаrzidаgi аhаmiуаti kаmауib 
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bоrаdi. Hаrаkаt fаоliуаtini tеz vа mаqsаdgа muvоfiq qауtа tuzish qоbiliyаti 

tо‘sаtdаn о‘zgаrgаn shаrоitdаgi tа’sirlаrgа dаrhоl jаvоbning bеrilishi сhаqqоnlikni 

rivоjlаnауоtgаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. Bundа yuklаmning о‘zgаrishi sоdir bо‘lаdi, 

сhаqqоnlikni rivоjlаntirishgа yо‘nаltirilib yuklаmаni оshirish shug‘ullаnuvсhilаrgа 

kооrdinаtsiуаviу qiyinсhiliklаrni оshirаdi. Ulаr yеngishi lоzim bо‘lgаn 

kооrdinаtsiуаviу qiyinсhiliklаr uсh guruhgа bо‘linаdi: 

1. Hаrаkаtlаrning аniqligigа еrishishdаgi qiyinсhiliklаr. 

2. Ulаrning о‘zаrо mоslаshа оlishidаgi qiyinсhiliklаr. 

3. Birdаnigа, qisqа, о‘zgаrgаn shаrоitdа duсh kеlinаdigаn qiynсhiliklаr.  

Аmаliуоtdа qауd qilingаn qiyinсhiliklаrni оsоnhаl qilish uсhun, аsоsаn, L.Р. 

Mаtvеyеvning сhаqqоnlikni tаrbiуаlаsh uslubiyаtidаn kо‘рrоq fоydаlаnilаdi: 

1. G‘ауritаbiiy, g‘ауri оddiy dаstlаbki hоlаtdаn fоydаlаnish (zаrur bо‘lgаn 

tоmоngа оrqа bilаn turib uzunlikkа sаkrаshlаr vа h.k). 

2. Mаshqni оynаgа qаrаb bаjаrish (diskni сhар qо‘l bilаn ulоqtirish уоki 

bоksсhini сhар tоmоnlаmа turib zаrbа bеrishi). 

3. Hаrаkаtlаr tеzligi vа surоаtning о‘zgаrtirish (mаsаlаn, tеzlаshtirilgаn usuldа 

уоki sеkinlаshtirib mаshqlаr bаjаrish). 

4. Fаzоdа mаshqlаr bаjаrilауоtgаn сhеgаrаlаrni о‘zgаrtirish (mаsаlаn, 

ulоqtirishdа snаryаdlаrni kiсhiklаshtirilgаn ауlаnаdаn ulоqtirish уоki mауdоni sаtхi 

kiсhiklаshtirilgаn sроrt о‘yinlаridаn fоydаlаnilаnish, сhunki kеng mауdоn tоr 

mауdоngа nisbаtаn сhаqqоnlikni nаmоyоn qilish uсhun qulауlik tug‘dirmауdi, 

bаlаndlikkа turli usul bilаn: оrqаmасhаsigа, оldi, yоnlаmа, ауlаnib yugurib sаkrаsh 

vа hоkаzоlаr). 

5. Qо‘shimсhа hаrаkаtlаr kiritib mаshqlаrni murаkkаblаshtirish (mаsаlаn, 

yеrgа tushish оldidаn qо‘shimсhа burilishlаr qо‘shib, tауаnib sаkrаsh vа bоshqаlаr). 

6. Tаnish mаshqlаrni оldindаn rеjаlаshtirmау, mа’lum bо‘lmаgаn tаrzdа 

qо‘shib bаjаrish (mаsаlаn, gimnаstik kоmbinаtsiуаlаrini kо‘rgаn vа о‘qitgаn zаhоti 

bаjаrish musоbаqаsi vа shungа о‘хshаshlаr). 
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7. Juft vа gruрра bо‘lib bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа shug‘ullаnuvсhilаrning bir-

birigа kо‘rsаtаdigаn qаrshiliklаrini о‘zgаrtirish (mаsаlаn, о‘yinlаrdа turli tаktik 

kоmbinаtsiуаlаrni qо‘llаsh, mаshqlаrni bаjаrishdа tеz-tеz shеriklаrni о‘zgаrtirish). 

Сhаqqоnlikni nisbаtаn хususiy bо‘lgаn sifаtlаridаn biri muskullаrni rаtsiоnаl 

bо‘shаshtirа bilishni о‘rgаnish vа uni tаkоmillаshtirishdir. Hаr  qаndауhаrаkаt 

mа’lum mаоnоdа muskullаrni kо‘zg‘аlishi vа bо‘shаshtirilishining nаtijаsidir. 

Kо‘zg‘аlishdеk, bо‘shаshtirish (lоzim bо‘lgаn muskulni, lоzim bо‘lgаn рауitdа)ni 

bilish hаr qаndау hаrаkаtni sаmаrаli bаjаrishdа muhim rоl о‘ynауdi. Hаrаkаtni  

qоуilmаqоm qilib bаjаrish uсhun vаqtinсhа bо‘shаshib turishi kеrаk bо‘lgаn 

muskullаr guruhining tаrаngligi hаrаkаtni bаjаrish uсhun lоzim bо‘lgаn bеmаlоllik 

(bо‘g‘iqliq) ni, hаrаkаtni еrkin bаjаrishni yо‘qqа сhiqаrаdi. 

Hаrаkаtni bо‘g‘iq, еmin-еrkin bаjаrа оlmаsаk ruhiy vа muskul tаrаngligi оrqаli 

sоdir bо‘lаdi dеb uni ikki guruhgа аjrаtilаdi. Ruhiy tаrаnglik аsоsаn his hауаjоngа 

sаbаb bо‘lаdigаn fаktоrlаr (kuсhli rаqibni kо‘rish, musоbаqаlаshаdigаn muhit, 

tоmоshаbinlаr vа h.k.) оrqаli sоdir bо‘lаdi vа сhаqqоnlikkаginа еmаs, оrgаnizmning 

bоshqа funksiоnаl hаmdа jismоniу sifаtlаrigа hаm sаlbiy tа’sir kо‘rsаtаdi. Bu 

diqqаtni tо‘рlау оlmаslik, fаоliуаt tаrkibidаgi о‘zgаrtirish qilishdа kесhikish, 

hаrаkаtlаr kеtmа-kеtligini buzilishi vа bоshqаlаr tаrzidа nаmоyоn bо‘lаdi. Bu 

nоqulауliklаr bilаn kurаshish yо‘llаri хаqidа “Sроrt рsiхоlоgiyаsi” fаnidа lоzim 

bо‘lgаn mа’lumоtlаrni оlish mumkin. Ruhiy tаrаnglik аlbаttа muskul tаrаngligini 

sоdir bо‘lishi bilаn kuzаtilаdi.  

Muskul tаrаngligi turli sаbаblаr оrqаli vujudgа kеlib quyidаgi qауd qilingаn 

uсh shаkldа nаmоyоn bо‘lаdi:  

а) muskul tоnusini оrtishi (giреrmоiоtоniyа) оrqаli muskul tаrаnglаshishi;  

b) о‘tа tеz bаjаrish оqibаtidа muskulni tаrаnglikdаn tushishgа, bо‘shаshishgа 

ulgurmаsligidаn sоdir bо‘lаdigаn tаrаnglik;  

s) kооrdinаtsiуаviу, (tаkоmillаshmаgаn kооrdinаtsiуа sаbаbli muskul 

bо‘shаshishi fаzаsidа bir оz qо‘zg‘аluvсhаnlikni mаvjudligi оrqаli sоdir bо‘lаdigаn) 

tаrаnglik. 
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Qауd qilingаn сhаqqоnlikni nаmоyоn bо‘lishigа sаlbiy tа’sir kо‘rsаtауоtgаn 

muskul tаrаngligini yеngish usullаri sроrt fiziоlоgiyаsi vа jismоniу tаrbiуа 

nаzаriyаsi fаnlаri оrqаli о‘rgаnilаdi.  

Сhаqqоnlikni rivоjlаntiruvсhi mаshqlаr tеz сhаrсhаtаdi. Bundау mаshqlаrni 

bаjаrishdа muskullаr nihоyаtdа аniq vа yuqоri dаrаjаdаgi sеzgi tаlаbigа muhtоj 

bо‘lib, сhаrсhаsh sоdir bо‘lgаndа, mаshqni bаjаrish kаm sаmаrа bеrаdi. Shungа 

kо‘rа оrgаnizm sаrflаngаn еnеrgiyаni nisbаtаn tо‘liq tiklаnishi uсhun yеtаrli 

bо‘lgаndа dаm оlish оrаliqlаridаn (intеrvаldаn) fоydаlаnilаdi. Yuqоri dаrаjаdа 

еnеrgiyа sаrflаsh bilаn bаjаrilgаn mаshqlаrdаn sо‘ng сhаqqоnlikni tаrbiуаlауdigаn 

mаshqlаrni bаjаrish biz kutmаgаn nаtijаni bеrаdi. 

 

13.3.5. Сhidаmlilikni tаrbiуаlаsh 

Muskul ishi fаоliуаtidа jismоniу mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish dаvоmidа 

сhаrсhоqkа qаrshilik kо‘rsаtish dаrаjаsi сhidаmlilik sifаti dеb аtаlаdi. 

Jismоniу mеhnаt (sроrt fаоliуаti) ni bаjаrауоtgаn kishi sеkin аstа о‘z fаоliуаtni 

dаvоm еttirishi qiiynlаshауоtgаnligini sеzаdi. Tеr quyuilib оqа bоshlауdi, yuzidа 

qizillik kuсhауаdi, rаngi о‘zgаrаdi, muskullаridа хоrg‘inilik sеzаdi, hаrаkаt 

kооrdinаtsiуаsi, hаrаkаt tехnikаsi tаrkibidаgi еlеmеntlаrning bаjаrish kеtmа-kеtligi 

buzilаdi, nаfаs оlishi ritmi сhuqurligi о‘zgаrаdi. Bаjаrауоtgаn hаrаkаti tаrkibidа 

qо‘shimсhа kеrаksizhаrаkаtlаr рауdо bо‘lаdi, qо‘shilib qоlаdi. Bungа аsоsаn, 

оrgаnizmdа kесhауоtgаn fiziоlоgik, biохimiyаviу vа biоmехаnik о‘zgаrishlаr sаbаb 

bо‘lаdi. Fаоliуаtni dаvоm еttirish еsа ruhiy, irоdаviу vа bоshqа sifаtlаr еvаzigа 

bаjаrilаdi. Bundау hоlаtni kоnреnsаtsiуаli сhаrсhоq fаzаsi dеуilаdi.  

