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lismoniy tarbiya wva sportning barcha turlari insonning
sog'lig'ini saglash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo'lib
xizmat giladi. Sport va jismoniy tarbiya — yvosh aviod shaxsining
jismoniy-axlogiy, ma'naviy-huqugiv sifatlarini  rivojlantirish
muammosi milliyv-tarixiy ildizlariga ega bo'lgan qudrat sifatida
milliy urf-odatlar, an'analar, gadrivatlar, xalqg pedagogikasi
materiallari hamda, Sharg mutafakkirlarining asatlarida o'z
ifodasini topgan. Shu boisdan mamlakatimizda demokratik
wzgarishlarni yanada chuqurlashtirish va fugarolik jamiyati
asoslarini shakllantirish jadal sur'atlar bilan boravotgan hozirg
davrda yoshlarni ma'naviy, lismoniy, axlogiy jihaldan kamolotga
yetkazish masalasi  respublikamizda ustuvor wvazifa gilib
belgilangan. Teran  fikeli, faol fugarelar esa  bugungi

yvoshlarimizdan yetishib chigqishini unutmasligimiz lozim. Zero,

“farzandlarimizni mustagil fikrli zamonaviy bilim va kash
hunarlami  egallagan, mustagil  hayotiy  pozilsivaga  ega
chinakkam vatanparvar insonlarni tarbivalash vazifasidirl”.
Chunonchi, “Ta'lim to'g'risida”gi Qonun va “Kadrlar
tayyorlash milliy dasturi"da hamda “Jismeniy tarbiya va sport
to'g'risida”gi Qonunda o'quvchi-yoshlar sog'lig'ini saglash va
mustahkamlash, ularni jismoniy jihatdan barkamol insonlar gilib
larbivalash uchun jismoniv madaniyat asoslarini shakllantirish va
uning imkoniyatlaridan to'la foydalanish lozimligi ta'kidlanadi.
Bundan tashgari, O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017
yil 7 fevraldagi «O zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish

bo'yvicha Harakatlar slrategivasi tog'risidasgi  110-4947-sonli

Farmoni, “Madaniyat va sport sohasida boshgaruv tizimini
vanada takomillashtirish chora - ladbirlari to'g risida”gi 2017-
il 15-fevraldagi PF — 4956-son, 2017-yil 3 - ivundagi “Jismoniv
tarbiva va ommaviy sporni vanada rivojlantivish chora-tadbirlari
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tosr'risida®ei PO-3031-son, “Kurash” milliv sport turini yanada
rivojlantirish chora-fadbirlar to'g'risida”gi 2017-y1] 2-oktabrdagi
T-3306-50n, “Sog'lom turmush tarzini keng tadbig etish va
CIMMAvLY vanada  rivojlantirish  chora-tadbirlar
Loy g’ risida gl 2020 vil 30 oktyabrdagl PF-6099-son Farmon
va Qarorlar mamlakatimiz ta’lim tizimida aynigsa yoshlami har
tomonlama kamol toptirishda jismoniy tarbiva va sporhing
nihoyatda muhim ekanligi o'z aksini topgan, Jismoniy tarbiya va
sport sohasidagi davlat siyosatining asesiy yo'nalishlaridan biri
“Orzbekistonning  milliy. sport turlari va xalq o'yvinlarini
rivojlantitish - hamda  ommalashiirish  uchun shart-sharoitlar

sportnd

yaratish” hisoblanadi2.

Ta'kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlarini
rivojlantitish bilan bir galorda, katta sport mavgeini ko'tarishga
ham ustuvor shamivat garatilmogda. Respublikamizda xalgaro
vt jahon migyosidagi nuluzli muscbagalami o'tkazish an’anaviy
tadnirlar tarkibidan joy olmogda. OYzbek sportchilari Osiya,
Jahon va Olimpiya musobagalarida yuksak natijalarga erishib,
vurtimiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum  etib
kelmogda.

Mazkur o'cuv qollanma jismoniy tarbiva va sport fan
dasturi asosida ayyorlangan.

O'quv go'llanmani tayvorlashda A.M.5hlvomin AT Brikin,
LA Koshbaxtivey, AN Normurodov, AJK Eshtayev, M.N . Umaroy,
M. L.Juravin, LLMuagunoya, R.LLatipov, R.5h.Isakov,
T.E-Mabiyev, M.|.Abdullayev, X.N.Hakimovlarning ilmiy-usuliy
ishlari, o'quv go'llanma va darsliklaridan zarur manba sifatida
fowrdalanildil

“Wadekaeiod Peonyfinwaenims 2005 fine & cewrmBpaam “Wuesendl rapds B ocnopr
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1-Modul, JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING
MAQSADI VA VAZIFALARI

lismoniy tarbiya va sporining magsadi jismonan soglom,

baquwvat, Vatan hayolga  va  mehnatga

tayyorlashdir. Bu magsad mamlakatimizda kishilaring jismoniy

mudofdasiga,

tarbivasini amalga oshiruvchi hamma muassasa va tashkilotlar

uchun vagonadir.

O’zbekistonda Jismoniy tarbiva wva sportning magsadi.
O zbekiston xalgini jismoniy kamolotga erishgan, huqugiy
davlatning faol quruvchilari, ijodiy mehnatga wva Valan
mudofaasiga tayyor gilib tarbivalashdir. Bu magsad mamlakatda
jismoniy madaiyatni amalga oshirayotgan barcha tashgilot va
muassasalar uchun umumiydir,

Magsadning umumiyligi jismoniy tarbiva vasport tizimining
asosiy gonuniyatlaridan biridir.  Ke'rsatilgan  magsad  va
sharoitlarga javoban uni amalya oshirishda
shiag vllanuvchilaring yoshi, sog'ligi, jismoniy tayyorgarligi,
shug'ullaniladigan  kasbi hisobiga olinadi  va jismoniy
madaniyatda konkret vazifalar hal gilinadi. Jismoniv tarbiya va
sport  lizimiga wmumiy vazifalar qo'yilgan bo'lib, ular
quyidagilardan iborat:

a) odam organizmi forme funksiyasi garmonik rivojlantirish,
jismoniy qobilivatni har tomonlama kamolga vetkazish, soglikni
mustahkamlash va xalgning uzoq umr ko'rinishini ta' minlashga
yo'nalish berish;

b} havotiy zaruriy harakat malakalarini va ko'nikmalarini,
kundalik turmushda kerak bo'ladigan jismoniy madanivatga
molik maxsus bilimlami shakllantirvish;

V) har tomonlama jismonan rivojlantitish uchun jismoniy
sifatlami tarbivalash;

Imson jismoniy tarbiya va sportining magsad va wvazifasi
uning boshqa madaniyat jarayonlari bilan bog ligligi shundagina
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muvofiq deb tushuniladiki, bu muvohglik obektiv warakterda
b ladi va jismeoniy madaniyat jaravoniga gonuniy yo'nalish
berad:.

1.1. Jismoniy tarbiya va sportda jismoniy tayyorgarlik
1.1.1. Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tarbiva — bu sportehi trenirovka jarayonining eng
muhim gismi bo'lib, yuksak sport natijalariga erishish uchun
mustahkam zamin yaratilishini ta'minfaydi. U, eng avvalo,
sportchining har tomonlama va maxsus jismoniy rivojlanish
jarayoni hisoblanadi.

Shu  munosabat  bilan, jismoniy tayyorgarlik umumiy
jismeniy tayyorgariikka hamda maxsus jismoniy tayyorgarlikka
bo lHnadi,

Umumiy fismoniy tayyorgarlik sportchi butun gavdasing,
umuman, uygun larzda rivoilantirishga, barcha harakal,
mushaklarini rivojlantirishga, organizm a'zolari va tizimlarini
musizhkamlashga hamda ularmning funksional imkoniyatlarining
oshirishga, harakatlarni muvofiglashtira olish gobilivatini, kuch-
quvvatni, tezkorlikni, c¢hidamblikni, chaqgonlik va epchillikni
oshirishga, gavda luzilishidagi va gavda defektlarini tuzatishga
qaratitgan bo'ladi. Mazkur masalalarlarning hal etilishi kishining
har tomenlama jismoniy takomillashuviga ko prog ta'sir etib,
sportchining uyg un rivojlanishini fa’ minlaydi.

Bunga erishish uchun jismoniy mashglar organizmining
barcha a'zolari va lizimlariga kuchli ta'sir ko rsatish
ta'minlanishi, u gavdada a'zolarring barcha gqismiga, har xil
harakat faoliyatida ishlirok cladigan a’zolariga keng migivosda
ta'sir ko 'rsatish fa'mincetilishi kerak,

Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchi barcha a'zolari va
tizimlarining yuksak darajada rivojlanishiga favqulodda yugori
ta'sir ko'rsalishga qaratilgan bo'lib, sportchi organizmining

barcha funksional imkonivatlarini ishga soladi. Lekin bunda
basketbol o'vinida talab qilinadigan sifallarni rivojlantirishga
alohida e'tibor beriladi. Tabiivki, tanlanadigan mashglar ham ana
shu magsadga xizmat qiladi.

Umumiy jismeniy fayyorgarlik uchun ta'sir doirasi keng
bo'lgan mashglardan foydalamiladi. Ma lumki, har bir jismoniy
mashq sportchi organizmiga turli ta'sic ko'rsatadi, Bu esa,
ko pincha, sport trenirovkasida bir vagtning o zida bir necha
masalani hal gilish imkenini beradi. Masalan, krosslar yordamida
chidamlilik sifatlari rivojlanadi, qat'iyatli bo’lish xususivati
tarbivalanadi, giyinchiliklami yengib o'tish uchun zarur bo'lgan
iroda mustahkamlanadi.

Ixtisoslikka qaratilgan  jismoniy mashglardan  ko'prog
foydalanish,  aynigsa,  maxsus  jismoniy  tayyvorgarlik
mashg'ulotlari uchun qo’l keladi. Birog umumiy jismoniy
tayyorgarlik mashg ulotlarida ham jismoniy o'sishdagi avrim
kamchiliklarni bartaraf etish, kuch yoki tezlik sohasida
tayyorgarlik vetarli bo'lmagan vagtlarda va boshqa shunga
o'xshash kamchiliklarni yo'qotish uchun ham bunday aniq
maqsadga yo nlatirilgan mashglarga foydalanish mumkin.

Kuch, tezlik, chidamlilik va boshga sifatlarni rivojlantirish
uchun mo'ljallangan mashglar wmumiy va maxsus jismoniyv
tayyorgarlikda asosiy rol o'ynaydi. Umumiy va maxsus jismoniy
tayvorgarlikda ayni mana shu jihatlar  rivojlanishning  har
tamonlama  bo'lishint wa  yuksak  yutuglarga
imkoniyatini ma'lum darajada belgilab beradi, Shunday bo'lishi
tabiiydir, chunki ko'rsatib o 'tilgan jismoniy sifatlar sportchining
ayrim a'zolari wva sistemalari hamda, umuman, butun
organizmning vuksak darajadagi ish qobilivatiga asoslangan
harakat imkoniyatlarining namoyon etilishi hisoblanadi,

erishishi
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1.1.2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik

UJT umumiv jismoniy tayyorgarlik — bu sportchi uchun,
uning harakal ko'nikmalari uchun zarur bo'lgan asosiy jismoniy
sifatlarni rivojlantirish va takomillashtirishga qaratilgan hayotiy
muhim jarayondir. Uning magsadi sportchining umumiy harakat
tayyvorgarligini vujudga  keltirishdan  iborat bo’lib, bunday
tayyorgarlik maxsus tayyorgarlik boshlanganda uning poydevori
sifatida foydalaniladi.

Umumiy  jismoniy
masalalar hal gilinadi: asosiy jismoeniy sifatlarni layyorlash,
funktsional imkoniyatlami eshirish, harakat ko nikmalar: hajmini
kengaytirish, sport sohasida ish gobilivatini yuksaltirish, har
tomonlama jismoniy rivojlantirish, kuch gquwvatni  fiklanish
jarayonlarini salomatlikni  mustahkamlash
singari vazitalaza bajariladi. Shu magsadda organizmda umumiy
ta'sir  ko'rsatadigan  jismoniy  mashglar  majmuasidan
foydalaniladi. Bu Dilan . ayrim sifatlarni  maxsus tarzda
rivojlantirish - uchun  asos yaratiladi. Turli  moslashuvdagi
mashqlarga adaptatsiva hosil qilish xususyaitlarni tarbiyalaydi
tiklash kechishini

tn}-}-nrgarlik ]ara}runidn qu}'idagi

rag batlantirish,

hamda  kuch-quvvatni jarayonlari
jadallashtiradi.

Spottning boshga turlari tarkibidan tanlab olingan asosiy
mashelar UJT uchun asosiy  wvosita silalida  foydalaniladi.
Mashglarning xilma xil gilib tanlanishi harakat imxoniyatiarining
kengaytirishini ta'minlaydi. Bunda turli sifatalr va ko 'nikmalar
bir-biriga o zaro ta sir etish qonuniyatlarini hisobga olmoq zarur.
Ular fjubiy, salbiy va o'rlacha mo''tadil ta’sic ko rsatuychi omillar
bo lishi mumkin. Kuch pshishi bilan tezlik o'sadi, basketbolchilar
tashlavdigan to'pni muvefiglashtirish va  aniglik  darajasini
ashirish yaxshilanadi. lodiy ta'sir o'z tuzilmasi jihatidan asosiy
o'yvin usullari ko'nikrmasiga vaqin bo’lgan sifatlarni ta minlab,
sportchi musgullari ishini o'vin rejimiga moslashtirish,

e B B R b A Tyt L TR T S e

Mashg ulotlarda buyumlarsiz
bajariladigan mashglardan, balandlikka va uzunlikka sakrash,
irg itish va ulogtirish mashqlaridan, turli distansivalarga vugirish
va to'siglardan oshib  yugirish  mashglaridan,  krosslardan,
akrobatik mashglardan, turli vazndagi og'ir buyumlarni ko tarib
bajariladigan mashqlardan keng foydalaniladi.

Yugoridagi mashqlar doimiy ravishda va uzliksiz bajarib
borilgan tagdirdagina umumiy jismoeniy tayvorgarlik o'z oldiga
qo'vgan magsadiga erishadi. Bu mashglar sporlchilarning
tayyorlashning  barcha bosgichlarida va barcha davrlarida
bajariladigan mashg ulot mashglarining tarkibiy gismiga kiradi.
Sportchi yuksak sport mahoratiga crishganidan keyin ham
bunday umumiy tayyorgarlik mashglari o'z ahamiyatin
yo qotmaydi, Unda bu mashqlar sportchi ixtisoslashgan sohaning
bir lamon! bo'lib qolmasligi uchun muvafiglashtiruvehi, sportchi
mahoratining xar tomonlama o'sishi ta minlovchi, uning bir
xarakatdan boshgasiga o'tishi uchun imkon varatadipan va
umuman shug ullanuvehilarni sog lomlashtiruvehi vosita sifatida
bu mashglarning ahamiyati ortib boradi,

Bunda mashglami to'gri tanlashdan tashqari, jismoniy
yuklamaning hajmi to'g'ri belgilanishi hamda o'quv-lrenirovka
mashg nlotlari  jarayonida yuklamalar to'gri  tagsimlanishi
muthim ahamivat kash etadi.

aportchidagi harakal sifatlari bir tekis va bir vagtda
shakllanmaydi. Turli yosh davrlaridagi o'sish xam bir il
bo'lmaydi.

Kuch, tezlik, chidamlilik singan sifatlar ¢ zining eng yugori
darajasiga turli yoshlarda erishiladi. Harakat sifatlarining o 'sishi,
organizm bir qator sistemalarining funksional holatiga bog'lic
bo'ladi.

Magalan, chidamililik ko'p jihatdan yurak-tomir, nafas olish

buyumlar  bilan  va

tizimi faclivatiga, ular energivasidan tejab-tergab foydalanilishiga
bog'liq bo ladi. Bunday sharoitda o yin faclivati uchun xarakterli
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bo'lgan xususivat o vinchining vaqinlashib kelayotgan buyumga
nisbatan o'z jovini tanlashi va unga nisbatan, ya'nl o'sha
vapnlashib kelayotgan xarakatdagi buyumgza reaksiya qo'rsatishi
to'p vo'nalishining o'zgarishi bilan qayta- qayta start tezligini
o'zgartirishi, ragib tomonga va unden orgaga garab harakat
cilishi: bir usulni ikkinchist bilan almashtirishi va, nihoyat, sport
texnikasi usullarining bajarishi hamda maksimal tezlik bilan bir
joydan ikkinchi joyga o'tish bilan bog'liq bo'lgan taktik
kombinatsivalarming amalga oshirilishi — bular bari o'yin faoliyab
uchun xarakterli bo'lgan xususivatlar hisoblanadi.

Jovdan jovga o'tish tezligini rivolantirish usuliyati asesida
maxsus sprinter mashqlari kompleksi yotadi. Biroq sprint
vositalari bilan eksperiment tarzidagi mashg ulotlarda butun bir
villik mashg ulot siklida davomida shunchaki shug ulanish
natijasida oradan muayyan vagl o'tgach, shug ullanuvchilaming
unga bo'lgan gizigishi so'nib qolishiga olib keladi va buning
ogibatida maksimal tezlikdan  pastrogq bolgan  natijalarga
erishiladi. Shuning uchun basketbolchilarda lezlik sifatlarini
namoyon etadigan maxsus rag'bantiruvchi ommillar bo'lmog’i
keral.

Harakat tezkorligi juda ko'p ommillar bilan bir qgatorda,
texnik mahorat dargjisiga ham ko'p jthatdan bog'liq bo'ladi,
Usullarni maksimal darajadagi tezlik bilan aniq bajarilishi xuddi
joydan jovia o'tish harakatlarini maksimol tezlik bilan bajarilishi
singari g oyat murakkab bir mahorat hisoblanadi, chunki bunday
vaziyatlarda harakatlarni bajarish davomida sensor korreksivasi,
va ni moslashuv harakatlarni bajarish ancha giyin bo ladi.

loydan juyga o'tish xarakati yuksak tezlik bilan bajarilishiga
erishish wva buning natijasida usulni  egallab  olishning
tukomillashmay golishi ogibatida yo aniglik yomonlashadi; vo
bo'lmasa, tezlik pasayib ketadi. Basketbolchi unisiga ham,
bunisiga ham yo'l gowva olmaydi. Shuning uchun
mashg ulotining ilk bosgichlarida tezlik va téxnika mashglarini
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birlashtirgan aralash kombinatsiyasi mashglarni (v'ani mashqni
bajarish sur'ati bevosita tezlashiirilgan vagtda usul texnikasini
takomillashtiruvchi  harakatlarning qo'shib  borilishi) va  bu
mashqlarni  basketbolchilar mahoratimi  rivejlantirish  uchun
qo llanilishi magsadga muvotiq emas. Sporichi  usullami
mukammal egallab olganidan keyingina, bunday mashglardan
foydalanish asosli bo'ladi. Unda, dastlab, tezlik sifatlari bilan
o'yin texnikasi bir-biridan ajratilib, dastlab alohida-alohida
takomillashtirilganidan keyin, ulamni bir-biriga qo’shib bajarishga
o tilgani ma'qul.

Tezlikni rivojlantirish bo'yicha maxsus vositalar qidirish
jarayonida ushbu mashglar chaqqonlik va epchillikni o’ stirishga
ijobiy ta'sir ko rsatishi ayvon ba'ladi.

Epchillik - bu sporining barcha turlatida katta ahamivat
kasb etadigan sifat bo'lib, u, aynigsa, murakkab texnikasi bilan va
muttasil o'zgarib turadigan sharoitlari bilan farg giluvahi sport
turlarida alohida ahamiyat kash etadi. Hozirgacha epchillikni
asosiy o lchovi- harakatning koordinasion murakkabligi, bajarish
aniqligi va bajarish vaqh hisoblab kelinadi. -

«Harakal epchilligi»- bu fazodagi o'z anigligiza ko'ra juda
nozik harakal bo'lib, u o'zining fazodagi muvofiglashuvehi
hamda, ayni vaqtda, muayyan, gohida juda gisga vaqgt ichida
bajarilishi zarur bo'lgan harakatdir. Bu, bir tomondan, bo'lsa,
ikkinchi tomondan, epchillikni - o'zgarib turuyehi vaziyal
sharoitiga muvofiq harakat faolivatini tezlikda boshkacha izga
solib yuborish sifatida ham garaydilar.

Epchillikning uch xil darajasini bir-biridan farq gilinadi,
Birinchi daraja  fazodagi aniglik hamda harakatlarning
muvofiglashtirilganligi  bilan ajralib  turadi. Tkkinchi  daraja-
fazodagi anigligi hamda juda gisga muddat ichida harakatlarni
muvofiglashtirilgan  holda  bajarilishi  bilan  xaraklerlanadi
Uchinchi, ya'ni epchillikning oliy darajasi — basketbolning o ziga
x0s sharoitlarida tezkorlik va chaggonlik namoyen bo'lishi bilan
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ajralib  turadi, shu munosabat bilan mazkor sifatlami
rivojlantirish  ustida  parallel ishlar olib borilishi zaruriyat
tug iladi.

Yanei-vangi harakatlarni egallab olish mahorati sifatida
f.‘]f!‘[fhi”ik];i Hvo]lantirish uchun vangilik elementlarini o'z ichiga
olgan har ganday mashqdan foydalaniladi. Harakat faoliyatini
qisqa muddatli vaqt ichida ratsional tarzda qayla tuzish
epchilligini mahorat sitatida rivojlantivish nchun  to'satdan
o' zgarib qoladigan vaziyatlarga o'sha zahoti munosabat bildirish
talab gilinadigan mashqlardan foydalaniladi,

Fgiluvchanlik gobilivati — bu sportchining tayanch harakali
apparatlariga xos bo'lgan morfofunksional xususiyat bo'lib,
sportchi a'zolari harakatchanligi darajasini belgilab beruvchi
tazilatdir, Fgiluvehaniikni ikki xil turin bir-biridan farq gilinadi,
va ni: faol egiluvchanlik (bunda sportchining o'z muskullari
kuchi hisobiga namoyon ho'ladi) va passiv egiluvchanlik bo'ladi
(bu gavdaning harakat gilayotgon gismiga tashgi kuchlar
tasirida — og'irlik kuchi, sheriklar qarshilik ko'rsatayotgan
pavidagi kuch va hokazolar ta'siri ostida namoyon bo’ladi).
Passiv egiluvchanlik har doim faol egiluvchanlikdan ko'ra
kattarog bo’ladi va ko'p hollarda uning kuchayishi faol
harakatlar amplitudasining o'sishi uchun imkoniyatlar yaratadi.

Egiluvchanlik  sportchining  tomir va  asab-muskul
apperatining  morfounksiolnal xususiyatlariga bog'liq bo'ladi.
Ushbu xususivatlaming eng muhimlari: muskullar, paylar,
lo'piglar va tomir to'rvachalarining eclastikligi; gavdaning
qismlarini  berilgan  yo'nalishida harakatda keltirish  uchun
bajaritadigan musku] kuchlari; tomirlaming shakli, ularning bir-
hiriga muvofiglik darajasi hamda suyaklaming tomirlar
tutashgan  gismi  o'lchaniladi  va  hokazolar  hisoblanadi.
Muskullaming mustahkamlanishi va bog lamlarning
yaxshilanishi hisobiga egiluvchanlik ertib boradi.

Egiluvchanlik odamning voshiga boglig: bolalarda bu
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xususiyal, edatda, eng yaxshi tarzda rivojlangan bo'ladi. Yosh
kattalashgan sari, egiluvchanlik imkonivatlari pasavib boradi,
Bolalarning 10-16 yoshlari orasida egiluvchanlik rivajlanish
uchun eng optimal sharoit mavjud, deb hisoblash rasm bo’lgan.
Egiluvchanlik jinsga ham bog'liq bo'ladi. Yosh va kattarog qiz
bolalarda tomirlar  harakatchanligi  bolalar va  o'smirlarga
garaganda ortigroq  bo'ladi.  Egiluvchanlik  muskullarming
bo’shashish gobilivatiga ko'p jihatdan bog 'lig bo'lib, u charchash
natijasida va charchog ta'siri ostida anchagina o'zgarishlarga
duch keladi, bunda faol egiluvchanlik ko'rsatkichlari kamayadi,
passiv egiluvchanlik ko'rsatkichlari esa ortib  ketadi. Faol
harakatlar ta'siri ostida muskullar elastikligi va ularning harorat]
ko tariladi. Egiluvchanlik vaxshilanadi va, aksincha, passiv darn
olish, badanning sovishi egiluvchanlikni yomonlashtiradi,

Egiluvchanlik rivojlantirish vaqtida mashglarmi qismlarga
bo'lib, har bir gismni bir necha martadan takrorlash vo'li bilan
bajariladi. Egiluvchanlikning muayyan bir darajasini saglab
turish wvarifasi qo'yilgan bo'lsa, mashglarni onda-sonda va
cheklangan migdorda bajarish kifoyadir,

Chidamlilik, ko'p jihatdan maksimal darajaga nisbatan
foizlar bilan ifodalanadigan muskullaming zo'rigish kuchiga
ko'p jihatdan bog'liq bo'ladi. Muskullar maksimal kuchiga
nisbatan ko'rsatilgan zo'rigish foizi ganchalik kichik bo'lsa,
chidamlilik shunchalik vuqori bo’ladi,

Tezkorlik ~ harakat reaktsiyasini latent vagti bilan, volg'iz
harakat qilish tezligi bilan va harakat chastotasi  bilan
xarakterlanadi, Tezkorlkning alohida mnamoyon  bo'lishlar]
orasida har qachon ham ishonchli aloga  bo'lavermaydi,
Harakallarning yuksak tezligida sekinlashgan harakal reaksiyas:
ham bo’lishi mumkin.

Tezkorlik bu berilgan shart-sharcitlardagi minimal vaql
bo'lagi ichida odamning xatti harakatlari iila olish qobilivatidir.
Tezkorlikning elementar (oddiy va murakkab reaksiva tezkorligi,
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golg'iz harakat qilish tezkorligi) turlari  va kompleks
.[hagkuthnlfhullim_g joyidan joyiga ko'chish tezkorligi) turlan
maviucd. Basketbolchi tezkorligining umumiy  jorly etilgan
vositalart vordamida ayrim lomonlarini takomillashlirish birinchi

darajali vazifa hisoblanadi.
1.1.3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik (M]JT)

MJT deganda tanlab olingan sport turining o'ziga xos
xususivatlariga mos ravishda amalga ochiriladigan va yuksak
sport natijalariga  erishishnd ta'minkpaydigan, sportchining
sismoniy sifatlari va funksional imkoniyatlarini bir madsadga
.c:;:mtilg;ar. tarzda rivojlantirish jarayoni tushuniladi. MJT o'yin
texnikasini  egallab  olishga, taktik  Tharakatlar
samaradorligini  oshirishga, sport  formasini cgallashga,
shuningdek, paixik tayyorgarlikning takomillashtirishga yordam

usullari

beradi.

MIT ning asosiy magsadi - bu kuch-quvvatni, terkorlikni va
boshaa iismoniy sifallamni bir-biri bilan o’zare alogada va yaxlit
holda maksimal darajada rivojlantirishdan iborat, Ushbu vazitani
hal etmoq uchun  maxsus  tayyorgarhk mashglardan
taydalaniladi, Uchbu mashglar asosan katta vo'rigish bilan,
harakatlarni muvoliglashtirish bilan bog'liq bo’lgan mashglardan
lashkil topgan bo'lib, ular ayni bir vagtda harakat sur'ati va
eitmini ham lartibga soladi. Texnik taktik xarakterdagi mashqlar
harakatli sport o yinlari bunday vazitani bajarish uchun ko prog
darajada muvofig keladi. UJT va MJT o rtasidagi chegara ancha
shartli ba'lib, ularning organizmga ta’sir ko' rsatish samarasi ko p
iihatdan foydalanilayotgan mashqgdan ka'ra go'lanilayotgan
metodga bog 1ig bo Tadi.

MIT shug ullanuvchilarming UJTsiza asoslanadi. Sportchi
aldiga qo'ygan vazifani bajarish uchun umumiy rivojlanish
bo vicha muayyan bir darajani go'lga kiritiganidan keyingina
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kiritish mumkin. Bu gap bir villik tayvorgarlik sikliga ham, ko'p
yillik tayyorgarlikning ayrim bosqichlariga birdek taaluglidir

Hozirgi zamon basketbol o'yinida organimzning ish
gobilyaiti yugorida darajada bo'lishi yoxud muskul faolivatining
turli rejimlarida namayon etgan vaqtda maxsus chidamiilik
sifatlarining mavjudligi tobora ko'prog ahamiyal kasb etmogda.
Shu bilan birga basketbol sporichidan yana boshqa bir qator
sifatlar rivojlangan bo'lishini talab giladi. Bu sifatlar — teslikka,
chidamlilik, to'satdan katta kuch-quvvat ishlatish, chaggonlik va
epchillik singari sifatlardan iborat bo'lib, trenirovka vositalari
tanlash vaqgtida buni hisobga olish kerak.

Maxsus chidamlilik — bu asosan energiva (aerob-anacrob
energiyalari} ta'minotining aralash xarakteri bilan  wujudga
keltiriladigan jismoniy sifatdir, Ushbu sifatni takomillashlirish
ancha urok vagt - katta va o'ta intensivlik bilan o'zgarib
turadigan xarakterdagi mashglarni to 150 minutga gadar
bajarilishini talab giladi, Yurish va yugurish givin bo'lgan notekis
joylar bo'vlab kross yo'li bilan yugurgan vagtda, tezlikni
@'zgarlirib goh sekin, goh tez yugurish usuli bilan mashg
gilganda, turli o'yinlar o'tkazilgan vagtda mana shunday juda
katta intensivlik bilan tashkil etilgan rejimlarda ishiashga to'g ri
keladi.

Anaerobik chidamlilik darajasining yuksalishiga maksimal
gquvvat bilan bajariladigan mashqlar vordamida — masalan, log’
va tepaliklar tomon vugurish iloji boricha, og'irrog yuk ko'tarib
turib, startga chigish wva tezlikni oshirib ko'rish, ko'p marta
sakrab-sakrab yugurish mashqlari vordamida erishishi mumkin.

Maxsus tezkorlik. Basketbol uyinida sport harakatlarining
muvalfagiyati oddiy va murakkab harakat reaksivalarining tez
bajarilishi bilan, bir joydan ikkinchi joyea o'tish tezligi bilan
harakat modeli vaziyatini tashgi ko'rinishini tasavvur gilgan
holda, unga reaksiya ko rsatish tezligi bilan bog lig bo'lgan vakka
harakatlar orqali belgilanadi.
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Mezkorlikning rivojlantirilishi harakatlarni markazlashtirib
boshgarish  operativiigini  oshirishni  hamda tegishli  ijro
mexanizmlarini funksional tartibda takemillashtirilishini talab
giladi.

Maxsus kuch tayyorgarligi. Ish (harakat) sarflash kattaligi
bevosita namoyon bo'ladigan kuch gobilivati insonning psixik
sifatlari satarbar etilishi bilan, motor tizimi, muskul-mushaklar va
boshga fiziologik sistemalar funksiyasi bilan bog lig bo'lgan
organizmning yaxlit reaksiyasi orgali la'minlanadi, Kattagina
og 'rilikdagi buyumlami ko'tarib, kuch tayyorgarlig mashqlari
bo'yicha trenirovkalar va shu magsadda a'sha mashglaming
uncha ko'p bo'lmagan miqgdorda  qayta-gayta (talroran)
bajarilishi  organimzdagi  lezkorlikni ta'minlowchi bir talay
musku! tolalarini ishga safarbar giladi. Ayni bir vaqtda uncha
gt bo'lmagan buyumlarni ko'tarib bajariladigan mashglar va
bu mashglarning ko p migdorda takrorlanishi muskul faolivalini
aktivlashtiradi.

Portiovehi kueh — bu to'satdan paydo bo'ladigan kuch
bu'lib, u sport faeliyati sharcitida, muskullar izometrik va
dinamik rejimda ishlagan vaqtlarda namoyon bo'ladi. Bunda
tashgi  kuchlar la'sirini, kattaligi jihatdan turlicha bo’lgan
to'siglami  yengib o tilayotgan sharvitlarda portlash  kuchi,
avnigsa, vaggel namoyon bo’ladi. Portlash kuchining namayon
bo'lishi ko'p jihatdan muskullarning muayyan mashqni bajarish
oldidagi holatiga bog lig bo'ladi.

Tezlik kuchi- bu tashgi garshilik- uncha katta bo Imagan
to'siglarni tez harakat qilib engib o'tish sharoitida namoyon
no'ladi hamda maksimal kuch - g'ayrat sarflanishi orqali tezlik
kuchi ta' minlanadi. Xuddi ana shu maksimal kuch muskullarning
starl kuchini va tobora tézlashib boradigan kuchini belgilab
beradi, M]Tning vositalari va usullari. Bajariladigan mashqlar
MJT wvositalart  hisoblanadi.  Bu mashglar,  birinchidan,
arganizmning ish  rejimi bo'yicha musobaga mashglariga
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muvofig keladi, ikkinchidan, organizmga mashqlantiruvchi ta’sir
ko rsatadl, organizmda  ilgari maviud bo'lgan  funksional
imkonivatlarni oshiradi, uchunchidan, texnik- taktik mahoratni
takomillashtirish uchun zarur enetgiva bazasini ta minlaydi.

MIT vositarini tanlash vagtida amaliy ifhatdan_dmamik
muvofiglik prinsipiga amal qilish lozim, Bunday vositalar
musobaga mashglariga o'xshagan bo'lishi hamda quyidagi
mezonlarga: muskullar guruhiga- va'ni marzkur mashqda
gatnashadigan va ishga solinadigan mushaklar guruhiga, xarakat
amplitudasi, va yvo'nalishiga, harakat tezligipa muvofiq kelmaog'i
kerak, Mana shunday ba'zi bir mezonlardan kelib chiggan holda,
dastlabki holat ganday bo'lishi, tashgi karshilik k‘al'taligi va
boshqga omillar belgilab olinadi.