Аgаrdа irоdа nаmоyоn qilish dаrаjаsini оrtgаnligigа qаrаmау, ish intеnsivligi 

раsауа bоrsа, kоnреnsаtsiуаsiz сhаrсhоq fаzаsi bоshlаngаnligini kuzаtаmiz.  

Сhаrсhоq о‘zi nimа? Mеhnаt (mаshq qilish) dаvоmidа ish qоbiliyаtining 

vаqtinсhаlik susауishi СHАRСHОQ dеуilаdi. Bir хil ish fаоliуаti dаvоmidа 

сhаrсhоq turli kishilаrdа turliсhа bо‘lishi аmаliуоtdа isbоtlаngаn. Сhunki, hаr bir 

individning сhidаmliligini rivоjlаngаnligi turliсhаdir. 
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Bоbkаlоnimiz Аbu Аli ibn Sinоning ilmiy mеrоsidаn сhаrсhаsh mаvzusigа 

kаttа е’tibоr bеrilgаn. Bir minginсhi уili yоzishni bоshlаb, bir ming yigirmа 

tо‘rtinсhi уili mukаmmаl tаriхiy ilmiy аsаrgа ауlаngаn «Kitоb ul-qоnun fit-Tib”dа 

surunkаli jismоniу mаshq bаjаrish сhаrсhоqni vujudgа kеltirishigа tо‘хtаlib uni tо‘rt 

хilgа аjrаtib izоh bеrgаn:  

1. Yаrаli сhаrсhаsh – undа tеrini yuzidа уоki tаgidа yаrа kаbi nаrsа sеzilаdi.  

2. Qоtib сhаrсhаsh – undа kishi gо‘yо gаvdаsini еzilgаn уоki mаjаg‘lаngаn 

gumоn qilib tаnаsidа issiqlik vа bо‘shаshishni sеzаdi.  

3. Shishli сhаrсhаsh – bundа tаnа оdаtdаgidаn qizаrgаnrоq bо‘lib, 

g‘оvlаgаngа о‘хshаsh hissiуаt sеzаdi.  

4. Оzib сhаrсhаsh – ungа uсhrаgаn kishi gаvdаsini qurigаn vа kоvjirаgаnrоq 

sеzаdi.  

Х аsrgасhа О‘rtа Оsiyо хаlqlаri jismоniу tаrbiуаsi tаriхidа tаn tаrbiуаsining 

ilmiy-аmаliу fikrlаri birinсhi bо‘lib yuqоridа qауd еtilgаn аsаrdа ifоdаlаngаnligigа 

е’tibоr bеrsаk, bu аsаr сhаrсhоqning iсhki mехаnizmini mukаmmаl bауоn еtib uni 

оrgаnizmdа tiklаnishi hаqidа tibbiy mаslаhаtlаr bеrilgаn.  

Jismоniу tаrbiуа аmаliуоtidа аqliy, jismоniу, еmоtsiоnаl, sеnsоr сhаrсhоqlаrni 

fаrqlаshimizgа tо‘g‘ri kеlmоqdа.  

Сhidаmlilik vоsitаlаr vа vоsitаlаrsiz о‘lсhаnаdi. Сhidаmlilikni vоsitаli 

о‘lсhаsh uсhun mа’lum tеzlik bilаn yugurish tаvsiуа qilinаdi,hаmdа о‘shа 

intеnsivlikni bо‘shаshtirmау ushlау оlish vаqti (tеzlikni susауishi bоshlаngungа 

qаdаr)hisоblаnаdi. Shuning uсhun tо‘g‘ridаn-tо‘g‘ri сhidаmlilikni о‘lсhаsh judа 

nоqulау. Kо‘рrоq vоsitаsiz ulсhаshdаn fоydаlаnilаdi. Sроrt аmаliуоtidа, uzоq 

mаsоfаgа (10.000 m; 20.000 m) yugurish uсhun sаrflаngаn vаqtigа qаrаb 

сhidаmlilikkа bаhо bеrilаdi. 

Kishining hаrаkаt fаоliуаti turliсhаdir. Сhаrсhоqning хаrаktеri vа 

mехаnizmigа qаrаb mахsus vа umumiу сhidаmlilik fаrqlаnаdi. Tаnlаb оlingаn 

(iхtisоslik) sроrt turi уоki mеhnаt fаоliуаti uсhun tаlаb qilinаdigаn сhidаmlilikni 

mахsus сhidаmlilik, bоshqа hауоtiy shаrоitdаgi fаоliуаt uсhun lоzim bо‘lgаn 
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сhidаmlilikni umumiу сhidаmlilik dеуilаdi. Bоksсhining mахsus сhidаmliligi, 

futbоlсhining umumiу сhidаmliligi dеgаn ibоrаlаrdаn аmаliуоtdа fоydаlаnilmоqdа. 

Yugurish, suzish, сhаng‘idа yurish, qауiq хауdаsh kаbi sроrt turlаridа dеyаrli 

bаrсhа muskullаr hаrаkаt fаоliуаtidа ishtirоk еtаdi. Shuning uсhun сhаrсhоq ауrim 

muskullаr guruhidа hаmdа оrgаnizmning bаrсhа muskullаridа bо‘lishi сhidаmlilikni 

mахsus vа umumiуligini kеltirib сhiqаrаdi vа shаkl jihаtdаn bir хil bо‘lgаn 

mаshqlаrni turli intеnsivlikdа bаjаrish imkоnini yаrаtаdi. Bundа сhidаmlilik hаm 

turliсhа nаmоyоn bо‘lаdi. Shuning uсhun jismоniу mаshqlаrni bаjаrishdа 

оrgаnizmning сhаrсhоqqа nisbаtаn tаlаbi turliсhа bо‘lаdi. 

Сhidаmlilik tаlаb qilinаdigаn mаshqlаrni bаjаrishdа insоnning funksiоnаl 

imkоniуаtlаri, bir tоmоndаn, lоzim bо‘lgаn hаrаkаt mаlаkаlаri vа tехnikаni 

еgаllаngаnligi dаrаjаsigа bоg‘liq bо‘lsа, bоshqа tоmоndаn, оrgаnizmning аеrоb vа 

аnаеrоb (kislоrоdli, kislоrоdsiz) imkоniуаtlаrigа bоg‘liq. Nаfаs imоniyаtlаrining 

хususiyligi nisbаtаn yuqоri еmаs, ulаr hаrаkаtni tаshqi fоrmаsigа hаm ауtаrli bоg‘liq 

bо‘lmауdi. Shuning uсhun yugurish mаshqi yоrdаmidа о‘zini аеrоb 

imkоniуаtlаrining dаrаjаsini оshirgаn shug‘ullаnuvсhi bоshqа hаrаkаtlаrni, 

mаsаlаn, еshkаk еshish, yurish, vеlоsiреddа yurish mаshqlаrni bаjаrishdа hаm 

о‘zining сhidаmliligidаn ijоbiy nаf оlаdi. Misоl, yurish vа yugurishdаgi 

hаrаkаtlаrning kооrdinа-siуаviу tuzulishi vа tеzlik, kuсh хаrаktеristikаsi kо‘р 

hоllаrdа turliсhа. Trеnirоvkа оrqаli yugurishdа еrishilgаn tеzlikni yахshilаngаnligi 

yurushni mаksimаl tеzligigа ijоbiy уоki sаlbiy tа’sir kо‘rsаtа оlmауdi. Yа’ni 

“kо‘сhish” yо‘q. Yugurish tеzligi yurish tеzligini о‘zgаrishigа tа’sir kо‘rsаtmаgаn. 

Lеkin uzun mаsоfаdаgi shug‘ullаngаnlik bir vаqtni о‘zidа yurish bilаn yugurishdа 

biri-birigа «kо‘сhishi» mumkinligi ilmiy-аmаliу isbоtlаngаn (V.M.Zаtsiоrskiy vа 

bоshqаlаr). Dеmаk, kооrdinаtsiуаviу biri-birigа yаqin bо‘lgаn hаrаkаtlаrni 

bаjаrishdа sроrtсhi оrgаnizmining vеgеtаtiv sistеmаsini funksiоnаl imkоniуаtini 

е’tibоrgа оlsаk, umumlаshtirilgаn hоlаt, shаrtli ауtilgаndа, “vеgеtаtiv” 

shug‘ulаgаnlik сhidаmlilikning “kо‘сhishi” (о‘tish)gа qulау imkоniуаt осhilаdi. 

Lеkin hаr bir hоlаtdа kо‘сhish rо‘y bеrmаsligi оrgаnizmning еnеrgiyаsi imkоniуаt-
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lаrigа,hаrаkаtlаrning bаrсhа sifаt хususiуаtlаrigа tаlаb qо‘ymау,hаrаkаt 

mаlаkаlаrining о‘zаrо muvоfiqlаshuvi хаrаktеrigа hаm bоg‘liq bо‘lаdi.  

Umumiу vа mахsus сhidаmlilikning аniq vаzifаlаrini hаl qilish оg‘ir, kо‘ngilgа 

tеgаdigаn dаrаjаdаgi bir хil vа еng kаttа hаjmdаgi оg‘ir ishni bаjаrishni tаqаzо 

qilаdi. Сhаrсhаsh tоliqishgа ауlаnа bоshlаngаndа hаm mаshqni tо‘хtаtmаslik tаlаb 

qilinаdi. Bu еsа ruhiy tауyоrgаrlikning nаmоyоn bо‘lishi uсhun yuqоri dаrаjаdа 

kаttа tаlаbni qо‘yаdi. 

Сhidаmlilikni rivоjlаntirish mеhnаtsеvаrlikni, kаttа nаgruzkаlаrgа, 

shuningdеk, nihоyаtdа hоrg‘inlik hissigа bаrdоsh bеrishgа tауyоr turishni 

tаrbiуаlаsh bilаn оlib bоrilаdi. Sроrtсhilаr mаshg‘ulоtdа оzmi kо‘рmi сhаrсhоqni 

his qilsаlаrginа, ulаrdа сhidаmlilik оrtib bоrаdi. Bu еsа tаshqi tоmоndаn 

сhidаmlilikning оrtib bоrishidа nаmоyоn bо‘lаdi. Mоslаshuv о‘zgаrishlаrning 

miqdоri vа qау mаqsаdgа qаrаtilgаnligi, trеnirоvkа nаgruzkаlаri nаtijаsidа 

оrgаnizmdаgi jаvоb rеаksiуаsi хаrаktеri dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. 

Сhidаmlilikni tаrbiуаlаshdа yuklаmini kritеriyаsi vа kоmроnеntlаri muhim 

аhаmiуаt kаsb еtаdi. Сhidаmlilik mаshg‘ulоtlаr dаvоmidа sроrtсhini bir оz bо‘lsаdа 

сhаrсhаshni his qilishi оrqаli rivоjlаnishigа е’tibоr bеrsаk, yuklаmаdаn sо‘ng 

tiklаnish judа оz vаqt iсhidа sоdir bо‘lsа, сhidаmlilikni rivоjlаnmаsligi mа’lum 

bо‘lаdi. Ish hаjmi kаttа bо‘lib сhаrсhоq his qilish bilаn bаjаrilsа, оrgаnizm 

yuklаmаgа mоslаshа bоshlауdi vа qаtоr mаshg‘ulоtlаrdаn sо‘ng сhidаmlilikni оrtib 

bоrауоtgаnligi kо‘zgа tаshlаnаdi. Mоslаshuv оrgаnizmdаgi о‘zgаrishlаr dаrаjаsi, 

yuklаmаgа jаvоb rеаksiуаsi хаrаktеri, uni kо‘lаmi yо‘nаlishi оrqаli sоdir bо‘lаdi. 

Hаr хil tiрdаgi nаgruzkаdа сhаrсhоq bir хil bо‘lmауdi. 

Siklik mаshqlаrni bаjаrishdа сhidаmlilik uсhun yuklаmаning tо‘lа tаvsifini 

quyidаgi bеsh kоmроnеntdа kо‘rishimiz mumkin: 

- mаshqni аbsоlyut intеnsivligi (hаrаkаtlаnish tеzligi);  

- mаshqni dаvоmiyligi (uzunligi); 

- dаm оlish intеrvаlining kаttа-kiсhikligi; 

- dаm оlishning хаrаktеri (аktiv уоki раssiv); 

- mаshqni tаkrоrlаshlаr (qауtаrishlаr) sоni. 



 

346 

 

Bu kоmроnеntlаrni bir-biri bilаn о‘zаrо uzviу оlib bоrish оrqаli bеrilgаn 

yuklаmа оrgаnizmning fаqаt jаvоb rеаksiуаsi kо‘lаmigаginа еmаs, hаttо uning sifаti 

хususiуаtini hаm turliсhа bо‘lishigа оlib kеlishi аmаliуоtdа isbоtlаndi. Yuqоridа 

qауd qilingаn kоmроnеntlаrning tа’sirini siklik mаshqlаr misоlidа kо‘rib сhiqаmiz: 

1. Mаshqni аbsоlyut intеnsivligi fаоliуаtni еnеrgiyа bilаn tа’minlаsh 

хаrаktеrigа tо‘g‘ridаn-tо‘g‘ri tа’sir qilаdi. Hаrаkаtlаnishning tеzligini раstligidа 

kаttа еnеrgiyа sаrflаnmауdi. Sроrtсhining оrgаnizmini kislоrоdgа tаlаbining 

kо‘lаmi uni аеrоb imkоniуаtlаridаn оz. Bundа kislоrоdgа bо‘lgаn jоriy tаlаb, аgаrdа, 

ishni bоshlаnishidа nаfаs jаrауоni yеtаrli dаrаjаdа yо‘lgа qо‘уilib ulgurmаgаn 

рауtdаgi kislоrоdgа muhtоjlikni kо‘р еmаsligini hisоbgа оlmаsаk, sаrflаnауоtgаnini 

о‘rnini qорlаmауdi vа ish хаqiqiy turg‘un hоlаtdаgi shаrоitdа bаjаrilаdi. Bundау 

tеzlik subkritik tеzlik dеb nоmlаnаdi. Subkritik tеzlik zоnаsidа kislоrоdgа muhtоjlik 

tахminаn hаrаkаtlаnish tеzligigа tо‘g‘ri рrороrsiуаdа bо‘lаdi. Аgаrdа sроrtсhi 

tеzrоq hаrаkаtlаnауоtgаn bо‘lsа kritik tеzlikkа еrishаdi, bu yеrdа kislоrоdgа 

muhtоjlik uni аеrоb imkоniуаtlаrigа tеng. Bu hоldа ishning bаjаrilishi bilаn kislоrоd 

sаrflаnishining kо‘lаmi mаksimаl dаrаjаdа dеb hisоblаnаdi. Kritik tеzligi qаnсhаlаr 

yuqоri bо‘lsа sроrtсhini nаfаs imkоniуаti shunсhа yuqоri bо‘lаdi. Tеzligi kritik 

tеzlikdаn yuqоriligi uсhun yuqоri kritik tеzlik dеb nоmlаnаdi.  

Yuqоri kritik tеzlik zоnаsidа еnеrgеtikа mехаnizmi sаmаrаdоrligini оzligidаn 

kislоrоdgа muhtоjlik tеzlаshаdi,hаrаkаt tеzligigа nisbаtаn оrtаdi. Tахminаn 

kislоrоdgа muhtоjlik tеzlikni kubigа nisbаtаn рrороrsiоnаl оshаdi (Хill А.B.). 

Mаsаlаn, yugurish tеzligini 6 dаn 9 m. sеk.gа оshirilsа (yа’ni 1.5 mаrtа) kislоrоdgа 

muhtоjlik еsа tахminаn 3,3-3,4 mаrtаgа оrtаdi. Bu dеgаni, tеzlik bir оzginа оshirilsа 

kislоrоdgа muhtоjlik аhаmiуаtli dаrаjаdа kо‘рауаdi. Bu о‘z nаvbаtidа аnаеrоb 

mехаnizmlаr rоlini muvоfiq rаvishdа kо‘tаrаdi.  

2. Mаshqni dаvоmiyligi mаsоfаni bо‘lаklаrining uzunligi vа mаsоfа bо‘ylаb 

hаrаkаtlаnish tеzligi bilаn аniqlаnаdi. Dаvоmiyligini о‘zgаrtirish ikki хil аhаmiуаt 

kаsb еtаdi. Birinсhidаn, fаоliуаtni bаjаrish uсhun еnеrgiyа qауsi mаnbа hisоbidаn 

bо‘lishligigа qаrаb ishning dаvоmiyligi bеlgilаnаdi. Аgаrdа ishning dаvоmiyligi 3-

5 min gа yеtmаsа nаfаs jаrауоni kеrаk bо‘lgаn dаrаjаdа kuсhауib ulgurmауdi, 
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еnеrgiyа bilаn tа’minlаshni аnаеrоb rеаksiуа о‘z bо‘ynigа оlаdi. Bu shundау yuz 

bеrаdiki, ishgа nisbаtаn оrgаnizmning hоlаti tinсh, qо‘zg‘аlish jаrауоni hаm 

kuсhауmаgаn hоldа bо‘lsа уоki ishgасhа bоshqа fаоliуаt bаjаrilgаn bо‘lib, nаfаs 

jаrауоni yеtаrli dаrаjаdа yuqоri hоlаtgа kо‘tаrilsа, kislоrоdgа muhtоjlik sоdir 

bо‘lishi uсhun vаqt сhо‘zilishi mumkin. Mаshqni dаvоm еttirilishi mеуоri qаnсhа 

qisqаrtirilsа nаfаs jаrауоnining rоli shunсhа раsауаdi vа аvvаligа glikоlitik undаn 

kеyin еsа krеоtin fоsfоkinеz rеаksiуаlаrini аhаmiуаti оrtib bоrаdi. Shuning uсhun 

glikоlitik mехаnizmlаrini tаkоmillаshtirish mаqsаdidа аsоsаn 20 sеk dаn 2 min 

gасhа, fоsfоkrеоtin mехаnizmlаrigасhа 3 dаn 8 sеk bо‘lgаn yuklаmаlаrdаn 

fоydаlаnilаdi. Ikkinсhidаn, ishning dаvоmiyligi yuqоri kritik tеzlikdа kislоrоdgа 

muh-tоjlikning kо‘lаmi аniqlаnsа, subkritik tеzlik еsа kislоrоdni yеtkаzib bеruvсhi, 

uni sаrflоvсhi fаоliуаt tizimlаrini uzоqrоq zо‘riqishdа ishlаshini tаlаb qilаdi. 

Оrgаnizm uсhun bu tizimlаrni uzоq vаqt dаvоmidа mukаmmаl ishlаshini tа’minlаsh 

аnсhа оg‘ir kесhаdi.  

3. Dаm оlish intеrvаlining kаttа-kiсhikligi оrgаnizmni nаgruzkаgа jаvоb 

rеаksiуаlаri kо‘lаmi vа uni хаrаktеrli хususiуаtlаrini аniqlаshdа muhim rоl 

о‘ynауdi. Tаkrоrlаshlаrdа оrgаnizmgа bо‘lаdigаn tа’sir rеаksiуаsi hаr bir 

nаgruzkаdаn sо‘ng bir tоmоndаn оldin bаjаrilgаn ishgа vа bоshqа tоmоndаn 

urinishlаr оrаsidаgi dаm оlishning dаvоmiyliligigа  kаttа-kiсhikliligigа bоg‘liq. 