Ushbu  vositalarni  takrorlash  usuli mashglami  harakat
xarakleristikasining sifat jihatdan u yoki bu darajadan u yoki bu
darajada yuqorirog tarzda bajarilishini nazarda tutadi. Shuning
uchun mashqlarni takrorlashning umumiy oni charchog holati
ortib borishi munosabati bilan sezilarli harakat samaradorligi,
sezilarli darajada susaygan va pasavgan paytdan boshlab cheklab
- chegaralab  to'xtatiladi.  Mashglarni  takrorlash  vagtlari
ortasidagi dam olish pauzalari organizmning ish qobilvatini
tiklab olish uchun yetarli bo'lmog'i kerak. Bunday ish gobilvati
rejalashtirilgan mashqning sifatli tarzda bajara oladigan darajada
optimal holga keltirmog'i kerak. Sportchining tayyorgarlik
tizimida  takrorlash  usuli, odatda,  shug'ullanuvchilar
organiznyiga mashqlashtiruvchi ta’sir ko'rsatadigan yo ' nalishni
amalga oshiradi va bu yo'nmalish sportchining funksional
imkeniyatlarining mavjud darajasini ancha oshiradi.

Davra usuli = bu interval usulining bir varianti hisoblanadi.
U interval usulidan turli mashglantiruvehi  yvo nalishdagt
mashglardan  foydalanish  va muskullar  ishining kamrog
intensivligl hisobiga sportchi arganizmiga rusbatan ko'prog va
har tomonlama ta’sir ko rsatishi bilan farq giladi.
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Qo'shma usul- MJT, sportchilarning texnik va taktik
tayyorgarligini bir butun- yaxlit helda qo'llash to'g risidag
metodik g oyani anglatadi. Bu g'oya shunday vosita va usullarni
amalga oshirishni nazarda tutadiki, ular orqali MJT vazifalari
bilan sport texnikasi elementlarini takomillashtirish vazitasi bir
vagtda bajarilishi ta'minlanadi. Bunda MIT vositalari ularning
dinamik jihatdan muvofig kelishi tamoyili asosida tanlab olinadi.

Musobagalashuv  faoliyatini  modellashtirish ~ usuli
organizmning mashg ulot vagtida uning yillik siklining muayyan
bosqichlarida  musobaqalar  uchun  xarakterli bo'lgan
xususiyatlarga maksimal darajada yaqinlashtirish hisobiga
organizm ish rejimini intensivlashtirilishini nazarda tutadi.
Ushbu usulning mohiyati musobagalashuv mashglarini yaxlit
holda va yuksak darajada, lekin o'zlashtirilgan sport intensivligi
darajasida hamda musobaqaning shartlari va qoidalarini hisobga
olzan holda bajarilishi ifoda etadi.

MJTning mazoral usuli maxsus harakat rejimida bajarilgan
mashqlaming ushbu rejimiga nisbatan sportchi organizmi gay
darajada tayyor ekanligign baho berish davriga, spetsifik
mashglamning intensiv mashglantiruvchi ta'siriga baho berish
tadbirlarini qo’shib bajarilishini nazarda tutadi. Nazorat usulida
yaxlit mashglar, ulaming soddalashtirilgan variantlari yoki
harakat strukturasi jihatdan va energiya bilan ta'minlanish
rejimiga ko'ra o’sha yaxlit mashklarga yagin turadigan mashglar
bajariladi.

Fagat natijalarga qarab baho beriladigan mashhur ish
amaliyotidan fargli ravishda, nazorat wusuli mashq va
mashg ulotlar vagtida sportchi organizmida sodir bo'ladigan eng
muhim funksional sifat o'zgarishlarning butun bir majmuasini
qavd etib borishni nazarda tutadi.
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1.2. Kasbiy amaliy jismoniy madaniyatning mazmuni
1.2.1. Talabalarning kasb- amaliy jismoniy madaniyati
hagida tushunchalar

Oliy ta'lim muassasalari talabalarini Jismoniy madaniyatini
oshirish uchun ishlab chigilgan «Jismoniy tarbiyas dasturi (2017)
mazmunidagi nazary bilimlar wva spert turlari  orgali
talabalarning  jismoniy tayyorgarliklarini  tarbiyalash asesiy
magsad qilib qo'vilgan. Shu bilan bir qatorda talabalarning
kasbiy yo'nalishlari bo'yicha maxsus amaliy jismoniy madaniyat
tadbirlari bilan ham qurollantirish ugtirilzan,

Ma'lumki, ta'lim muassasalarining  sharoitlari, sport
inshootlari  bo'yicha  imkonivatlari, jismoniy  madanivat
o'qituvchilarining amaliy-ijodiy  faolivatlari  asosida iiﬁmﬂ;ﬂ‘.’
madaniyat darslarida mazkur tadbirlar  u yoki bu darajad:a
o'tkazilmogda. Lekin bu facliyatlar barcha turdagi oliy o'quv
yurtlarida kasb-hunarga  yvo'maltirilgan darajadagi jismoniy
madanivat berilayotir, deyish qiyin. Buning eng 3_5051;{
sabablariga yo'naltirilgan maxsus o'quv-uslubiy qo’llanmalar
ishlab chigilmaganligini ko’rsatish mumkin. Qolaversa jismoniy
madaniyat o'qituvchilarining ba"zi sohaviy vo'nalishlar bo'yicha
yetarli amaliy malakalar va nazariy bilimlari ham talab Eiﬂ]‘af:':'lﬁ]'da
emasligi ma'lum. Shu o'rinda bir jonli misol keltirishga to'gz'ri
leeladi, va'ni: o't o'chiruvchilar, ichki ishlar, temir yo'l va boshga
sohalardagi  o'quv  yurtlarida  bo'lajak  mutaxassislarni
tayyorlashda juda ko'p va maxsus amaliy harakatlarni bajarishga
o'rgatadilar. Harbiy komissariatlarda chagiriggacha .bu']gan
o'smirlar va kishilarni maxsus tayyorlashda ham juda ko'p
amaliy harakatlar, jismoniy madaniyat vositalaridan (co'llarda
tartilish, ust kiyimlarda yugurish, to'siglardan o'tish va hokazo)
maqsadli foydalanadilar, Bunday misocllar juda ko'p. Bu kabi
O'quy yurtlari va muassasalarda kasb-hunar yo'lida jismoniy
madaniyat darslarini aynan shu magsadlarga qaratish yeo'li bilan
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o'tkazishda tajriba-larga ega bo'lganlar oz emas. Lekin iql:-is::rfi,
sog'ligni saglash, pedagogika, tibbiyot va boshga sohal::udag oliy
ta'lim muassasalarda jismoniy madaniyat darslarida kasb-
hunarga yo'naltirilgan  maxsus amaliy ilsmumyl mad mjj‘faF
tadbirlarini talabalarga o'rgatish ishlari yetarli darajada cmasligi
ma’lum.

Yugorida bayon etilgan mulohazalar asesjda_ ENg aw.lrvah::
barcha turdagi oliy ta’lim muassasalari ta labalariga quyidagi
faolivatlarni to’la singdirish loziom: I

1. Ommaviy sogTlomlashtiruvchi va sport tadbirlarini
o'tkazuvchi tashkilotchilikka o' rgatish.

2. Talabalaming sport tayyorgariigi va qiziqis.higa_{_{amb
jamoatchi murabbiylik malaka va ko'nikmalarini shakllantirich.

3. 2-3 sport turi (futbol, voleybol, yengil atletika, kurash va
hokazolar) bo'yicha hakamlikka tayyorlash.

4 Stadion, futbol va sport o'yinlari maydonlari, sport zal,
yengil atletika seklorlari va hokazolarni jihozlash, kirakli asbv.?bv
:.:u5;1-.’.1_1.:1.:1l.m--r texnik vositalar bilan ta’minlash, ulardan foydalanish

larini o'rgatish.
F 5. jismfr&y madanivat va sport tadbirlari bilan bog'lig
moddiy-texnik ta'minot, jamg’arma tashkil gilish, ulamni sarflash
vao'llanni o'rgatish. i
- 6. Talabalar va siyolilarning salomatligini nazorat gilish,
tibbiy ko'riklarni tashkil gilish masalariga doir yo'l-yo'riglar
berish. _ \

Mazkur tadbirlarni o'rgatish jarayonlarida ta]abaiamlmg

kasbiy yo'nalishlariga qarab ba‘zi bir muhim jismuni_y ltnad..amyut
ladbi;'iari hilan tanishtirish va amaliy jihatdan bajarishni ham
ko'zda tutish zarurdir. :
Oliy wva o'rla maxsus ta'lim yo'nalishlari hn‘la}fak_
mutaxassislarini kasbiy-amaliy jismoniy va sport tayyorgaris
(KA] wva ST) jarayoni bo'lajak mutaxassislarning  kasbiy
moslashuviga, ulaming salomatligini saglash wva  mehnat

20

-
samaradorligini oshirishga muhim asos varatadi. Ammo, KAJ va
ST masalalari, aynigsa, universitet talabalarining KAJ] va ST
masalalari bugungi bozor igtisediyoti sharoitiga mos ravishda
yetarlicha o'rganilmagan. Muammo bo'yicha turli  yillarda,
turlicha magsad va vazifalarga ko'ra, twrli kask egalarining
kasbiy-amaliy jismoniy va sport tayyorgarligi bilan bog'liq ilmiy
tadgiqot ishlari olib borilgan, KA] va ST bo'yvicha gimmatl
tavsivalar berilgan. Mustagillikning keyingi villarida KA] va ST
bo'vicha ko'plab ishlar olib  borilgan, ularda, ta'lim,
tbbivot xizmat ko'rsatish, agrosanoat, aynigsa fermer xo‘jaligi va
boshga ishlab chigarish va noishlab chigarish bilan bog'lig
mutaxassislar tayyorlovchi oliy o'gquv yurflarining talebalarini
KA] va ST oshirishda muammmolar mavjudligi, ular bo'vicha
olib- borilavotgan ishlar bugungi kun talabiga tola javob
bermasligl, o'quv soatlarining kamligi, to'garak mashg ulotlari
uchun mablag’lar ajratilmaganligi va boshyalar ta'kidlab o'tilgan.

Talabalarni KAJ va 51 oshirishda wularning bo'lajak
mutaxassisliklari bilan bog'liq bo'lgan turli xil, salbiy ta'sir
etuvchi omillarni  o'rganish ham muhim  ahamivatga ega.
Mutaxassislarning fikriga ko'ra, mehnat jaravonida ishchilar
organizmiga tashgi muhiming turli xil omillari, shu jumladan,
noqulay omillar ta'sic giladi. Bularga ishning mavsumiyligi,
nisbatan katta jismeoniy zo'rigish, qattiq charchash natijasida

Jarohatlanish ehtimolining kattaligi va b. Ishchi xizmatchilarining

ochig havoda kun bo'yi mehnat gilishi natijasida ularga nogulay
obi-havo sharoitining ham salbiy ta'siri katta bo'ladi ( masalan,
¥ozda issiglik, bahor va kuzda yomg'ir, gor va namlik, gishda
sovuglik va b)),

Tabiivki, bular kasalliklarmi oldini olish, organizmning
himoya quvvatini oshirishda jismoniy madanivat mashg'ulotlari
¥a ommaviy sport sog'lomlashtirish tadbirlari orqali amalga
Ushiriladigan kasbiy-amaliy jismoniy va sport tayyorgarligining
Yanada oshirishni talab etadi.
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1,2.2, Kasbga yo'naltirilgan amaliy jismoniy tayyorgarlik

uslubiyati

Turli ta’lim yo'nalishlarida ta'lim olayolgan talabalarmi
fismoniy jihatdan yetuk wva malakali mutaxassislar gilib
tarbivalash bugungi kunning dolzarb vazifalaridandir. Bunda
«Jismoniy madaniyats dasturidagi asosly sport turlarining
ahamiyati, talabalarning  kasb-humnar yo'nalishlari bo'yicha
maxsus jismoniy tayyorgarlik masalalari muhim o'rin tutishini
e'tirof etish zarur bo'ladi.

Xalq xo’jaligining tarmoglari juda keng va turli — tumanligi
barchaga ayondir. Ularda mehnat va xizmat vazifasini ado
otuvchi kishilar ham o'zlarining ishlab chigarish hajmi va
meyorlariga garab ko'pehilikni tashkil etadi.

Aholining salomatligini muhofaza gilish, ish jarayonida dam
olish, hordiq chigarish, madaniy tadbirlar orgali ularning ruhiy
va fismoniy tayyorgarlik holatlarini rivojlantirib borish ¢'tibordan
chetda golmayotir, Bunday zarur tadbirlar mazmunida ishlab
chigarish jismoniy madaniyati muhim ahamiyat kasb etuvchi
omillardan biridir. Yaqin o'tmishimiz davrida yirik ishlab
chigarish korxonalarida bunday tadbirlar magsadli ravishda
tashkil gilinib, har bir sex, bo'lim, va shohobchalarda maxsus
instruktor-metodistlar faolivat ko'rsatib kelgan. Shtatli xodimlar
yetishmagan mehnat  joylarida jamoatchi instruktorlar  bu

vazifalarni bajarib borgan. Shu asosda ishchi va xizmatchilarning
mehnat qobilivati va ish samaradorligini ta'minlash, ularri domiy
ravishda oshirib borish amalda go'llanilgan. Lekin bunday juda
zarur bo'lgan jarayonlar so'nggi yillarda ancha kamayganligi sir
emas, Buning u yoki bu sabablari bor, albatta. Shunday bo'lsada
ishlab chigarish jarayonlarida jismoniy mashqlar, yengil o'yinlar
va turli usullar orgali mehnatkashlar salomatliklarini mao’tadil
saqlash ye'llarini  olib borish bugungi kunning muhim
iuammolaridan  hisoblanadi. Mehnat jamoalarida, aynigsa,
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ta'lim, sogligni saqglash, xizmat ko'rsatish, gishlog va suv
xo'jaligl, tarmoglarga bo'linib ketgan (mayda jamoalar, ya'ni
texnik, yakka tartibda ishlovchi xodimlar va hokazolar) sohalard [;
maxsus jismoniy madaniyat xodimlarini ta"minlash imkoniyatlar
bo'lmasligi tabiiydir. Qolaversa, yirik sanoat ishlab E]'Iii:]al'iﬁh
qurilish va boshqa schalarda igtisodiy, melivaviy ta'minu;
muammolari  tufayli jismoniy madanivat }rﬁ"riqd'-:{laf bilan
ta'minlash, saqlash, ulardan magsadli foydalanishga sharoitlar
yetishmasligi mumkin, Yana bir tomoni shundaki, id;rada o'Hrib
ishlaydigan (moliva, huqug, ta'lim, tibbiyot, kompyuterda
ishlovehi va hokazo) xodimlarni bir joyga lo'plab jismoeniv
Tpasf1qlarx1i bajartirish o'ngaysizdir. Shu tufayli ulami o'z ish
joylari va vaqgin atrofidagi maxsus joylarda ngI‘l:lh (5-10 va undan
ko'proq) bo'lily mashglar bajarishlari, tennis, voleybol, badminton
v shu kabi yengil a'vinlar bilan mashg’ul bo‘lishni ta’minlash
imkonivatlari bo'ladi. Bunday hollarda jismoniy madanivat va
sportga ixlosmand yoki ma'lum darajada amlali}- mala;ka va
nazarly tushunchalarga ega bo'lgan xodimlarni jalb etish, ularga
yo'l-yo'riglar berib borish, maxsus seminar va kurslarda ishtirok
elib, ularning malakalarini oshirishga to'g'ri keladi. Bunday
hqlatlar hozirgi kunda matbuot, nashriyot, ijodkorlar va _chung:ﬂ
o'xshash sohalardagi mehnat jamoalarida yaxshi
Pﬁliki]lashﬁrilmﬂqda. Bunda rahbar  xodimlar, : sport
'-lghqibuzlarining tashabbuslari va rahnamoligi  olgishlarga
sazovordir.

Yugorida keltirilgan tadbirlar va vo'l-yo'riglar orgali
.mellnatkaah aholining  sog’lig’ini  mustahkamlash, ish
qz:i-lei}ratlarini oshirish va mehnat samaradorligini ta'minlashga
?ﬁﬂnnl giladi. Talaba-yoshlarni o'z kasblari yo'nalishidagi
Eg‘ll-:,miladigan jismoniy madaniyat mashqglari, HF:LIrt turlari va
ﬂ;i:;:ri t:ﬁ;iﬁ:l;:; biIEI}:]l. f]umllanﬁﬁahda_ jismoniv  madanival
i o -ge-lra ari rnasl*ig‘ulutlan hamda o'tkaziladigan
E tadbirlari jarayonida tarbiyalab borish katta ahamiyalga
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ega. Shu magsadda talabalarni KAJT yo'nalishini aniglash
muhimdir. KAJT yo'nalishlarini quyidagicha belgilash mumkir.

Birinchi yo'nalish: KAJT ning mehnatni tashkil gilish bilan
bog’liq bo'lgan sanitariya va gigivenik talablami kuchaytirish.
Bunda KAJT ning vazifasi organizmning turli al obi-havo
sharoitlariga (issig, sovugq, namlik, chang, shamel va L)
chidamliligini oshirishdan kelib chigadi,

Ikkinchi yo'nalishda KAJT mehnatni ishchilar organizmiga
psixofiziologik la'siriga garab belgilanadi. Bularga kun bo'yi
yurish, transport vositalarini uzoq vaqt boshgarish, uzun va
sorigishii ish kuni, turli xil asab zo'rigishlari va b. ni misol
koltirish mumkin. Bu yo'nalishda KAJT ning asosiy vazifalari
umumiy chidamlilikni va ish gobiliyatini oshirish, muvozanata
a'zolari (vestibulyar apparat) ishini takomillashtirish, amaliy
jismoniy malakalar (yurish, aralash harakatlar, tabiiy
to'siglardan o'tish - arig, zovur va b.) ni yaxshilash, o' z-0'zim
boshgarishga va o'z-0'zini nazorat gilishga, mehnat va dam ol ish
kuni tartibidagi jismoniy madaniyat va sport-sog'lomlashtirish
vositalaridan fovdalanishga o'rgatishdan iborat bo’lishi zarur.

Talabalar bilan o'tkaziladigan KAJT mashg'ulotlarida mashq
ta‘siri va migdorini belgilashda uch xil harakat tartibidan
foydalanish mumkin. Bunda, birinchi - sog'lomlashtiruvchi
lartib; ikkinchi - moslashtiruvehi tartib; uchinchi - sport mashyi
yo'nalishidagi tartib, Bunda birinchi tartib- maxsus tibbiy
guruhdagi talabalar uchun, ikkinchi tartib - tayyorlov guruhi
ralabalari uchun, uchinchi tartib - asosiy guruh talabalari uchun
mo'ljallanishi mumkin.

*‘jﬁ 4 Nazorat uchun savollan

1. lismoniy tarbiya nima?

2. lismoniy sifatlarni tarbiyalash nima?
3. Sport tayyorgarligi nima?

4. Jismoniy tayyorgarlik nima?
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5. Umumiy jismoniy tayyorgarlik nima?
6. Maxsus jismoniy tayyorgarlik nima?
7. Kasb-hunar jismoniy tayyorgarligi nima?
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2-Modul: YENGIL ATLETIKA

2.1. Yengil atletika mashqlarining umumiy tavsifi

Yengil atletika musobaqa mashglari turli tumanligl bilan
taveiflanadi va ularmi bajarishning har—xil usullari hamda

variantlari mavjud. :

Yengil atletika mashglarini aniq tasnifga tushirish uchun uni
besh bo'limga bo'lib (yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va
ko' pkurash) tavsiflash magsadga muvefigdir. Ular o'z navbatida
turlavga, turning xillariga hamda variantlar va miisuf?larg.a
ajratiladi. Hozirgi vaqgtda yengil atletikaning 47 turi Olimpia
o’yinlari dasturiga kiritilgan (1-rasm).

1-jadmal
Yengil atletikaning Olimpia o’yinlari dasturiga kiritilgan
turlari : B
| I A Variantlar, usullar
(Vtkazilish e
Bo'limlar Turi vl va masufalar
ki Erkaklar Avollar
n.-,;- O’yingoh
a w'lkalarida o
= Sportcha vurish g 20, 30 km, 20 km.
= - ¥a
< shosselarda
Giega Oryingah | 100,200,400 | 100,200,
masuru!:]rga vir' Tkalaricla m. 400 m
vugurish : —
o Frta
= O'yingoh
& r 800, 1500 m | §00, 1500 m
% masutal:ﬂ.ga ‘ o ialarida 3
o _ yugu rish € ol
5? Ueog va w'ia
Wy D"‘_l,"ingt_‘lh SO00 A000 m,
masofalarga yo'lkalarida 10000 m 10000 m
, | yugurish )
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= =
‘ ‘ O'yingoh '
;ﬁ;;f;; ¥ lx:;arlda 47 195 m 401953
shosselarda
Sun'iy vl )
6ol sk EE' }"mgv'.?h 110m g’:’u, 100 "o,
viikiasiah vo'lkalarida | 400m g'fo 400 meog'o
O'yingoh |
Tahiiy vo'lkasida 3300 m
sharoitlarda bo'sicglan ; E_H.'ID[] g lesiglar
: ok e to'siglar ofvu 2
Yuguris ( ya
yugurish :
Estafetali O'yingoh 4100m, | 4xi00 I,
| yugurish  vo'lkalarida | 4x400 m 4xd(Wm
Yigurib ‘r':up;uﬁh |
kelib kelib
Yugurib kelib balandli¥ka | balandlikka
verlikal Oyingoh E&kﬁﬁ,h bfdkms?l
to'siglardan sektorida Yugl'_mb ‘fugl_mb
seleriah kelﬂfl kelib
balandlikka = balandlizka
% Langarcho'p  Langarcho'p
" bilan sakrask  bilan sakrash
E Yugurils Yugurib
¥ kelib kelib
Yugurib kelib WUzunlikka Liztinlikka
1 - sakrash, sakrash,
gorizontal O'yingoh T et
to'siglardan sekiorida kE]'l B :
Salvach  elib kelib
Uzunlikka Dzunlikka
uch hatlab uch hatlalb
S8 sakrash sakrash
_E Bosh ortidan Y vineoh
E bashlab F IR Mayza Nayza
e sektorida ’
= ulogtirish _ W
o Aylanib O'yingoh Bosqun Bosgon
LS5 | ulogtirish seklorida | uloglirish, | ulogtirish,

Z7




Disk Disk
ulogtirish ulogtirish |
A OFyingoh Yadro Yadro
Pt sektorida itqitish itqitish
O'nkuarash
{LOD 1w,
uzunlikka
sakrash, disk | EBtikurash
ulogtirish, (100 m,
balandlikka | wzunlixka
gakrash, 400 | sakrash, disk
5w G o
e D'ymglcuh O'yingoh 1 [_L’I m ,‘g,i_n it
== vo'lkalarida va Eel;tnﬁd.d yugurish, sa m, .'
E sektorlarida yadro mglie;
i itqitish, vadre, navea
E FEN
langarcho'p | uloglirish va
bilan sakrash, B m
naya yugurish (2
ulogtirish va kunda),
1300 m
vugurish (2
| kunda),

Vugurish

i, . Salorash

Tilog

tiris iy

. Eo'pKurach '

=

1

NOKLASSIN TURLAR] I

i harge s wn v m e v e s
e e A T o D e e i

Yuqorida keltirilgan jadvaldagi tasnifda bizning vatanimiz
va xorifiy mamlakatlarda fagal ochig havoda o'tkaziladigan
musobaqalarga kiritiladigan asosiy turlar berilgan, yopiq spmjt
saroylarida esa gisqartirilgan masofalarda musobaqgalar tashkil

gilinadi.

Kiritilgan.

Olimpia o'yinlari, Jahon va Evropa birinchiligiga vengil
atletikaning ko'p turlaridan fagat “klassik” turlari (1938 v.)

s p——— P e ey

SSIK TURL AR

T A e e .--l-----.

o

! Avollar

i Erknklar

j

L Da_'d'r_'r':}'lil'i‘-'h i1, 100 metr vagurish | Lo 100 et yugiresls
sl savrdi {3 200 metr yugrish | L, 0% metryugunsh i
T R RS e

| Vugur otk malr yugunsh |
= :f.li[:ku.l':uu;nu ﬂ 5. 1500 mels yugunish P4 & 1504 metr vugurish ;
e % G SOR friet yugurish E I S0H] ety yugrnizh i

d Kompicss T 10000 mec yugaclsh T 10000 metr vugurich !

ostaiptalar ? #0100 et yaewizh ¢ F & an]O0mer vumurish i

A Mumsishning C8 dxa00 metr yupurish Poob % 110 mew gloviar avhia 1
] Iu.h']i xilcagi i 10, 100 metr gloviar eahae ] 1 yugurigh
{urlari ! Viagun sl [0 10, 200 nste g oviar séhe ]
ot §IL A0 metr glovlar  esha [, | yugurish |
= ! vugurish b 1 = menr yagurish |
?&E‘m 12, 42195 metr vujurish Pl 2195 per vipmurizsh !
[ i 13,0 3000 muer wesiglar oshn | | BA . 20000 motr éooprEa g |
Fupirish i sl Letipd] chess) } o 1d. SO000 ety sporehs vugk
'Emm_.'_u' VI 20000 anuls spamichp 3 i 15 Yadwe il i
~ Yummsh 1 wiltizh i 16, Dusk uhogqrnsh ¥
0 et |18, Yidm ingitish : T Malor aocticish
ﬂHHTitTI 1 LG Disk alogritish P IR Navzsulnglirish
H:ﬂﬂ P ﬂ: 17, Mot ulispansh :' | Lmnlikhn snkrnsh |
; 18 Paven ulogiinsh { | M. Uth xallab snkrash |
. fugmrisd |18, Uzunlitka sakrash [ | 21 Balandlikka sakeaih I
200 vt 120, Ugh sailukssthrish oot Langehe'p bin balindlikka
:ﬂ.@,ﬂz'mll ] 21,  BEalndlikka sukregh 1 } srkriigh H
s bashialas ¢ 22, Lanparcha'p bin | 1A, 3000 merga to’siglar asha {

H balandl kka sakeash 1 wogurigh [seipil chesa)
i 23, Litikurash | 134 O'nkumsh i
P R AT LA A LR | | e R D SR R s e
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2.1.1. Yurish

Insonning joydan—joyga ko'chishi oddiy usul be'lib, tarli
voshdagi kishilar uchun ajoyib jismoniy mashgq hisoblanadi.

Uzoq wva bir lekis yurganda tananing gariyb barcha
mushaklari ishlaydi,

organizdagi yurak-gon tomir, nafas olish wva boshqga
tizimlari faoliyati kuchayadi. Natijada, modda almashinuvi
ortadi, Jismeniy mashg sifatida oddiy  yurish avvalo,
sog’lomlashtirish ahamiyatiga ega.

Oddiy yurishdan tashqari boshga xillari ham maviud:
sayohatda yurish, safda yurish va sportcha  yurish.
Musobaqgalarda yurishning texnika jihatdan eng qiyin, lekin eng
foydali xili - sportcha yurish qo’llaniladi. Uning tezligi oddiy
yurishga nisbatan ikki marta ortig. Ammo bunday yugqori
tozlikka erishish uchun sportcha yurish texnikasi asoslarini
o'rganib olishning o'zigina kifoya qgilib golmay, balki oddiy
vurishga qaraganda anchagina jadal ish bajarish talab qilinadi,
va'ni energiya sarflash ortadi. Shu sababdan spurtcha yurish
sportchi organizmiga tjobiy tasir ko'rsatadi.

Yurish musobaqasida qatnashchilar qoidada belgilangan
vurish texnikasi xususiyatlariga rioya qgilishlari kerak. Eng
asosiysi bir lahza bo'lsa ham ikkala oyoqning bir vagtda yerdan
uzilib golishiga vo'l qo'ymaslik lozim. Oyoglardan birortasl etga
tegmay turgan fursat sodir bo'lgudek bo'lsa, sportchi yurishda
yugurishga o'tgan bo'ladi. Bu goidani buzgan sportchi hakamlar
tomonidan musobagadan chetlatiladi.

2.1.2. Yugurish

Yugurish joydan joyga ko'chishning labiiy usubidir, Bu
jismoniy mashgning keng targalgan turi bolib ko'pgina sport
turlari (futbol, basketbol, tennis va boshgalar) tarkibiga kiradi.
Yugurishning juda ko'pgina xillari yengil atletika turlarining
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tarkibiv gismi hisoblanadi. Yugurganda tanadagi mushak
ruhlarining deyarli hammasi ishga tushadi, yurak—qon tomir,

nafas olish va boshga lizimlar faolivati kuchayadi, modda
almashinuvi ancha oshadi. Yugurish bilan ﬁhug’ullarﬁsh
jarayonida kishi irodasi mustahkamlanadi, Oz kuchini tagsimlay
alishy to'siglar osha o'ta bilish, ochiq joyda mo'ljal ola hi!is-i'l
qobiliyati hosil bo'ladi.

Yugurish har tomonlama jismoniy rivojlanishning asosiy
viositalaridan biridir.

Yengil alletikada yugurish quyidagi turlarga bo'linadi.

1. Tekis yugurish;

5. To'siglar osha yugurish;

2, Estafetali yugurish;
4. Tabiiy sharvitda
yvugurish,

Tekis yugurish ma'lum masofa yoki wvagtbay tarzda
yugurish yo'lakchasida o'tkaziladi. 400 metrga va undan gisqa
masofaga vugurish. Har bir yuguruvehi uchun alohida vo'lka
ajratiladi. Belgilangan masofani o’tish uchun &wﬂmadiga::u vagt
sekundlarda aniglanadi. Bir soatlik va ikki soatlik yugurishda
vagt chegaralangan bo’lib, natijada shu vagqt ichida bosib o'tilgan
masofa metr hisobida aniglanadi.

I'o’siglar osha yugurishning ikki xili mavjud:

l)g'ovlar osha yugurish — bunda yo'lkadagi bir-biridan bir
xil uzoglikda masofadagi muayyan joylarge qo'vilgan bir tipdagi
to'siglardan oshib 6 dan 400 metrgacha masofaga yuguriladi.
Har qaysi sportchi alohida-alohida yo'lakdan yuguradi.

2)3000 metrga to'siglar osha yugurish bunda wyugurish
yo'lakchasida u verga mustahkam o'matilgan to’siglar osha
stadion sektoridan  birida kevlangan chugqurga to'ldirilgan
suvdan vuguriladi.

Estatetali vugurish, bunda komanda bo'lib yuguriladic
somandada yuguruvchilar gancha bo'lsa ham shuncha etaplarga

bo'lingan bo'ladi.

Hstatetali yugurishdan maqsad - estafeta tayoqehasini bir—
e s T ;

B —— - ———
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2.1.1. Yurish

Tnsonning jovdan—joyga ko'chishi oddiy usul bo'lib, turli
voshdagi kishilar uchun ajoyib jismoniy mashg hisoblanadi.

Uzoq va bir lekis yurganda tananing gariyb barcha
mushaklan ishlaydi,

organizdagi yurak-gon tomir, nafas olish va boshga
tizimlari facliyati kuchayadi. Natijada, modda  almashinuvi
ortadi. Jismoniy sifatida oddiv  yurish avvalo,
sog'lomlashtirish ahamiyatiga ega.

Oddiy yurishdan tashqgari boshqa «xillan ham mavijud:
sayohatda yurish, safda yurish va sportcha  yurish.
Musobaqalarda yurishning texnika jihatdan eng givin, lekin eng
foydali xili = sportcha yurish qo'llaniladi, Uning tezligi oddiy
yurishga nisbatan ikki marta orfig. Ammo bunday yugori
tozlikka erishish uchun sportcha yurish texnikasi asoslarini
o'rganib olishning o'zigina kifoya qilib golmay, balki oddiy
yurishga garaganda anchagina jadal ish bajarish talab gilinads,
va'ni energiya sarflash ortadi. Shu sababdan sportcha yurish
sportchi organizmiga ijobiy tasir ko'rsatadi.

Yurish musobagasida gatnashchilar qoidada belgilangan
vurish texnikasi xususiyatlariga rioya gilishlari kerak. Eng
asosiysi bir lahza bo'lsa ham ikkala oyoqning bir vagtda yerdan
urilib qolishiga yo'l qo’ymaslik lozim. Oyoqlardan birortasi erga
tegmay turgan fursat sodir bo'lgudek bo'lsa, sportchi yurishda
yugurishga o'tgan bo'ladi. Bu qoidani buzgan sportchi hakamlar
tomonidan musobagadan chetlatiladi.

mashg

2.1.2. Yugurish

Yugurish joydan joyga ko'chishning tabiiy usulidir. Bu
jismoniy mashqning keng targalgan turi bo'lib ko'pgina sport
turlari (futhol, basketbol, tennis va boshqalar) tarkibige kiradi.
Yugurishning juda ko'pgina xillari yengil atletika turlarining
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tarkibiv gismi hisoblanadi. Yugurganda tanadagi mushak
guruhlarining deyarli hammasi ishga tushadi, yurak—qon tomir,
nafas olish va boshga lizimlar facliyati kuchavadi, modda
almashinuvi ancha oshadi. Yugurish bilan .shug’ullsnjsh
jarayonida kishi irodasi mustahkamlanadi. Oz kuchini tagsimlay
olish, to'siglar osha o'ta bilish, ochiq joyda mo'ljal nla hi?isi-l
qobiliyati hosil bo'ladi, '

Yugurish har tomonlama jismoniy rivojlanishning asosiy
vositalandan biridir.

Yengil alletikada yugurish quyidagi turlarga bo'linadi.

1. Tekis yugurish; 2. Estafetali yugurish;
3. To'siglar osha yugurish; 4. Tabiiy sharvitda
yugzurish,

Tekis yugurish ma'lum masofa yoki wvagtbay tarzda
yugurish yo'lakchasida o'tkaziladi, 400 metrga va undan gisqa
masofaga yugurish. Har bir yuguruvchi uchun alohida vo'lka
ajratiladi. Belgilangan masofani o’tish uchun mrﬂ&nadigar:t vagt
sekundlarda aniqlanadi. Bir soatlik va ikki soatlik yugurishda
vaqt chegaralangan bo'lib, natijada shu vaqt ichida bu;sib.u'tilgan
masofa metr hisobida aniglanadi.

l'o'siglar esha yugurishning ikki xili mavjud:

l)g ovlar osha yugurish — bunda vo'lkadagi bir-biridan bir
x| uzoglikda masoladagi muayyan juylarga qo'yilgan bir tipdagi
to'siglardan oshib 60 dan 400 metrgacha masofaga yuguriladi,
Har qaysi sportchi alohida-alohida yo'lakdan }-'uguradi_,

213000 metrga to'siglar osha yugurish bunda yugurish
vo'lakchasida u yerga mustahkam o'matilgan to'siglar osha
stadion sektoridan  birida kovlangan chuqurga to'ldirilgan
suvdan yuguriladi. '

Estafetali yugurish, bunda komanda bo’lib yuguriladi:
komandada yuguruvchilar gancha bo’lsa ham shuncha ctaplarga
bo'lingan bo’ladi,

Estatetali yugurishdan maqsad — estafeta tayoqchasini bir-
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hitiga uzatib, uni mumkin gadar tez startdan marraga etkazib
borishdir.

Bosgichlar oralig’i bir xil bo'lishi mumkin.

Tabiiy sharoitda yugurish - bunda past - baland ochig
joylarda (kross) yugurilsa, 15 km va undan ortiq masofalarga esa
uzog, yani marafon yugurish masofasi 42 km 195 m.ga teng,

2.1.3. Sakrash

Sakrash to’siqlardan o'tishning tabiiy usuli bo'lib, u qisqa
vaqt ichida asab — mushak kuchiga maksimal zo'r berish bilan
tavsiflanadi.

Sakrash ikki turga bo'linadi:

1)lmkon boricha balandroq sakrash magsadida vertikal
to'siglardan o'tib balandlikka sakrash va langarcho'p bilan
sakrash.

2)Imkon boricha uzoqqa sakrash magsadida gorizontal
to'siglardan  o'tib uzunlikka sakrash. Sakrashda erishilgan
natijalar metr va santimetrda aniglandi. Sakrash turgan joydan va
yugurib kelib ijro etiladi. Uch hatlab sakrash langarcho'p bilan
sakrash musobagalari ayollar o'rtasida o’tkazilmaydi. Bularni
bajarish vagtida hosil bo‘ladigan gattiq zarblar avollar ichki
organizmini holatiga salbiy tasir ko'rsatishi m umkin.

2.1.4. Ulogtirish

Ulogtirish maxsus snaryadni  uzunlikka irg'itish  va
ulogtirish mashglari, Ularning natijalari metr va santimetrlarda
aniglanadi.

Ulngtirish asab-mushak kuchlanishining qisqa vaqt ichida
maksimal ba'lishi bilan taysflanadi, Bunda qo’l, elka kamari va
tana mushaklarigine emas, balki oyoq mushaklari ham faol
gatnashadi. Yengil atletika snaryadini uzogqga ulogtirish uchun
kuch tezlik chagqqonlik yuqori darajada rivoj topgan bolishi
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Yengil atletikada ulogtirishlar ijro usuliga garab uch turga
by’ linadi.

1. Bosh ortidan uloqtirish (nayza, granata),

2, Avlanib uloghirish (disk, [mﬂqm'ij.

3. ltgitish (vadro).

l_,"inqriris:h usullarining farqi snarvadlaming shakli wva
ogitligiga  bog'liqdir. Yengil o'nglay bo'lgan -5nur}-'ud].1rni
ta'g ridan yugurib kelib bosh ortidan boshlab uzoqqa ulogtirish
mumkin og'irrog snaryadlarni aylanib uleqlirish o'ng'avroy
Risablanadi, maxsus tutgichi bo'lmagan og'ir snarvad vadroni esa
irg'itish o'ng’avrogdir,

2.1.5. Ko'pkurash

Keo'pkurash: yugurish, sakrash va ulogtirish ishining har xil
turlari o'z ichiga oladi. Ke'pkurash tarkibidagi migdoriga garab
nemlanadi: to'rtleurash, beshlkurash, oltikurash, sakkizkurash,
o'nkurash.

Ko'pkurashning asosiy turlari: erkaklar uchun o'nkurash va
avollar uchun ettikurash va o'spirimlar uchun  beshkurash,
oltikurash, sakkizkurash. Muschagalami vengillashtirish tchun
yengil atletikani bunday turlaridan musobaqalar ikki kunda
'l:!_"l'lf_.;'l?.il:!di. Ko pkurashning asosiy hurlari: ko'pkurash bo'yicha
shug’'ullanuvchilar oldiga juda yugori lalablar go'yiladi. Ular
texnik  jihatdan  vugori  mahorath  bo'lishdan  tashgari,
sprinterlardek tezkor, ulogtiruvehilardek kuchli, o'rta masofaga
yuguruvchilardel  chidamli  bo'lishlari kerak. Ko'pkurash
programmasini to'la bajarish esa umuman a'lo darajada chidamli
bo'lishni, yuqori darajada rivojlangan irodaviy fezilatlari talab
giladl. Ko'pkurash bilan shugiullanish — yergil atletika bilan
endigina shug'ullanib  boshlovchilar  uchun har  tomonlama
Jismoniy rivoj topishning eng yaxshi yo'licir. Ko pkurash bilan
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shug'ullanish sportchilar organizmiga har tomonlama lasir
ko'rsatish  bilan  yengil atletikaning  alohida turli  maxsus
mashglarini gilish ham yaxshi zamin yaralib beradi. Ko'pkurash
natijasi  sportchining  ko'pkurash  tarkibidagi har bir turda
ko'rsatilzan  natifasi uchun  olgan  ochkolar  vigindisi bifan
belgilanadi.  Buning uchun  maxsus  ochkeolar  jadvalidan
fovdalaniladi.

2.2. Qisqa masofalarga yugurish texnikasi

Howirgi vaglda ko'pgina murabbiylar sprinterfik yugurish
texnikasi o'ta individual bo'lishini va, ma'lum bir biomexanikaviy
tavsiflarga  garamasdan,  sporlchining  muayvan individual
sususivatlariza, shuningdek, u ershadigan shiddat va tezkorlik
darajasiga bogliq ekanligini e'tirof etadilar. Bu, albatta, hamma
uchun  umumiy  bo'lgan ogilona texnika elementiarini  rad
elmaydi, uvlarni  takomillashtirish ustida  hozirda ham
shug'ullanib kelinadi. Sprinterlil yugurish lexnikasini tahlil gilish
uchun unda shartli ravishda quyidagilar gjratiladic

- shart;

- slart tezlanishi:

- masola bo'vlab yugurish;

- marraga vetib kelish.

Start, Qisqa masofalarga yvugurisnda musobaga qoidalariga
binvan past starl qo'llaniladi, bunda start oyoq lrgaklanidan
(stanogidan} foydalaniladi.

Starl ovoq tirgeklarining jovlashtirilishi o'ta individual
bo'lib, sportchining  malakasiga wva  uning  jismoniy
imkoniyatlariga bog'liq bo'ladi (4-rasm).  Amaliyotda to'rt «il
turdagi past start qo'llaniladi (oyvoq tirgaklarining joylashishiza
garab): 1) odatdagi; 2) veoglashtirilgan; 3) yaginlashtiriigan; 4)
T,

Oddiy startda start chizig'idan birinchi oyoq tirgakkacha

)

-
bolgan masola 1,5-2 oyeq kattiga teng, birinchi tirgakdan
ikkinchisigacha bo'lgan masefa ham xuddi shunday, Fndi
shug ullanayotgan sportchilar uchun boldir uzunligiga garab
jovlashtirishni  qo'llash mumkin, ya'mi  bivinchi L.irg-;a.kl;cu:h:u
bo'lgan masofa boldir uzunligiga teng,

Uroglashtirilgan  starlda  start  chizig'idan  birinchi
tirga%c_'f.ﬂt']m bo'lgan masofa 2 dan 3 oyng kaftigacha, birinchi
tigakdan ikkinchisigacha 1,5 dan 2 oyoq kaftigacha uzavtirilgan.

Colirg (ol | S A [

a h 2

2-rasnr, Start tirgaklarining joylashtivilishi: o — odify start uclnp b -

|r;r'_],-'.‘.'_l'ﬂ':"r.'.'| shard wenin: o— _:_.-r.,-;n';-“'n,-nr,'.-rl'.';_;.-.'u shirt peltm

1 ; 2 '
F-rusm, Sturt tirgaklari (1) va Falstartai qayd ctuvein noslama -
ReacTime (25

A Sensor qubtst, B, Vint, 5, Qotirguchiar, 0. Monta] piatist, B U
bl dvrchy
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Yaginlashtirilgan startda start chizig'idan birinchi tirgak
kacha 1,5 kaft, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha Do'lgan masata
— 1 wyoq kaftiga teng. Tor startda start chirig'idan kirinchi
tirgakkacha bo'lgan masofa o'zgarmaydi, birmehi tigakdan
ikkinchisigacha bo'lgan masofa o'zgaradi — 0.5 oyoq <aftidan
boshiab to undan kamroq masofagacha.

Avtib o'tganimizdek, startni go’llash har bir sportchining
individual Birinehi
mushaklariga va sportchining signalga nisbatan rteaksiyasiga
bog'lig. Usunasiga o'g bo'vlab lirgaklar o'glari o'rtasidagi masofa
153 dan 23 sm gacha o'rnatiladi, Start tirgaklari burilishda

imkoniyatlariga, navbatda, ovoglar

jovlazhishi 3-rasmda ko'rsatilgan.

d-rasm. Start tirgaklari burilishda joylashishi
Startga buyrug'i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi,

qullarini start chizig'iga go'vadi, orgada lurgan oyoq tizzasi
yerga qo'vadi, ya'ni beshta tayanchli holatni egallaydi, Bosh
gavdaning vertikal holatini davom eltiradi, orga tekis yoki biroz
egikrog, Hrsak bo'gimlaridan tekislangan qo'llar yelkadan sal
kengrog yoki ikki yelka kengligi atrofida joylashadi, Nigoh start
chiziz'idan 1 m nariga qaratiladi. Qo’l panjalari bosh wva
ko'rsatkich barmoglariga tayvanadi, panja start chizig'iga parallel
turadi. Oyew kaftlar tirgakning yuziga shunday tayanib turadiki,
blkanli ovog kivimining uchi yvo'lka ustiga tegib turishi lozim [H,a-

rasITl).
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- Digqat buyrug’l bilan yuguruvchi tesni ko'tarib, orgada
turgan 0yoq tizzasini tavanchdan oladi. Odatda, tosni ko'tarish
balandligi elka sathidan 7-15 sm ga yugeriroq turadiElka
hifmundw oldinga, start chizigidan nariga chigeriladi,
'!fugu_mvchi gqo'llariga va tir_gaklarga tayanadi, Sportchi startsra
periladigan buyrugni kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi
i‘uda muhim (6, b-rasm).

' A
AET b
b . b

S-rasmt. Yugurnookining opruglor bo'yicha holatiard
g —hlart! b —Ingaet) ¥V — Marsd

Bu helatda oveqlaming tizza bo'g'imican bukilish burchagi
kalla ahamivatga ega. Oldindagi tirgakka tayenib turuvchi
oyogning soni va boldiri o'rtasidagi burchak Y2-103° ga erqgada
turgan oyogning 115-1387 ga teng. Gavda va oldinda turgan
oyoqring soni o'rtasidagi burchak 19-23" wa teng. Bunday
burchaklar ¢iymatlaridan past slarlga o'rgatishda, jumladan,
stariga shay turish holatini shakllantirishda foydalanish mumkin,
Buning uchun  transporlyor  yoki  veg'ochli  reykalardan
tayvorlangan burchak modellarini qoTlash mumkin. Yugurvchi
startga shay turish holalida erligecha zo'rigmasligi va uning
harakatlari qisinib qolmasligs lozim. Lekin ayn va tda v qisilgan
prujinaga o'xshash holatda turishi xerak. Buyruq berilish bilan
harakatni boshlashi, startdan chigishi kerak, Bor ustiga —Diggat!
va —Marsh» buvruglar o'rtasidagi vagl oralight musobaga
qoidalarida belgilab berilmagan wa start beruvchiga bog'lig,
-E:t:étrtga bg—:rilgan s,ignﬁ:ni |'_0"q_'| lovushi, ovoeh I:rur-,-‘rm]:- e:;lmgan
zahotl, voguruyehi bir zumda eldinga harakatfanishni boshlaydi,
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Bunda u go'llarida yo'lkadan va bir vagtning o'zida orgada
targan ovog'l bilan orgadagi tirgakdan itariladi. Keyin preada
lurgan oyeada oldinga gadam tashlash bilan bir vagtda oldinda
turgan oyoq firgakdan itarlishini boshlaydi, uning hamma
bo'g'imlari keslin vorziladi (6 V-rasm).

Odatda, qo'llar oyoglarga nisbatan garama-qarshi harakal
giladi, lekin ba'zi murabbiylar  qo’l  harzkatlarini  ayoq
harakatlariga mos tarzda va yugoriroq suratda boshlashni taklif
giladilar, Bu shuning uchun gilinadiki, yuguruvchi masofaning
biritwhi metrlerida gadamlarni, 2ynigsa birinchi qadamni faolrag
bajarishi  lozim. Tirgaklardan itarilish  burchagi malakali
vuguruvehilarda 42 dan 50° gacha atrefida bo'ladi, Birvinchi
qadamda qadam tashlaydigan oyeq soni va itariladigan oyog
soni orasidagi burchak 90 ga yaginlashadi. Bu UOMning ancha
past holatini va itarilacigan oyoqning gorizontal tezlik vektor
yo'nalishi  tomon  yaglnrog  warilishini  ta'minlaydi.  Endi
shug’ullanayolgan yvuguruvchilargs obrazll laggoslash
vordamida buni tushuntirish mumkin: go’yoki ular vagonetkani
itarmogdalar. ltarish burchagi gancha o'tkirroq bo'lsa, tezlik hosil
gilish uchun ular shuncha ko'p kuch berishlari kerak boladi.
Ushbu holde vagonelka — bu yuguruvchining gavdasi, oyoglar
esa —ilariluvchilar. Startda shuni yodda tutish kerakla, bosh yoki
tananing nola'g'ti holati kevingi harakatlarda xatolarni keltirib
chigaradi. Boshni past egiltirib yuborish va tosni yugori ko'tarish
yuguruychiga rostlanishga to'sqinlik giladi va u yigihishi yoki
qoqilib ketishi mumkin. Boshni yugori ko'tarib yuborish va tosni
pasiga tushirib yuborish birinchi gadamlardanog gavdaning erta
ko'tarilishiga olib kelishi va start tezlanishi samarasini pasaytirib
vuborishi mumkin,

Start tezlanishi. Sturtdan yugurib chigish yuguruvehining
mdividual imkonivatlariga garab 15 dan 30 m gacha davom etadi.
Uning asosly vazilasi — mumkin gadar tezrog maksimal yugurish
teeliging olish, Startdan birinchi gadamlarning to'g'ri bajarilishi
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yuguruvchining itarilishiga (vo'lkaga nisbatan o'tkir burchak
ostida maksimal kuch bilan) wva harakat tezligiga bog'lig.
?t_l'gunwchi birinchi qadamlarmi egilgan holatda yuguradi, keyin
(6, 7- gadamlar] gavdani ko'tarishni boshlaydi. Start tezlanishida
gmn:] ani asta-sekin ko'tarish juda muhim, shundagina startdan va
starl tezlanishidan oplimal samaraga erishish mumkin, Gavda
tw'gri egilganda gadam tashlaydigan oyoq soni tekislangan
itariladigan oyogga nisbatan 900 ga ko'tariladi va inersiya kuchi
yugoriga qaraganda ko'prog oldinga yo'naltirilgan kuchni hosil
giladi. Yuguruvchi qadam tashlaydigan oyogqni pastga-orgaga
qo'yaturib, gavdasini oldinga itargan holda birinchi gadamlarni
bajaradi. Bu harakat sonlarni tez birlashtirish bilan birga gancha
te bajarilsa, keyingi itarilish shuncha chagqonroq sodir bo'ladi.
Birinchi gadamni maksimal ter va katta kuch bilan bajarish
lozim. Shu tariga yuguruvchi gevdasining boshlangich lezlig
hosil gilinadi. Cavda egilishi tufayli birinchi qadam uzunligi 100-
130 sm ni tashkil giladi. Qadam uzunligini ataylab qisgartirish
kerak emas, chunki gadamlar surali leng bo'lganda ularming
usunligi ancha yuqori tezlikni ta'minlaydi Birinichi gadamlarda
yuguruvehining UOM tayanch nuqtasi oldids turadi, bu eng
qulay itarilish burchagini hosil giladi va kuchlanishlarning ka'p
gismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Xevingl gadamlarda
gyoglar UOM proveksivasigs, keyin esa — uning oldiga qo'viladi.
Bunda gavdaning rostlanishi wvuzaga keladl, gavda masoia

bo'vlab yugurishdagi kabi holatni cgalllaydi. Tezlik o'sib borishi

bilan bir vaqtda taxminen masofaning 25-30 m lariza  keliby,
sportchining tezligi maksimal yugun sh tesligiga mishatan 90957

£a etgan paytda tezlanish kattaligi kamayvib boradi. Aylish joizki,

start lezlanishi va masofa bo'vlab yugurish o'rtasida anig chegara
Yo'q. Start teclanishida yugurish terligi ko'prog qadamlar
tzunligini uzaytirish wva kamreq gadamlar sur’ali hisobiga
oshiviladi. Qadamlar uzunligining haddan orliq oshirilishiga yo'l

qoyib bo'lmaydi — unda yugurish sakrashlar bilan yugurishga
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Bunda u go'llarida yo'lkadan va bir vagining o'zida orgada
turgan ovogi bilan orgadagi tirgakdan itariladi. Keyvin orgada
turgan oyogda eldings gadam tashlash bilan bir vagtda oldinda
furgan  ovog ticgakdan  itarlishini boshlaydi, uning hamnia
bo'g’imlari keskin yoziladi (6 Verasm).

Odatda, qo'llar oyoaglarga nisbatan garama-garshi harakal
quladi, murabbivlar qo'l  harzkatlarini - oyoq
narakatlariga mos larzda va yugorirog sur'atda boshlashni takhif

lekin  ba'zi
giladilar. Bu shuning uchun gilinadiki, vugurnvchi masofaning
birinchi metrlarida gadamlarmni, aynigsa birinchi gadamni facirog
itarilish  burchagi malakali
vuguruvchilarda 42 dan 50v gacha atrofida bo'ladi, Bininchi
gadamda gadam tashlaydigan oyvoq soni va itariladigan oyoq

bajarsshi lozim.

Tirgaklardan

soni orasidagi burchak 200 ga vaginlashadi. Bu LOMning ancha
past holatini va itariladigan oyoqning gerizontal tezlik vekion
yagqinrog Endi
shugullanayetgan  yvuguravehilarga laggoslash
yordamida buni tushuntivish mumkin: go'voki ular vagonetkani

vonalishi tomon itarilishini  ta"minlaydi.

olirazli

itarmogcalar. Ttarish burchagi gancha o'tkirrog bo'lsa, tezlik hosil
gilish uchun ular shuncha ko'p kuch berichlari kerak bo'ladi.
Ushbu holda vagonetka —= bu yuguruvchining gavdasi, oyoglar
esa — jtariluvchilar. Startda shuni yodda tatish kerakki, bosh yoki
tananing noto’g' i holati keyingi harakatlarda xatolarni keltirib
chigaradi. Boshni past egiltirib yuborish va tosni yugori ke'tarish
viuguruvchiga rostlanishga w'sqinlik giladi va u vigilishi yoki
gogilib ketishi mumkin. Boshni yugori ko'tarib yuborish va tosni
pastga tushirib yuborish birinchi gadamlardanog gavdaning erta
ko'tarilishiga olib kelishi va start tezlanishi samarasini pasaytirib
yubarishi mumkin,

Start tezlanishi. Startdan yugurib chigish yuguruvchining
individual imkomyvatlariga garab 15 dan 30 m gacha davom etadi.
Uning asosiv vazifasi — mumkin gadar tézroq maksimal yugurish
tezligini olish. Startdan birinchi gadamlarning to’g'ri bajarilishi

D EE LR EE T ST

34

B ssm e wa

!',rl'.'l_gunl\f"l'-}"il'liﬂ‘.;‘. itarilishiga (}’cb']kél}_’;n niskatan o'tkir burchak
gstida maksimal kuch bilan) va harakal tezligiga boglq.
Yuguruvchi birinchi qadamlarmni egiigan holatda yuguradi, kevin
(b 7- qadamlar) gavdani ko'tarishni boshlaydi. Start tezlanishida
gavdani asta-sekin ko'tarish juda muhim, shundagina startdan va
start tezlanishidan optimal samaraga erishish mumkin. Gavda
to'g'ri egilganda gadam tashlaydigan oyog soni tekislangan
itariladigan oyoqqa nisbatan 90¢ ga ke'tariladi va inersiva kuchi
yuqoriga garaganda ko'prog oldinga yo'naltirilgan kuchni hosil
giladi. Yuguruvchi qadam tashlaydigen oyoqni pastga-erqaga
ga'yaturib, gavdasini oldinga itargan holda birinchi qadamlarni
bajaradi. Bu harakat senlarni tez birlashtirish bilan Birga gancha
tez bajarilsa, keyingi itarilish shuncha chaggonrog sodir bo'ladi.
Birinchi gadamni maksimal tez va katta kuch bilan bajarish
lozim. Shu tariga yuguruvchi gavdasining boshlang’ich tezligi
hosil gilinadi. Gavda egilishi tufayli birinchi qadam uzunligi 100-
130 sm ni tashkil giladi. Qadam uzunligin ataylab gisqartirisk
kerak emas, chunki gadamlar sur'ali leng bo'lganda ularning
wzunligi ancha yugori tezlikni ta'minlaydi. Birinichi gadamlarde
yuguruvchining UOM tayanch nugtasi oldida turadi, bu eng
gulay itarilish burchagini hosil giladi va kuchlanishlarning ko'p
gismi govizontal tezlikning oshishiga ketadi. Kevingi qadamlarda
ayoglar UOM proyeksivasiga, kevin esa — uning oldiga go’yiladi.
Bunda gavdaning rostlanishi yuzega keladi, gavca masola
bo'vlab vugurishdagi kabi holatni egalllaydi. Texlik o'sib borishi
bilan bir vaglda taxminan masofaning 25-30 m lariga kelib,
sportchining tezligh maksimal yugurish tezligiga nisbatan BI-U5%
24 etgan paytda tezlanish kattaligi kamayib boradi. Aytish joizki,
starl tezlanishi va masofa bo'ylab yugurish o'rtasida anig chegara
vo'q. Start texlanishida yugurish terlign ko'prog  qadamlar
vzunligini uzaylirish wva kamrog gadamlar sur'abi hisabiga
eshiriladi, Qadamlar uzunligining haddan ortiq oshirilishiga vo'l
qo’yib bo'lmaydi - unda vugurish sakrashlar bilan yugurishga
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aylanib  quoladi va yugurish harakatlari maromi  buziladi.
Qadamlar uzunligi  wva suratining  optimal  uygunligi
vuguruvchiga maksimal yugunsh  tezligini olishga hamda
vugurish harakatlarining samarali maromini egallashga imkon
beradi, Qisqa masofalarga yugurishda oyoq layvanchga oyoq
uchida qo'viladi va devarli tovonga lushilmaydi, aynigsa start
tezlanishida shundav bo'ladi. Oyoglarni pastga-orgaga {pavdaga
nisbatan) tez qo'vish yugurish tezligini oshirish uchun mubhim
ahamiyatga ega.

Start tezlanishida qo'llar vldinga-orgaga chagqon, lekin katta
amplitudada harakatlarni bajarishi kerak va oyoglarni ham xuddi
shunday harakatlarni keng quloch bilan bajarishga majbur qilishi
lozim. Ovoq kaftlari masofada  yugurishdagiga qaraganda
birmuncha kengrog, birnchi  gadamlarda  taxminan elka
kengligida qo'yviladi, keyin esa oyoglarning qo'yilishi bitta
chizigga vaginlashadi. Oyoq kaftlavini birinchi gadamlarda
haddan  ziyod keng quyish gavdaning  yon tomonlarga
sillinishiga oliz keladi, bu itarilish samaradorligini pasaytiradi,
chunki itarilish kuchi vektori UOMga to'g'ridan-to’g'ti emas,
balki unga burchak ostida ta'siv qiladi. Bu startdan turib ikki
chizig bo'vlab yugurish masofaning taxminan 12-15 metrlarida
vakunlanadi.

Masofa bo'ylab yugurish. Masofa bo'vlab yugurishad
gavdani egiltirish vertikalga nisbatan taxminan 10-15 ni tashkil
cladi. Yugurishda egilish o'zgaradi: itarilishda yelkalar bir oz
orgaga elinadi, shu orgali egilish kamayadi, uchish fazasida
egilish ortadi, Oyoq kaftlari deyarli bir chiziq bo'ylab
qo’yiladiOqyo kaftining oldingi gismidan boshlab oy tes-son
bo'gimi nugtasi  proeksivasidan to oyog  kaltining  distal
nuqtasigacha 3343 sm masofada yerga yumshog qo'yiladi.
Amortizasiva fazasida tos-son va tizza bo'gimlaridan bukilish va
boldir-kaft bo'g'imidan vozilish sodic bo'ladi, bunda malakali
sportchilarda butun ovoq kaftiga w'liq tushish kuzatilmaydi.
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Tizza bo'glimidan bukilish burchagi eng katta amortizasiya
|ahzasida 140-148° ga yvetadi. ltarilish fazasida yuguruvchi gadam
lashlaydigan  oyoqni oldinga-yuqoriga  chigaradi, bunda
itarildadizgan oyogni tekislash gadam tashlaydigan oyvog soni
yetarlicha  yuqori  ko'terilgan  va  uning  tormozlanishi
boshlanayotgan paytda sodir bo'ladi. Itarilish tavanch oyoqui
}_mzish hilan tugallanadi. Ko’z bilan kuzatganda shuni ko'ramizka,
oyoqni tayanchdan uzish oyoc tekislanganda amalga oshirilads,
lekin sekinlashtirilzan  tezlik bilan  kinotasvirga tushirilgan
kadrlarni ko'rayotganda shu narsa ko'zga tashlanadiki, oyog
j;grdan uzilgan paytda tizza bo'g imining bukilish burchagi 142-
173" =a eladi, ya'ni verdan uzilish tekislangar emas, balki
hukilgan oyoqda sodir bo'ladi. Bu gisga masofalarda yugurishda
yugurish tezligi ancha yugqori bo'lgan paytda kuzatiladi, Uchish
fazasitla  sonlarning  faol, o'ta  ter birlashtirilishi  sodir
bo'ladiltarilishdan so'ng ovoq inersivaga ko'ra  birmuncha
urgaga-yuqoriga harakatlanadi, gadam tashlaydigan ovog sonin
tez chigarish boldir-katt bo'g'imint dumbags yaginlashean hoida
aldinga harakat gilishga majbur giladi. Qadam tashlaydigan oyog
soni  oldings  chigarilgandan  so'ng  boldir  oldinga-pastes
harakatlanadi va oyeq zagrebayushiy harakat bilan ovog
kaftining oldingi qismiga egiluvchan tarzda qo'yiladi. Tekis
masofa bo'yvlab sprinterlik vugurishda oyoq kaftlari to'g'riga-
oldinga qo'viladi, oyoq kaftlarini tashgariga ortigcha  burib
yuborish itarilishni vomonlashtiradi. Yugurishda o'ng va chap
oyoglar bilan gadam tashlashlar weunligi har deim ham bir xil
emas, Maksimalga nisbatan kamrog lezlik bilan yugurishda — bu
muhim emas. Sprintda esa, aksincha, bir xil vzunlikda gadam
fashlashga erichish juda muhim. Shuningdek, bir maromda va
Tavon teslik Bilan yugurish katta ehamivalga ega.

Sprinterlik yugurishda qo'llarring harakatlari ancha ter va
'ﬂha'c]qg_-u'uqdir. Qo’llar Lirsak bo'gimidan taxminan 90¢ burchak
o8tida bukilgan. Pamjalar orfiqeha 2o'riqshsiz erkin mushl
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oy o larga nisbatan garama-qarshi

harakatlanranda -

gilingan, Qo' llar

harakatlanadi: oldinga qo'l birmuncha
ichkariga harakal giladi, orgaga harakatlanganda - bir oz
tashqariga  harakatlanadi. Qo'llarni yon tomonlarga  garatib
harakatlarni bajarish tavsiya gilinmaydi, chunki bu gavdaning
silkinib ketishiga olib keladi. Qo'llar bilan chaggqon harakatlar

clkatarning ko'tarilishini va bukchayishini keltivie chigarmasligi

kerak = bu ortigcha  zo'rigishning  birinchi  alomatlaridir.
Yugurishda  harvakatlarning  qsinib  bajarilishi,  yugurish
texnikasidagi  xalolar  yuguruvchining ayni  paytda izhda

qatnashayotgan mushaklar guruhini bo'shashtiza olmasligidan
dalolat beradi. Yengil, erkin;
s0'ricishlarsiz yugurishni o'rganib olish zarur. Qo’llar va vyoglar

ortigcha  harakatlarsiz - wva
bilan harakatlanish bir-biriga o zaro bog'liq va ba'zan yuguruvchi
vugurish tezliging saglab gqolish magadida go'llari bilan tezrog va
faclrog ishlashi yetarli bo'ladi.

Marraga vetib kelish, Masofa oxirigacha maksimal tezlikni
saglab bo'lmaydi. Marragacha taxminan 20-15 m golganda terlik
odatda 3-8% ga kamayadi. Marraga velib kelishning as! mohiyati
shundan iboratki, masofa oxirigacha maksimal tezlikni saglab
golishga va uni salbiy omillarning ta'sirini kamaytirishga harakat
gilish zarur.

Toligish  boshlanishi  bilan itarilishda ishiirok etuvchi
mushaklar  kuchi  kamavadi, yugurish gadami  uzunligi
kiclhravadi, demak, tezlik tushib ketadiTezlikni saglab gelish
uchun vugurich qadamiari tezligini oshirish zarur, buni esa,
vigorida aytib o'tganimizdek, qo’l harakatlari hisobiga amalga
ashirish mumkin Masofada yvugurish yuguravehi marra Lo'siniga,
ya'ni marra chizig'i orqall o'tuvchi xayoliy vertikal tekislikka
tegishi bilan tugallanadi.Unga tezroq tegish uchun yuguruvehilar
oxirgl qadamda qo'Tlamni orgaga chigargan holda gavdani tez
oldinga egiltiradilar. Bunday usul — ko'krak bilan “olilish” deb
ataladl (8-rasm}.
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marrs tekighm

g-rasm. Morraga tashlorish () v mareaga besflanish tuzilinasi (h)

Boshgacha wusul ham  ge'llaniladi:  yugorovehi oldinga
egilgan holda bir vaglning o'zida marra lenlasiga yon lomoni
bilan burilid, elkasini unga tegizadi. Bu ikkita usul devarhi bir xil.
Ular yugurish lezligini oshirmaydi, balki yuguruvehining lentaga
tegishini tezlashtiradi. Bu bir nechfa yuguruvchilar birga marraga
etib kelganlarida juda muhim va g'alabani fagat shunday harakat
bilan golga kiritish mumkin, Fotofinish marraga etib kelishda
yugoeri texnikaga ega yuguruvchini aniglab beradi. Marraga clib
kelish texnikasini hali o'zlashtirib olmagan vugaruvchilar cehun
marra chizig'ini to'liq tezlik bilan, lentaga tashlanishni (otilishm;
a'vlamasdan kesib o'tish tavsiva gilinadi. Sprinterlik yugurish —
b maksimal tezlik bilan yugurishdir.

Yuguruvchining vazifasi — mumikin gadar tezrog shu
tezlikni olish va imkon gadar unmi uzogrog saglab qolishdir,
Sprinterlik  vugurishda  tezlik fiziologik
asoslanishi mavjud, Har xil malakaga ega va turli voshdag:

shakllanishining

yuguruvchilar yugurishning 1-sekundida o'zining maksimum
tezligica nisbatan 55% ga, 2-sckundda — 76% ga, 3-zekundda -
9% ga, 4-da - 95% ga, S-sekundda - 99% ga, b-sekundda - 100%
gaerishadilar, Keyin B-sekundgacha teslikal saqlab golish-amalga
ashiriladi, bu  saglab etish
yuguruvchining malakasiga bog'lig bo'ladi, S-sekunddan keyin

golishning  davom endi

tezlik mugarrar pasavib boradi,
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2.3. Kross yugurish texnikasi

Kross yugurish texnikasi o'z xususivallariga ega. Yo'lning
notekisligh, keskin burilishiat, ko'tarilish va pasayishlar, turli
lo'siglar  yugurish  ritmini buzadi.  Bularming  hammasi
sportchidan yuksak ish qobilivatini, o'z harakatlarini to'g'r
muvoliglashtirish ko'nikmasini talab giladi. Har il govlami
engib  o'tish yugurishni  givinlashtiradi, ammo uni vanada
qiziqarlirog quladi.