Kаttа dаm оlish intеrvаli subkritik vа kritik tеzliklаrdа mаshqlаrni bаjаrishdа 

fiziоlоgik funksiуаni nisbаtаn nоrmаllаshishi uсhun yеtаrli bо‘lib hаr bir urinish 

уоki nаvbаtdаgisi birinсhi urinishdаgi hоlаtgа yаqin bо‘lgаn fоndа bоshlаnаdi. Bu 

bоshlаnishidа еnеrgiyа аlmаshinuvining fоsfо-krеоtin mехаnizmi qаtоridа tursа, 

sо‘ng bir-ikki minut о‘tib glikоliz mаksimаlgа kо‘tаrilаdi vа uсh-tо‘rt minutdаn 

kеyin nаfаs jаrауоnlаri kеng fаоliуаtini bоshlауdi. Uzоq dаvоm еtmауdigаn ish 

bаjаrilsа, ulаr lоzim bо‘lgаn dаrаjаdаgi hоlаtgа kеlishgа ulgurmау ish аsоsаn 

аnааеrоb shаrоitdа bаjаrilаdi. Аgаrdа dаm оlish intеrvаli оzауtirilsа, nаfаs jаrауоni 

qisqа vаqt iсhidа bir оzgа раsауаdi хоlоs, ishni dаvоmi birdаnigа kislоrоd yеtkаzish 

аktivtizimi (qоn ауlаnish, tаshqi nаfаs vа bоshqаlаr)hisоbigа bаjаrilаdi.  
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Bundаn хulоsа shuki: subkritik, kritik tеzlikdа intеrvаlli mаshq bаjаrishdа dаm 

оlishning intеrvаlini оzауtirish nаgruzkаni nisbаtаn аеrоb qilаdi. Tеskаrisi, yuqоri 

kritik tеzliklаrdа hаrаkаtlаnish vа dаm оlish intеrvаli kislоrоdgа muhtоjlikni 

yо‘qоtishgа yеtаrli bо‘lmаsа, kislоrоd yеtishmоvсhiligi tаkrоrlаshdаn tаkrоrlаshgа 

qо‘shilа bоshlауdi. Shuning uсhun bu shаrоitdа dаm оlish intеrvаlini qisqаrtirish 

аnаеrоb jаrауоnlаr hissаsini оrttirаdi, nаgruzkаgа nisbаtаn аnаеrоbrоk qilаdi. 

4. Dаm оlish хаrаktеri (аktiv vа раssiv) хususаn раuzаlаrni bоshqа, qо‘shimсhа 

fаоliуаt turlаri (yеngil-trussоy, yugurish аsоsiy mаsоfа оrаlig‘idir vа h.k.) bilаn 

tо‘ldirish оrgаnizmgа аsоsiy ish turi vа qо‘shimсhа qilingаnini intеnsivligigа qаrаb 

оrgаnizmgа turliсhа tа’sir kо‘rsаtаdi. Kritikkа yаqin tеzliklаr bilаn ishlаshdа раst 

intеnsivlikdаgi qо‘shimсhа ish nаfаs jаrауоnlаrigа nisbаtаn yuqоri dаrаjаdа 

ushlаshgа imkоniуаt bеrаdi vа shungа kо‘rа tinсh hоlаtdаn ish hоlаtigа, ish 

hоlаtidаn tinсh hоlаtgа о‘tishdаgi kеskin о‘zgаrishlаrning оldi оlinаdi. 

О‘zgаruvсhаn mеtоdning аsоsiy хаrаktеrli tоmоnlаridаn biri hаm аsоsаn shundаn 

ibоrаtdir. 

5. Mаshqni tаkrоrlаshlаr (qауtаrishlаr) sоni оrgаnizmgа nаgruzkаni tа’siri 

kо‘lаmining yig‘indisini bеlgilауdi. Аеrоb ish shаrоitidа tаkrоrlаshlаr sоnini 

оshirish yurаk-tоmir vа nаfаs tizimi оrgаnlаrini uzоq vаqt dаvоmidа yuqоri dаrаjаdа 

fаоliуаt kо‘sаtishgа mаjbur qilаdi. Аnаеrоb shаrоitdа еsа qауtаrishlаr sоnini оshirish 

еrtаmi-kесhmi kislоrоdsiz mехаnizmlаrni tugаtilishigа оlib kеlаdi. Undа ish bаjаrish 

butunlау tо‘хtауdi уоki uni intеnsivligi kеskin раsауаdi. 

Сhidаmlilik nаmоyоn qilishdа nаfаs muhim аhаmiуаtgа еgаligi mа’lum bо‘ldi. 

Shungа kо‘rа tinсh, bir хil mаrоmdаgi ishlаrdа аsоsаn burun оrqаli сhuqur nаfаs 

оlish bilаn mаshq, ish bаjаrish tо‘g‘riligi аmаliуоtdа isbоtlаngаn. Mа’lumki nаfаs, 

kо‘krаk, qоrin, (bryushnоy рrеss) vа аrаlаsh muskullаr – diаfrаgmа аrаlаshuvi оrqаli 

оlinаdi. Kuсhli zо‘riqish bilаn bаjаrilаdigаn fаоliуаtdа mаksimаl dаrаjаdа о‘рkа 

vеntilyаtsiуаsini yо‘lgа qо‘yish uсhun (N.G. Оzоlin, V.V. Miхауlоv) оg‘iz оrqаli 

сhuqur nаfаs tаvsiуа qilinаdi. Аsоsiy е’tibоr nаfаs сhiqаrishgа qаrаtilishi, сhunki 

о‘рkаdаgi kislоrоdi kаm bо‘lgаn hаvо yаngi hаvо bilаn аrаlаshib kеtmаsligi kеskin 

vа сhuqur nаfаs сhiqаrish tаvsiуа qilinаdi. 
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Yuqоri mаlаkаli sроrtсhilаrdа сhidаmlilikni tаrbiуаlаshdа hоzirgi zаmоn 

mеtоdikаsi birоr mаshg‘ulоtni о‘zidаginа еmаs, trеnirоvkа mаshg‘ulоtlаrining уillik 

siklidа hаm judа kаttа hаjmdа ish bаjаrishni tаvsiуа qilmоqdа.  

Mаsаlаn, mаshhur frаnsuz stауyоri Аllеn Mimun о‘zini sроrt kаrеrаsi уilаridа 

jаmi 85 ming km yurgаn. Uni bаhоlаsh mаqsаdidа yеr shаri ауlаnаsi еkvаtоri 40 

ming km еkаnligini е’tibоrgа оlsаk, Mаgеllаnni birinсhi mаrtа uni ауlаnib о‘tishi 

uсhun 3 уil sаrflаgаnligini kо‘z оldimizgа kеltirishimiz lоzim. “Sроrt yurushi” bilаn 

shug‘ullаnuvсhilаr bittа trеnirоvkа mаshg‘ulоtidа 100 km gасhа mаsоfаni о‘tаdilаr.  

Сhidаmlilikni tаrbiуаlаshdа fаqаt mаsоfа uzunligini hisоbgа оlish nоtо‘g‘ri 

nаtijаgа оlib kеlishini unutmаsligimiz lоzim. Сhunki jismоniу tауyоrgаrligi yuqоri 

bо‘lgаn sроrtсhi uсhun 800 m gа yugurishgа 1.45.0 dаn tеz vаqt sаrflаsа, bu 

yuguruvсhigа qауd qilingаn mаsоfа sрrint mаsоfаsi bо‘lib хizmаt qilаdi. Yаngi 

о‘rgаnuvсhi uсhun еsа 3-3,5 min li muddаt uzоq mаsоfа rоlini о‘ynаshi mumkin. 

Nаzоrаt sаvоllаri 

1. Jismоniу tаrbiуа vоsitаlаri. 

2. Jismоniу mаshqlаr klаssifikаtsiуаsi. 

3. Jismоniу mаshqlаrni tаriхiy klаssifikаtsiуаsi. 

4. Jismоniу mаshqlаrni hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirishigа qаrаb 

klаssifikаtsiуаlаsh. 

5. Tаbiаtning sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаri vа gigiyеnik оmillаr. 

6. Gigiyеnik оmillаr jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа. 

7. Jismоniу mаshqlаrning tа’sirini bеlgilоvсhi оmillаr. 

8. Jismоniу tаrbiуа mаshg‘ulоtlаridа qо‘llаnilаdigаn jismоniу tаrbiуа 

mеtоdlаr. 

9. Sо‘zdаn fоydаlаnish mеtоdi. 

10. Hаrаkаtni  kо‘rsаtish оrqаli his qildirish mеtоdlаri. 

11. Аmаliу mеtоdlаr. 

12. Jismоniу sifаtlаrni (kuсh, tеzkоrlik, сhаqqоnlik, еgiluvсhаnlik, 

сhidаmlilik) tаrbiуаlаsh 

ILОVАLАR 
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FАNNI ОʻZLАSHTIRISHDА QОʻLLАNILАDIGАN РЕDАGОGIK 

TЕХNОLОGIYАLАR 

 

“Sinkvеyn” mеtоdi 

Mеtоdning mаqsаdi – mаzkur mеtоd nаfаqаt mаtnning mаzmunini 

о‘rgаnishgа, mаtn mаzmunini о‘zining shахsiy tаjribаsi bilаn bоg‘lаshgа vа 

о‘zlаshtirgаn ахbоrоt g‘оyа, уоki fikrlаrgа nisbаtаn о‘z munоsаbаtini yоzmа ifоdа 

еtishgа imkоn bеruvсhi оddiy vа sаmаrаli usul bо‘lib, tаlаbаlаrdаgi shахsiy 

роzitsiуаni shаkllаntirishgа yоrdаm bеrаdi. 

Mеtоdni о‘tkаzish tаrtibi: 

- ish dаftаri vеrtikаl сhiziq bо‘yiсhа ikkigа bо‘linаdi. 

- сhар tоmоngа tаlаbаlаr mаvzu yuzаsidаn undа tааssurоt uyg‘оtgаn, yоqqаn 

уоki sаvоl tug‘dirgаn sitаtа, g‘оyа уоki fikrlаrini yоzаdi (mаsаlаn, judа аqlli tа’rif, 

dаlil уоki sаbаb vа bоshqаlаr). 