Barcha kross masefalari, sxuddi o'rta, uzog va o'ta uzoq
masmofalarga yugukrish kabi yuqori stattdan boshlanadi, Startda
“Startgal” buyrug'i serilganidan keyin yuguruvehi egallaydigan
holatlarning bir necha varianti mavjud, Ular vugurishni ganday
tezlik bilan boshlash mo'ljallanavotganiga, demak, masofaning
dzunligiga garab ham o'zgarib turadi. Kross masofasi ganchalik
qisga va mo'lallanayotgan tezlik ganchalik yuqori bo'lsa, gavda
shuncha ko'p egiladi va tana ogfirligi oldinga o'tkaziladi.
Staratdan lezroq otilib chigish istagi bo'lgan sporichi startda
oldinera chigarilgan (vani kuchlirogq) oyog'iga garshi tomonidag)
go'liga tavanadi, “diggat!” buyrug'i bilan tana og'irligi oldinda
turgan ovoqaa o'tkaziladi, gavda ess muvozanatni tutlib turish
uchun zarur bo'lgan darajada oldinga chigariladi. “Marsh!”
buvrug'i (yoki o'q otilish} bilan yugurish boshlanadi,

Masofadagi vugurish texnikasi startdan olingan tezlik saglab
qulinishini ta’minlab berishi shaxl,

Yupuruvchi oldinga tejamli to'g'ri chizighi harakatni
bajarishga intilib, siltanib yugurish texnikasini gollaydi, u
oyoglarning  erkin harakatlanishini va gavdaning sezilarsiz
oldinga egilib turishini ko'zda tutadi, ktakcht guruhdan joy
ceallagan sportchi v'ziga xos yugurish sur'ati va uslubiga o'tadi,
Eng muhimi sportchi mashg'ulotlarda  o'rganganidek
harakallarni erkin bajarishi lozim, Gavda eng qulay tarzda
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oldinga egilzan, qo'llar tirsak bo'g’imlarida bukilgan, sonlarning
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ka'tarilish bilandligi, qgadamlar kengligi -~ odatdagidek. Oyoglari
qisqa bo'lgan past bo'vli vuguruvchi baland be'vli sportchining
keng qadamlariga moslashmasligi kerak. Yugurishing vengil va
erkinligi — yugurishdagi yuqori ko'rsalkichlarning zarur shartlari
shular. Ravon tarzda, keng, bemalel tashlanadigan gadailar bilan
yugurish yaxshi natija beradi. Qo'l va oyog harakatlari gal'iy
muvoliglashgan bo'lisht zarur(hir vaqida oldinga chap oyoq va
o'ng qo’l, keyin o'ng ovoq va chap qo'l chigariladi), Yuguruvchi
asosan orgadagi oyog'ining rostlanishi va itarilishi hisobiga (ayni
lahzada — itariluvchi oyog) oldinga siljivdi. Yaxshi bajarilgan
itarilishga gavda, go'llar va boshga ovoqning (ayni lahzada

siltanuvchi) to'g'ri holali muvehq keladi. Depsinishdan keyin
uchish (parvoz) bosgichi boshlanadi, bu paytda itariluvchi oyog
oldinga tortiladi, siltanuvchi oyoq esa rostlanib, yerga tushishiga
tayvorlanadi, yer sirtiga tegish vaglida sillanuvehi ovog lizea
bq’g'imida bir oz bukilgan bo'lib, luprogga avvval uning tovoni
tushadi, keyvin kaftining tashgi cheli bosiladi, bu kuchning
tejalishiga olib keladi. Lekin shug'ullanganlik darajasi ortib,
yuuruvchilarning ovoq kafti hamda beldir mushaklari kuchga
w'lgach, yugurish chog'ida oveqni dastiab uchiga qo'vish kevin
tovonga tushishi tavsiva etiladi. Bu vagtda itariluvchi oyog
oldinga chigariladi va gadamlar taxrovlanadi. Boldirni sun’iy
ravishda orgaga siltash va uni oldinga keragidan ortigcha
chicarishga vo'l qo'ymaslik, oyoq kaftlari uchining
emas, ichkariga garatib, vani harakatlanish chizigliga parallel
tarzda qo'yilishiga ahamivat berish zarur. Sonlarni juda yuqori
ey tarish varamaydi, Yugurisn jiddiy

fashegariga

vertikal tabranishlarsiz
amalga oshirilishini kuzatib borish lozim, chunki ular yugurish
paytida sarflanadigan quvvat umumiy miqdorining taxminan
#3% gismini lashkil eladi. Agar yuguruvchi har bir gadamda
Lanasing 6-8 sm ga ko'tarsa, buning uchun sarflanadigan quveal
Bng ogirligining ko'tarilish balandligiza ko'paytmasiga leng
bo'ladi, Ko'rib turibmizki, kross yugurishda vengil wvaznli
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vuguruvehi ustunlisxa ega.

Gavda holai vengll natas olishga va
hulatlariga halal beradigan taranglikdan butunlay holi bo'lishi
shart. U biroz oldinga egilgan, bel gismi esa sezilarsiz origd
kerilgan. Boshni to’g'ri lukish, bo'vin mushaklarn buo'shashlirish
lozim. Tirsakda taxminan 90° burchak ostida bukilgan go'llar
(parjalar musht ko'rinishida, ammo z0'riglirilmagan) navbatma-
navhat oldinga iyak sathidan baland ko'tarilmagan holda, orgaga
imkon gadar harakailanib, gavda atrofida biroz aylanadi. jﬂwhg
kelib chicgib.
cususivatlarini o'zgartiriz turishi va bir necha qadam oldinni
libor bilan garab borishi

qu'l-oyoqlaming erkin

shart-sharoilidan yugurovehi  yugurish
ko'rib turishi, oyog'i tushadigan joyga e
kerak. Tekis, silliq tuprogda spartchi erkin, siianuvehi gadamiar
bilan vuguradi, ovog kalilari vumshoq tarada uchiga qo’yilib,
keyin tovonga tushiladi. Qalfig toshlog yerda gadamiar biroz
gisgartirilgani yaxshi. Tovonlar lat emasligi uchun oyoq uchi
avval yerga tushishi lozim. Agar vumshog tuprog yoki qumdan
vugurishiga to'g'ti kelsa, tezter yoki gisqa qadam tashlab
yugurgan ma‘qul. Tayanch maydoni kattareq bo'lishi va oyoq
qumga botib ketmasligi uchun uni butun kaftiga qo'yish zarur.
Tayangan holatda itariluvchi cyogni to'lig rostlamaslik, ya'ni
kuchli itarilmaslik kerak. Sonlarni balandrog ko'tarish tavsiva
etiladi. Agar yo'lda loyli, sirg'anchiq jovlar uchrasa, yana tez-ter
mavda qadam tashlab yuguriladi, oyog uchlari esa verga
birmuncha ichkariga qaretib tashlanadi. Ba'zan bunday joydan
tezkor qadamlar bilan o'tib ketish osonroq.

Tepalikka qisqa qadamlar bilan gavdani eldinga egib
ko'tarilish lozim. Juda tik tepalielarga gqadam tashlab, buning
ustiga to’g'ri chizig bo'vlab emas, balki qivalab yoki mokisimon
vo'nalishda ko'tarilish magsadga muvofiq, Tepalikdan pastga
katta gqadamlar bilan, boldirlarni oldinga juda uzoq tashlamasdan
vugurish qulayrog, negaki, givalik tufayli gadamlar shunday
ham wzunrog bo'ladi. Pastga tushish mqhdn gavdani nrqafn
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egish, oyoglarni tovondan boshlab bulun kaftiga qo'yish kerak.
Tik tepaliklardan gadam tashlab, to'g'ri yoki givalad tushgan
QSONTO4-

Kichikroq ariglar, chuqurlar va jilg'alarni (2-3 m.gacha)
}mguﬂh kelib bir ovoqdan ikkinchisiga sakrab oshib o'tiladi,
hunda to'xtab golish tezlikni pasaytirish mumkin emas, aksincha,
sakrash oldidan  uni birmuncha oshirgan ma'qul, verga
tushganda to'xtab gelmaslik, gavdaning egilgan holatini saglab
golish Joiz. Suvsiz keng arigiar, jarliklarning, tubidan
yugurib a'tish kerak, ammeo nafas olish ritmin b-.lzmhshk lavsiva
gilinadi. Pastroq devorlar, to'siqlar,
ustidan, agar tuprog yaxshi bolsa,

vaxshist,

Z'ovlar, ag'darilgan daraxtlar
“g'ovlar osha” gadam tashlak
oshib n'tish, ularni bosmaslik voki ir oyog bilan bosish mumkin.
Balandrog to'siglarni tavanib sakrash yo'li bilan ~bir qo’l va unga
garshi tomondagi oyogga tayangan holda oshid o'tish lozim,
Masalan, o'ng go'l va chap oyoq bilan to'sigdan itarilib, o'ng
ovogni chapi tagidan olib o'tiladi va yerga o'ng ovogea tushilib,
yugtirish davom eltiriladi. O'rmon  yoki  bulazor bo'vlab
yugurganda ovoglar ostiga aynigsa diggat alan qarash, go'llar
bilan esa vuz va gavdani shox-shabbalar urilishidan himoya qilit
borish maslahat gilinadi.

Har ganday sportchi to'g'ri natas olish nima ekanini vaxshi
biladi. Shuning uchun nafasm yo'lga go'vishga juda jiddivlik
bilan, oldindan, ilgari, birinchi
mashg ulotdan beshlabog kirishish kerak, Chugur, erkin, bir
maramda nafas olish, tex-tes, qisqa-gisga nafas olishdan gochish

mL:erhaqﬂlard an  ancha

lazim. Odatda, ko'p wyuguruvchilarkross masofalarida har 34
gadamda bir nafas olib,
charchog paydo bo'lgani zaholi nalas  tezlashadi,

3-5 gadamda nafas chigaradilar, Lekin
demiak,
Yuzakirog bo'lib goladi. Shuni yodda (utish kerakki nafas
€higarish gancha to'la bo'lsa, nafas olish shuncha chugur va
denyak to'lagonli bo'lishi zarur, yani nafas olishning chugurlig
Hafas r_Jw.1||:rr|*-,ht'n1'”.1 tnldhf:;lglga bog'liq. Yug rurish "'hth'i ida
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krossmen og'zi orgali nafas vlib-chigarishi mumkin. Birog havo
soviig bo'lganida burun orgali nafas olish kerak.

Musozagalarda ishbirok etish zarur taktik bilim, ko'nikma va
malakalani egallash  imkonini  beradi, irodaviy  sifatlamni
shakllantirishga  yordamlashadi.  Musobagada  qatnashish
oldindan rejalashliriladi va sportchi uchun kutilmagan xodisa
bo'lmasligi zarur. Musobagalardan 1-2 kun avval mashgulatlar
lo'xlatiladi va yuguruvchi dam oladi. Birog uch kun tarlibi
avvelg:dek qolishi, dam olish esa fanl shaklda bo'lishi shart, yani
ertalab yengil yueurish va maxsus badan gizdirish mashglan
bajariladi.  Musobagalar  arafasida shaxsiy  sport anjomlari:
mashg'ulot  kivimi, trusi, mavka (ragam tkilgan holda),
kressovka yoki shipovkalarni {(bog'imehlarining ishonchliligiga
alphida ¢'tibor beriladi) nazoratdan o'lkazib go'yish kerak. Agar
havoning sovushi kutilayotgan  bo'lsa, qo'lqoplar tayyorlab
qu'yiladi. Oyvgatlanmish va uxlash tartizi odatdagidek. Agar imkon
bo'lsa, ertalabki vugurishni musobagalar o ladigan trassada
amalga ashirgh ma'qul.

Musobagaiar o'tkaziladigan kunda ham  kun tartibini
o'zgartirmaslik magsadga muvotig, ammo ovqatlanish startdan
kamida 3-3.5 soat avval tugatilishi lozim. Bunda ovqatning lez
hazm bo'ladigan, ammo baguvvatlirog turlari tanlanadi, Suyuglik
gabul gilish- har  doimgidek. Start joyiga musabagalar
boshlanishidan 1-1.53 soat oldin  kelish zarur. Sportchilar
povganing lartib ragami va start vagtini bilib olishlari , shaxsiy
ragam olishlari, kivinishlari hamda badan qizdirish mashglarni
hotirjam  holatda bajarishalri kerak, Agar havo sovugq bo'lsa,
mashq bajarish uzogrog davom etadi. Vagt bo'lsa badan gizdirish
paylida masofalarga yugurish yaxshi nalija  beradi. Badan
gizdirishm lugalib, issigq sport kiyimini kiyish va o'z poygasi
vagiint kutib oflivish zarur. ¥z poygasi a‘zolari startga taklif
gilingarini eshitgan sportchilar starter yordamchisi voniga kelib,
ro'vhatga voziladilar. “Yechining!” buyrugtidan so'ng povga
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Jishtirekchilari  kostyumlarini echib, o'rloglariga beradilar va
startdan joy egallaydilar, Start oldidan bir necha marta chugur
pafas olib, chigarishlan, o'zlarini xotirjam sezishlar lozim.

Stastdan kevin vuguruvchilaring etakchi guruhiga  kirib
alish uchun bir oz tezlashib, 30-501 m ni etarlicha lez bosib o'tish
Lerak. Bu ehtivotkorlik bilan bajariladi, gizishib ketish mumkin
emas;, aks holda tartibsizlik tufavli yvuguruvehi o'z chun haddan
tashgari kuchli sur'alni tanlab oladi, Etakchi guruhdan jov
egallagach, o'zi uchun qulay, bir me'vordagi yugurish sur'atiga,
adatdagi gadam tashlash va to'g'rl nafas olish ritmiga o'tish
zarur. Yugurish vaqtida masofa belgisi vaginida bo'lish, boshga
spertchilarga juda yagin kelmaslik kerak, chunki bunda oveq
gaerga qu’vilayotganini ko’zdan qochirish, ayni vaqtda to'siglarmi
oshib o'tish uchun tayyorlanishda vagt vo'qotish xavfi tug'iladi,
To'siglardan oshib o'tishda nihayatda chivotkor, ¢'tiborli bo'lish
tavsiya gilinadi, Hagiblarini yaxshi kuzatib boring, ularming
taktizasidan kelib chigib yugurish suralini o'zgartirish kerak
bo'lib qolsa, o'zingizni vo'golib qo’ymang. Ragiblariing masofani
bosib o'tish davomida bir necha bor tezlaninsh- tezlikni keskin
oshirish taktikasini qu'llashlariga tayyor bo'ling, Oldinga ofilib
chiggan yuguruvchilarni digqat bilan kuzatib ulardan juda qolib
ketmacslikka intiling, chunki marra oldidan ularga etib olish juda
givin kechadi, Agar kuch zahirangiz etarli bo'lsa va zorb bilan
yugurishni  mo'ljallayotgan  bo'lsangiz, tezligingizni oshirib,
i’ugurish sur'atini kuchaytiring. Ammo shuni yodda tutingki,
ragiblarmi o'mg tomondan avlanib o'tish  bunda boshga
yuguruychilarga halal bermaslik zarur. Apgar ragiblaringiz siz
taklif gilgan suratga dosh berolmasalar teslashib ulardan o'zib
Keling. Agar buning iloji bo'lmasa, yaxshisi, sur'atni biroz
pasaytirib, marra vaginida cldinga otilib chigish uchun kuchni
tejab turgan ma’qul,

Barcha tajribali sportchilar yaxshi biladilarki “o'lik nugta” va
“ikkinchi nafas” degan tushunchalar bor. Oyoy qo'rg'oshindek
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og'irlashib havo yetmay qoladi - nafa olish izdan chigadi va
vugurishni to'xtatish istagi paydo bo'ladi. “o'lik nugta” holati
o'lib ketadi, “ikinchi nafas” ochilib, ahvol yengillashadi. Yugurish
paylida yuqori va yelka kamari mushaklari zo'rigtirilmasligiga,
bo'sh qo’vilishiga ahamiyat berilishi lozim, Qu'llar harakati bir
ritmda, erkin barmoglar musht gilib tugilmagan. Nafas olishini
diggat hilan kuzatish, to'la nafas chigarish shart. Marraga
vaginlashganda, butun kuch zahirasini ishga solish qollar bilan
faol ishlab, yugurish suratini imkon gadar oshirish kerak.

Yugurish nihoyasiga etgach, o’tirish mumkin emas., tezgina

poyabzalni echib, 10-15 dagiqa davemida maysa ustida yalang
ayoq holda yengil yugurish, shu tarzda vurak facliyati va nalas
olishni tinchlantirish tavsiva etiladi. Poyga tugaganidan 40-30
dagiga o'tgach. Hig dush gabul qilinadi, badan sochiq bilan
yaxshilab ishgalenadi va kundalik kiyimlar kiyiladi. Bir soatdan
keyingina ovgatlanishga ruhsat beriladi, Musobagalardan so'ng
1-2 kun dam olinadi, so'ng vana mashg ulotlarga kirishiladi

2.4, Estafetali yugurish texnikasi

Estafetali vugurish shahar ko'chalarida o'tkaziladigan va
vana boshga xil eswafelalarden farq giladi hamda stadiondagi
yugurish  vo'lkasi avlanasi  bo'ylab  o'tkaziladi. Stadionda
o'tkaziladigan estafetali vugurishlar gisga va o'rtacha masofali
bosgichlardan iborat bo'lishi mumkin, Qisga masotalilarida
slohida-alohida vo'lkalardan (butun masofa oxirigacha yoki
hirinchi bosgichdagina) vuguriladi. O'rta masofaligida esa - bitta
umumiy vo'lkadan vuguriladi.

e A e T o T R
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7-rasm, Estafetn tayoqchast
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Qisga masofaga estafetali yugurish texnikasi

Qisqa masofalarga  eslafetall  yugurishning  birinchi
posgichida yugurish pastki startdan boshlanadi, Yuguruvchi
estafetaning keyingi uchini o'ng ¢o'li uch barmog'i bilan Lutib,
boshmaldog va ko'rsatkich barmog'ini start chizig'i yaginida
yerga tirab turadi (43-rasm).

S dlitrg't

S-rasm, Pastki startda estafefa fayoqelasing ushlash

Startdan kevingi va masofa bo'ylab vugurish 100 va 200 m
dagi  yugurishdan farq qilmaydi. Estafetali  yugurish
rﬁ-:{mikaﬁin'mg murakkabligi yugori tezlikda kelayolib, estafetan
chegaralangan zonada uzata bilishdadir. Estafetani bir bosqgich
;@:ﬁq;i’ﬁcia 10 m va ikkinchi bosqich boshlanishida 10 m masafadan
iborat 20 m li zonada ueatish gabul gilingan. Yangi qoidaga
Binoan estafetani gabul giluvchi yugurishnl uzatish  zonasi
boshlanishidan 10 m oldin boshlashi mumkin, Bu yanada yuger
tezlikka erishishga yordam beradi.

4100 m yugurishda estafeta tayvogchasini uzatishning
quyidag: usullari bor. Birinchi bosgichda start oluvchi estafetani
E"r\ﬂ-g go'lida ushlab, mumkin gadar yo'lkaning ichki raxiga yaqin
¥uguradi. Uni kutuvchi 2-chi yuguruvehi, o'z yo'ikasining tasagi
%?hizig'iga vagin turib, estafétani chap qo'li bilan qabul qiladi. U
hfg’n yo'Ini (2 ¢hi 100 m ni) yo'lkaning o’'ng tomonidan yugurib,
B5tafoia tayt_‘rqchusiui chap qu’]i bilan uchinchi }fuguruvchining
W'ﬁg qu'liga uzatadi, bunisi esa yo'lkaning chap tomonidan
Yuguradi. 4-chi bosqichda yuguruvchi estafeta tayogchasini chap
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qa’li bilan gabul gilib, yo'lkaning o'ng tomoenidan yuguradi.

Lizatishning 2-chi usuli — gabul gilingan estafetani bir
qo'ldan ikkinchi go'lga o'tkazib clish — 45100 m lik estafeta uchun
noquiaydir.

S-rason Estafeta tayogqehastnt qabued gilvochi wegwnevchining elati

2, 3 wva 4-bosqgichlarda yuguruvchi sportchilar yugura
boshlash zonasi (10 m) bilan uzalish {20 m) zonasidan estafetani
maksimal teziikda gabul gilish va o'z bosgichlarini kela turib
yugurib o'tish uchun foydalanadilar. Buning uchun estafeta
gabul giladigen yuguruvehi past startga yagin holatda turadi (46-
rasm). O'ng oyos'ini yugurish boshlanishini ko'rsatadigan chizig
vaginiga gqo'vib, chap oyog'ini oldinga go'vadi, o'ng qo’li bilan
verga  tavanadi, ¢hap qolini esa orgaga-vuqoriga cho'zadi
Yuguruvchi mana shunday helatda chap yelkasi ostidan
vaginlashib kelayotgan vuguruvchiga garab turadi

l-chi bosgichda wuguruvchi weatish zonasiga maksimal
tezlikda vaginlashadi. Uning vugura boshlash zonasiga etishiga
7-8 m golganda, 2-chi bosgichda vuguruvchi o'z yo'lkasining o'ng
temanidan tez yugura boshlab, uzatish zonasi oxiriga 2-3 gadam
gulganda etib kelayotgan sherigi estafetani uzatib ulguradigan
darajada mumkin gadar yugori lerlikka erishmog intiladi
Uzatish vaqlida I'.r’ug_gurl_:vch:.lar grasidagi  masofa (1-1,3 m)
pstafetani olayolgan yuguruvchining orgaga uzatilgan qo'li
uzunligi bilan estafetani uzatavolgan yuguruvchining oldinga
uzalilgan qo'li vzunligiga teng (10-rasm). Estafetani uzatayotgan

o

yuguruvehi gavdasini oldinga engashlirsa, bu masofa orlishi
mumikin.

1l-rasur. Estafeta tayogchasing uzatish va qabul gilishda yuguraeclitlar
oralig'idagi masafa

Sprintcha  estafeta bosgichlarida yuguruvchining  tezligi
maksimal bo'lib, uzatish zonalarida tezlik kamayishiga hech yo'l
go'yib bo'lmavdi. Yaxshi sprintchi 100 m lik masofa oxirida
uzatish zonasini kela turib 2 somyada, ya'ni 10 m/soniva tezlikda
vugurib  o'tishi mumkin. Demak, start oluveni yuguruvchi
mumkin gadar vuqori tezlikka ega bo'lishi uchun 30 m lik
masofadan ta'lig foydalanishi kerak. Eng yaxshisi — estalclani
uzatayotganda  har ikkala  yuguruvchining  tezligi  bir  xil
bo'lzanidir.

Estafetani uzatish paytigacha har ikkala wvuguruvchining
qo'llari, sprintdagidek harakat giladi. Ammo  yuguruvehi,
estafelani  gabul giluvchiga eslaletani  uratish  darajasida
yaginlashishi bilan “xo'p"” degan signal beradi. Shu zahoti
estafetani gabul giluvchi, yugurish sur'atini o'zgartirmay, chap
qo'lini {2 va 4-bosgichlar uchun) boshmaldog’ bilan boshga
barmoglari o'rtasida yerga garagan burchak hosil qilib, orgaga
uzatiladi. Uzatuvchi esa shu dagigada o'ng qo'lini tezda olga
tzatib, pastdan olg’a va sal yugoriga yo'nalgan harakat bilan
(abul giluvehining kaftipa estafetani aniq joylab go'vadi. Bordi-
Vu, estatetani gabul giluvchi “xo'p” cegan gignal bilan emas,

balki suna vo'lkasidagi mashg‘ulot jarayonida belgilab qo'yigan
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jovda qo'lini orqaga uzatadigan bo'lsa, juda ham yaxshi. Buning
uchun, albatta, yuguruvchilarning  harakatlari  bir-biriga
nihoyatda mes bo'lishi kerak,

I
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11-rasm, Esrafeta tayoqehasind turgan joydan uzatish
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12-rasm, L'SM_,FPM fayngehasing 13-raam, Estafela taypqchasin

prstedan szt ish yitiperridan uzatish
Estafetani anig wzatish uchun mashg'ulotlar vagtidayoq
qabul giluvchi yugurishni gaerdan boshlashi kerakligini aniglab
alish zarur. Buning uchun zonadan ma'lum masofada berirogda
belgi go'viladi. Uzatuvchi shu belgiga etib kelishi bilan gabul
giluvehi yugurishni boshlavdi (14-rasm).
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14-rasm. Estafeta tayoqehasini gabuol gqiluvehi yu gu:ris-h'rrf boshlashi
uchun nazorat chiziglarini belgilash sxemasi.
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15-rasin Yo Takchada texlik olish va estafita fayogchasing wzatish
Joyining wigoridan ko'rinishi

3 ¢ L zatuvehi

e Qabul giluvehi

~ 16-rasm. Uzatish zonasidagi uzatuvchi va gabul qiluvchining
yo'nalishiari

- Belgi bilan gabul giluvehi orasidagi masofa  estafeta

eltirayotgan yuguruvchi xuddi estafetani vzatish joyida gabul

iluvehiza etib oladigan gilib aniglanadi.

Mashg'ulol jarayonida va chamalashlarda belgi gaerda

bo‘lishi aniglanadi,

Uzatisn paytida yuguruvchilar bir xil ovoqda baravar

gadar yaxshi mashq ko'rgan bo'ladiki, v wzatish zonasiga
ma vaqt bir jaydan, bir xil oyoqda kirib boradigan bo'ladi.
ga ishonch hosil gilish uchun esa, uzatuvchining bosgichi
zonani 2-3 marta birga yugurib o'tish xerak. Qadamlar imos
agan tagdirda, zonada start oluvchi sherigining oyog'iga
lanishi kerak.,

Ayrim estatetalarda gabul giluvchi va uzatuvchining tezlik
bati turli xil (masalan, 4x200 m, 4x40 m, S00+400+200+100 m)
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bo'lganligi cababli, ba'zi o'zgarhishlar kiritish kerak, 200 va 400 m
ga yugurishdan chamalash va musobagalarda oxirgi 10 m ni
o'tish tezliging aniglab, shungs asosan tegishli reja tuzish kerak,
Fabiivki, yuguruvchi o'z masolasini ganchalik sekin tamomlasa,
uzalish zonasi boshidan nazorat belgigacha bo'lgan masofa ham
shunchalik kem bo'ladi,

2.5. O'rta masofaga estafetali yugurish texnikasi.

B m wva undan ham uzun bosgichlarda yuguruvchi
masofani unchalik yugori bo'lmagan  tezlikda  tamomlaydi.
Shuning uchun estafetani uzatish unchalik givin bolmaydi.

Estafetani qabul giluvehi  yugurishni  yugori  startdan
boshlavdi. U, estateta keltirayotgan yuguruvchi etib kelishga 15-
20 m (ba’zan, ko'pchilix barobar kelayotganda 3-5 m) qolganda,
startga turadi. Qabul giluvchi kallasini orqaga burib, yugurib
keluvehiga garab turadi va estafetani keta turib olish uchun
uzatuvchi etib kelishiga 3-6 m {estafeta keltirayolganning
tezligiga garab) qolganda, yugurishni boshlavdi.

O'rlacha masolalarga estafetali yugurishda tayogcha chap
go’l bilan pastdan o'ng go'lga uzatiladi. Yuguruvchi ma’lum
tezlikka erishib olib, tayoqchani o'ng qo'lidan chap qo'liga
o' thazadi.

Estatetami gabul giluvehi, layogehani zona ichida olmog
uchun yugurishdan oldin conadan chigmay turishi kerak.

Estatetalarda, =000 m  kabi ko'p kishilik
estafetalarda, yuguruvchilarni ulaming kuchlarini hisobga olib
basgichlarga qo’yishning muhim ahamiyati bor.

aynigsa

2.6. Uzunliklka sakrash turlari texnikasi.

Lzunlikka sakrashda yuqori sport natijasiza erishish asosan
vugurib kelich nratijasida hosil gilingan gorizonlal tezlikka va
tezlikka bog’lig,

depsinish nalijasida hosil bo'lgan  vertikal
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\qobilivatiga
oshirib olinadigan bo'lsa, yugurib kelish uzogligi shuncha gisga

‘éngashgan, Sakrovehi

Shuning uchun depsinish paytida yugurib kelish terligi ganchalik

.}fuqm'i bo'lsa va depsinish ganchalik tes bajarilsa; boshlang'ich

uchib chigish tezligi shuncha yugori bo'lib, shunchalik uzogga
sakraladi. Bundan tashgari, sakrash uzogligi sakrovchining
uchishdagi turg unligiga, uning yerga tushish oldidagi va verga
lushayotgandagi harakatlari qanchalar to'g'ri bo'lishiga ham
bog'liq.

Uchish fazasida bajariladigan harakatlar sakrovchining
muvozanatni saglay bilishiga va yerga tushishi uchun gulay
holatga ega bo'lishiga yordam beradi.

Sakrashning barcha gismlari o'zaro uzviy bog'ligdir, lekin
bayon etishni osonlashtirish uchun ular alohida-aloh:da carab
chigiladi.

Yugurib kelish. Yugurib kebishuzogligi erkaklarda 3545 m,

ayollarda esa 30-35 m gacha bo'ladi. Bu uzoglik odatda
sakrovchining shaxsiy xususivatlariga qarab, birinchi navbatda
esa yugurib kelish texligini ganchalar tez voki sekin oshirik olish

arab belgilanadi. Tabitvki, tezlikni ganchalik fex

bo'ladi. Yugurib kelishda yugurish gadamlari 20-22 rzgacha etadi.
Yugurib kelishni aniqreq bajarish uchun uni quyidag

dastlabki holatdan boshlash tavsiva qilinadi: ovoglar tagi bir
'-t:_hiziqda bo'lib, orasi 10-15 sm ochig, tizzalari bo'glimida sal

bukilgan, qo'llar pastga osilgan voki tizzalar ustida, gvda oldinga
ko'prog

gavdasini  oldinga vanada

‘engashtirib, o'z muvozanatini buzadi-da, yugurishni deyarli to'la

jadallikda boshlavdi. Yugurib kelishning bunday boshlanishi
dastlabki gqadamlar bir xilligini ta’minlaydi va yugurib kelishni
anig bajarishga yordam beradi.
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17-rasim. Uzunlikka sakrashdagi yugurib kelish spidogrammasi.

Yugurib kehshni spidogratda yoxib ohsh ikki xil yugurib
kelish warianti bor ekanini ko'rsatadi. Birinchi variantda (17-
rasm) sakroveht yugurib kelishni tez boshlaydi va yugurib kelish
masefasining taxminan 2/3 gismida voki undan sal ertarog eng
yvugort tezlikke erishadi-da, ijro to'g'ri bo'lganda bu tezlik
depsingunga gadar saglanadi, agarda yugunsh noto'g'ni bo'lsa,
depsinguncha tezlik sal kamayadi. Ikkinchi varianlda sakrovchi
yugu tishni nmisbatan bemalol boshlab, tezlikn asta-sekan oshindb
boradi va yugurib kelish oxirida maksimal tezlikka erishadi.
Bunday vugurib kelishda tezlikni tekis tezlanish bilan oshira
borish vengillashadi, lekin tezlikni oshirish bilan depsmishga
tayyorlanishni bog'lashda givinchilik tug'iladi. Bu variantlarning
birinchisi tuzukroq.

Oxirgi gadamgacha yugurish texnikasi to’g'ri bo'lishining
juda muhim ahamiyali bor. Yugurib kelishning oxirida texlik 10-
10,5 mi/eek.ga etadi (V.M. Dyachkov, V.B.Popov).

Depsinadigan  laxlaga lo'g'ri gadam qo'yish
sakrovchilar, aynigsa endi beshlayotgan sakrovehilar 6 yugurish

uchun

gadam naridan boshlab depsinish taxlasigacha masofaga nazorat
belgilar qo'yib chigadilar.
Usta sakrovehilaming ko'pehiligi nazorat belgilarini yugurib

kelish boshlanish joyiga vaginroq  qo'yadilar va  yugurib

kelishning ko'p gismini “kela turib yugurish” prinsipida yugurib
o'tadilar. Shunda tezlik kamroq o'zgarib, taxtaga aniq ovog
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go'vish osonlashadi. Nazorat belgilar yo'lkada golgan iclarga
garab, yugurib kelish ganchalik to'g'ri bo’lganini tekshirish
mumkin. Belgilar bilan taxta Lhrelsidagi gadamlar |11iqduri juft
poflgani ma‘qul, Shunday bo'lganda depsinuvchi ovoq belgi
pstiga tushadi (18-rasm).

Yo'lkaning qattigligi, shamol va boshga sharoitlarming
qr‘;zgari.ﬁ:hi bilan yugurib kelish uzocligr sal o'zgaradi, lekin
qﬂdamlﬂr suni doimiy bo'ladi.

Yugurib kelish vaqtida, aynigsa tezlanishming boshlanishida
sakrovehi gavdasi oldinga engashgan bo'ladi. Terlik orta borgan
sari engashganlik xamaya boradi. Oxirgida bitta oldingi gadamda
gavda vertikal holatda voki oldinga sal engashgan bo'hishi kerake
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18-rasm. Yugurib kelish tezligining o'sib borishini ko'rsatadigan
egri chizig va yugurib kelishni belgilash:
almalakali sakrovehilar uchun; bl vangl boshlayotganlar uchun.

Yugurib kelish jarayonida sakrovchining butun  e'tibori
gorizontal tezlikni  oshirishga bo'ladi. Yugurib
kelishning oxirida, sakrovechi depsinishga tayvorlanib, teslikni
~ saglab qolishga harakat qilishi, ortigcha  kuchanmay  erkin
- harakatlanmog'i kerak. Bu pavtda yugurish tezligh pasaymashig
Aachun oxirgi gadamlar chastotasini oshirish kerak,

Depsinishga  tayyorlanish  avvalo  bulun
"ﬂEpsinishgﬂ garatmog demakdir.
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Owirgi 4-2 gadamda uzunroq gadam tashlash, depsinishdan
aldin silkinch oyogni oxirgi marta verga qo'yeanda uni bukish
hisobiga w.om. pastroq tushadi. Yugurib kelishning oxirg
gadamlarini maksimal leziik va lekis ritmda bajarib, bir onda
depsinishga o'tish nihoyatda ideal bolar edii Ammo ko'p
sakrovchilar, odatda vugurib xelishning oxirgi 4 gadamidagina
depsinishga tayyorlana boshlaydilar. Bu gadamlar o'ziga xes
ritmda bajariladi va depsinishga o'tishni  vengillashtiradi,
depsinishni  kuchavtirishga vordam  beradi. Bu  tayvorlanish
shundan iboratki, unda depsinuvchi oyoqdan silkinch ovoqqa
o'tish gadamlarida depsinish tobora kuchlirogq bola boradi.
Bunda, 4-gadam (vog'ochdan orgaga hisoblagonda) 5-dan 5-15
sm uzunrog qo'viladi, oxirgidan bilta oldingi gadam kattarog,
oxirgl gadam esa kichikrog qeo'yiladi, Oxirgidan bitta oldingi
gadam eng uzun, oxirgisi esa eng gisqa bo'ladi,

Depsinishga fagat oxirgi to'rt gadamda emas, balki oxirgi
ikki gadamda layyorlansa ham bo'ladi. Bunda gorizontal teslik
kamroq pasaygani uchun bunday tayyorlanish foydaliroq, lekin
shunga varasha givinrog hamdir.