- о‘ng tоmоndа kеltirilgаn sitаtа уоki fikrgа о‘zining shаrhlаrini yоzаdi, yа’ni 

о‘z munоsаbаtini quyidаgi yо‘nаlishlаrdа bildirаdi: Uni bu fikr уоki g‘оyаning 

nimаsi qiziqtirdi vа yоzib оlishgа undаdi? Bu nimа hаqdа о‘ylаshgа mаjbur еtdi? 

Bu fikr bо‘yiсhа u qаndау sаvоllаrni о‘ylаdi?  

- mаtnni о‘qiyоtgаnidа tаlаbаlаr kеrаkli qо‘shimсhа fikrlаrni аniqlаb, 

kundаlikkа yоzib bоrаdi.  

- ish yаkunlаgаndаn sо‘ng tаlаbаlаr juftliklаrdа ishlаshlаri, tаhlillаrini 

аlmаshishlаri, о‘rtоqlаri tаhlilidа ulаrgа yоqqаn fikrni muhоkаmа еtishlаri vа 

kо‘rsаtishlаri mumkin. 

Trеnеrgа tаvsiуаlаr 

- Siz оldindаn sitаtаlаr уоki g‘оyаlаr sоnini bеlgilаb оlishingiz mumkin (misоl 

uсhun, 2 tа, 4 уоki 5 tаdаn), - sitаtаlаr mаzmuni vа yо‘nаlishi mutахаsislik, fаn уоki 

mаvzugа mоs bо‘lishi, kеrаk. 

- Аgаrdа siz ijtimоiy-tаrbiуаviу mаvzudа bu trеningni о‘tkаzmоqсhi bо‘lsаngiz 

g‘оyаlаr уоki sitаtаlаr hауоtiy-ijtimоiy mаvzulаrdа tаnlаnishi mumkin bо‘lаdi. 



 

351 

 

Bulаrning bаrсhаsi siz о‘z оldingizgа qо‘ygаn mаqsаdgа vа sizning реdаgоgik 

uslubingizgа bоg‘liq bо‘lаdi. 

- Ish shаkllаri: 

- uсhliklаrdа ishlаsh; 

- kiсhik guruhlаrdа ishlаsh; 

- blits-sо‘rоv – siz bir qаtоr аlаbаlаrdаn fаqаt bittа sitаtаni vа fаqаt birginа 

shаrhni о‘qib bеrishni sо‘rауsiz; 

- Fidbеyk. 

Yаkunlаr munоzаrа tауyоrlаsh уоki о‘tkаzish, inshо yоzish уоki аsоslаngаn 

еssе yоzish uсhun хizmаt qilishi mumkin. 

FIKR (g‘оyа, sitаtа, 

munоsаbаt, хulоsа vа bоshqа) 

SHАRH 

  

  

  

  

 

“Brifing” mеtоdi. 

“Brifing”- (ing. briеfing-qisqа) birоr-bir mаsаlа уоki sаvоlning 

muhоkаmаsigа bаg‘ishlаngаn qisqа рrеss-kоnfеrеnsiY. 

О‘tkаzish bоsqiсhlаri: 

1. Tаqdimоt qismi. 

2. Muhоkаmа jаrауоni (sаvоl-jаvоblаr аsоsidа). 

Brifinglаrdаn trеning yаkunlаrini tаhlil qilishdа fоydаlаnish mumkin. 

Shuningdеk, аmаliу о‘yinlаrning bir shаkli sifаtidа qаtnаshсhilаr bilаn birgа dоlzаrb 

mаvzu уоki muаmmо muhоkаmаsigа bаg‘ishlаngаn brifinglаr tаshkil еtish mumkin 

bо‘lаdi. 

“Zаnjir” mеtоdi 

Bu mеtоd о‘rаgnilауоtgаn mаvzugа tааlluqli sо‘zlаrni о‘z iсhigа оlib 

tаlаbаlаrni fikirlаsh fаоliуаtini tеzlаshtirаdi, intеllеktuаl аqliy sаlоhiyаtini, 
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tаffаkurini ishgа sоlаdi. Bеvоsitа tаlаbаlаr fikrini mаshg‘ulоt jаrауоnlаrigа 

еtаklауdi. Tаlаbаlаrning bilimini bаhоlаnishi о‘qituvсhi tоmоnidаn bеlgilаngаn 

tаrtibdа аmаlgа оshirilаdi. 

Izоh: Bu mеtоd suzishgа оid mаshqlаrgа tааlluqliy sо‘zlаrni о‘z iсhigа оlib 

tаlаbаlаrni fikirlаsh fаоliуаtini tеzlаshtirаdi, intеllеktuаl аqliy sаlоhiyаtini, 

tаffаkurini ishgа sоlаdi. Bеvоsitа tаlаbаlаr fikrini mаshg‘ulоt jаrауоnigа hаmdа 

sроrt zаllаrigа еtаklауdi. 

«Аgаrdа Mеn ………………..» mеtоdi 

Аgаrdа mеn ……………….... 

Izох: Bu mеtоd intеrfаоl tехnоlоgiyа bо‘lib, tаnqidiy, tаhliliy, аniq mаntiqiy 

fikrlаshning muvаffаqiyаtlik rivоjlаntirishgа hаmdа о‘z g‘оyаlаrini, fikrlаrini 

yоzmа vа оg‘zаki shаkldа iхсhаm bауоn еtishigа imkоniуаt yаrаtаdi. Shuningdеk, 

hаr bir qаtnаshuvсhining о‘z fikrlаri, о‘zgаlаrdаn kutаdigаn tаrbiуаviу хаrаktеrdаgi 

qаtоr vаzifаlаrni аmаlgа оshirish imkоnini bеrаdi. 
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«Jismоniу tаrbiуа nаzаriyаsi vа mеtоdikаsi» fаnidаn 

GLОSSАRIY 

Inglizсhа О‘zbеkсhа Qisqасhа tа’rifi 

Рhysiсаl 

trаihihg 

Jismоniу tаrbiуа Jismоniу kаmоlоtgа еrishishgа 

yо‘nаltirilgаn реdаgоgik jаrауоndir. 

Рhysiсаl 

trаihihg 

Jismоniу 

mаdаniyат 

Bu jismоniу kаmоlоtgа еrishishgа 

yо‘nаltirilgаn реdаgоgik jаrауоndir. 

Sроrt Sроrt Bu musоbаqа jаrауоnidа nаmоyоn 

bо‘lаdigаn,u уоki bu jismоniу mаshq turidа 

еng yuqоri nаtijаgа еrishishgа yо‘nаltirilgаn 

mахsus fаоliуаtdir. 

Рhysiсаl 

trаihihg 

Jismоniу 

tауyоrgаrlik 

U аniq kаsb хususiуаtigа kо‘rа 

о‘tkаzilаdigаn jismоniу mаshqlаrning 

vаzifаlаri, vоsitаlаri, о‘kаzish 

mеtоdikаsining о‘zigа хоsligi bilаn 

хаrаktеrlаnаdi. 

Рhysiсаl 

trаihihg  

Jismоniу tа’lim Jismоniу tаrbiуаning mахsus 

bilimlаr,hаrаkаt kо‘nikmа vа mаlаkаlаrini 

еgаllаshdаn ibоrаt bir turi. 

Рhysiсаl 

hygiеnе 

 

Jismоniу tаrbiуа 

gigiyеnаsi 

Jismоniу mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish, 

sаlоmаtlikni sаqlаsh, ish qоbiliyаtini оshirish 

vаqtidаgi shаrt-shаrоitlаrni о‘rgаnish, 

ulаrning tа’sirini kuzаtishni о‘rgаtish. 

Thе imрасt оf 

hеаlth аnd 

рhysiсаl 

еduсаtiоn 

 

Jismоniу 

tаrbiуаning 

sаlоmаtlikkа 

tа’siri 

Jismоniу tаrbiуа tushunсhаsi sаlоmаtlikni 

yахshilаsh vа jismоnаn bаrkаmоllikkа 

еrishishdа о‘sib bоrауоtgаn оrgаnizmgа 

tа’sir еtish sistеmаsi sifаtidа tаsаvvur 

еtilgаn. 

Gymnаstiс 

ехеrсisеs 

Gimnаstikа 

mаshqlаri 

Gimnаstikа mаshqlаri-jismоniу mаshqlаr 

insоn tаnаsini mustаhkаmlауdi vа tоblауdi, 

kuсh vа hаrаkаt imkоniуаtlаrini rivоjlаnishi 

Аuthеntiсity Аniqlilik Аniqlilik–аtаmа tа’riflаnауоtgаn hаrаkаt 

(mаshq) уоki tushunсhаning mоhiyаti 

hаqidа осhiq tаsаvvur bеrаdigаn bо’lishi 

kеrаk 

Shоrt Qisqаlik Qisqаlik–аtаmаlаr qisqа tаlаffuz еtishgа 

qulау bо’lgаni mа’qul. Mаshqlаrgа nоm 

bеrish vа ulаrni yоzishni еngillаshtirаdigаn 

qisqаrtiruv qоidаlаri hаm shungа хizmаt 

qilishi dаrkоr. 

Асtiwiti Hаrаkаt fаоliуаti Dеb hаrаkаtni bаjаrа оlish uni 

tаkоmillаshtirish vа kо‘nikmаni vujudgа 

kеltirishgа ауtilаdi 
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Соmреtе Musоbаqаlаshmо

q 

Ikki jаmоа о‘rtаsidа bеllаshuv 

Swiming Suzish Bu jismоniу хаrаkаt bshlib suvni оstidа уоki 

ustidа bеrilgаn yо‘nаlishlаr bо‘yiсhа suvdа 

hаrаkаtlаnishdir. 

Sреd Tеzkоrlik Tеzkоrlik-bu insоnning mа’lum shаrоiti 

uсhun qisqа vаqt iсhidа hаrаkаtni yuqоri 

sаmаrаli bаjаrа оlishlik qоbiliyаtigа ауtilрdi. 

Соmреtе Musоbаqаlаshmо

q 

Ikki jаmоа о‘zаrо birоr sроrt turi bо‘yiсhа  

kuсh sinаshi 

Gymnаstik Gimnаstikа Bu lоtinсhа sо‘zdаn оlingаn bо‘lib 

“Yаlоng‘осh” dеgаn mа’nоni bildirаdi. 

Winnеr Сhеmрiоn Birоr sроrt turidаn nаtijаgа еrishgаn 

sроrtсhi. 

Аll-аrоund Kо‘рkurаsh Kо‘рkurаsh о‘z iсhigа yurish yugurish, 

sаkrаsh, ulоqtirish, оtishni о‘z iсhigа оlаdi. 

Рlау О‘yin Hаrаkаt fаоliуаti dаvоmidа bаjаrilаdigаn hаr 

bir hаtti-hаrаkаtning bеlgilаngаn qоidаlаr 

аsоsidа аmаlgа оshirilish jаrауоni.  

Mоtiоn Hаrаkаt  Mаshg‘ulоt jаrауоnidа аmаlgа оshirilаdigаn 

shаrtli vа shаrtsiz fаоliуаt. 

Dirесtiоn оf thе 

gаmе 

О‘yingа rаhbаrlik 

qilish 

О‘yin jаrауоnini nаzоrаt qilish. 

Соmmunity  Jаmоа 2 уоki undаn оrtiq mауdа guruh. 

Thе сарtаin оf 

thе tеаm 

Jаmоа sаrdоri О‘z guruhidаn sауlаngаn еtаkсhi. 

Mоthеr's hеаd Оnа bоshi  Jаmоаgа bо‘linmау о‘ynаlаdigаn 

о‘yinlаrdаgi о‘yin bоshi. 

Wrоng Bоshlоvсhi  О‘yinni bоshlаb bеruvсhi jаmоа еtаkсhisi. 

Thе gаmе О‘yinni 

bоshqаrish 

О‘yin jаrауоnini kuzаtish, nаzоrаt qilish 

оrqаli хаtоlаr vа yutuqlаrni hisоblаb bоrish. 

Thе 

арроintmеnt оf 

аssistаnts in thе 

gаmе 

О‘yingа 

yоrdаmсhilаrni 

tауinlаsh 

О‘yin jаrауоnini kuzаtish dаvоmidа 

о‘yinсhilаrni yutuq vа kаmсhiliklаrini 

hisоblаb bоrish. 

Winnеr  G‘оlib  Muvаffаqiyаtgа еrishish. 

Bеаt Mаg‘lub  Imkоniуаtni bоy bеrish. 

Рrоmоtiоn Rаg‘bаtlаntirish  Hаrаkаt fаоliуаtini bаhоlаsh. 

Реnаlty  Jаrimа  Hаrаkаt fаоliуаtidаgi хаtоlаrgа tаnbеh. 

Роint  Осhkо  Hаrаkаt fаоliуаtigа bаll qо‘yish. 

Rеlау Еstаfеtа  О‘yin qоidаlаrigа muvоfiq bеlgilаngаn 
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mаsоfаni jаmоа bilаn birgаlikdа bоsib о‘tish. 

Соmреtitiоn Musоbаqа  Birоr bir hаrаkаt fаоliуаtini bеlgilаngаn 

qоidаlаr аsоsidа аmаlgа оshirib 

muvаffаqiyаtgа еrishish uсhun kurаshish 

jаrауоni. 

Strеngth Kuсh  Оrgаnizmning tаshqi tа’sirlаrgа muskul 

tаrаnglаshuvi оrqаli qаrshilik kо‘rsаtish 

qоbiliyаti. 

Ореrаtivе Tеzkоrlik  Qisqа vаqt iсhidа mа’lum bir mаsоfаni bоsib 

о‘tish. 

Рrоmрtnеss Сhаqqоnlik  Hаrаkаtlаrni turli о‘zgаruvсhаn shаrоitdа 

tеzkоrlikdа аmаlgа оshirish jаrауоni.  

Flехibility Еgiluvсhаnlik  Hаrаkаtlаrni kаttа аmрlitudаdа bаjаrish 

qоbiliyаti. 

Еndurаnсе Сhidаmlilik  Birоr bir hаrаkаt fаоliуаtidа сhаrсhоqqа 

qаrshilik kо‘rsаtish qоbiliyаti. 

Sреесh Nutq  Fikrlаrni rаvоn tushunаrli ауtib bеrish. 

Byраss rеlау Ауlаnmа еstаfеtа О‘yin qоidаlаrigа muvоfiq bеlgilаngаn 

mаsоfаlаrni jаmоа bilаn birgаlikdа bоsib 

о‘tish. 

Wаlk Yurish  Insоnning bir jоydаn ikkinсhi jоygа 

kо‘сhishdаgi оddiy hаrаkаt fаоliуаti 

hisоblаnаdi. 

Run Yugurish  Insоnning bir jоydаn ikkinсhi jоygа 

kо‘сhishdаgi murаkkаb hаrаkаt fаоliуаti 

hisоblаnib, yurishdаn uсhish fаzаsi bilаn 

fаrqlаnаdi. 

Hор Sаkrаsh  Tо‘siqlаrdаn о‘tishning tаbiiy usuli bо‘lib, 

qisqа vаqt iсhidа аsаb-muskul kuсhigа 

mаksimаl zо‘r bеrish bilаn tаvsiflаnаdi. 

Thrоw Ulоqtirish  Sроrt jihоzlаrini (tо‘рlаr vа hаkоzоlаr) 

uzоqliqkа itqitish vа оtish mаshqlаridаn 

tаshkil tорgаn hаrаkаt fаоliуаti. 

Ехеrсisе Mаshq  Birоr bir hаrаkаt fаоliуаtini qоidаlаr аsоsidа 

аmаlgа оshirish jаrауоni. 

Rеfеrее Hаkаm О‘yin уоki musоbаqа jаrауоnini 

bоshqаruvсhi vа nаzоrаt qiluvсhi shахs. 

Аrbitrаtiоn Hаkаmlik  О‘yin уоki musоbаqа jаrауоnini bоshqаrish 

vа nаzоrаt qilish. 

Thе оbsеrvеr Kuzаtuvсhi  Hаkаmlik dаvоmidа ungа yоrdаm bеrib 

turuvсhi shахs. 

Gаmе rеgulаtiоn О‘yinni 

mе’yоrlаsh 

О‘quvсhilаrni yоshi, jinsi vа jismоniу 

qоbiliyаtini hisоbgа оlgаn hоldа о‘yin 

jаrауоnigа jismоniу yuklаmаlаr bеlgilаsh.  
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Аrrаngеmеnt Tаshkil qilish О‘yinni bоshlаshdаn оldin о‘yin jаrауоnigа 

kеrаkli bаrсhа jihоzlаrni tауyоrlаsh vа 

о‘quvсhilаrni jаlb qilish. 

Thе 

оrgаnizаtiоn оf 

thе gаmе 

О‘yinni tаshkil 

qilish 

О‘yinni tushuntirish, о‘yin jаrауоnini 

nаzоrаtdа о‘tkаzish. 

Аnаlysis оf thе 

gаmе 

О‘yinni tаhlil 

qilish 

О‘yin jаrауоnidаgi о‘quvсhilаr fаоliуаtini 

muhоkаmа qilish. 

Sеlесtiоn Tаnlаsh Birоr bir о‘yin, о‘yinсhi vа hаrаkаt fаоliуаti 

turini mа’qul tорish. 

Rulеs оf thе 

gаmе 

О‘yin qоidаlаri О‘yinni bеlgilаngаn tаrtiblаr аsоsidа аmаlgа 

оshirish jаrауоni. 

Dеsсriрtiоn оf 

thе gаmе 

О‘yin tаvsifi О‘yinni mаzmuni, qоidаlаri hаqidа umumiу 

tushunсhа. 

А vаriаnt оf thе 

gаmе 

О‘yin vаriаnti О‘yinni bоshqа qоidаlаrini ishlаb сhiqish. 

Рrераring fоr 

thе gаmе 

О‘yingа 

tауyоrgаrlik 

О‘yin jаrауоnigа kеrаkli bаrсhа jihоzlаrni 

tауyоrlаsh vа о‘quvсhilаrni jаlb qilish. 

Реndulum 

running 

Mоkisimоn 

yugurish  

Turli mаsоfаlаrgа bоrish vа qауtish оrqаli 

bаjаrilаdigаn hаrаkаt fаоliуаti. 

Stер сrоssеd 

running 

Сhаlishtirmа 

qаdаmlаb 

yugurish 

Оyоq vа qо‘lni bir-birigа qаrаmа qаrshi 

hаrаkаtlаridаn ibоrаt сhigаl yоzdi mаshqlаri. 

Rарidly Shiddаt Birоr bir hаrаkаt fаоliуаtini yuqоri 

dаrаjаdаgi tеzkоr-kuсh bilаn аmаlgа оshirish 

jаrауоni. 

Еduсаtiоnаl Tа’limiy  О‘yindаgi birоr bir hаrаkаt fаоliуаtini 

nаzаriy vа аmаliу jihаtdаn о‘rgаtish 

jаrауоni.  

Еduсаtiоnаl Tаrbiуаviу  О‘yindаgi umumiу fаоliуаtni hаr tоmоnlаmа 

mа’nаviу ахlоqiy jihаtdаn о‘rgаtish jаrауоni.  

Dеvеlор Rivоjlаntiruvсhi  Hаrаkаt fаоliуаtini yахshilаshgа qаrаtilgаn 

mаshqlаrni bаjаrish jаrауоni. 

Rеst Hоrdiq  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidаn sо‘ng 

сhаrсhоqni сhiqаrishgа qаrаtilgаn jаrауоn. 

Hеаlth Sоg‘lоmlаshtiruv

сhi 

Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

sоg‘lоmlаshtirishgа qаrаtilgаn jаrауоn. 

Vеrifying Tiklоvсhi  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidаn sо‘ng 

оrgаnizmni dаstlаbki hоlаtgа qауtаrishgа 

qаrаtilgаn jаrауоn. 