Oxirgi 4 qadamlar uzunligining o'zgarishi  sababli
gavdaning verlixal tebramishi ko'zga tashlanadigan darsjada
katta emas, lekin uni yo'lkada goldirilgan qadamlar izi uzunligini
o'lchash bilan tekshirib ko'rish mumkin.

Depsinishga  tayyvorlanishda  oxirgi  depsinishdan  bitta
oldingi gadamning alohida ahamiyati bor.

Tekshirishlar shuni ko'rsatdiki (V.M. Dvachkov) oxirgidan
bitta oldingi gadam tugallanayotgan, oxirgi gadam boshla-
navolgan pavitda tayvanch oyoqda (bu payt silkineh oyoq
tayanchda bo'ladi) sal cho'ngayish sakrovchiga tayanch ovogni
faol to''rilash hisobiga depsinish oldi lazadayoq u.0.m.ni ko'tara
boshlash imkonini beradi. Oxirgl gadamda v.o.m. oldiniga uncha
ko'tarilmavdi, depsinish paytida esa yoy  chizigh bo'yvlab
\uqﬂrign keskin ko'tariladi. Bu samaraliroq depsinishga yordam
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peradi, chunki oldindan vertikal tezlik hosil bo'ladi. Shuning o'z
%tﬂ'l‘rhdr]ﬂ dcpsu‘ns.h;,a o'lish vaqtidagi tormozlanish kuchini
Lkamaytiradi. Usmning  oldindan  pastge tushishidan
depsinishda foydalanish uchun oxirgi gadam uchish fazasida
e pasaya boshlamasdan oldin (mumkin  gadar tezrog)
oyoqni laxtaga qo'yib olish zarur,

Shu bilan bir vaqida oxirgi qadamning uchish fazasida
silkinch oyogni oldinga facl chigariladi. Ovogni tezroq silkish va
gavdaning depsinish vagtidagi zarur holatini saglab qolish achun
depsinuvchi oyoq taxtaga tekkan zahoti tosni mumiin qadar tez
oldinga chigarishi kerak.

Muvaftagivath depsinish uchun sakrovchining gavda holat
vl depsinuvchi ovog vog'ochge ganday qo'vilgani  katta
ahamiyatga ega. Bu gavda igsmlarining harakati u.0.m. nisbatan
ganday ekanini tahlil qilib chigmoq kerak (19-rasm).

L — L e

1%-rasm. Depsinayotganda Eav.'da I;ulan oyoglar holalining sxemasi.

Tizzasi 170-172" gacha to'g'rilangan depsinuvchi oyog,
Jugaridan pastlatib orgaga tortilib, tez harakat bilan v.om,
:;'ﬂ'meksi'lras.iga vaginlatib taxtaga go'viladi. Masalan, yugori
malakali sakrovchilarda ovoq taxtaga qo'yilayotganda, gorizontal
d‘lfr_lq bilan pastga tushayotgan depsinuvchi oyoq  chizig'i
o Tlasidagi burchak 28" dan 54! gacha oshadi. yerga nisbatan esa
hiar doim pastlatib oldinga qo'viladi. Depsinuvehi oyog soni bilan
boldiri o'rtasidagi burchak 1419 dan 170° gacha oshadi.
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Agarda yugurish vagtida gavda engashgan bo'lsa, oyogni
taxtaga gqo'vayotganda u vertikal yoki juda kam engashgan
by lishi kerak. Bu sakrovehining depsinuvehi oyogqga shiddatlirog
o'tishiga, zavda og'itligini tezrog tayanch ustiga vuklashiga va
depsinishning oxirgi fazasiga o'tishga imbkon beradi.

Depsinish. Sakrovchini oldinga-yugoriga itqitib
yuboradigan kuchli va tez depsinishko’proq oyoqni taxtaga
to'iz' i qo'vishga va depsinishning o'zi ganday chigishiga bog'liq.
Depsinuvehi oyogni laxtaga go'yayotganda, ayoq bilan yo'lka
o' ttasidagi burchak taxminan 60-65" ga teng. Masalan, bu burchak
T.5Hyelkanova 6 m48 sm gza sakraganida 64" ga, LTer-Ovanesyan
8 m 01 sm ga sakraganda 60° ga teng edi.

Sakrovchi  oyeg'ini depsinish  joyiga juda  tez,
sidirayotzanday harakat gilib, faol qo’yadi. Bu harakat yugurish
gadamidagiga o'xshash, lekin wchish fazasida sonlar tezrog
yagqinlashliriladi (76-rasm); bu depsinuvchi oyoqni laxtaga tezrog
qo'vishga va ikkinchi oyogni silkishni kuchaytivishga imkon
beradi. Bundan tashqari, ovoqni tezrog taxtaga qo'vish gorizontal
tezlik saqlanishiga yordam beradi, chunki oyogni taxtaga qo'yish
paytida wom. proeksivasi bilan tayanch oralighi gisgaradi.
Shunga garamay, tormozlanish hosil bo'ladi va olg’a intiluvchi
tezlikni bir gancha (masalan, V.M.Dvachkov hisobida, eng usta
sakrovchilarda 9,5-14.4 foiz) pasavtiradi. Ammo gorizontal tezlik
kamayizani evaziga, depsinish hisobiga vertikal tezlik ortadi.

20-rasm. Depsinishga yaginlashish, depsinish uchun oyoq go'vish va
depsinish
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&!Im’[—ugﬂ i hl'lur qilish mihovatda muhlmdu ‘E'rhund ay qilsa,
aijn*m chining gorizontal  Tharakatdan  tushadigan  katta
maga  bardosh  berishi  osonrog  bo'ladi.  Dinamograf
ky‘,ﬁsﬂh&hmhﬂ tayanch ovogga tushadigan yuk 350-600 kg gacha
gtadi (Z1-rasm). Oyogni deyarli to'ppa-to’g'n qo'yvish tuzukrog
depsinishuchun ham zarur.

ﬂ.s‘:-’ﬁ. a8 sek  Afsek

21-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish
dinamogrammasi.

Oyoq tagi to'la taxtaga qo'yviladi-da, hali depsinuvchi oyogga
- tayanish boshlanmay turib, silkinch oyog bukila boshlaydi, keyin
kat davomida vanada ko'prog bukilib, oldinga chigariladi.
bilan bir vagtda depsinuvchi oyog ham sal bukiladi (22-

22-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish sxemasi

i,
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Depsinuvehi oyogni kam bukish juda muhim. Bunday holda
yoziluvchi mushaklar ancha qulay sharoitda ishlaydi, ularning
elastiklik  xususivatlaridan  yaxshiroq foydalaniladi, demak
depsinish tezrog ho'ladi. Albatta, mushaklar kuchli va qayishgoq
bo'lishi kerak, ammo eng muhimi — cyvoqni taxlaga tarang va sal
kam to'ppa-to’g'ri go'yishdir. Agar taxtaga qo’vayotganda oyoq
gattiq bukilsa, tayanch fazasida u yanada ko'prog bukilib,
depsinish <haroiti yomonlashadi, depsinuvchi oyogning yozilish
vaqti oshadi, boshlang'ich tezlik wva wuchib chigish burchag
kamayadi, Bunda sakrash ueogligh kamayib ketadi.

ULOM. tavanuvchi oyeq tagi tepasida bo'lsa, depsinuvchi
pyo Hizza bo'g'imi 145-150° miqdorida bukiladi. Bu paytda gattiq
bukilgan silkinch oyoq tizzasi tayanch oyog tizzasi yomidan
o' tayotgan bo'ladi.

Depsinish tezligi oyoqning silkish tezligiga ham ancha
bog'lig. Depsinuvehi oyog taxlaga tegayotgan paytda sal orqaga
tashlanib turgan gavda tavanch ovoq eng ko'p bukilgan fazada
vertikal holatga o'tdi. Olg’a harakatni dayom ettira borib (bu payt
w.em. oldinlab yogoriga harakatlanayotgan bo'ladi), sakrovehi
ovoq silkishni tugallaydi.

Depsinayotganda  silkinch  oyoq  harakatlari
bolishida shu oyoq tos-son bo'g'imining vertikal bo'vlab ko'chish

fovdalirog

migdori, binobarin, shu bilan birga, shu oyog sonining ko'larilish
balandligi asosiv rol o'ynaydi. Depsinish oxirida silkinch ovog
tizzasining bukilish burchagi v'zgarishining ham ahamiyati bor,
Silkinch ovoq yozigroq bo'lsa, uning og'irlik markarining vertikal
ka'chish amplitudasi va vertikal tezlanish kattarog bo'ladi,
churki oyoyg oglirlik markazi  traektoriyasiga  urinmaning
vorizonlga ogish burchagi katlaroqdir,

Shu bilan birgalikda go’l harakatlari ham bajariladi: silkinch
oyog temondagi go’lni gattiq bukib, sal orqaga tortib yon
tomonga ke'tariladi va narigi go’ini shiddat bilan oldinlatib
¥ lluiﬂl!g’l, gal ichkan tortib ko'tariladi.
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~ Oyoqni va ikki go'Ini silkishning yakunlovehi gismi bilan
sraalikda depsinuvehi oyogning barcha bo'g'imlari katta kuch
y bez to'g'rilanadi. Yelka va gavdaning ko'krak qismi sal
jqoriga ko'lariladi, gavda esa to'lig to'g'rilanadi. Depsinish
maﬁh paytida gavda oldinga engashgan bo'lib, to'g'rilangan
&Egmuvd'u oyoq bilan deyarli to'ppa-to’g'ri chizig hosil gilishi
mk Shundagina depsinish gavda massasiga eng ko'p tezlanish
perib, uni ko'proq vertikal bo'ylab yo'naltiradi. Depsinish
burchagi 70-75" atrofida bo"lmog'i kerak.

~ Depsinish juda tez bajariladi. Taxtaga oyoq qo'yishdan
r 'ﬂepsiniah tamom bo'lganicha hammasi bo'lib 0,140,13 sek. vaqt
'~ gtadi. Depsinish vaqtidagi vertikal tezlik 3,032 misek.ga etishi
| mumkm (A.A Stukalov, V.M.Dyachkov ma'lumoti bo'yicha).
Depsinish tugallanish paytida depsinuvchi ayoq barmeglari
hali yerdan uzilmay turib silkinch oyoq va qo”lar eng yugori
nugtaga ko'tarilib, tayanch vaglidayoq w.om. yuqotirog
ytarilishga yordam beradi. Shunday qilib  uchish fazasi
hlanishida wo.m. balandrogda bo'ladi, binobarin, u.0.m.

ak. Depsinich paytida velka va ko'krak bilan oldinga wva
riga intilib, layanch oyoq ustidan tezrog oldinga o'tish
mdir. Bu paytda kallani lo"g'ri tutish kerak.

Uchish fazasi. Depsinishdan keyin, sakrovchi ballistik egri
ziq bo'ylab w.o.m. tracktoriyasini hosil qilib uchish fazasiga
adi. Gorizontal tezlik vertikal tezlikdan ancha ortiq ekam
rovchining uchib chigish burchagi eng yaxshi (45" ga yagin)
lishiga to'sqinlik giladi. Jahondagi eng kuchli sakrovehilarda
burchak ayrim paytda 25° gacha etadi. Ko'pincha esa u 17:238
£a teng bo'ladi.
~ Sakrashning uchish fazasini, ko’ tarilishga, uch usuldan
i 'ga mansub bo'lgan harakatlar bilan (' ‘oyoqlarni  bukib®,
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“ko'krak kerib” va "gaychi”) uchishni davom ettirishga va yerga
tushishga ajratsa bo'ladi.

Ko'tarilish uzunlikka sakrashning barcha usulida asosan bir
xildir. Depsinishdan keyin depsinuvchi oyoq bir oz orqada
qoladi, keyin esa sonning oldinga ko'tarilishi va boldirni orqaga
harakati natijasida bukila boshlaydi. Shu bilan bir vagtda silkinch
ayoq sonning pastga va boldirning inersiya bilan oldinga harakati
natijasida yozila boradi.

Ko'tarilib chiggan zaholi gavda, taxminan, depsinishdan
keyingi holatda bo'ladi. Qo'llar sal pastga tushib, muvozanat
saglanadi. Bunday o'lish holati “uchish gadami” deb atalib,
sakrovchi ko'tarilib chiggan zahoti holatda be’ladi. Buning
davom etishi sakrash uzogligining chorak gismidan mnari
o'tmaydi. Uchish qadami “qaychilash” bilan, ko’krak kerish yoki
oyoglarni bukish bilan tugaydi. Sakrash usuliga garab {aniqrog’,
uchish fazasidagi harakat ganday ekaniga garab) uchish
qadamida ba'zi bir xususiyatlar bo'lishi mumkin. Lekin “qadam”
harakatining asosiy tuzilmasi bir xildir.

Sakrashning ganday usuli bo'lmasin  sakrovchi, uchish
gadamida boshlagan boshga harakatlar bilan birgalikda, tosni
oldinga chiqarishi kerak, Shunday gilib, barcha uzunlikka
sakrash usullaridan uchib chiggandan keyin gavda orgaga
engashadi, Depsinishning vakunlovehi holatida gavdani shiddat
bilan oldinga tashlash gavda oldinga aylanib ketishiga wva
muvozanat yo'qolishiga sabab bo'lishi mumkin. Buning aldini
olish uchun sakrovchi depsinib bo'lgan zaxoti tezda gavdani
orgaroq tashlab, bir yoki ikkala qo’lini yuqorilatib orgaga
harakatlantirishi, silkinch ovoqni oldinga cho'zib to'g'rilashi,
undan keyin esa pastza tushirishi kerak. Agarda mana shunday
harakat odat tusiga kirib gelsa, muvozanatni yo'qotmay sakrash
va yerga barvaqt tushib qolmaslik mumkin bo‘ladi. Keyinchalik
orqaga engashishni, ikki qo'lni va silkinch oyogni uchish fazasi
boshida to’g'mi harakatlantirishni bilib olgandan keyin, dadilreg
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depsinaversa bo'ladi. Bunda sekrovchi muvozanat yo'qotish
g/amini emaydi.
“Oyoqlarni bukib” sakrash texnikasi. Bu usul ancha oddiv
ya tabiivdir. Yangi boshlayotganlar o'rgatilmasdan turib shu
. f:;ﬁulda sakraydilar, "Uchish gadam” tashlab ko'tarilgandan keyin
ﬁserasmlr orqadagi oyoqgni eldingi oyoqqga yaginlashtirib, ikkala
pyoqni ko'krakka tortish kerak. Bu holatda gavdani ortigcha
engashtirib yuborish kerak emas, Taxminan verga tushishga 0.3
m golganda oyoqlar sal kam to'lig to'grilanadi. Qo'llar boshlagan
| B ﬁ;grakalrﬁ davom ettirib pastga — orgaga tushiriladi. Bunday
ﬂnmpensatm harakat boldirlar yerga tushish oldidan yvaxshireqg
. cho'zilishiga, muvozanalni saglashga yordam beradi,

23-rasm. Yugurib kelil “oyoq bukib” usnlide uzunlikka sakeash

Sakrashning “oyoglarni buklab” usulidagi jiddiy kamchilil
ib chiggandan keyin oldinga aylanish vagti ortib ketish
olidir. Depsinishdan keyingi salgina avlanish ham kuchavib
di. Ovoglarni bukish va unga engashish natijasida sakrovchi
anish radiusini kamaytiradi, burchak texligini va aylanish
ini oshiradi; bu esa muvozanatni yo'qotish degan so’zdir (24-
). Muvezanaini saglash uchun gavdani tiklash, go’llarni
origa  ko'tarish  boshga wusullarga bu
arasizdir.

risbatan usulda
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24-rasm. Yugurib kelib uzunlikka “oyolarni bukib” usulida
sakraganda gavdaning aylanishi va uchishi

»Ko'krak kerib” sakrash texnikasi (25-rasm) quyidagicha
bajariladi, Sakrovchi “gadamlab” ko'tarilgandan keyin silkinch
oyog'ini pastlatib crgaga tortib, bungacha sal ildamlab golgan
depsinuvchi oyoqga yaqinlashtiradi. Shunday qilib ikkala oyoq
ham sal orqada goladi: silkinch oyoq ko'proq to'grilangan,
depsinuvchi oyoq tizzasi esa qattig bukilgan. Shu bilan bir
vagtda, tos wo.m, nisbatan oldinga siljiydi-da, sakrovchi
ko'kragini kerib, belini orqaga egadi. Bunday harakaiga yarim
bukilean qo'llami yon tomonlardan orgaga yoki orqadan
yuqoriga aylantirib, yon tomonlarga tez harakati yordam beradi.

Sakrovchi shunday ko'krak kerganicha taxminan uchish
fazasining yarmini uchib o'tadi. Bunday uchishni u tanaffusdek
sezadi.

Yerga tushish paytida gavda olg'a engashadi. Gavdaning
oldingi yuzasidagi taranglangan mushaklar tez bukilishga
vordam beradi. Oyoglar tezda oldinga uzatiladi, gavda oldinga
engashadi, qollar esa oldinlab pastga harakallanib, yerga
tushishga yagin dastlabki holatga qaytadi.
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25-rasn Yuguril kelib “ko'krak kevib” usulida wzanlikka sakrash

“Ka'krak kerish” wsulining kamchiligi shundan ibaratki,
sakrovehi  ko'pincha  depsinish  vaqhidayoq ko'krak kera
g.mlﬂaydj Lekin, sakrash texnikasini to’la o'zlashtirib olmagan
sakrovchilargine bunday xato giladilar. Ular ko'krak kerishni
o'ylab, tayanch vagtidayoq orqaga egila boshlaydilar; natijada
depsinish yaxshi chigmay qoladi.
jﬁé_l_:s'hishga tayyorlangandan kevin (bu tayyorlanish ko'pincha
aqt bo'ladi), oyoglar pastlashib ketib, yerga tushish yomon
1 chbqam Agar texnika mukammal rivojlangan bo'lsa, ko'krak

sh uchish fazasida, yerga tushishga tayyorlanish o'z vagtida

hﬁ’l&a bu usulda sakrash juda yaxshidir.
“Daychi” usulida salkrash texnikasi. "Ovoglarni buklab” va
“ko'krak kerish” usulida sakraganda yugurib kelish, depsinish va
ﬁﬂm tashlab ko'tarilishdagi harakatlar o'xshashligi g'ujanak
ganda yoki ko'krak kerganda buziladi, Sakrovchilarning
arakatdan harakatga o'tishi keskin bo'lmasligi uchun intilishlari
yehi” usulida sakrashga clib keldi. Bu usulda biron harakat
inchisiga ravon o'tadi. "Qaychi” deyilgani harakat xarakterini
ri ifodalaydi, Chunki uchish vagtida oyoglar to'g'rilanmaydi
bir-biriga qarama-garshi harakat gilmaydi. Bunday sakrashda
oglar yugurishdagipa o'xshagan, lekin ancha keng harakat
2 %  yoki 3 % marta edimlanadi. Shuning uchun
da}ru:uldasakrasiuu “havoda yugurib sakrash”deb ham
rdilar,

Bundan tashgari verga

G



26-rasim, Yuguril kelib “gaychi” usulida vzunlikka sakvash

“Qaychi” usulida sakrash (26-rasm) mana bunday bajariladi:
silkinch oyog uchishdagi “gadam” holatidan  (1-qadam)
to'g'rilana borib pastga turib tushiriladi, depsinuvchi ovoq esa
oldinga tortila boshlaydi. Shu harakatlarni davom ettira fu rib
silkinch oyoq orgaga harakatlanib, harakal oxirida boldirni
orqaga silkib yuboradi, depsinuvchi oyoq esa shu bilan bir vaqtda
bukilgan holda oldinga (son bilan) chigariladi (2-qadam). Silkinch
oyoq pastga tushayotganda tes oldinga chigadi va gavda orgaga
engashadi. Shundan keyin chap oyoq pastza tushiriladi va keyin
orgaga tortiladi. Shu vaqtda o'ng oyoq {tizzasi bukilgan holda)
oldinga chigariladi (3-gadam). Gavda yanada ko'proq orgaga
engashadi, Keyin o'ng (depsinuvchi) oyoq pastga tushirilmasdan
tizzasida to'g'rilanadi, uning iligi oldinga uzatiladi. Shundan
keyin silkinch [chap) oyoq gattiq bukilgan holda oldinga
chigariladi-da, yerga tushish oldida to'grilanib, depsinuvchi
oyoqga qo’shiladi. Silkinch oyoq oldinga o'tishi bilan birga gavda
oldinga engashadi, Bu verga tushish vaxshi bo'lishiga yordam
giladi.

*Qadamlab” uchib chiggandan keyin qo'llar har tomonlama
zylanma harakatlar gilib, muvozanatni saqlashga yordam beradi.
Silkinch oyoq pastga tushganda, unga teskari tomondagi {chap)
qo’l tirsagi nihoyasigacha to’g'rilanib, orqaga tortilib, yondan
aylanib tepaga ko'tariladi, Narigi (o'ng) qo'l esa depsinish oxirida
bukilgan bo’lib, oldindan aylanib yon tomonga uzatilib
to'g'rilanadi-da, keyin yuqoriga yo'naladi. Qo'llar bilan

JU
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&i:gﬂlﬂ::da sakrovchining yelkasi ham tosga qarama-garshi
parakat qiladi va shu bilan muvozanatni saglashga
go'maklashadi. Oyoglami oldinga uzatib, qo'llar bilan yelkalamni
astga tushirgandan kevingina sakrovchi verga tushadi.
Sakrashdagi barcha harakatlar, yugurishdagi kabi tabiiy holda
g_e_{-maa-kel' davom etadi wva wyugurib kelishning davomi
ﬁ'{ﬁ@blanadi. “Qaychi” usulining giymal ham ana shunda.
“Qaychi” usulida 4-5 m ga sakralsa 3 %2 marta gqadamlab
bo'lmaydi, chunki havoda uchish vagti kam, oyoq harakatlari esa
gda keng bo'lgani uchun ulgurib bo'lmaydi. Uzoqrogga (8-8, m)
gaychi” usulida sakraganda 3 ¥4 marta odimlasa bo'ladi.

Ko'pincha “qaychi” usulida sakraganda, gavdaning oldinga
E}r}anisfﬁga garshilik ko'rsatish uchun ko'krak kerib wa belni
prgaga bukib sakraydiiar.

Yerga tushish. Yerga to'g'ri tusha bilishning uzogrogqa
sakrashdagi ahamiyati juda katta. yerga tushishi yaxshi
- bo‘lmagani uchun yaxshi natijaga erisha olmaydigan sakrovchilar
- ozmuncha bo'lmaydi.
~ [Mar ganday usulda sakraganda ham, yerga tushishdan sal
ilgari ozroqqina bukik oyoglarni olg’a tomon “ulogtirib” yuborib,
i‘qwmlarj tosdan ozgina pastda goladigan darajagacha wugori
Eﬁ'{aﬁﬁh kerak (27-rasm). Gavda haddan tashqari oldinga
bukilmasligi kerak, chunki bunda oyoglarni vuqoriga faol
20'tarish givinlashib qoladi.

0

27-rasm. Uzunlikka sakrovchining verga tushish oldidagi xarakterli
holatlari.
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Uzunlikka sakrashning hamma usullarida ham yerga tushish
bir xil bo'ladi. Sakrovchining tovoni qumga tekkan zahot oyoglar
bukils boshlaydi - bu yerga tushishni mayinlashtiradi va
sakrovchi tavanchdan o'tib ketguncha u.o.mami pastlatib olg'a
curadi.

Yerga “cho’qqayvib” tushish variantida (28-rasm, a), sakrovehi
tushishga tayyorlanayotganda gavdasini oldinga kamrog
engashtiradi, lekin oyoglarni faolroq yugori ko'taradi.
Sakrovehining bu harakali u.o.m. o'zining dastlabki uchib chigish
darajasigacha, ya'mi depsinish tugayolgan paytdagi balandligi
darajasiga  qaytgan paytda boshlanadi. yerga tushishga
vaginlashayotganda sakrovchi tos-son bo'g/imini yoza borib,
tosni va oyoglarni oldinga chigeradi, gavdani esa 0rqaga olib
qochadi. Sakrovehi tosni sal oldinga chigarib, oyeqlarni olg'a
“ulogtirib” yuborsa, o'z wom. tracktoriyasining yer bilan
kesishadigan joyiga yagintogda qumga tushishi mumkin.

28-rasm. yerga o'tirib (a) va g'ujanak bo'lib (b) tushishning sxemasi

G'ujanak bo'lib go'nish variantida (28-rasm, b) sakrovchi
oyoglarini yuqori kotarish bilan birgalikda gavdani oldinga
engashtiradi,

Gakrowchining gavdasi oldinga qanchalik ko'p engashsa,
oyoglarni gorizontalgacha ko'tarish shuncha  giyinlashadi.
Shunday gilib, sakrovchi g ujanak bo'lib yerga tushganda,
nazariy mumkin bo'lgan nuqtaga eta almaydi (V.M.Dyachkov
hisobicha 25 sm cha beriga tushadi).

T2

ey
Yerga tushgandan keyin oldinga chiqib ketishning uchta
#;,51],.»“ usuli bor; 1) juda ham past cho'ngayib, qo’llarmi shiddat
pilan harakatlantirish; 2) oyoqglarni yelka kengligida kerib yverga
mgh;sh, bunda gavdani o'ngga yoki chapga burib, ikki tizza
prasiga ko'proq engashish hisobiga u.omni yanada pastrog
3 irishga imkon hosil boladi; 3) bu usul birinchi usulga
| Wsh, lekin bunda yerga tushgandan keyin tosniilgarilatib t:ra
piron vonga yigilaturib tayanch ustidan o'tiladi; sakrovchi pastga
l—ﬁqi.iishni (bunda uw.om. yanada past tushadij, binobarin
{fldamlashni davom etlirib orgaga yigilish mumkin bo'lgan kritik
~ pugtadan oldinga o'tib oladi. Bu usullardan eng mukammali
- mana shu uchinchisidir.

3 i, '.;. L ";‘ F
¥ Fgm § &AK i

! Tliplhi!n'ﬂrl
- 29-rasm. Uzunlikka sakrash joyi va texnikasi ketma - ketligi

i i o i Vi

; "-w Nazorat uchun savollar:
J i. Yugurishning nechta turi bor?
2. Qisqa masofalar yugurish masofalari gancha?
8- ?. ’:l".ugu:i.sh yo'laklari eni qanchaga teng?

4. O'rta masofalarga yugurish masofasi qancha?

- 5. Olimpiada dasturiga o’rta masofalarga yugurishning gaysi
Masofalari kiritilgan?
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6. Kross yugurishning masofasi gancha?

7. Olimpiada dasturiga kross yugurish kiritilganmi?

8. Estafetali yugurishning masofalari gancha?

9, Olimpiada o’yinlari dasturiga Estafetali yugurishning gaysi
masofalari kirililgan?

10,  4x100 va 4x400 m masolalarga yugurish ganday
yugurishga kiradi?

Foydalanilgan adabiyotlar

1. ABayvasaen MIK, Cwmyppirna AB.  Oprammsasms
PUIRYABTYPHO-03A0PORKTEALILIX 1 CHOPTHHRHEIX MEPOTIPINT
B COIen0pPaAloBATEABHON IKOAE. yuelHoe nocobue. Buxoro.
“Durdona” — 2015 yil.

2. Abdullayev M.J. “YENGIL ATLETIKA" O'rta va uzoq
masofalarga  yuguravchilar  uchun murabbiyining kasbiy-
pedagogik faoliyati, O quv qo’Hanma. Buxoro. “Durdona” - 2015
wil
e Amapuc DI, Kyapaton PK. Etria avaermka, YRy
Kyaaaiima, —T.: 199E saA.

4. Apsymanos [, Maazpoma A.A, MapriiHosa H.B. Aerkas
ataetixa # Vaderuerage, Tammxent «MeamaHas, 1988 1.

5. Dbongapuys AJL  Vnpasaenmue  TpeHMpOBOYHRIM
MPOLECeoM  CIIOPTCMEHOB  BRICOKOTO  KAACE. Bubanorexa
aerkoaraera. Mocksa, Qamsi [ IPECC, 2007.

6. H.T.Rafiyev. Yengil atletika va uni o'qitish metodikasi. -
T.; “NOSHIR".2012,

7. Normurodov AN, «Yengil atletika» T-2002

8. K. T.Shokirjonova. Yengil atletika, ~T.. “Lider Press”.2007.

74

3-Modul. O’ZBEKISTONDA GIMNASTIKANING
RIVOJLANISHI TARIXI
Markaziy Osive hududida, jumladan, O'rbekistenda

Wﬁmmg davolash, sog'lomlashtirish, amally jismoniy
tarbiyaning yo'nalishlari ilmiy asoslangan tarixiy negizlarga cga.
Mm zamonlardan aholi turli xil jismoniy mashglar, harakat
inlarni  katta bayram wva to'ylarda tashkillashtirishgan,
avro’'z, Hosil bayrami va beshga tantanalarda otda povga,
Wﬂsh bo'vicha musobagalar, olomon-poygalar, chovgon
a'yinlari, dorbozlami chigishlari kabi ke'ngilochar tadbirlari
muntazam ravishda o'tkazilib furilgan.
Abu Ali ibn Sino (to'lig ismi: Abu Alr Husayn ibn Abdullal:
al-Hasan ibn Al ibn Simo ) O'rka Qsiyolik olim, faylasuf. 980-
e 18-iyunida Buxoro yaginidagi Afshona qishlog'ida
g'ilgan va 1037-yilning 16-avgustida Hamadonda vafot etgan,
bda Avitsenna (ingl. Avicenna) ismi bilan mashhur. .
_ Olimlarning raisi (Tbn Sinoni shunday deyishgan)
llashicha, salomatlikni
muhofaza qilish tartibida
shglari bilan shug'ullanish,
undian so’'ng ovqatlanish va uyqu tartiblariga rioya gilishdir.
odam o'z vagtida me'yorida badantarbiya mashglari bilan
Mo shug'ullanib, kun tartibiga rioya qilsa, u hech ganday
lash chorasi va dori-darmonga ehtiyoj sezmaydi. Buyuk
yozishicha, jismoniy mashglar bilan muntazam
ullanmay qo’'ygan odamni sog'lig so'nib, harakatlanishni
tatish natijasida kuchi susayib boradi. Olimning fikricha,
iy mashglar mushaklar, bo'ginlar, asab tolalarini
hkamlaydi, natijada insonlar o'z ishlarini toliqgmasdan uzog
atda bajarib, xastalikdan muhofaza etshadi. Ibn Sine
iv mashqglar bilan shugullanganda insonning yoshi va
atligini qay darajada ekanligini inobatga olishni ta’kidlaydi.

!...'

eng  asosiysi  badantarbiya
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Abu Ali ibn Sino «Tib gonunlari=da jismoniy tarbiyaga
katta e'tibor bergan. O kitobida salomatlikni muhofaza ¢ilish
quidalarini ko'rib chigar ekan, buyuk mutatakkir jismoniy
mashqlam: sog lomlashtirish va davolash amaliyotida tutgan
o'rni va ahamiyati hagida mukammal tarzda so'z yuritadi. 1bn
Sino olimlar orasida birinchi bo'lib, jismoniy mashglarni odam
organizmiga ijobiy ta'sirini «Uzluksiz chuqur nafas olish
jarayonini keltirib ¢higaruvchi erkin harakat jismoniy mashyq
deviladi», deb ta'ritlagan.

«Tib qununlarisda bolalar, o'smirlar va keksalar qachon va
qay tarzda jismoniy mashqlar bilan shug’ ullanishi hagida
ma‘lumot berib o'tadi. Tbn Sino mashglarni boshlash va tugatish
vagti, uqalash, hammomda va sovuq suvda che'milish
(chinigish), tanani lozalikda saqlash va boshqa gigiyenik talablar
hagidagi fikrmulohazalari bugungi kungacha olimlar diggat
markazidadir, :

«Tib qanunlari» kitobining asl arabcha matni birinchi marta
1593 yili Rimda, keyinchalik u hozirgi Kohira (1873,1877,1879),
Tehron (1889), Laknav (1906) va Lohur (1906) shaharlarida chop
etildi. lspaniyaning Toleda shahrida 1130 yili tarjimonlar
kollegiyasi tashkil gilinadi va Kremonalik Gevard (1114 - 1187 ¥)
«Tib qonunlari» ni arab tlidan lotin tiliga tarima qilishga
kirishadi, Shundan boshlab «Tib gonunlaris kitobi Yevropa
vrachlari  go'lidagi  asosiy  qo'llanmaga  aylanadi  va
universitellarda tibbiyot fani shu asar buyicha o'qitilgan.