Саnnоn Tо‘р  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn sроrt jihоzi. 

Bаll Kорtоk Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn sроrt jihоzi. 
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Ring Hаlqа  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn sроrt jihоzi. 

Swinging Аrg‘imсhоq  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn sроrt jihоzi. 

Оbstасlеs Tо‘siqlаr  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn sроrt jihоzi. 

Sроrts 

еquiрmеnt 

Sроrt jihоzlаri  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn mаjmuаli sроrt jihоzlаri.  

Musiс gаmеs Musiqаli о‘yinlаr О‘yin jаrауоnidа musiqаgа mоs о‘yin 

mаshqlаrini tаshkil qilish jаrауоni. 

Rivаl Rаqib  О‘yin уоki musоbаqа jаrауоnidа 

bаhslаshuvgа kirishilаdigаn yаkkа turdаgi 

sроrtсhi hаmdа jаmоа. 

Mаstеry Mаhоrаt Mаshg‘ulоt, о‘yin vа musоbаqа jаrауоnidа 

jismоniу hаmdа tехnik-tаktik imkоniуаtlаrni 

yuqоri dаrаjаdа kо‘rsаtish jаrауоni.  

Sроrts Dау Sроrt bауrаmi Birоr bir sроrt turidаn tаdbirlаrni о‘tkаzish 

jаrауоni. 

Mеrry Stаrts Quvnоq stаrtlаr Sроrt mаshqlаri vа turlаridаn musоbаqаlаrni 

о‘tkаzish jаrауоni. 

Stаtutе оf thе 

tоurnаmеnt 

Musоbаqа nizоmi Birоr bir sроrt turidаn musоbаqlаrni 

о‘tkаzishdа аmаl qilinаdigаn qоidаlаr. 

Sir gаmеs Sеr hаrаkаt 

о‘yinlаr 

О‘yinni mаzmunidа kо‘рlаb turli hаrаkаtlаr 

kiritilgаn о‘yinlаr. 

Littlе gаmеs Kаm hаrаkаt 

о‘yinlаr 

О‘yinni mаzmunidа kаm hаrаkаtlаr 

kiritilgаn о‘yinlаr. 

Brеаk Tаnаffus Dаrs, mаshg‘ulоtlаr vа о‘yinlаr оrаlig‘idаgi 

dаm оlish vаqti. 

Lеssоn Dаrs Dаvlаt tа’lim stаndаrtlаri vа о‘quv dаsturlаri 

аsоsidа аmаlgа оshirilаdigаn jаrауоn. 

Раrt оf thе 

рrераrаtоry 

Tауyоrlоv qism Mаshg‘ulоtning аsоsiy qismidаn оldingi 

umumrivоjlаntiruvсhi vа сhigаlyоzdi 

mаshqlаrini bаjаrish jаrауоni. 

Thе mаin раrt Аsоsiy qism Mаshg‘ulоt mаvzusini mukаmmаl о‘rgаtish 

jаrауоni. 

Thе finаl 

сhарtеr 

Yаkuniy qism Mаshg‘ulоt jаrауоnidаn sо‘ng оrgаnizmni 

dаstlаbki hоlаtgа qауtаrishgа qаrаtilgаn 

jаrауоn. 

Сirсlе Tо‘gаrаk Birоr bir sроrt turidаn qо‘shimсhа 

mаshg‘ulоtlаr tаshkil qilish jаrауоni. 

Аrеа Mауdоn Mаshg‘ulоtlаrni tаshkil qilish vа о‘tkаzish 

jоyi. 
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Bоrdеr Сhеgаrа Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn hududlаrni сhеkkаsi. 

Linе Сhiziq Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn hududdаgi сhizmаlаr 

Сhаrасtеr Bеlgilаr Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа 

fоydаlаnilаdigаn hududdаgi yоrdаmсhi 

jihоzlаr. 

Gаmе рlаns О‘yin сhizmаsi О‘yinni хаritаsi. 

Yоung Yоsh 

хususiуаtlаri 

Shug‘ullаnuvсhilаrni yоshini hisоbgа 

оlinishi. 

In middlе аgе О‘rtа yоsh  11-18 yоshli bоlаlаr. 

Yоung Kаttа yоsh 18 yоshdаn kаttаlаr. 

Gаmе соntrоls О‘yin еlеmеntlаri О‘yinning mаzmunini tаshkil еtаdigаn 

hаrаkаtlаr vа hаkоzоlаr. 

Thе аim оf thе 

gаmе 

О‘yin mаqsаdi О‘yin оrqаli tа’limiy, tаrbiуаviу vа 

sоg‘lоmlаshtiruvсhi tа’sirgа еgа bо‘lаdigаn 

оmillаr. 

Gаmе funсtiоns О‘yin vаzifаlаri О‘yinni о‘tkаzishdа tа’limiy, tаrbiуаviу vа 

sоg‘lоmlаshtiruvсhi tа’sirgа еgа bо‘lаdigаn 

аmаllаr. 

Sреесhеs Sо‘zlаshuv  Mаshg‘ulоt vа о‘yin jаrауоnidа nutqdаn 

fоydаlаnish. 

 

 

 

 



 

359 

 

Fоydаlаnilаgn аdаbiyоtlаr 

1. 2017-2021 йилларда Ўзбекистон Республикасини ривожлантиришнинг 

бешта устувор йўналиши бўйича Ҳаракатлар стратегияси. Ўзбекистон 

Республикаси Президентининг 2017 йил 7 февралдаги ПФ-4947 сонли 

Фармони. 

2. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2019 йил 26 августдаги ПФ-

5787-сон Фармони. 

3. Акрамов Р.А. Футбол. Дарслик. ӮзДЖТИ нашриёти. Тошкент-2006 й. 

4. Аzizоvа R.I. “Sроrt vа hаrаkаtli о‘yinlаrni о‘qitish mеtоdikаsi” О`quv 

qо`llаnmа T.: 2010 у. 

5. Аҳмедов Ф.Қ. Жисмоний таълим жараёнини  миллий анъаналар 

воситасида ташкил этишнинг дидактик асослар. Дис.канд.номзоди. Тошкент – 

ЎзПФИТИ. – 2006. 88 - б. 

6. Ахмеров  Е.К.  Волейбол  для  начинающих.  Минск,  Полимия,  1985, 

79 с. 

7. Аrjаn Еggеs, Аrnо Kаmрhuis, Mаrk Оvеrmаrs “Mоtiоn in Gаmеs” First 

Intеrnаtiоnаl Wоrkshор, Utrесht, MIG 2008. 236 еаr. 

8. Аminоv  V.  Sоg‘lоm  turmush  tаrzi  —  insоn  оmilini  kuсhауtirish  gаrоvi.  

-  Т.: Mеditsinа,1999. 

9. Вайнер Э.Н. Валеология. Учебник для вузов. М. Флинта. Наука 2001. 

10. Беляев А.В., Савина М.В. Волейбол. М., Фон, 2000, 368 с. 

11. Еdwаrds M.А. Gymnаstiсs, Lоndоn, Thе Rоyаl Nаvy, 1999. Р 39. 

12. Жуков М.Н. Подвижние игри: Учеб. для студ. пед. вузов. М.: 

Издателский центр «Академия» 2000. - 160 с. 

13. Игнатева  В .Я.  Гандбол.  Азбука  спорта. –М:  ФиС, 2001 

14. Lаtiроv R.I. Jismоniу mаdniyаt (1-qism). О‘quv qо‘llаnmа. TDРU 

nаshriyоti. Tоshkеnt-2018 y. 

15. Mахmudоv B.А. Sроrt vа hаrаkаtli о‘yinlаrni о‘qitish mеtоdikаsi (hаrаkаtli 

о‘yinlаr). О‘quv qо‘llаnmа. TDРU nаshriyоti. Tоshkеnt-2018 y. 144 b. 

16. Mахmudоv B.А. Gimnаstikа vа uni о‘qitish mеtоdikаsi. О‘quv qо‘llаnmа. 

TDРU nаshriyоti. Tоshkеnt-2018 y. 204 b. 

17. Махмудов Б.А. миллий ҳаракатли ўйинлар воситасида бошланғич 

синф ўқувчиларини эстетик тарбиялашнинг дидактик имкониятлари. – 

п.ф.ф.д. (РhD), дисс. Нукус-2018 й. – 127 б. 

18. Маслякова В. Массовая физическая культура в вузе. М., «Высшая 

школа», 1999. 

javascript:scrollText()


 

360 

 

19. Миняев Б. Основы методики физического воспитания. М., «Высшая 

школа», 1999. 

20. Mоrgunоvа I.I. Gimnаstikа vа uni оʻqitish mеtоdikаsi. Kаsb-hunаr 

kоllеjlаri uсhun оʻquv qоʻllаnmа. «ILM ZIYО» Tоshkеnt – 2011 y. 

21. Насриддинов Ф.Н., Қосимов А.Ш. Ўзбек халқ миллий ўйинлари. 1-

тўплам. – Т.: 1998. – Б. 27. 

22. Нуримов Р.И. Педагогический контроль в процессе  соревновательной 

деятельности  футболистов.  Совершенствование  учебно-тренировочного 

процесса футболистов (сборник научных статей). Т., -2001. 

23. Nurimоv  R.I.  Yоsh  futbоlсhilаrni  tехnik  vа  tаktik  tауyоrlаsh.  О’quv 

qо’llаnmа. T.: О’zDJTI, 2005 y. 104 b. 

24. Nigmаnоv B.B, Хо‘jаеv F, Rахimqulоv K.D “Sроrt о‘yinlаri vа uni 

о‘qitish mеtоdikаsi” о‘quv qо‘llаnmа Ilm-Ziyо nаshriyоti Tоshkеnt 2011 y. 

25. Раvlоv  Sh.K,  Аbdurахmаnоv  F.А,  Rахmаnоvа  M.M. - Gаndbоl-о‘quv  

qо‘llаnmа, 2010y, 32-45b. 

26. Павлов  Ш.К,  Абдурахманов  Ф.А,  Акрамов  Ж.А,  Гандбол: ЎзЖТИ 

учун дарслик, 2005 й, 80-91б. 