(rzbekiston shargshunoslari «Tib qonunlarisning besh
kitobini arabchadan o'zbek va rus tillarida tarjima gilishdi va
ularni 1954 —1961 yillar mobaynida Toshkentda shifokorlar bilan
hamkorlikda nashr etdilar. Umuman, «Tib qonunlari» besh
kitobdan iborat va ular quyidagilar:

Birinchi kitob- tabobatning nmazariy asoslari hamda amaliy
tabobatning umumiy masalalari hagida ma'lamet beradi.
Tabobat ilmining ta'rifi, uning vazifalari, xilt va mizoj hagidag

il s}

ta'limot bayon gilinadi. Keyin odam tanasining «oddiys a'g;_ﬂar;_r
gu?ﬂkr tog'ay, asab, arteriya, vena, pay, mo'shaklar hagida gisqa
anatomik ocherk keltiriladi. Kasalliklarning  kelib  chigish
@gbablari, ko'rinishlari, turkumlari hamda ularmi davola_f.hr:ing
umumiy usullari  keltiriladi. Owqatlanish, hayor tarzi va
hajmh‘lmg hamma bosqgichlarida sog'ligni  saglash hagidagi
- ta'limot batafsil bayon gilinadi,
l - = i
‘ji.- Ikkinchi kitob- o'sha dawvr tabobatida go'llanilgan dor-
darmonlar  hagida  zarurly ma'lumotlar  bayon  gilingan
. hu]u:anm'ml majmuadir. Unda o'simlik; hayvon va ma‘danlardan
_ﬂqnamgan 800 dan ortiq dori-darmon ta'rifi, ularning davolik
i E&%m_usiyatlaﬂ va gqo'llanish usullari bayon gilingan. Muallif O'rta
Osiyo va Yagin Sharq hamda O'rta Sharq mamlakallaridan
chigadigan -  dori-darmonlardan  tashqari  Hindiston,
- Kitoy, Yunoniston, Afrika, O'rta yer dengizi orollari va boshga
joylardan keltiriladigan ko'plab dorivor moddalarmi  ham
* ko'rsatib o'tadi.
Uchinchi kitob — Inson lanasining boshidan lovonigacha
lgan a'zolarida yuz beradigan «Xususiy» yoki «Mahalliy»
alliklar hagida ma'lumot beradi. Ya'ni, bu kitob xususiy
patologiya va terapiyaga bag'ishlangan. Unda bosh, miya, icﬂ'r:,
Kulog, burun, ogiz bo'shlig, til, tish, milk, lab; tomog, o'pka,
purak, qizilo'ngach, oshqozon kasalliklari, somgra jigar, o't
agi, ichak, buyrak, qovugq, jinsiy a'zolar kasalliklari hagidagi
lumotlar keltirilgan.
To'rtinchi kitob - inson a'zolarining birortasi xos bo'lmagan
numiy» kasalliklarga bagishlangan. Masalan, turli isitmalar
onlar), shishlar, toshmalar, yara-chagalar, kuyish, suvak
shi va chigishi, turli jarohatlar kiritilgan. Shuningdek, mazkur
Tda o'ta yuqumli kasalliklar: chechak, gizamig, moxov, vabo
quturish hagida so’z boradi. Toksikologivaning ham asosiy
salalari bayon gilinadi. Kitobning maxsus bo'limi inson husm
chiroyini  saglashga va pardoz-andoz

vositalariga
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bag'ishlangan sochni to’kilishdan saglaydigan, haddan tashqari
semirib ketish yoki ozib ketishning oldini oladigan vositalar
hagida so’z yuritilgan.

Beshinchi kiteb - farmakopiva bo'lib, unda murakkab tartibli
dori - darmonlarni tayyorlash va ulardan foydalanish usullari
bayon gilingan. Kitobning 1-gismida turli taryoklar (ziddi -
zaharlar), ma'‘junlar, xabdor, kulchadori, elaki dori, sharbatlar,
gaynatma, sharch, malham wva boshqalar tavsifi berilsa, 2-
gismida muayyan a’'zolar — bosh, ko'z, kulok, tish, tomoq, ko'krak
qafasi va qorin bo'shlig'i a’zolari, bo'g'imlar va teri kasalliklarini
davolash uchun ishlatiladigan dori darmonlar keltiriladi,

Xulosa qilib aytganda, Abu Ali ibn Sinoning eng mashhur va
ulug'vor kitoblaridan biri «Kitob al —gonun fit-tib» hisoblanadi.
Bu asar o'z zamonasidagi tabobat ilmlarining mutfassal qomusi
sifatida insom sog'ligi va kasalliklarga oid bo'lgan barcha
muammolarni mantigi tartibda to'la mujassam etgan. Buyuk
olimning gilgan xizmatlarini, jahonning ilm ahli e’zozlaydi.

Buyuk bobokalonimiz Abu Ali Tbn Sino sharafiga mashhur
shved tabiatshunosi Karl Linney (1707-1778)  tropik
mamlakatlarda dengiz suvida ham o'suvchi va doimo yashil
holda goladigan daraxt nomini  Avilsenna deb atagan,
Shuningdek, 1956 yil yurtimizda topilgan yangi mineral ham
ulug’ ajdodimiz sharafiga Avitsennit deb nomlangan,

3.1, 1917-yilgacha bo'lgan davrda gimnastika

1879-yilda Toshkentda ochilgan o'lkada yagona
pedagogika bilim yurti Turkiston o'lkasidagi rus va rus-tuzem
maktablari uchun o'gituvchilar tayvorlagan. Ular jismoniy
tarbiya to’g'risida eng oddiy tasavvurga ega bo'lishgan, O'quy
rejasida  ko'rsatlgandek, talabalarning gimnastik mashdqlari
saflanish, erkin harakatlar, gimnaslika o'yinlari va gimnastik
jihozlarda bajariladigan mashglardan iborat bo'lgan.
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1880-yilda maxsus ta’'lim hay'ati Turkiston o'lkasidagi
cherkov qoshidagi to'rt yillik bilim yurti uchun dastur ishlab
chigdi.Ushbu dasturga muvofiq rus tili, arifmetika, geografiya,
toga yozish va chevarlikni o'rganish darslari bilan bir qgatorda,
nastika mashg'ulotlaridan dars o'tish nazarda tutilgan edi.
Eimq bu dastur uch yillikk o'quv jarayoniga mn*‘l]allanga.n
dasturga almashtirildi. Yangi dasturda gimnastikaga o'rin
topilmadi. O'sha paytda gimnastika boshlang'ich bilim yurtlarda
g'tilar, ammo mutaxassislarning yetishmashgi, dars o'tish
xonalari va sport jihozlari yo'qgligi sababli darslar mukammal
darajada  o'tilmasdi.  Gimnastika  mashg'ulotlari  faqat
‘foshikentdagi erkaklar gimnaziyasida muntazam ravishda
o'tkazilardi. Gimnazivalarda jismoniy
zaxiradagi harbiy zobitlar o'tishgan,
1904-vilda Toshkentda «Gimnastika va jismoniy tarbiya
j}@_av_asknriari jamiyati» tuzilib, uning nizomida gimnaziya
talabalari jamiyatga a'zo bo'lish hugugidan mahrum ekanlipi
gayd etilgan. Gimmnastika tushunchasiga yugurish, sakrash va
*i'-i.'!_:g’i]ish mashqlari kirgan.

Toshkentda shved va fransuz gimnastikasi o'gituvchilarini
jffﬁa}r}rcrlash bo'vicha gisga muddatli o’quv kurslari tashkil etilib,
ularda o'qish haqi juda baland bolgan. Shu sababli kurs
tinglovchilarini soni 10-15 nafardan iborat botlgan.

1910-vil 26-dekabrdan 1911 -yilning 2-yanvarigacha «Bilim
urtlar o' gituvchilarining  birinchi  Turkiston  qurulloyinda
ﬁ'&mnm}f tarbiya muammolari ko'rib chiqilib, jismoniy tarbiya
bo’yicha maxsus shobalar ochilgan, mundarijalari, dars soatlari,
o'qitish uslubivatlari bo'yicha tavsivalar ishlab chigildi. Ushbu
qurultoy gatnashchilari jismoniy tathiya darslari erkak va ayollar
f;ﬂilm yurtlari uchun majburiyligini ta’kidlab otdi.

Toshkentga 1912-vildan boshlab Peterburg, Varshava,
‘-Mﬂakua shaharlaridan gimnastika sporti bo’yicha murabbiylar
Itdﬂa boshladilar, Harbiy okrug bosmaxonasining ishchilari

i
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gimnastika sho'basini tashkil etishdi,

1912-yilda Stokgolm  shahrida  o'tadigan Olimpiada
o'yinlarida ishtirok etish uchun Rossiya lerma jamoasini saralash
musobagasi Turkiston (Toshkent)da bolib o'tgan. Ushbu sana
O'zbekistonda sport gimnastikasini bunyod etilgan kuni deb
hizoblanadi. Keyin Qo'qon, Farg'ona va Samargand shaharlarida
gimnastika jamiyatlari tuzilgan.

1912-yilda  Toshkentlix  gimnastlar Moskvada o'z
mahoratlarini namoyish etishgan, 1915-yilda Toshkentda ayollar
gimnastikasi bo'yicha o'quy kurslari ochildi. Shu kurslarni
tugatgan  Polina  Garfung O'zbekistonda  gimnastikani
rivojlanishiga katta hissa qo’shgan. Oktabr ingilobidan su'ng
gimnastika ommaviy tarzda rivojlangan. Abolini jismeniy wva
sport orqali sog lomlashtirish davlat ishiga aylangan. Shu tarzda
gimnastika Buxoro, Kattago'rg'on, Namangan, Urganch
shaharlariga tarqala boshlagan.

3.2. XX asrning birinchi yarmida O‘zbekistonda
gimnastikaning ravnaq topishi

1918-yilda «Bolalar spert klubi» ochilib, unda gimnastika
mashalari va o'yinlar o'tkazilardi. 191%-yil Toshkentda Turkiston
Olimpiva o'yinlari o'tkazildi, 1920-yil 10-oklabrda O'rta Osivo
o'yinlari O'zbekiston gimnastlari yuiug'i bilan yakunlandi, 1921 -
yilda Turkfront «Yangi savodxonlik boshgarmasi» qoshida
jismoniy larbiya markaziy sho'rolari  tashkil topdi Uning
maqgsadi  turli jismoniy tarbiya wva sporl tashkilotlarini
birflashtirish va  Turkiston  mehnatkashlarini  jismonan
tarbiyalashni rejaga muvofiq boshgarish edi. 1921-yilda 2-Orta
Osiyo Olimpiada o'yinlari ochildi, gimnastika ushbu o'yindan
o'rin olgan edi

1920 yilda Fargona viloyat harbiy qo'mitasi goshidag!
«Wseobuchs bo'limi «Besh yillik maktablarning 1 va 2-sinflarida
jismoniy tarbiyadan ta'lim berish bo'yicha gisqa dastursni ishlab
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chiqdi. Dasturda gimnastika, yugurish, sakrash o'yinlari bilan
ghug'ullanish ko'zda tutilgan. Mazkur dastur mundarajasida
qaﬁdagllar bayon etilgan «Gimnastikaning magsadi to'g'ri
jismoniy rivojlanishga erishish, inson organizmi faoliyatidagi
iliklarni  tuzatish,  harakallarni  koordinatsiyalash
f;ingi]i}ratini yuzaga keltirish, tartib-intizommi rivojlantirish va
‘asab tizimini mustahkamlashs.

- Mashg'ulotlarni toza havoda yoki shamollatilgan xonalarda
. p'tkazilishi kerak. Jismoniy tarbiya Kengashi qoshidagi ilmiy
sho'ba tomonidan jismoniy tarbiya bilan shug'ullanuvchilarni
tekshirish bo'yicha antropometrik tashkil etildi.

1929-yili Toshkentda birinchi marta jismoniy tarbiya

 to'garaklari tashkil topib, unda gimnastika sporti bo'yicha
 musobagalar o'tkazilgan. Bu davrda gimnastikada to’rt kurash
mavjud bo'lgan: yakkacho'p, halgalar, eshakda bajariladigan
- mashglar va erkin mashglarda sportchilar bellashgan.

O'tgan asming 3-yillardan boshlab, bolalar va o'smirlar

~ orasida sport gimnastikasini rivojlanti rish bo'yicha juda kalla
“ishlar olib borildi.
Toshkentdagi olimlar uyi qoshida ochilgan bolalar
:;___ﬁu:i"hasiga N.V.Kravchenko murabbivlik gilgan. 1934-yilda
‘Toshkentda bo'lib o'tgan 1-O'rta Osiyo va Qozogiston
- Respublikalari spartakiadasida jamoa birinchiligida birinchi
- o'rinni O'zbekistonlik gimnastlar qu’lga Kiritishdi. 1935-37-
_fﬂl&rda «Spartakn, «Lokomotive, «Dinamos ko'ngilli sport
jamiyatlarini tashkil topishi respublikada gimnastika sportini
- yanada rivojlanishiga turtki bo'ldi. Ushbu sport jamiyatlarida
' gimnastika BO'SMlar tashkil etilib, unda 100 dan ortiq yosh
- sportchilar tahsil olishgan. Ularga o'sha davming yetakchi
- murabbiylari N. Salnikov, N. Kotin, A, Petuxovlar sabog
- berishgan. Ushbu maktablarda sabog olgan sport ustasi A.
: @brmn}'an, mamlakatning mutlaq chempioni G. Konovalova, A.
‘Borodin, N. Tarasov va V. Merkulovlar esa o'z davrining ilg'or
sportchilari edi. |
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1935-yili Toshkentda jismoniy tarbiya texnikumi achilib,
unda Moskva institutinmg bitiruvchisi Yan Xalilovich Murtazin,
Rashid Hamidov va Umar Asadovlar gimnastikadan sabog
bergan. 1936-yilda texnikum talabalari R. Hamidov va .
Zaviruxa respublika chempionlari unvoniga sazovor bolgan.

Shu texnikumni bitiravchilari: dotsent Muhammadali
Tojiyev, G.D. Jorjaladze O'zD[Tlda «Gimnastika» kafedra mudiri,
Karim Jo'ravev, Rixsi Olimova, Qoziyeva, A. Yefernenko ToshDU
«Jismonly  tarbiya» kafedra mudiri,  1990-2000-yillarda
O'zbekiston Respublikasi Gimnastika federatsivasining raisi
dotsent Y.A. Is'hoqov va boshqalar O'zbekiston Respublikasida
sport gimnastikasini rivojlanishiga salmogli hissa go'shishgan,

1936-vilda Ozbekistonda ilk bor sport gimnastikasidan
bolalar orasida birinchilik bo'lib o’tdi. V. Lebedev va R. Tomilina
respublika chempioni unvoniga sazovor bo’lgan. Bu hoi
respublikada gimnastikaning kelgusida rivojlanishi uchun katta
ahamiyat kasb etib, gimnastika bo'yicha Olimpiada o'yinlari
ishtirokchilari va chempionlarini, sobiq S55Rva O'zbekistan
mutlaq chempionlari- G. Shamray, A. Markov, S, Chuksiyeva, V.
Xrimpach, E. Sirkin, V. Bondarenko, R. Bolshakova va T
Pankratyev kabi yuksak mahoratli sportchilarni o'sib chigishiga
sabab bo'ldi. Leningrad shahrida 1938-yili o'tkazilgan
Butunittifoq musobagalarida respublikamizning yosh gimnastlari
5-o'rinni, 193%-yili esa 4-o'rinni egallashgan. Ikkinchi jahon
urushidan oldingi yillarda mahaliiy millatga mansub gimnastlar
bilan ishlash yasshi yo'lga qo'yilgan edi. 1940-yilda respublika
terma jamoasi tarkibida 4 nafar o'zbek yigiti va 3 nafar qizlar
bo'lgan. Ularni tarbiyalashda Toshkent shahridagi 90-maktab
o’ qituvchisi L.Vapoyevning xizmatlari begiyosdir. 1943-yil 1-
yanvardan, hatto o'rta maktabning boshlang’ich sinflarida
harbiy-jismoniy tayyorgarlik bo'yicha darslar joriy gilingan. 1943-
yil sentabr oyida maktabdan tashgari muassasalarni tiklash
to’g'risida maxsus garor gabul gilingan.
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3.3. Ozbekistonlik gimnastlarning salmogli gadamlari

Galina Yakovlevna Shamray (Rudenke)- O'zbekistonlik, .
sobiq Iitifoqda xizmat ko'rsatgan sport ustasi, gimnastika sporti
bo'yvicha birinchi mutlaq jahon chempioni (1954), gimnastika
xodasida mashq bajarishda mamlakat chempioni (1935), 1952-
yilgi Olimpiada olyinlarida terma jamoa a'zosi. Jamoa tarkibida
Olimpiada chempioni, «Hurmat belgisi» ordeni sovrindori.

Galina Yakovlevna Shamray 1931-yil 5-oktabrda Toshkentda
tug’ilgan. Gimnastika bilan Ikkinchi jahon wurushidan so'ng
shug’ullana boshlagan. Ushbu sport turiga yoshligidan giziggan.
Sport zaliga opasi olib kelgan. Birinchi murabbiysi V.V.
Vnuchkov. 1949-vilda Galina millly terma jamoa tarkibiga
tushgan. Galina hayotida eng baxtli hodisa, bu albatta, 1952-yilda
Xelsinki shahrida bo'lib o'tgan XV Olimpiada o'yinlaridir. G.
Shamray SSSR terma jamoasi tarkibida oltin medal sohibasi
bo'lgan.
1954-yil Calina uchun omad keltirdi. U Rim shahrida

o'tkazilgan Jahon chempionatidan mutlag chempion va ikki oltin

medal sohibasi bo'lib gaytdi.

1957-yildan ~ Galina  Shamray  Moskva  shahnda
gimnastikadan murabbiy va hakamlik lavozimini bajargan.
Hozirgi kunda u Moskva shahrida istiqo’lat qiladi.

Sergey Viktorovich Diomedov-xizmat ko‘rsalgan sport
ustasi, sport gimnastikasi bo'yicha mamlakat chempioni (1964~

1966, 1968- 1969, 1970). Brussda mashg bajarish bo'yicha jahon

chempioni (1966), XVII va XIX Olimpiada o'yinlari kumush

‘medal sovrindori (1964, 1968), mutlag jahon chempioni (1966,
1970).

Sergey Viktorovich Diomedov 1943-yilda To'rtko’lda

Aug'ilgan. 1956-yilning sentabrida birinchi marta gimnastika
- zaliga murabbiy R.G, Sarkisov guruhiga kelgan, katta akasi bilan
bir guruhda shug'ullangan. Bir yil o'tmasdan Sergey sport
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mahoratida akasiga yetib olib, 11 razryad mezonini bajargan. Uch
yildan so'ng «Dinamo» sport jamoasi birinchiligida sport ustasi
mezonini bajargan.

1961- yildan 1967-yilgacha Sergey Diomedov O'zbekiston
harbivlar sport klubi a'zosi, 1968-yildan 1972-yilgacha MHSK
a'zosi. Sergey Diomedov 1964-yilda mamlakat chempionatida
kuchli gimnastlar o'rtasida to'rtinchi o'rinmi egallab, Tokioda
o'tkaziladigan XVIIT Olimpiada o'yinlariga yo'llanmani qo'lga
kiritdi.

Sobiq Ittifoq terma jamoasi jamoalar bellashuvida ikkinchi
o'rinmi egalladi.

Sergey Diomedov 1965-yilda mamlakat Qurolli Kuchlar,
mamlakat, Yevropa va jehon kubogi g'olibi. 1965-yili Ittifoq
mutlaqg chempioni, Yevropa birinchiligida bronza medal
sovrindori, 1966yilda esa Jahon chempionatida brussda jahon
chempioni.

Sergey Diomedov 1965-yildan boshlab, Moskva shahrida
oldin xi/mat ko'rsatgan murabbiy Yevgeniy Viktorovich Korolev,
keyinclialik Vladimir Mixaylovich Smolevskiylar rahbarligida
shug'ulliinj’.an. Sergey Diomedov XIX Olimpiada o'yinlari
(Mexiko, 1968) kumush medali sovrindori bo'lgan.

Sergey Diomedov- 1963,1968-yillarda gimnastika ko'p-
kurashida mamlakat mutlaq chempioni, 1968-yilda halgada
mashg bajarishda eng kuchli deb tan olingan. 1964-
1966,1968,1970-yillarda brussda mashq bajarish bo'yicha
mamlakat chempioni, Brussda N Diomedov tomonidan 1968-
yilda bajarilgan mashqi hanuzgacha “seprymka Auameaopa” deb
yuritiladi.

Elvira Fuadovna Saadi- sport gimnastikasi bo'yicha
mamlakatda xizmat ko'rsatgan sport ustasi (1974), jahen
chempioni, bir necha bor xalgaro musobaqalar g'olibi va
sovrindori (1972, 1976y), ikki marta Olimpiada chempioni,
«Xalglar do'stligi» ordeni sohibasi.
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Elvira Tuadovna Saadi 1952-yil 2-yanvarda Toshkent

,,' shahrida tug’ilgan. 12 voshida gimnastika bilan shug'ullanadi.
«Dinamoy jamiyati murabbiyi Vladimir Filippovich Aksenov
Elvirada gimnastlarga xos egiluvchanlik, mehnatsevar va mashq
bajarishda o’ziga xos elementlarni ko'ra bildi.

1970-yili Elvira Saadi nomzodi mamlakat terma jamoasi
ustozlari nazariga tushadi, yana bir yildan so'ng u mamlakat

- chempionatini  kumush medal sovrindori bo'ldi. Mamlakat

kubogida esa Elvira 5- o'rinni va xodada hamda erkin mashq

bajarishda ikkita oltin medalni qo'lga kiritadi. Va nihoyat, Elvira

‘Saadi 1972-yili Myunxenda o'tkazilgan Olimpiada o yinlarida

__jsihﬂrgk etish uchun mi]liy olimpiada terma jamea a'zosi.

‘Olimpiada chempioni bo'Idi.

1974-yil Elvira jahon chernpioni unvoniga sazovor bo'ldi.
1976-vil Kanadaning Monreal shahrida ikkinchi marta Olimpiada
chempioni bo’ldi. 1976-yil sport sohasida katta xizmatlari uchun
Elvira Fuadovna Saadi «Xalglar do’stligis
-mukofotlandi.

Elvira Saadi katta sportni tark etmadi. U mamilakat va
Rossiya terma jamoasining murabbiyi lavozimida ishlab keldi.
‘Hozirgi kunda E. Saadi Kanada Olimpiada terma jamoasini
xalgaro musobaqalarga tayyorlamoqda.

Oksana Aleksandrovna Chusovitina- xizmat ko'rsalgan
‘sport ustasi, sport gimnastikasi bo'yicha twli  xalgaro
;;ﬁiumbaqatar g'olibi va sovrindori. «Yaxshi niyat o'yinlaris
musobagasi golibl. XXV, XXVL XXVII Olimpiada oyinlari
‘chempioni, XXVIII Olimpiada o'yinlari ishtirokchisi. 1993-yilgi
Jahon chempionatining bronza medali sovrindori, «Do’stlik»
ordeni sohibasi, 1994-vilda Xirosimo shahrida bo'lib o'tgan X1l
?@jﬁi}'ﬂ o'yinlari bronza medali sovrindori, O'zbekistonda xizmat
ko'rsatgan sport ustasi.

_: Oksana Aleksandrovna Chusovitina 1975-yil 19-iyunda

Buxoro shahrida tug'ilgan. Oksana besh yoshidan boshlab, sport

ordeni  bilan
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gimnastikasi sho'basiga akasi bilan qatnagan.

Ko'p o'tmasdan Oksanani murabbiy Svetlana Mixaylovna
Kuznetsova o'z tarbiyasiga oladi. G.S. Titov nomli Qlimpiada
zaxiralari tayyorlovchi maxsus sport maktab-internatcda o'qiydi.
Andrey Fedorovich Rodionenko Oksanani o'z tarbiyasiga olib,
uni Moskvaga, o’'quv mashg'ulotlariga taklif etadi. 1990-yildan
Oksana Chusovitina- sport gimnastikasi bo’yicha sobig 555K
terma jamoasining a'zosi, Oksana o'sha yilning yozida terma
jamoa tarkibida AQSHning Sietle shahrida «Yaxshi niyat
o'yinlari» musobaqasida ishtirok etib, jamoa tarkibida oltin medal
sohibasi bomdi. 1989-vil Oksana sport ustasi mezonini bajaradi,
1990-yilda esa xalgare toifali sport ustasi unvoniga sazovor
bomgan, 1991-yili S35Rda xizmat ko'rsatgan sport ustasi.

1992-vili Parijda o’tkazilgan Jahon chempionatida bronza
medaliga erishadi. Ispaniyvaning Barselona shahrida bolib o’tgan
XXV Olimpiada oyinlarida Oksana jamoa tarkibidagi yana bir
o'zbekistonlik gimnast Rozaliva Galiyeva bilan birgalikda MDTT
(Mustaqil Davlatlar Hamdo'stligi) oltin medal sohibasi bolishdi.

1993-yil Angliyada bo'lib o'tgan Jahon chempionatida
Oksana Chusovitina tayanib sakrash mashqida 9,710 ball to’plab
uchinchi o'rinni egalladi. Shu yili Ispaniyada o' tkazilgan xalqaro
musobagada xodada mashq bajarish bo'yicha (9,55 ball) ikkinchi
o'rin, tayanib sakrashda (9,95 ball) ikkinchi o'rin; brussda (9,65
ball) ikkinchi orin, erkin mashglar bajarishda (9,72 ball) ikkinchi
o'rin, natijada ko'p kurashda (38,35 ball) ikkinchi o'rinni egalladi.

Oksana Chusovitina besh Olimpiada o'yinlarida gatnashib,
yugori o'rinlamni egallagan uchun Ginnes rekordi kitobiga
tushgan jahon gimnast ayollari orasida yagona sportchidir.

Oksana Chusovitina 2016 yilgida Brazillyaning Rio-de-
Janeyro shahrida bo'lib o'tgan XXXI yozgi Olimpiada o'yinlarida
42-yoshli sportchimiz, 7-marta ishtirok etib, 7-o'rinni egalladi.
Ushbu yangilik Olimpiada o'yinlari tarixiga zarhal bitiklar bilan
bitildi.
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Rozaliya Ilfatovna Galiyeva- xizimat ko'rsatgan sport ustasi,
gport gimnastikasi botyicha bir necha xalgaro musobaqgalar
sovrindori, 1991 -yildagi X sobiq Ittifoq xalglari spartakiadasida
bronza medali sovrinderi, 1992 1993-villar jahon chempionatining
chempioni (jamoa tarkibida), brenza medal sohibasi, XXV
Olimpiada o'yinlari (1992) chempioni.

Rozaliya Ilfatovna Galiveva 1977-yil 28-aprelda Olmalig
(Toshkent viloyati) shahrida tug'ilgan. Sport gimnastikasi
gho'basiga oltl yoshli Rozani otasi olib kelgan. Rozaning birinchi
murabbiysi Roza Borisovna Ishkova.

Roza 12 voshida sport gimnastikasi bo'vicha milliy terma
jamoasi tarkibidan o'rin olgan. G5.Titov.  nomli  Olimpia

zaxiralari sport internatida o'gigan.

1991-yili X spartakiadada ishtirok ctib, bronza medali
sohibasi bo’ladi, shu yili xalgaro toifali sport ustasi unvoniga
sazovor bomadi. FRoza  1992-yilgi XXV Olimpiada
o'yinlaridajamoatarkibida ishtirok etib, oltin medalni go'lga
kiritadi.
1992-yil  dekabrda R. Galiveva Tayvanda jahon
giminastlarining kuchlilari qatnashgan xalgare turnirda g'elib
chigadi, 1993-yilda jahon chempioni unvonini go'lga kiritadi.
Roza Galiveva bugun ham sport zalini fark etmagan.
O'zbekistonlik sport gimnastikasi ishgibozlarini o'zining jozibali
chigishlari bilan quvontirmogda. Roza eng mehnatsevar va
texnikali gimnast.

Anton Viktorovich Fokin gimnastika bo'yicha xalgaro
toifali sport ustasi. 1982-yil 6-noyabrda Toshkentda tug'ilgan.
O’'rta maktabning 5-sinfidan Anatoliy Sergeyevich Olushey

- Antormi (Yzbekiston temiryo'llari boshqarmasining gimnastika

sporti bo'yicha ixtisoslashtirilgan bolalar sporti maktabiga taklif

- gilgan.

Anton sport mahoratini birinchi marta 1998-vili Moskva
shahrida o'smirlar orasida bolib o'tgan xalgaro musobagadan

1 hi::shlagm
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Anton TFokin 7 marta gimnastika kopkurashi bo'yicha
O zbekiston chempioni 1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2004, 2005-
yillarda Jahon chempionatlari ishtirokchisi. 2007-yili Shtutgartda
bo'lib o'tzan chempionatda bronza medali sovrindori, 2008-yili
XXIX Pekin Olimpiadasida bruss bo'yicha bronza medali
sovrindori.

Anton Fokin 2010 yil Guanchjouda va 2014 yil Inchexonda
bo'lib o'tgan Osiyo o'yinlarida kumush sport gimnastikasining
bruss sport anjomida mashg bajatib kumush medal sohibi
bo'lgan.

Ekaterina Xilko- 1982-yil 23-martda Toshkent shahrida
tugilgan. Tramplin bo'yicha xalgaro teifali sport ustasi,
O'zbekistonda xizmat ko'rsatgan sportchi. Batutda sakrash
bo'yicha bir necha bor O'zbekiston chempioni. Sidneyda bo’lib
o'tgan XXVII Olimpiadada ishtirck etib, 4-o'rinni egallagan.
Afinadagi XXVII Olimpiya o'yinlari ishtirokchisi (4-0'rin) va
Pekin  XXIX (2008-yil) Olimpiada o'yinlarida tramplinda
cakrashda bronza medali sovrindori. «O'zbekiston iftixori»
ordeni bilan mukofotlangan.

Brazilivaning Rio-de-Janeyro shahrida trampolin bo'yicha
o'tkazilgan litsenzion musobagada hamyurtimiz Ekaterina Xilko
saralash bosqichidan muvaffagiyatli o’tib, kuchli salckizlikdan joy
olish bilan birga XXXI yozgi Olimpiya oyinlariga ham yo'llanma
oldi.

Etiborlisi, Rin-2016 o'yinlari  Ekaterina  Xilkoning
faoliyatidagi beshinchi Olimpiada bo'ladi. Tajribali sportchimiz
Olimpiya o'yinlaridagi ilk debyutini 2000 wili  Sidney
{Avstraliya)da bo'lib o'tgan Olimpiya o'yinlarida o'tkazgan edi.
Shundan buyon Ekaterina ketma-ket Olimpiya oyinlarida
gatnashish baxtiga muyassar bo'lib kelmogda.

Shu o'rinda takidlash joizki, dunyo trampelinchilari arasida
shu kunga qadar to'rt nafar sportchi  lo'rt  marotabadan
Olimpiadada qatnashish huquqini qo’lga kiritgan edi. Demak,
Elkatetina Xilko bu borada jahonda yakka peshqadamga ay lardi.
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3.4. Mustaqillikdan keyingi davrda gimnastikaning
rivojlanishi

| Mustaqil O zbhekiston Respublikasi gimnastlari,
~ murabbiylari  yangi sharoitda ham  katta yutuglarga
erishishmogda. Sportchilarimiz xalgaro sport maydonlarida o'z
kuchlarini si nab ko'rishga puxia layyorgarlik ko'rishyapli. Bu
hoi o'zbek sportchilariga Jahon, Olimpiada o'yinlariga mustaqil
;i'gvishda chigishga imkon yaratdi. O'zbekistonlik gimmnastlar
'0.Chusovitina, R. Galiyeva sport gimnastikasi bo'vicha Jahon
chempionatlarida ishtirok etib, ollin  medalga sazovor
boiishgan.|996-yilgi Olimpiada o'yinlarida  O.Chusovitina,
~ ADzyundzak, E.Valiyevlar gimnastika ko'pkurashida kuchlilar
- 10 lik qatoridan o'rin olishdi.

1993-yilda O'zbekislonda Sport gimnastikasi federatsiyasi
tashkil topib, uni Xalqaro gimnastika federatsiyasi (FIJ-1881 yil
tashkil topgan) o'z tarkibiga qabul qildi. 1994-yilda Xircsimada
- a'thazilgan Osiyo o'yinlarida O. Chusovitina tayanib sakrash

va brusslarda 2 ta bronea medalini qo'lga Kirildi.

1998-yilda Bankokda o'tkazilgan musobagalarda E
Cordeyeva, A, Dzyundyak, B. Boyatapova, 5. Baxritdinova, O,
- Chusovitina kabi mahoratli sportchilar ishtirok etdi. Bugungi
kunda respublikada R.G. Sarkisov, R.5. Sirkin, A. Olushev kabi
- malakali sport murabbiylari ishlamoqda. Olimpiya zaxiralari
gatﬂrida ayollar orasida V.Ochilova, N. Almatova, F. Xo'jayeva,
A, Kambekova, R, Nasibulina, A. Habibrahmonova, erkaklardan,
A. Markeloy, E. Valiyev, A. Fokin, A, Karimjonov, R. Adlov, K.
Hasanov, |. Rahmatov kabi sportchilar o'sib chigdi,
~ O'zbekiston gimnastika federatsiyasi vakillar XGF(FIJ) va
' Osiyo uyushmasi anjumanlarida ishtirok etishadi. Barcha ishlar
- Madaniyat va sport ishlari vazirligi, MOQ bilan hamkorlikda olib
boriladi. Muntazam ravishda hay’at yig'ilishlari o’tkazilib, terma
,._;a:r'm:na a'zolarini tasdiglash masalalari, sportchilarni bo'lib o'tgan
musobaqalarda erishgan yutuglari muhokama etiladi, Yetakchi
sportchilarni  xalgaro muscbagalarda qatnashishlari  uchun
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mablag ajratadigan homiylar bilan ishlar olib boriladi.

Bugungi kunda O'zbekiston Respublikasi gimnastika
federatsivasi va ushbu go'zal sport turini ravnag topishiga
kuchini ayamaydigan insonlar o’z hissasini qo’shib kelishmogda.
Mahoratli gimnastlar O.Chusovitina, N. Dzyundzyak va ularni
izdoshlari mahoratini oshmshda xizmat gilayotgan 5. Kuznetsova
va boshga taniqli murabbiylar o'z ustozlari V. WVouchkova, G.
Petrov, V. Aksenov, Z. Bondarenke, V. Kurlyand va R
Sarkisovlar  goldirgan  merosdan  unumli  foydalanib,
mamlakalimiz sport shon-sharafmi  xalqaro musobagalarda
baland ko'tarishmogqda.

3.5.5port gimnastikasi Olimpiada o"yinlarida

Gimnastika sporti yangi davr Olimpiada o’yinlarini birinchi
dasturidan o'rin olgan edi. Birog uning o'tkazish shakli hozirgi
kundagi gimnastika sport musobaqalari dasturidan farq giladi.

1896-yil — Afina (Gretsiya). | Olimpiada o'yinlarida 10
mamlakat ishtirok ectgan bo'lsa, shulardan 5 tasi gimnastika
musobagasiga gatnashgan.

Brussda- 3 mamlakatdan 18 ishtirokchi: 1-0'rinni A. Flatov
(Germaniya), 2-o'rinni J. Sutter (Shvetsiva), 3 o'rinni X
Vayngvortner (Germaniya) cgalladi, Jamoalar o'rtasida 2
mamlakatdan

67 ishtirokchi  qatnashib, 1-0'rinni Germaniya, 2-0'rinni
Gretsiyva— 1 jamoasi, 3-o'rinni Gretsiya—2 terma jamoasi egalladi.

Yakkacho'pda — shaxsiy birinchilikda 4 mamlakatdan 15
ishtirokchi gatnashib, 1-o'rinni X. Vayngyortner, 2-o'rinni A
Flatov egalladi.

Jamoalar o'rtasida mutlaq l-o'rinni Germaniva terma
jamoasi egalladi.

Yog'och otda — besh mamlakatdan 15 ishtirokchi qatnashib,
lva 2-orrinlarni J. Sutter hamda X. Vayngyortner (Germaniva)
egalladi.

Halgada — 3 mamlakatdan 8 ishtirokchi gatnashib, 1-0'rinni
Mitropulos (Grelsiya), 2-o'rinni X. Vayngyortner (Germaniya) va
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3-0'rinni Persakis (Gretsiyva) egalladi.

Tayanib sakrashda — 5 mamlakatdan 15 ishtirokchi
qaﬂmshihf 1-o'rinni (Germaniya), 2-o'rinni [. Sutter egalladi.
' Arqonga tirmashib chigishda — 4 mamlakatdan 5

ishtirokchi qatnashib, 1-0'rinni N,

Andriapulo va 2-o'rinni T. Ksenakis (Gretsiva) egalladi.

1900-yil- Parij (Fransiya). 11 Olimpiada o'yinlaridagi
gimnastika musobaqasida 6 mamlakatdan 866 sportchi ishtirok
gtgan. Fransiva MOQ taklifi bilan musobaga quyidagi dasturda
o'tkazildi. Shaxsily birinchilikda — bruss, yekkacho'p, halqa,
yog'och otda tayanib sakrash, erkin mashglar, yugurib kelib
uzunlikka sakrash, turgan joyidan uzunlikka wva balandlikka
sakrashlar, langarcho'p bilan sakrash, arqonga tirmashib chigish
va 50 kg oglirlikni ko'tarish bo'yicha: 1-o'rinni G. Sandra
(Fransiya), 2-¢'rinni M. Ba (Fransiya), 3-o'rinni L. Demane
egalladi. Bundan ko'rinib turibdiki, Olimpiada o'yinlarida

~sportning bu turida fransuzlar ustunlik gilishgan. Muscbagada

gimnastikaga oid turlar ham bomgan. Ushbu dastur asosan, 1924-
yilgacha davom etib kelgan.

1904-yil- Sent Luis (AQSH). Il Olimpiada o'yinlarida
mamlakatdan 119 ishtirokchi gatnashgan.

Jamoali-uch kurash- uzunlikka sakrash, vadro irg'itish, 100
yardga yugurish. Olti kurash, yakka kurash, bruss, tayanib
sakrash, ko'ndalang turgan yog'och eotdan sakrash, yadro
irg'itish, 100 yardga wyugurish-shaxsiy musobaga dasturiga
Kirgan.

Dastakli otda , 1-0'rinni A, Xeyda, 2-0'rinni ]. Eyser, 3-0'rinni
L. Mers (hammasi AQSH) egallagan.

Halgada — 1-o'rinni X .Gless, 2-0rinni U.Mers, 3-o'rinni E.
Foyl (hammasi AQSH). Brussda — 1-o’rinni ]. Eyser, 2-0'rinni A.
Xeyda, 3-0'rinni |. Dyuxa (hammasi AQSH) egallagan.

Yakkacho'pda — l1-o'rirmi A, Xeyda, 2-0'rinni E. Xennig, 3-
o'rinni J. Eyser (hammasi AQSH) egallagan.

Argonga tirmashib chigishda — 1-o'rinni |.Eyser, 2-0'rinni
Ch. Kraus, 3-0'rinni E. Foyt (AQSH),
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Tavanib sakrashda — 1-o'rinni A, Xeyda, 2-0'rinni |. Eyser,
3-o'rinni U. Mers (hammasi AQSH) egallagan.

To'gmoglar bilan mashgqda — 1-o'rinni E. Xennig, 2-o'rinni
Foyt, 3-o'rinni R. Uilson (hammasi AQSH) egallagan.

7 ta gimnastika jihozlarida shaxsiy birinchilikda — 1-0'rinni
A, Xeyda, 2-o'rinni ]. Eyser, 3-o'rinni U, Mers egallagan. 9 ta
gimnastika jihozlarida shaxsiy birinchilikda — 1l-o'rinni A
Shnipler (Shveysariya), 2-o'rinni Y, Lenxard (Avstriya), 3-0'rinni
V. Veber (Germaniya) egallagan. Ushbu ma’lumotdan ko'rinib
turibdiki, Amerika git'asida o'tkazilgan Olimpiada o'yinlarida
gimnastika musobagalari dasturi boshgacha bemgan. Chunki
XOQning garoriga ko'ra, musobaga gabul giladigan mamlakat
sportning uch turiga o'z dasturini kiritadi.

1908-yil— London (Angliya). IV Olimpiada o'yinlarida 12
marnlakatdan 97 ishtirokchi gatnashgan.

Shaxsiy birinchilikda — yakkacho'p, bruss, yog'och of,
halga, argonga tirmashib chigishda 317 ball bilan 1-o'rinni A,
Bralya (ltaliva), 312 ball bilan 2-0'rinmi S.Tusel (Angliya), 297 ball
bilan ¢'rinni L. Segyura (Fransiya) egallagan.

1912-yil- Stokgolm (Shvetsiya). V Olimpiada o'yinlarida 9
mamlakatdan 44 ishtirokchi gatnashgan.

Ko'pkurash, yakkacho'p, bruss, yog'och ot, halgada 865 ball
bilan 1-o'rinni A. Bralya (ltaliya), 862,5 ball bilan 2-0'rinni L.
Segyvura (Fransiya), 861,5 ball bilan 3-0'rinni A.Tunezi (Fransiya)
egallagan.

Ixtiyoriy, jihozlar tartibini va mashqlarni bajarish tartibini
sportchilarni o’zi tanlagan. Terma jamoa o'rtasida 187,25 ball
bilan 1-o'rinni  (Norvegiya), 109,25 ball bilan 2-o'rinni
(Finlandiya), 106,25 ball bilan (Daniya) egallagan.

Shyedlar tizimi; 1-o'rinni Shyetsiya, 2-o'rinni Daniya, 3-
o'rinni Norvegiya jamoalari egallagan.

1920-yil- Antverpen (Belgiya). VI Olimpiada o’yinlarida 5
mamlakatdan 119 ishtirokchi qatnashgan.

Shaxsiy birinchilikda yakkacho'p, bruss, yog'och ot, halgada
88,35 ball bilan 1-0'rinni ]. Dzampori (Italiva), 87, 62
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ball bilan 2-0'rinni M. Torres (Fransiya), 87,45 ball bilan 3-
p'rinni |. Guno (Fransiya) egallagan.

Yevropa tizimi: 1-o'rinni Italiya, 2-0'rinni Belgiya, 2-0'ninmi
anmva egallagan.

Shvedlar tizimi: 1-o'rinni ‘ihvetu}ra 2-o'rinni Daniya, 3-
o'tinni Belgiva terma jamoasi egallagan,

Ixtiyoriy tizim: jihoz va mashglarni o'zi tanlaydi.

1-0'rinni  Daniya, 2-0'rinni Norvegiva terma jamoalari
egallagan.

1924-yil- Parij (Fransiya). VII Olimpiada o'yinlarida 9
mamlakatdan 82 ishticokchi gatnashgan.

Ko'pkurash- yakkacho'p, dastakli ot, bruss, tayanib sakrash,
ko'ndalang turgan yog'och otdan sakrash, halga, arqonga
fitmashib chigish mashqglari kirgan. Bundan tashqari sportchilar
shaxsiy birinchiikda:

Brussda- 1-o'rinni A.Gyuttinger (Shveysariva), 2-o'rinni R.
Prajak (Chexoslovakiya), 3-0'rinni . Dzampori (Italiva) egallagan.

Yakkacho'pda- 1-o'rinni L. Shtukel (Yugoslaviya), 2-o’rinni
JGutveniger (Shveysariya), 3-0'rinni A, Ijlen (Fransiya} egallagan.

Dastakli ot- 1-o'rinni Y. Velxelm (Shveysariya), 2-o'rinni [.
Gutveniger (Shveysariva), 3-orinni A. Rebete (Shveysariya)

- égallagan.

~ Halgada l-o'rinni F.Martino (Italiya), 2-o'rinni R.Prajak
(Chexosloveakiya), 3-o'rinni L.Vaxa (Chexoslovakiva) egallagan.
Ta}fzmih sakrash- 1-o'rinni F. Kris (AQSH), 2-o'rinni Y.

. Koutnj, 3-o'rinni B. Morjkovskiy {Chexoslnvakwa} L*ballagan

Ko'ndalang yvog'och otdan sakrash; 1-o'rinni A, Segen, 2-
o'rinni Ganglof, 3-0'rinni | Guno (Fransiya) egallagan.

Argonga tirmashib chigish-1-0'rinni
Shubchik (Chexoslovakiya),
2-0'rinnd A.Segen(Fransiya), 3-0rinni L.Vaxa

{Chexoslovakiva) egallagan.

1928 yil- Amsterdam (Niderlandiya). VIII Olimpiada
o'yinlarida 11 mamlakatdan 88 sportchi ishtirok etgan. Xalgaro
gimnastika federatsiyasining garoriga ko'ra, Olimpiada o yinlari
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musobaqasi dasturiga o'zgartirish kiritildi, ya'ni gimmastika
Kassik turlari bo'vicha bellashuvlar o'tkazila boshlandi. Shu
qarorga asosan, ilk ber gimnast ayollar jamoa tarkibida ishtirok
elgan.

: Erkaklar: ko'pkurashda, dastakli otda, halqada, brussda,
yakkacho'pda va tayanib sakrash mashglarida shaxsiy o'rin
uchun keskin kurash olib borishdi. Ayollar esa ko'pkurash
bo'yicha jamoa birinchiligida quyidagi orinlarni egalladilar.
16,75 ochko bilan 1-otinni Niderlandiya,289 ochko bilan 2-
o’rinni Ttaliya, 258,25 ochke bilan 3-o'rinni Buyuk Britaniya, 256,5
ochko bilan 4-o'rinni Vengriva va 2475 ochko bilan 5-o'rinni
Fransiya terma jamoalari egallagan. _

1932-yil- Los-Anjeles (AQSH). IX Olimpiada o'yinlarida 5
mamlakatdan 24 sportchi ishtirok etgan. 1932-yildan boshlah{
bugun bizga ma'lum bomgan sport gimnastika musobagalari
dasturi bo'vicha bellashuylar Olimpiada dasturidan o'rin oldi
Shu bilan birga, badily gimnastika ham Olimpiada o'yinlari
dasturiga kiritildi.

Mustagillikdan keyin Olimpida o’yinlarida O’zbekistonlik
sportchilarning barcha sport turlari ba’yicha jami medallari

3.6, Gimnastika keyingi rivojlanishining ehtimollik yo'llari

Yagin kelajakda gimnastika rivojlanishi hagida quyidagi
tahminlarni gilish mumkin.Vaqt o'tgan sari barcha yoshdagi
insonlar hayotida gimnastika sog’lomlashtiruvchi turlarining roli
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 to'xtovsiz  0'sib boradi. Gimnastika ushbu turlarining
rivojlanishiga va mashhurligiga o'quv va ishlab chigarish,
mehnat sharoitlari, ulaming o’sib borayotgan psixik zo'rigishi va
harakat faolligining etishmovchiligi ko'maklashadi. Gimnastik
mashglar yordamida sog’likning yugori darajasi, jismoniy va
aqliy ishga layogatlik, emosional mustahkamlik, irodaviy faollik
ﬁm nihoyat mehnatning yugori unumdorligi saglanadi. Ushbu
magsadlarda mashglar go'llanilishining samaradorligi sog'lom va
kasal odamning tizimlari va alohida organlari funksiyalariga ular
yordamida ta’sir qilish imkoni hagida yangi ilmiy ma'lumotiar
bilan belgilanadi.

Vaql oflgan sari gimnastikaning ta’lim-rivojlantiruvehi
turlari odamlaring jismoniy, estetik, emosional-irodaviy, axlogiy
tarbiyasida, ulaming sog'lom hayot tarziga, o'quv, mehnat
faolivatiga va harbiy xizmatga tayyorgarligida vanada muhimrog
- rol o'ynaydi.

Gimnastika ushbu turlarining wvositalari va metodlari
yordamida pedagogning ta'lim va tarbiya ta’siri bilan birgalikda
shug'ullanuvchilarga har tomonlama va yanada samaralirog
ta'sir gilsa bo'ladi, ulaming harakatlanish, psixik va shaxs
~xususiyatlarini o'rganib rivojlantirsa bo'ladi, tajriba bilan boyitib
- bo'ladi, o'quw, ishlab chigarish mehnati va harbiy kasbga
tayyorlasa bo'ladi.

Tahmin qilish mumkinki, gimnastika sport turlarining
fivojlanishiga element va kombinasiyalarning bajarish sifali va
artistizmning keyinchalik murakkablashtirish yo'li bilan boradi,
Inson  fikrini  to'xtatib bo'lmasligi  kabi, xuddi shunday
Cinsonlarning sport, mehnat yuqori natijalariga, sen‘atda va
faoliyatning boshga turlarida yugqori cho'qgilarga erishishga
intilishini to'xtatib bo’lmaydi. Xalgaro sahnada yuqori natijalarga
erishish uchun gimnastlar mashg’ulotlarining moddiy bazasini
‘sezirarli darajada yaxshilash kerak, bolalar va o'smirlarni
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mashg ulotlarga ommaviy jalb qilmasdan, ilmiy va ilmiy-metodik
ishni yo'lga go'ymasdan, o'quv-shugullanish jarayomini
yvaxshilamasdan va gimnastlar tayyorlashning butun tizirnini
takomillashtirmasdan  turib, bularning hammasiga erishib
bo'lmaydi.

Sport mahoratining keyingi o'sishi uchun ases bo'lib
quyidagilar xizmat giladi: odam hagidagi ta’limotda yangi ilmiy
ma’lumotlar; gimnastlar qobiliyatlarining o'rganish, rivojlanish,
tahmin gilishning yvanada takomillashtirilgan metodikasi va
yuksak sport mahoratiga erishish magsadida mashg ulotlar
uchun ulami  saralash; yangi, keskin murakkab, original
clementlarni ishlab chigish, ularning bajarish texnikasini ishlab
chigish; gimnastik anjomlar va jihozlarni takomillashtirish, eng
vangi ta'lim texnik vositalarini qo'llash; o'qitish va sport bilan
shug'ullanish metodikasini yaxshilash; insonlarning talim,
tarbiva va umumiy madaniyatini yuksaltirish; gimnastlar ishga
layoqatligini tiklashning samarali metodlarini ishlab chigish.

Shunday qilib, bizning mamalakatimizda gimnastika xalq
jismoniy tarbiyasining asosiy vositalari va metodlaridan  biri
sifatida, hozirgi vaqtda soglomlashtirish, ta’lim-tarbiya va
amaliy masalalarni hal etib kelmoqgda.

Gimnastika- davlatimizda wva dunyoda asosiy sport
turlaridan biri, Uning rivojlanishida, davlatimiz mustagilikka
erishgandan keyin, katta sport inshootlarning qurilishi, yangi
jismoniy tarbiya sport ta'lim muassasalarining ochilishi, xalqaro
musobagalar o'tkazilishi, tajribali ilmiy-pedagogis kadrlarning
tayyorlanishi, bolalar va kattalar uchun yangi tasniflangan
dasturlarining ishlab chigilishi, ommaviy sport musobagalaming
o'tkazilishi - bularning hammasi muhim rol o'ynaydi.

Gimnastika tarixi- bu ko'pgina xalglar va avlodlarning
o'ziga xos hayotiy tajribasi,
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4-Modul. GIMNASTIKA MASHQLARINI
O'RGATISH USLUBIYATI
4.1. O'rgatishning magsadi, vazifasi va bosqichlari

Gimnastika mashglarini o'rgatishdan magsead, har
ganday pedagogik jarayon singari, harakat ko'nikmalarini,
malakalarini shakllantirish va maxsus bilim olishlari uchun
talabalarmi o' qituvchilar  rahbarligidagi  rejali  facliyatini
uyushtirishdir.

Talabalarning umumiy harakat va sport tayyorgarliei uchun:

- ahamivatli bo'lgan  harakat
shakHantirish;
-kuch, tezkorlik, egiluvchanlik, epchillik, chidamlilik
singari jismoniy sifatlami tarbivalash;
-pedagogik-kasbiy ko'nikmalami (maxsus ta'lim o'quv
maskanlari lalabalarida) shakllantirish lozin.

Cimmastika mashglarini o'rgatish jarayonida hal etiladigan
‘alohida vazifalar har bir aniq holda harakat tarkibini, uni bejarish
sharoitining  xususiyatlarini va o'quvchilarning tayyorgarlik
darajasini baholash asosida belgilanadi.

Gimnastika mashg'ulotlarida o'zlashtiriladigan  mashglar
xilmaxil bo'lib, ular gavdaning alohida gismlarini oddiy
harakatlari, oddiy turish holatlaridan (asosiy turish, osilish,
tayanishdan) to jismoniy va harakal sifatlarini maksimal ishga

ko'nikmalarini

'~ solish bilan bogliq bo'lgan murakkab harakal faolivatlarigacha

(masalan, halgalarda qo'llami ikki yonga wzatib layanish -
chalishtirish, yakkacho'pdagi yoki erkin mashqlardag: uch karra

_salto) harakatlarini o'z ichiga oladi. Shuning uchun ba'zi bir

mashglarni o'rganish oson kechadi. Bu mashglarni o'zlashtirib
olish uchun ulaming bajarilishini ko'rish yoki nomlarini eslab
golishning o'zigina kifoya bofadi. Boshqa mashglarni o’rganish
esa uxoy muddatda shug ullanish bilan bog'lig bo'ladi.

Aniq bir gimnastika mashqini o'rgatishni shartli sur'atda

— o
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o'zaro bogliq bo'lgan uch bosqichga bo’lish mumkin. Birinchi
bosgich harakat hagida umumiy dastlabki tasavvur  howil
qilishdan (beshlangich ma'lumotdan) ihorat bo'lib, bunday
lasavwir har bir harakal faolivatini ongli o'zlashtirish zaminida
votadi. Yangi harakat lo'grisidagi (uning shakli, ko'larni, ta'sir
yo'nalishi, ayrim holatlari va hk) dastlabki ma'lumotlar va
talaba xotirasida to'plangan harakat lajribasi natijasida bo'lajak
harakat faoliyatining dastlabki dasturi tuzilishini ta'minlovchi
umumiy boglanishlar hosil ba'ladi.

Ikkinchi bosgich- bevosita harakal texnikasi asoslarini
egallash (mashgni juda puxta o'rganish). Bu bosgichda o'gituvchi
bilan talabaning hirgalikda faol ishlashi nalijasi omarog, mashq
hagidagi tasavwvur aniglanadi, xatolarga yo'l go'vilmaydi
mashglami nazoral ostida mustaqil bajarishi ta'minlanadi.

Uchinchi bosgich- harakat texnikasini mustahkamlash va
takomillashlirish. Du harakatni boshgarish darajasini, albatta,
avtomatlashtisilgan ko'nikma darajasiga yetkazib, shu tufayli
shugullanuvchi mashglarni turli shareitda (musobaqalar va
boshga chigishlarda) uzoq vaqt davomida bajara oladi.

Mashgni o’rgatish jarayoni tugagandan keyin butun facliyat
o'zlashtirib olingan mashgq wvariantlarini bajarishga, oldingi
mashgga  o'xshash  elementlarl  bor, texnikasi  murakkab
mashglarni bajarishga, bajarish sharoitini o'zgartirishga, masalan,
boshga mashglar bilan go'shib bajarishga garatilishi mumkin.

4.2, Gimnastika mashglarini o’zlashtirish shartlan

Birinchi  sharl.  Gimnastika  mashglarini  o'rgatishni
muvattagivatli tashkil elishning birinchi sharti- talabalarning
layyorlik darajasini  aniglash, Bunda talabaning
imkonivallari quyidagi ko' rsatkichlarga e’tiboran baholanadi:

- mashglarnl  bajarishni  ¢'zlashtirish  tayvorgarligi

o'zlashtiriladigan mashglarning hajmi va ifedasi, harakatlarni

jismoniy
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o'rganishdagi  ayrim  givinchilislar,  talabada
mashqlardagiga o’xshash harakat tajribasining mavjudligi;

- jismoniy tayyorligi (vangi texnik harakatnl o'rganib
olishda hal qiluvchi xislatlarning kamolot darajasi);

- rubiy xislatlarning (talabalarning dadilligi, qat'ivligi,
uzoq vaqt davom etadigan asabiy zo'rigishlarga chidamliligi)
gay darajada rivojlanishi.

Talabaning mashglarni  o'rganish  gobilivatini  baholash
xarakteri ayni vaqtda ganday mashq o'rganavotganiga bog'liq.
Gimnastixa mashglari esa nihoyatda xilma-xil, shuning uchun
yangi harakat o'rganilayotgandagi har bir aniy holatda
talabaning imkoniyatlarini aniglab olish o'zgarib turishi mumlkin.

Iikinchi shart- o' rgatish dasturini harakal tuzilmasini Lahlil
gilish va talabaning shaxsiy xususiyatlarini bilish asosida tuzish.
Orqitish dasturi algoritmik topshiriq, chizmali voki larmoqgli
dastur tarzida voziladi. Mashglarmning bajarish  texnikasi
murakkablasha borgan sari o'rgatish dasturining samaradorligi
ham orta boradi.

Uchinchi shart- mashglar to'plarnini o’zlashtirish jarayonini
mohirlik bilan boshgarish. O'qituvchi buni talaba taolivatin tahlil
gilish hamda unga aniglik kiritadigan buyruglar va nazorat
topshiriglarni tanlash asosida amalga oshiradi.

Ta'rtinchi shart - mashglami samarali va to'g'ti bajanish
uchun tegishli sharoit va o’quv vositalarining mavjudligi, Bunga
quyidagi: mashg'ulot otadigan joyv (sinf  xonasi,  zal,
maydonchalar), asosiy va vordamchi jihozlar, uslubiy o'quv
vositalari  (jadvallar, rasmlar,

i

vangi

kino-videolavhalar odam

- gavdasining shakllari, ta'lim texnikasi wva wvslubivati vchun

tuzilgan uslubiyv rejalar), texnikaviy la‘minlash vositalari kine,
foto va videoapparatlar, o'lchov qurilmalari va goniometr,
dinamometr va boshga asboblar, magnitofonlar,

videomagnitofonlar, diktofonlar kiradi.
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1.3.0'rgatishning didaktik tamoyillari

Gimnastikada o' quv jarayonini tashkil etishda o'rgatishning,
didaklik tamovyillari asosiy faolivat qoilanmasi hizoblanadi.

Onghlie oo faollik  fwnoyill, Gimnastika  mashqlari
sportchilarning jismoniy, harakat va irodaviy xislatlariga xalla
talablar qo'yadi. Yangi mashylarni o'zlashtirish jaravonidagi
onglilik va faollik tamoyili talabalardan, eng avvalo, harakatni
tushunil  o'rganishni, go'yilgan vazifaga qiziqib va ijodiy
yondashishni tarbiyalashni talab etadi.

(rgish jaravonicda harakat ko'nikmalarini ongli o'rganib
olishlari uchun shug'ullanuvchilarga qu yidagilarni o'rgatish
darkor:

-0’z faolivatining natijalarini baholash;

- turli (og'zaki, chizma, yozma holda takrorlash)
usullardan foydalanib harakat texnikasini tagvirlash;

yangi harakatni o'zlashtirish bilan bog'liq bo'lgan turli

givinchiliklarni yengish;

_undalik daftar tutish va mashglarni o'zlashtirish rejalarini

tuzish;

-¢ gituvchiga mashg ulotni tashkil etishda va o'rtoglariga

harakatni o'rganishda yordam berish.

Ko‘rgazmali bo'lish tamoyifi. O'rgatish ko'rgazmali bo'lishiga
erishish uchun murabbiy quyidagi bir gancha vosita va
usullardan fovdalanadi: :

- harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish, kino
va fotomateriallarni, rasmlar, jadvallar va namunaviy
modellarni ko'rsatish;

- ayrim harakat topshitiglari texnikasining detallarini

og'zaki tasvirlab berish va boshqa harakatlar bilan tagqoslash;

- go'shimcha vusitalar ishlatish  (fazadagi namunalar,
harakatlarga ovoz bilan jo’r bo'lib turish, sekin ko'tarib yuborish
va o'l tekkizib qu'yish);
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- trenajor qurilmalarda, odam gavdasi namunalarida va
hokazolarda o'rganilavotgan mashq yoki uning elementlari
texnikasini ko'rsatib berish;

- alohida holatlarni to'xtatib ko'rsatish, taghid qilish,

- murabbiy yordamida bajartirish va boshqa nsonlashtirilgan
- harakatlar natijasida harakaini alchida, e‘tibor bilan his etishni
~ hosil qilish.

. Osontic tamoyillar shug'ullanuvehilarga, ulami kuchiga mos
keladigan vazifalar berilishini talab giladi. Aks holda talabalar
"Eﬁﬁhg’lﬂdtlarga gizigmay qo'ladilar. Birog esonlik tamoyili
EIWHHH‘EE givinchiliklarni  yengishga o'rgatish zaruratini
-mutlaq inkor etmaydi.

_ Orgituvchi talabalarning nimaga qodirligini, ularning aniq
‘bir mashglarni o'zlashtirish imkoniyvatlarini uzluksiz chugur
‘o'tganib borishi kerak. Masalan, yakkacho'pda katta aylanishni
'[‘_l;uzij%l‘tﬁh uchun talabada bir gancha boshga mashglarni bajara
Cplishi, go'lida yetarlicha kuch beo'lishi; dadillix va qat’i}-atiilik
wgari ko'p jismoniy sifatlar hosil gilingan bo'lishi zarurligini
shi lozim. Talabada shunday xislatlarning mavjudligi ana shu
- mashq u uchun oson ekanligini ko'rsatadigan omchoy bo'ladi.
Osonlik tamoyili didaktikaning ma‘lumdan noma'lumga,
‘osondan  qiyinga, soddadan  murakkabga qoidalan  bilan
- chambarchas bogiig.

- Doiwiiylik tamoyitlari quyidagilarui:

- harakat jarayonini o'rganishda muayyan izchillik
ba'lishini;

- turli harakat vazifalarini hal qilish qobiliyatini
rivojlantirish uchun harakat texnikasini muntazem ravishda
takomillashtirib borish va vangi mashglar o'rganishni;

- talabalaming mehnatsevarligi va faolligini
so'ndirmislik maqsadida o’rgatish jarayonida ish bilan dam
olishni almashtirib turishni nazarda tutadi
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4.4. O'rgatish usullari

O'rgatish usullari deganda, qo'yilgan vazifalarni hal gilish
uchun kerakli muayyan yo'llar lanlashni tushunish kerak. Xilma-
xil o'rgatish usullarini guruhlarga bo'lish mumkin. Birinchi
guruh o'rgatish usullari:

- og'zaki usul universal usullardan biri bo'lib, talabalarga
dars jarayonida yangi mashg bajarishni o'rgatishni idora gilish
imkonini beradi. Bunda gimnastika atamalaridan foydalanish
alohida abamiyatga ega bo'ladi, chunki atamalar yordamida
o gituvchining talabalarga nutq orqali ta’sir etishini aniq va qisga
ba'lishiga erishish mumkin;

- harakat texnikasi to’g risidagi ma’lumotni bildirish usulini,
namoyish giluvchi tomonidan mashglarni bajarish, ko'rgazmali
gqurollar ko'rsatish, audio va videomateriallar, shartli belgilar
EEI‘iSl‘., harakaining ayrim gismlari, migdori talaba tomonidan
harakat texnikasi elementlarini balarish yo'li bilan namoyon
gilinadi.

Mazkur o'rgatish usullari, asosan, mashq texnikasi asoslari
to'g'risidagi tasavvurni hosil gilish va aniqlashga qaratilgan
bo'lib, butun mashg'ulot jarayonida qo'llanilishi mumkin.

('rgatish usullarining ikkinchi guruhi:

- yaxlit mashg usullari, u o'rganilayotgan harakatm bir
butun lai/.da bajarishni nazarda tutadi. Bunda mashglamni
bajarish  sharoitini  yengillashtirish, yordam ko'rsatish va
straxovka gilishning go'shimcha vositalarini qo‘llash, jihozlar
balandligini pasaytirish, harakatni irenajorda bajarish, dastlabki
yoki pirovard holatni  soddalashtirish  {masalan,  pasl
vakkacho'pda gavdani yozib ko'tarishni murabbiy yerdamida
bajarish) hisobiga bo'lishi mumkin;

- yordamchi mashglar uslubi (yaxlit mashq usulining
o'xshash lurlaridan biri), u tarkib jihatidan asosiy mashqga

: . .- R

~ o'xshash, lekin ayni vagtda mustagil mashq bo'lib, ilgari
~ o'rganilgan harakatni yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan,
yakkacho'pda gavdani yozib ko'tarish uchun bir ovogda
ke'tarilib tayanish yordamchi mashq bo'lib xizmat qgiladi);

- bo'lingan mashq usuli bu bulun harakal texnikasini ayrim
< | ism va bo'laklarga ajratib olish va ularning har birini
 o'zlashtirib olgandan keyin uni gqayta yaxlit bajarishdan iboratdir.
‘Mashqni bolaklarga bunday sun’iy bo'lish asosiy faolivatni
,-_ﬁ‘;;ganish shareitini osonlashtirish magsadida gilinads;
| - xususiy harakat vazifalarini hal gilish usuli bo'lingan
- mashg usulining varianti bo'lib, harakat texnikasining muayyan
‘elementlari  bo'lgan  o'quv  wvazifalarini  tanlash  bilan
ﬁDdﬂiﬂﬂﬂdl{mﬂBﬂld‘l, endi boshlovchi sportchilar oyogni kerib
tayamb sakrashni o'rganib olish uchun verga qo'nishni, yugurib
kelishni, depsinish va so'ng «ko’priks tushishni birin-ketin
o rganishadi).

Mazkur o'rgatish usullari talabalarga mashq hagida axborot
(olish va o'rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini hilib olish
imkonini  beradi. Bundan tashqari, ular harakat tarkibi
to'g'risidagi tasavvur paydo bo'lishiga, shuningdek, ro’y berishi
 mumbkin bo'lgan xatolarni tuzatishga yordam beradi,

Uchinchi guruh: standart mashq usuli, bu usul mashg alot
_,-a;qha.rqil:ida harakat ko'nikmasini mustahkamlash magsadida
“harakatni mustaqil bajarish bilan ifodalanadi;

- o'zgaruvchan mashg usuli quyidagi givinlashtirilgan
sharoitlar bilan bog'liq bo’ladi: adashtiruvchi signallar (shovgin,
‘begona tovushlar va hklar), atrofdagi sharcitning o'zgarishi
Gihozlarning odatdagidan boshgacha qo’vilishi, yoritishni
'zgartirish va hklar), ma'lum topshirigni bajarish hagida
kutilmagan ko'rsatma berilishi, mashqgning kombinatsiyadagi juyi
©'zgarib golishi, mashqni charchagan yoki ortigeha hayajonlanib
turib bajarish;

- o'rgatishning o'vin va musobaqa usuli talabalarning

-'I.I"' -
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o'zaro raqobat qilishini yoki harakatdan muayyan natijaga
erishish uchun mas'uliyat sezishni nazarda tutadi.

Mazkur  o'rgatish  usullari  harakat ko'nikma lari
barqarcrligiga erishish imkoniyatini beradi. To'ttinchi guxrul'u
yangi harakatni  o'rgatishning to'gri  taktikasini  va wguy
jarayonini tashkil gilishning samarali shaklini tanlab Dll::l].'f
imkoniyatini beradigan dasturlash usullaridan iboratdir. Ma.-?hqru
o'rgatish  jarayonini  algoritmlash dasturlashtirishning  ilg'or
turlaridan  biridir.  Algoritmik  turdagi  topshiriglar  o'quv
materialini gismlarga bo'lishni va ana shu gism fazifa_iam.'?
shug ullanuvchilarga qat'iyan aniq tartibda birin-ketin o'rgatishni
niazarda tutadi.

O'quy vazifalarining birinchi gismi o'rganib bﬂ“ljrtglandal?
keyingina ikkinchi gismiga o'tish hugugi beriladi, Topshiriglarni
fuzishga quyidagi talablar qu'yiladi; .

- topshiriglar yoki o'quv materizlining gismlari Ihar bir
faoliyat ifodasini anig ko'rsatishi, ularni tanlashda tasodifga yo'l
qo'ymashgi va u kimlarga momjallangan bolsa, shularga
tushunarli bo'lishi kerak; _ _

algoritmik tipdagi topshiriglar bilta karakat faolivab
uchun ham, larkib jihatidan o'xshash harakatlarni takrorlash
uchun ham tuzilishi mumkin;

- o'quv vazifalarining hammasi bir-biri bilan boglig hamda
murakkablashib borishi jihatidan izchil bo'lishi kerak.