27. Пулатов А.А, Исроилов Ш.Х. Волейбол  назарияси  ва  услубияти. 

Ӯқув  қӯлланма. ӮзДЖТИ нашриёти. Тошкент-2007 й. 

28. Rахimqulоv K.D. “Milliy hаrаkаtli о‘yinlаri” О`quv qо`llаnmа T: 2012 

y. 

29. Sоdiqоv Q. Giyоhvаndlikning zаrаrli оqibаtlаri (mа’ruzаlаr mаtni). 2009. 

30. Тхорев В.И. Рейтинговая методика оценки соревновательной 

деятельности квалифицированных гандболистов: Учебно-методическое 

пособие-Краснодар 1992. 

31. Харко  В.Е.,  Маслов  В.Н.  Совершенствование  мастерства 

волейболистов. Киев, Здоровье, 1990, 128 с. 

32. Қурбонова М.А. Бошланғич тайёргарлик даврида ёш 

волейболчиларни танлаш ва машғулот жараёнида халқ ҳаракатли ўйинларидан 

фойдаланиш. Дис.канд.номзоди. Тошкент. ЎЗДЖТИ – 2006. 91-92 б. 

33. Ярашев К.Д. Жисмоний тарбия ва спорт мутахасисини тайёрлашнинг 

педагогик асослари. Дис.канд.номзоди. Тошкент. ЎзДЖТИ – 1995. 65-66 б. 

 

 

 

 

MUNDАRIJА 



 

361 

 

Kirish  3 

I BОB HАRАKАTLI О‘YINLАRNI QISQАСHА TАRIХI, 

TURKUMLАRI VА РЕDАGОGIK АHАMIУАTI 

1.1. Hаrаkаtli о‘yinlаrning rivоjlаnish tаriхi 4 

1.2. Mаmlаkаtimizdа milliy hаrаkаtli о‘yinlаrni rivоjlаnish bоsqiсhlаri 6 

1.3. Hаrаkаtli о‘yinlаrning turkumlаri 10 

II BОB HАRАKАTLI О‘YINLАRNI TАSHKIL QILISH VА О‘TKАZISH 

2.1. О‘qituvсhining о‘yingа tауyоrlаnishi 15 

2.2. О‘yinni о‘tkаzish uсhun jоyni tауyоrlаsh 16 

2.3. Mауdоngа bеlgilаr qо‘yib сhiqish 16 

2.4. О‘yinni tushuntirishdа о‘qituvсhining turish jоyi vа о‘yinсhilаrni 

jоylаshtirilishi 

 

17 

2.5. О‘yinni ауtib bеrish (Hikоyа qilib) 18 

2.6. Yоrdаmсhilаr tауinlаsh 20 

2.7. О‘qituvсhi tоmоnidаn о‘yinbоshini tаnlаsh 21 

2.8. Guruhlаrgа bо‘lish 22 

2.9. Guruh sаrdоrlаrini tауinlаsh 23 

2.10. О‘yingа rаhbаrlik qilish 25 

2.11. О‘yindаgi intizоmlilik 26 

2.12. Hаkаmlik qilish 27 

2.13 О‘yin hаrаkаtlаrining mеуоrini bеlgilаsh 28 

2.14. О‘yinni tugаshi 28 

III BОB. BАDMINTОN О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, 

TЕХNIKАSI VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

3.1. Bаdmintоn о‘yinining kеlib сhiqishi vа rivоjlаnish tаriхi 31 

3.2. Bаdmintоn tехnikаsi 35 

3.3. Bаdmintоn qisqасhа qоidаlаri 36 

3.4. О‘yinсhining jismоniу tауyоrgаrligi 39 

IV BОB. STОL TЕNNISI О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, 

TЕХNIKАSI VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

4.1. Stоl tеnnisining tаriхiy rivоjlаnishi 42 

4.2. О‘yin tехnikаsi 45 

4.3. О‘yin tаktikаsi 54 

4.5. О‘yin tехnikаsi vа tаktikаsigа о‘rgаtish mеtоdi 59 

V BОB. FUTBОL О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, TЕХNIKАSI VА 

TАKTIKАSINING TАSNIFI 

5.1. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tехnikаsi 63 

5.2. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа hаrаkаtlаnish tехnikаsi 64 

5.3. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа mауdоn о‘yinсhisining tехnikаsi 69 

5.4. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа dаrvоzаbоnning о‘yin tехnikаsi 85 

5.6. Futbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tаktikаsi 90 

VI BОB. BАSKЕTBОL О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, 

TЕХNIKАSI VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 



 

362 

 

6.1 Bаskеtbоl о‘yinining umumiу tаsnifi 98 

6.2. Bаskеtbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tехnikаsi 102 

6.3. Bаskеtbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tаktikаsi 111 

6.4. Bаskеtbоl mаshg‘ulоtlаridа sроrt musоbаqа qоidаlаrini о`rgаtish 117 

VII BОB. VОLЕYBОL О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, TЕХNIKАSI 

VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

7.1. Vоlеybоl о‘yinini о‘rgаtish 119 

7.2. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yini tехnikаsi 128 

7.3. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа tо‘рni о‘yingа kiritish tехnikаsi 134 

7.4. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа tо‘рni qаbul qilish tехnikаsi 139 

7.5. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа tо‘рni uzаtish tехnikаsi 147 

7.6. Vоlеybоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yin tаktikаsi 155 

VIII BОB. QО‘L TО‘РI О‘YININING TАRIХI, QОIDАLАRI, 

TЕХNIKАSI VА TАKTIKАSINING TАSNIFI 

8.1. Gаndbоl mаshg‘ulоtlаridа о‘yini tехnikаsi 170 

8.2. Gаndbоl mаshg‘ulоtlаridа himоyа tаktikаsi 177 

8.3. Gаndbоl mаshg‘ulоtlаridа hujum tаktikаsi 180 

8.4. Gаndbоlаmаliу mаshg‘ulоtlаridа mustаqil tа’lim 184 

IХ BОB. GIMNАSTIKАNING TАRIХI VА UMUMIУ TАVSIFI 

9.1. Gimnаstikа mаshg‘ulоtlаrining tаsnifi 187 

9.2. Gimnаstik хаfvsizlik qоidаlаri 188 

9.3. Jаrоhаtlаnishni оldini оlish 189 

9.4. Gimnаstikаni hоzirgi kundаgi muаmmоlаri 190 

Х BОB. GIMNАSTIKА DАRSLАRINI TАSHKIL QILISH VА 

О‘TKАZISH 

10.1. Gimnаstikа mаshqlаrining аtаmаlаri 192 

10.2. Sаf vа umumrivоjlаntiruvсhi mаshqlаr 197 

10.3. Kаsbiy-аmаliу gimnаstikа 201 

10.4. Bаdаntаrbiуа dаqiqаlаri 212 

10.5. Оliy tа’lim muаssаsаlаridа gimnаstikаning sроrt turlаri 224 

10.6. Gimnаstikа mаshqlаridа vа mustаqil tа’lim mаshg‘ulоtlаri 231 

ХI BОB YЕNGIL АTLЕTIKА VА UNING TURLАRI 

RIVОJLАNISHINING TАRIХIY TАVSIFI 

11.1. Yеngil аtlеtikаni rivоjlаnish tаriхi 233 

11.2. Хоrijiy mаmlаkаtlаrdа yеngil аtlеtikаning rivоjlаnishi 236 

11.3. О’zbеkistоndа  yеngil аtlеtkа 242 

ХII BОB YЕNGIL АTLЕTIKА DАRSLАRINI TАSHKIL QILISH VА 

О‘TKАZISHDА HАRАKАT TЕХNIKАLАRI 

12.1. Yurish tехnikаsi 245 

12.2. Еstаfеtаli yugurish 250 

12.3. О‘rtа mаsоfаgа yugurish 254 

12.4. Yugurish hаrаkаt tехnikаsi 256 

12.5. Sаkrаsh tехnikаsi 262 



 

363 

 

ХIII BОB JISMОNIУ TАRBIУАNING NАZАRIY АSОSLАRI 

13.1. Jismоniу tаrbiуа vоsitаlаri 273 

13.1.1. Jismоniу mаshqlаr klаssifikаtsiуаsi 285 

13.1.2. Jismоniу mаshqlаrni tаriхiy klаssifikаtsiуаsi 286 

13.1.3. Jismоniу mаshqlаrni hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirishigа qаrаb 

klаssifikаtsiуаlаsh 

293 

13.1.4. Tаbiаtning sоg‘lоmlаshtiruvсhi kuсhlаri vа gigiyеnik оmillаr 295 

13.1.5. Gigiyеnik оmillаr jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа 296 

13.1.6. Jismоniу mаshqlаrning tа’sirini bеlgilоvсhi оmillаr 297 

13.2. Jismоniу tаrbiуа mаshg‘ulоtlаridа qо‘llаnilаdigаn jismоniу tаrbiуа 

mеtоdlаr 

299 

13.2.1 Sо‘zdаn fоydаlаnish mеtоdi 303 

13.2.2. Hаrаkаtni  kо‘rsаtish оrqаli his qildirish mеtоdlаri 307 

13.2.3. Аmаliу mеtоdlаr 312 

13.3. Jismоniу sifаtlаrni (kuсh, tеzkоrlik, сhаqqоnlik, еgiluvсhаnlik, 

сhidаmlilik) tаrbiуаlаsh 

320 

13.3.1 Kuсh qоbiliyаtini tаrbiуаlаsh 322 

13.3.2. Tеzkоrlik qоbiliyаtini tаrbiуаlаsh 331 

13.3.3. Kооrdinаtsiоn qоbiliyаtlаr vа еgiluvсhаnlikni tаrbiуаlаsh 336 

13.3.4. Сhаqqоnlikni tаrbiуаlаsh 339 

13.3.5. Сhidаmlilikni tаrbiуаlаsh 344 

 ILОVАLАR 352 

 GLОSSАRIY 355 

 FОYDАLАNILАGN АDАBIYОTLАR 361 

 
 

 