Topshiriqya binoan, o'quyv materiali gismlarini o'rganish
tartibi ular orasidagi alogadorlikka garab belgilanadi. Algoritmik
turdagi topshirigning har bir vazifalarini takrotlanishi muayyan
magsadni hal gilishga garatilgan ho'ladi. -3 .

Chunonchi o'rganiladigan harakat faoliyatini muvaffagiyat
bilan bajarish uchun zarur jismoniy sifatlarmi rivcjlanﬁradigarll
mashqlar, o'quv vazifalarining birinchi bor takurlani.-s.hi.dq bo'lishi
darkor. O'rganiladigan harakat faoliyati buahlame;hi_ va
tugallanishidagi dastlabki va pirovard holatlarni o' zlashtirishga
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momjallangan mashglarni esa o'quv vazifalarining ikkinchi marta
takrorlanishi 0z ichiga olishi lozim,

O'quv vazifalarining birinchi va ikkinchi takrorlanishi bir
vaqglda vyoki boshga-boshqa wvaqtda o'zlashtirilishi mumkin.
O'quv vazifalarining uchinchi takrorlanishi asosiy harakatlar
bajarilishini nazarda tutadi, Masalan, brusslarda qo'llarga tavanib
turib oldinga siltanib ko'tarilishni o'zlashtinsh uchun talaba
siltanib turishni va oldinga garab zarur bo'lgan balandlikka
siltanishni bajara bilishi kerak.

To'rtinchi takrorlashga bajarishni ayrim gismlarga fazo,

| vaqt, mushaklarning zo'rigish darajasiga garab baholash bilan

bog'liq bo'lgan o'quv  vazifalari kiradi. Differensiatsivalash
migderi  va aniglik darajasi  o'rganiladigan  mashgning
murakkabligiga bog'lig.

O'quv  vazifalarining  beshinchi  takrori  yordamchi
mashglarni o'z ichiga oladi. (Yquv vazifalarining takrorlari
bajarilgandan  keyin, harakat  osonlashlirilgan  sharoitda
(trenajorda, o'giluvchi  yordamida, texnika  vositalaridan
foydalanib va hk.) yaxlit o'rganiladi. Har bir o'quv vazitasini

- o'rganayotganda lopshiriglar ganchalik te'g'rl bajarilavotganini
- nazorat gilish orqali o'quv jarayonini faol boshgarish imkonivati
~yaratiladi.axlit o'rgatish usulini qo'llanishning iloji bo’lmaganda
- yoki samarasi kam be'lgande algoritmik turdagi topshirigdan

fovdalanish kerak. Bu turdagi topshirigdan, odatda  texnik

Jjihatdan murakkab mashqlarni o' rganishda foydalaniladi.

4.5. Mashgqlarni bajarilish usullari
Gimnastika mashglarini o’rgatishning usullari nihoyatda

xilmaxil. Quyidagilar eng samarali va o'rgatish tajribasida ko'p
foydalaniladigan usuliar qatoriga kiradi.

. Harakat texnikasi hagidagi tasavwurni hosil giladigan va
aniglaydigan usullar:

a) o'qituvchi talabalar  bilan  nulg  orgali  mashglarni
bajarilishini yetkazishi, suhbatlashishi, tushuntirishi, muhokama

qilishi va boshga shakllami qo‘llashi kerak. Har bir so'z aniq va
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abrazli, iboralar esa gisqa va tushunarli bolgandagina tarbiyalash
ancha samarali hamda ta'sirli chigadi, shunday holda o'qituvchi
bevosita yangi mashg orgatish oldidan tayyorgarlik ishini
muvaffagivat bilan o'tkazishi o'rgatish jarayonini boshqara olishi
mumkin;

b} ko'rgazmali qurollar (chizma va rasmiar, jadvallar,
videolavhalar, odam gavdasining yumshog simdan yasalgan va
boshga modellari, multiplixatsion rasmlar va hklar) ko'rsatish,
sporichi mashqni  bajarib  ko'rsatishi, turli ko'rgazmalardan
fovdalanish {quyirogqa garang) lozim;

d) mashq texnikasi elementlarini  chizmada tasvirly
ko' rinishida nusxalashtirish ketma-ket bajariladigan harakatlarni,
sportchi gavdasi harakatini murabbiy tomenidan ko'rsatilishi,
harakat texnikasini og'zaki yoki vozma tasvirlab berish, texnika
vositalari. yordamida harakatning ayrim parametrlarini qayta
tasvirlab  ko'rsatish, bu sportchini u uchun yangi bo'lgan
mashqlarni tez o'zlashtirishga va o'rgatishning asosiy vazifasi
be'lgan harakat ko'nikmasi shakllanishini hal qilishga yordam
beradi.

Ko’maklashish va ehtiyotkorlik usullari

O'qgituvchining talabaga ko'maklashishining xilma-xil
usullari bar. Masalan, mashg bajarish paytida nima gilishni aytib
lurish, harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuli haqida
oldindan yo'l-yo'riq koSrsatish va hclar.

Ko'maklashish va straxovka usullarining maxsus bir guruhi
o'qituvehi bilan talabaning birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan
bogliq, Masalan, talaba harakat vazifalarini amalga oshirar ekan
unga xatosini tuzatish, texnika elementlarini aniglash yoki
xavisizlikni saglash uchun jismoniy ko'mak zarur bo'ladi. Shu
magsadda o’gituvchi, alohida dastiabki turish holatini qayd
etishda, harakatlar ketma-ketligini takrorlashda, mashqni yaxlit
taglidan bajarishda talabaga yordam beradi. Bunda oigituvehi
\alabaning harakatini sekinlatib, sun'iy garshilik hosil qiladi,
straxovikant ta'minlab turadi.
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3 O'rgatish vagtida bu usullarni qo'llash samaradorligi ko'p
jihatdan o'yituvchining gobiliyatiga bogliq bo'lib, u ayni shu
paytda zarur bolgan eng yaxshi usulni, lalabaning gqaysi
:;ﬁmunida turishini va mashqlarni birgalikda bajarish uslubini
tanlay bilishi kerak. SMining uchun o'gituvchi o'zining amaliy
ishi faoliyati davomida hamma usullarni maxsus o'rganib ve
takomillashtirib borishi lozim.

_ Qo'shimcha  belgilar qo‘llash, avvalo, yangi gimnastik
~ mashqlami  o'zlashtirishni  osonlashtiradi. Bunday  belgilar
~ harakat parametrlari haqidagi tasavvurni aniqlashti_rib beradi,
harakat faolivatini  to'g'ri  bajarishga, haralkat
natijalarini aniq baholashga vordam beradi.

_ Ko'rinadigan belgilar sifatida, odatda, quyidagilardan
foydalaniladi: gimnastika jihozlarining ayrim gismlari, talaba
gavdasining ba'zi gismlari, tabily belgi (mashq bajarilayotgan jov
yaginidagi buyummr, qo'shimcha buyum (to'plar, taichhala;,
arg'amchi)lar, shuningdek, maxsus chizilgan (masshtabli va
oddiy) belgilar.

Akrobatika yo'lakchalaridagi belgilarga muvofiq, akrobatika
mashqglarini bajarish yuzasidan yoki gimnastika jihozlaridan
i.{?}:rﬂgandan kevin muayyan chegarada verga aniq go'nish
yuzasidan lalabaga berilgan topshiriq bunga misol bo'la
oladi.Ayrim tovushlar (qarsak, hushtak) harskatza jo't bo'lib
turishi yoki sur'at va ritmni belgilab turishi mumkin, Bunday
Qﬂgilar o'gituvchi yoki o'rgatishning texnik vositalari orqali berib
turiladi.

P Tovushli belgilar davom etish vagti va kuchining o'zzarib
kurishi bilan ko'rinadigan belgilardan farg giladi, Bunday holat
ulardan foydalanish imkoniyatini  kengaytiradi, talabaning
E—ﬁbcrini mashglarni  imoishoralar  almashinishiga muvolig
jarishga jalb qilish imkonini beradi.

. Imxl:l—ishnralami (signal) mashq bajarganda talabaning ko'rib
ﬁf’l.b ba]aﬁshi qivin bo'lgan hollarda qoTlasa bo'ladi. Talabaning
@zi mmagadir (gimnastika jihoziga, biror-bir belgiga) tayanib

bajarilgan
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mashq baiarayotganini his etishi, unga harakatni faoliyat natijasi
bilan lagqoslab ko'rishi va 'z harakatiga o'zgartirishlar
kiritishiga hamda mashg o‘rganishni davom ettirishni ogilona
usullarini tanlashga vordam beradi. O'gituvchining sun’iy dalktil
imo-ishrolar hosil  gilishi  (talabaning gavdasining ayrim
gismlariga qo’l tekkizib qo'yishi) ham lalabani mashglarni to'g'ri
bajarishga majbur giladi, Bu usullarmi samaradorligi o' gituvching
kasbiy mahoratiga bog liq.

Yangi mashglami o’rganish jarayonida har xil qoshimcha

belgilami  (oriyentir)  birga  qo'shib  qo’llash-o'rgatish
uslubivatining lalablaridan biridir.
Orgalishda  texnik vositalardan  foydalanish  mashg

bajarilishi natijasining sifatiga baho berishdan oldin  anig
migdoriy ma‘lumot olish, bajarilishi kerak bu’lgan masnglar
dasturiga o'zgartivish kirilish, shuningdek, mashglarni bajarish
mobaynida qo'yilgan xalolarni tuzetib borish imkonini beradi.
Quyidagilar texnik vositalarga kiradi; eng oddiy o’lchov ashoblari
(vagl omchagich, sanlimetrli lentalar, burchak omchagichlar);
qayd gilish va yozuv apparatlari (diktofon videomagnitofon, kino
va videokameralar, fotokameralar, dinamor.railar), dastur va
nazoral-axborot apparatiari.

Harakal ritmining (ayrim harakatlarning) muayyan wvagl
ichidagi ketma-ketligi yoruglik va tovush dasturlarini idrok efish
hamda takrorlash gimnastika mashglarini o'rgatishda texnik
vositalardan fovdalanishga misol bo'la oladi. Bunda vangi mashg
o’'rgatish oldidan shu mashq hagida tasavvur hosil gilish uchun
ham, yangi mashqni bajarish jarayonida harakal natijalari hagida
tezkor axborot olish uchun ham foydalaniladi, ushbu holat
O'rgatish jarayenini boshqarishni esonlashtiradi.

4.6.Gimnastika mashgqlarini o'rgatishda
harakatming ketma-ketligi
Gimnastika mashglarini o’rgatish jarayoni o'gituvchi bilan
talabaning izchil facliyatidan iborat be'lib, bu faoliyat
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o
n*rgat:shmng har bir bosqichid'agi vazifalar ifodasi va o reanich :
ﬁhﬂmlﬁ bilan belgilanadi:

1. OU'rgatishni boshida o'qituvchi Lalabaning o'rganadizan
yangi mashgni o'zlashlirishga ganchalik tayyor ekanini aniglakb
olishi kerak.

Buning uchun o’ gituvchi:

- mashglarni o'rganish jarayonida talabada bo'lgan harcha

- mashglarni bajarish texnikalarini egallash {ajribasini va shaxsiy

xususivatlarini hisobga oladi; -

A - talabaning xatti-harakatlarini kuzatib, u bilan suhbatlashib,

- uning ayni vaqtdagi o'zlashtirish holati va kayfivatini baholab

horadi;

talabani  funksional tizimlarining imkoniyat  darajasi

to'g'risida ma'lumot olish uchun uni tibbiy kuzatishlat nalijasi
to'g’ risidagi ma’lumotga ega bo'lishi shart;

' - talabaning jismoniy tayyorgarlik sifatlaridan (chaqqonlik,

y Egﬂuvchanlik tezkorlik, kuch, chidamlilik} birini baholash uchun

gtammt vazifalar tanlaydi va yangi bajariladigan mashglarga

o'xshash oldingi tanish mashglami takrorlash uchun topshirig

berad:,

2. O¥gituvchi  talaba  to'g'risidagi  har  tomonlama

- ma'lumolga layanib va vangi mashq texnikasiga oid bilimlarga

- asoslanib reja tuzadi, o'rgatish uslubivati va usullarini tanlaydi.

_ 3. Ofgituvchi talabani yangi mashq bilan tanishtiradi.
O'gituvchi bilan talabaning harakat ku'nikmasini shakllantirish

- magsadidagi bevosita alogasi ana shundan boshlanadi. Buning

- uchun o'gituvchi;

- kelgusida o'rgatiladigan mashglarning umumiy vazifasini

~0'zi uchun aniglaydi;

- talaba oldiga qo'yiladigan vazifa va talablarni rejalashtirib,

Umga aniglik kiritadi;

- talaba  oldingi mashglarni  bajarish  jarayonida

O'zlashtirgan texnika ichidan yangi harakatga o‘xshashlarini

'ki.'} rsatib beradi;
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- talabaning zaif va kuchli tomonlarini ko'rsatib beradi;

- yangi mashglarni o'zlashtirish rejasini tuzib chigadi.

4 Orgituvchi bilan talabaning bundan keyingi vazilalari
o'rganilayotgan mashglar texnikasi asoslari hagida o'rgatishni
ko'rsatib berish, lushuntivish, modellarda harakat tuzilmalarini
korrsatish va boshqa shunga tegishli usullar yordamida Lalabada
tasavvur hosil gilishga qaratilgan bo'ladi.

Orgitavchi bilan talabaning shu lariga yangi mashglami
o'zlashtirishi harakat topshiriglarini bundan keyin tez va to'gmi
amalga oshirishga zamin varatadi.

5. Shundan keyin o'gituvchi talabaga mashqni quyidagicha
bajarilarini taklif etishi kerak:

- harakatni yoki alohida mashg elementlarini taglid gilib
ko' rsatish;

- mashgni harakatning ayrim bolaklarini ajratib ko'rsatish
uchun ko‘maklashib Lurib, past sur'at bilan bajarish;

- harakatni maksimal oson sharoitda — trenajorda
takrorlash.

Bunday faolivat ayrim mushak sezgilari bilan (harakal
axboroti  yordamida) mashq bajarish texnikasi to'g'risidagi
ma'lumotlarmi teldirishga yordam beradi.

6. Talabaning mashgulot jarayonida mashq bajarishicla
o' gituveni:

- harakatler bajarilishini kuzatib turishi, turli usullardan
foydalanib, talabaga vordamlashib turishi, berilgan topshiriglarni
bajarilish natijalarini nazorat qilib borishi va zarurat tug'ilganda
talabalarga berilgan mashglarni bajarilishi davomida, uni tuzata
borishi voki keyingi topshirigga oid yo'l-yo'riglar berib borishi
kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa mashqglar bajarilayotganda yuz
beradigan xatolarni o'z vaqtida tuzatishdan iborat. Xatolarming
yuz berishiga gquvidagilar sabab bo'lishi mumkin: harakat
texnikasi hagidagi tasavvurning aniq emasligi, talabalarning
harakat sezgilari bilan o'z harakatlariga bergan subyektiv
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baholarining  mos  kelmasligh;  bajarilishi  kerak t‘ﬂlEa“-

- mashqlamning nuirakkabligi bilan talaba imkoniyatining mos
- kelmashgi; o’zlashtirib bolingan mashglaming vangi mashgqni
I}:,_é.gjuriﬁhga salbiy ta'sit ko'rsatishi; harakat I'aﬂfi}féﬁ paytida
yetarlicha dadillik va gat'tylik ko'rsatmashk va h.k.

Asosiy va ikkinchi darajali xatelarni tuzatish uchun aniq
vaziyatdan kelib chigqan holda o'rgatishdagi xilma-xil usullardan
foydalaniladi. Mashgni mukammal o'rganishga garatilean

faoliyat asosiy texnik harakatlami avtomatlashtirilgan darajaga
- yetkazish, mashglarni mustaqil ravishda va texnik jihatdan to'g'ri
bajarishda namovon bo'ladi,

7. Mashglami  bajarish  texnikasini  o'rganish  wva
takomillashtirish uchun talaba oqituvchi rahbarligida hamda
o'zlashtirilgan mashglami o'zi mustagil bajarishni  davom

cttiradi.

Nazorat savollari
1. Gimnastik mashglami o’rgatishdan magsad nima?
2. Mashglarni o'zlashlirishda qanaga shartlar go'yiladl?
3. Mashqlamni o'zlashlirishda ganaga usullar go’llaniladi?
4. Orgatishda ganaga texnik wvositalardan foydalanish
mumkin?
5. Talabalarga ko'maklashish uchun o'gituvchi qayerda
- burishi kerak?
' Foydalanilgan adabiyotlar
1. AAbdullayvev, Sh. Xonkeldiyev. “Jismoniy tarbiva
- nazariyasi va uslubiyoti”. Toshkent. 2005 y
- 2. Gimnastika. AM. Shlyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982
yil, Toshkent.
' 3. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y
4. Eshtayev AK, Sport gimnastikasi mashg'ulotining
‘nazariy asoslari (uslubiy go'llanma). O'DJTI nashriyot-matbaa
bo'limi. -T.: 2009
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5-Modul. SPORT O"YINLARI
5.1. Futbolning rivojlanish tarixi

Futbol o'yind barcha mamlakatlarda o’ynaladi. O'yinlar to'ri
ichida futbol eng keng targalgan o'yin.

Futbol o'yinini umuman butun yil davomida o'ynash
mumkin, Fiziologik nugtai nazardan qaralganda muskullar ish
faclivatini jadal o'zgaruvchan sur'atda ishlashni talab etadito’p
uchun  kurash  o'vinchilardan  bardamlikni,  gatiylikni,
ustuvorlilikni, o'yinchilardan  turli  kurinishdagi aldamchi
harakatlarni epchillik va zehnni rivojlantiradi.

Futbol gadimda paydoe bo'lgan bo' ik, yunonlar to‘p o'yini
uda gadrlaganlar, hatto uni gimmastlar maxsus maktablarining
jismoniy mashglar dasturiga ki ri’rg a:nlar

Futbal inglizcha so‘z bo'lib, "fut'-"oyoq’, "ball’-'to'p" degan
manoni  anglatadi, SHu nom lapum} a, Rossiyva, Fransiva,
Orzbekistonda saqlanib qolgan. Nemislarda u "tusbal”, venglarda
"jabduragash”, Amerikada "esokper” deviladi.

Angliya zamonaviy futbolning asoschisi hisoblanadi, Futbol
Angliva maktablari burjuaziya vakillari uchun jismoniy tarbiva
dasturlariga  kiritildi. Angliyada ik bor futbolni  keyingi
rvollanishini ta'minlash uchun o'yin guidalari aniglangan.

1862 yili Angliyada o’sha vagtdanog futbol muassasalari bor
edi, umumlashtirilgan o'yin goidalari 1863 yili futbol
assotsiatsivani tuzilishi bilan bu geidal tasdiglandi. Futbol bilan
bir gatorda futbol-reghi o'yini ham shakllanib bordi,

Anglivadan futbol butun dunyoga larqaldic 1875 yildan
boshlab futhol gollandivada, keyinrog esa daniyada va boshga
markaziy evropa mamlakatlarida keng targaldi.

Fithol sohasi bo'vicha xalgare alogalar tivojlanib bordiBu
alogalarni 1872 yili Glazgoda o'tkazilgan Angliya va SHotlandiya
jamoalari o'rtasidagi musobagalar boshlab berdi.O'yinlar av]
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“pitshi bilan bir qatorda futbol qoidalar ham takomillashib bardi.
1882 yili davlatlar idoralari va jamoat tashkilotlarining bir-biriga
‘bo'ysunadigan har bir bosgichida (instansiya) yuqori o'yin
sifatini oshirish magsadida, hozirga qadar futbol qoidalariga
o'zgartirish kiritish hagida hukm chigaradigan xalqaro kengash

 uzildi.

| 1.1_{1?2 yili chelen ko'chma kubogi uchun musobagasi
o'tkazildi.1904 vili hozirda 150 dan ortig mamlakatlar a’zo

: j’_h?p‘lgan xalgaro futbol federatsiyasi tuzildi. SHu bilan bir gatorda
- 1954 yili hozirda 34 mamlakal a'zo bo'lgan evropa futbol ittifoqi

{[J'EFA} tuzildi. 1930 yildan boshlab har 4 yilda milliy terma
}amualar uchun futbol bo'yicha jahon chempionati va 1968 yildan
_hen futbol bo'yicha Evropa chempionati o‘tkaziladi. 1900 yil
futbol olimpia sport to'riga kiritildi, lekin fagat 1908 yili rasman
tan olinib olimpia o'yinlari dasturiga kiritildi.SHu yili Osiye
futbol Konfederaisivasi (OFK) tuzildi va hozirda 44 dan ortiq

 mamlakat a'zodir.

| UEFA  rahbarligida keyingi kuboklar uchun o'vinlar

o'tkaziladi: 1956 yil evropa chempionlari kubogi, 1951 vil kubok
schiblari kubogi va 1971 yil UEFA kubogi uchun muscbagalar
avval bozor savdo-sotiq kubogi (yarmarka) nomi bilan
o'tkazilgan va bundan ham mamlakatning eng kuchli federatsiya
jamoalari ishtirok etgan, lekin vugorida sanab o'tilgan 2 kubok
o'yinlarida gatnashganlardan tashqari jamoalar gatnashish
imqu qiga ega bo'lgan,

1984 yildan boshlab, o'smir jamoalar uchun UEFA turniri
o'tkazilib kelinmogda. Bundan tashqari, 1977 yildan beri har 2
j‘ﬂdn FIFA doirasida yoshlar o'rtasida jahon chempionati

o tkazilib kelinmogda.

Sotsialistik mamlakatlarda 1945 yildan so'ng bu sport to'ri
ba'yicha katta muvoffagiyatlarga erishishdi.1911 yili birinchi
bo'lib F arg'ona viloyatida [utbol jamoasi tashkil topdi. 1912 yili
%’qcm shahrida futbol jamoasi tuzildi va shu yilning avgustida
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Farg'onada tuzilgan futbol jamealarini birlashtirib “Futbolchilar jamoasi Ittifoq kubogini olishga muvofig bo'ldi. Bu o’ ]kaml;d:

uyushmasi” tashkil ctildi.

Jamoa o'yinchilari, asosan erli millat vakillaridan ithorat
bo’lgan, 1912 yili Toshkentda Toshkent xavaskor sporichilar
uyushmasi (TXSU) tashkil topdi. 1913 yili Andijonning “Andijon
futbolchilar klubi” ga asos solindi.1913 yili 29 avgustda Farg'ona,
Toshkent, Andijon, Samargand futbol jamoalari birinchi bor
Toshkentda wuchrashishdi. 1914 yili 25 mayda Toshkentda
Toshkent va Farg'ona futbolchilari o'rtasida musobagalar
o'tkazildi. Toshkentliklar 3:2 hisob bilan g'olib chigdilar. 1920
yilga kelib, futbol Respublikamizning gishlog va maxallalariga
kirib kelib, ommaviylasha boshladi. 1921 yili birinchi bor Moskva
va Toshkent futbolchilari uchrashishdi. 1928 yili Moskvada
o'tkazilgan Xalgaro spartakiadada o'zbekistonlik Futbolchilar
ishtirok etdilar. 1931 yili 4 oktyabrda O'zbekiston milliy terma
jamoasi Norvegiya terma jamoasi bilan futbol o'yini o'tkazdi
1932 yili O'zbekistonga nemis futbolchilari kelib42 hisobda
g'alaba qozonishdil934 yilda o'tkazilgan O'rta Osivo wva
Qozog'iston spartakiadasida ‘musulmonlar” jamoasi birinchi
o‘rinni egalladi.

1933 yili Toshkentda birinchi bor o'smirlar o'rtasida futbo!
bo'yicha birinchiligi o'tkazildi. 1937 yili futbol klubi jamoalari
o'rtasida O zbekiston Kubogi uchun futbol musvbaga birinchiligi
o'tkazildi. 1937 yili Sobig Iftifogq chempionatida birinchi bor
Toshkentning “Dinamo” futhol jamoasi ishtirok etib, 8-o'rinni (4
g'alaba, 3 durrang va 4 mag'lubiyat) egalladilar. 1939 yili 28
avgustda Moskvaning “Dinamo” stadionida Sobiq Ittifog Kubogi
uchun o'tkazilgan futbol musobaqalarida Toshkentning
“Dinama” jamoasi yarim finalga chiqishdi.

1942 yili Toshkentning ikkita, Farg'ona va Samargandning
bittadan futbol jamoalari o'rtasida O'zbekiston Kubogi uchun
o'yinlar o'tkazildi. 1943 yili Markaziy Osiyoda va Kezog'iston
mamlakatlari o'rtasida spartakiada oftkazildi 1948 yili "ODO”
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futbolning tez rivojlanayotganidan dalolat berdi, 1950 yili
Q'zbekistonda “Paxtakor” sport uyushmasi tashkil topdi. 1956
}r:lga kelib esa "Paxtakor” jamoasi tuzildi va shu vildan boshlab,
 Sobiq [ttifoq birinchiligida qatnasha boshladi. 1960 yildan to 199]
yilgacha (tanaffuslar bilan) “Paxtakor” futhol jamoasi sobiq Ittifoq
‘Qliy ligasida ishtirok etdi, 1965 yili CHempionat yakuniga ko'ra
Paxtakorchilar “Vechernaya Moskva” gazetasi sovrini bilan
tagdirlandilar. sobiq Ittifnq Chempionati  ishtiroki }rillarida
MPaxtakor” futbol jamoasi “g'alaba ortidan ozodlikka” (1971 v.)
”Mﬂmaqaldﬂuq nufuzi” (1978 y.) va “Yaxshi niyat u:,m];m
.{TGHG y.) sovriniga ega bo'lishgan. 1964 vili “Paxtakar” futhol
Jjamoasi “Pirasikaba” (Braziliva) futbol jamoasi bilan o'yinlari
o' lkazildi.

1979 wili “Paxtakor” futbol jamosi avia xalokatga uchradi,
unda 17 nafar igtidorli ofyinchi halok bo'lishgan, 1980 yili
“Paxtakor” futbol jamoasi yang: tarkib bilan sobiq Ittifoq Oliy liga
chempionalida gatnashdi, J

1992 yili O'zbekiston Respublikasi Chempionatini 17 jamoa
aliy ligada va 18 ta jamoa birinchi ligada va 42 ta jamoa ikiinchi
ligada to'p surish bilan boshlab berdilar. 1994 yili 7 iyunda
L¥zbekiston Futbol Federatsivasi FIFAga va shu vili O'zbekiston
Futbol Federatsiyasi FIFA va OFK tashkilotiga a'zo bo'ldi.

1994 yili dekabrda O'zbekiston Futbol Federatsivasi (UFF)

- Osiyo Futbol Federatsiyasiga a'zo bo'ldi. 1994 yili o'zbekistonlik

futbolchilar Yaponiyada bo'lib o'tgan XIT Osiyo o'vinlarida

gatnashdilar. 1994 yili Farg’onaning “Neftchi” futbol jamoasi

birinchi bor Osiyo Kubogi chempionatida gatnashdilar. 2002 yili
Qarshining “Nasaf” futbol jamoasi Osivo Kubogi chempionatida

gatnashdilar.

Hozirga kelib "Paxtakor" jamoasi bilan birga "Neftchi”,
“Navbahor”, "Bunvodkor', "MNasal”, "Mash'al' kabi jamoalari

- xalyaro musobagalarda gamashib, Vatanimiz sharafini himoya
qilmogdalart.
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5.1.1. Futbol o’yini texnikasi

Futbol o'yini texnikasi, o'yinlarmi o'yin qoidasi asosida
o‘tkazishda, o'p bilan wva to'psiz harakatlanishning barcha
jarayonlarini o'z ichiga gamrab oladi. O'yin texnikasi to'psiz va
to' p bilan harakatlanish texnikasiga ajratiladi.

To'psiz harakatlanish texnikasi o'z navbatida yugurish va
o'yinchining yugurish yo'malishini har tomonga o'zgartirib
yugurish, sakrash texnikasi, himoyalanish vaziyatlari va to'psiz
aldamchi harakatlar bajarish (fint) kabi mashglar kiradi,
Fulbolchilarga beriladigan yugurish usullari ham xilma-xil. Bu -
oldinga qarab, orqaga qarab, chalishtirma va yonlama
gadamlardan iborat, Masalan: maydonda to'g'ri harakatlanish
uchun quyidagi mashqlami bajarishni biling: oddiy yurishdan
yugurishga o'tishni; yugurishdan yurishga va yana yugurishga
o'tishni; 10-15 daqigaga start yugurishlarini, buyumlar orasidan
"flonizi" yurish va yugurishga o'tishni; tovushga ko'ra tezlikni
oshirib yugurishni, avwval oldinga, so'ngra orqaga qarab
yugurishga o'tishni; vonlama va chalishtirma gadamlar bilan
estafeta yugurishni; turli usullar bilan yo'nalish va harakatlanish
usulini tovushga muvofiq o'zgartirib yugurishni o'zlashtinib
olishlari kerak.

Harakat koordinatsivasi va chaggonlikni puxtalash uchun
quyidagi mashglami bajarish tavsiya etiladi: bir oyoqda sakrash,
so'ngra oldinga yugurish, bir oyogdan ikkinchisiga sakrash,
ishoraga bincan har joyga qo'vilgan to’ldirma to'plar orasidan
yugurish; bir joyda turib ikki oyeqda turli tomonlarga 90° 180,
360F ga burilib sakrash, tovushga muvofiq oldinga sakrash;
yugurib kelib bir yoki ikki oyoqda depsinib sakrash va osilgan
to’pga bosh bilan tegish.

To'p bilan harakatlanish texnikasiga boshda va oyogda
to’pga zarba berish, to'pni idora gilish, to’pni qaytish usullari,
to’p bilan aldamchi harakatlari, to'p tashlashlar, to'pni qabul gilib
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plish va darvozabonni to'p bilan bajaradigan texnikalarini o'z
Jjchiga oladi,

Zarba berish turlari. To'pga oyoq bilan beriladigan
garbalarga quyidagi zarbalar kiradi:

Birinchi guruhga: to’pni oyoqning ichki tomoni bilan zarba
berish, to'pni oyogning ichki do‘ng gismi bilan zarba berish,
1o'pni oyogning tashgi tomoni bilan ko'tarib berish va ko'tarib
berish zarbalari kiradi. Ikkinchi guruhiga: to’pni oyogning tashqi
fomon oilan zarba berish, tovon bilan zarba berish, poshna bilan
zarba berish, tizza va son bilan zarba berishlar kiradi. O'yin
vaqtida to'p uzatishda (pas), darvozaga zarba berishda, jarima va
erkin lo'p tepishda oyoqda zarba beriladi, Agar berilgan zarba
o' pning o'rtasiga berilmasa, to'p bunday hollarda "buriladi” va
o'z o'qi atrofida aylanadi. To'pga zarba berish o'zida kompleks
- harakatni tashkil giladi.

Oyoq yuzasining ichki yon gismi bilan to’pni tepish (30-
:_i‘asrn}. Bunday usul w'pni yagin masofadan mo’ljalga tepish va
to'pni o'rlacha hamda gisga oraligda uzatishda go'llaniladi.

Bunda mo'ljal, to'p, yugurishni boshlanishi va yugurib
kelish bir chizigda bo'ladi. YUgurib  kelishda yugurish
gadamining siltav kuchi yordamida tizzani bo'gilishi va
tepadigan oyogning oldinga yozilishi hamena to'pni yo'nalishiga
nisbatan muskullari taranglashgan oyoglar tashgariga burilgan
bo'lib, tepish vagtida oyoq to'g'ti burchak holda bo'ladi. Oyoq
kaftining ichki qismi bilan to’p tepiladi.




Oyoq uchlarining tashgi yon gismi bilan to’pni olib yurish
(30 a-rasm). Futbol maydenida yugurib yoki sekin harakat qilib,
ushbu amal {texnik} uslubni oyoq uchlarining tashqi yon qismi
bilan ketma-ket to'pni tepishni amalga oshiriladi. To'pni olib
yurishning bu uslubi universal bolib, to'g'ri chiziq va harakat
vo'nalishini osongina o'zgartirishga imkon yaratadi.

Oyog yuzasi bilan to'pni tepib olib yurish(31 bv,g-
rasm ). Futbol maydoni bo'ylab to'pni oyoq yuzasi bilan ketma-ket
to'pni tepib, bu usul texnikasi oshiriladi. Bunday to’pni olib
vurish usul texmikasi sportchilar tomonidan to'g'ri chizigli
harakatlarda bajariladi.

L

ab v g 31-rasm.

Oyoq qabarigining g'panjalar ustig® ichki qismi bilan
to’pni tepish (22-rasm).

Bu usul turli masofalarda mo‘ljalga tepishlarda gollaniladi.
To'pni tepadigan oyogqning uzatish jarayonida mo'ljal va to'pga
nisbatan 457 burchaklikdan vuguriladi. To'pni lepadigan
pyogning lebranishi maksimal. Tayanch oyoq esa tizzalarda sal
bugilgan. Gavda holati tayanch oyoq tomeniga ozgina
engashgan. Tizzaning bo’gilishidan boshlanib boldirning keskin
zilishining qo’llanilishi bilan to'pni tepish harakati boshlanadi.
Oyoq muskullari taranglashgan, oyoq uchi pastga uzafilgan.
To'pning o'rta gismiga tepiladi.
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32-rasm.

Oyoq gabarig'ining o'rta gismi bilan to’pni tepish (33-
rasm),

Bu darvozaga va uzog masofaga t0'pni zarb bilan eng kuchlhi
tepish. Mo'ljal va to'pga nisbatan yugurish bir chizig yo'nalishida
bo'ladi, Oyog tebranishi va zarb harakah ovoq oldi hamda orga
gismi bilan bajariladi. Tayanish tovondan boshlanadi. To'pni va
Hzza bo'g'imini birlashtiradigan sharthi chiziq ugi tepish vaqtida
qatiy tk holatda bo'ladi. Oyoq kaftining to’pga tegadigan
yuzasining katta bo'lishi zarbani juda aniq va kuchli bajarish
imkanini beradi. Zarba oyoq uchini orgaga maksimal egalgan

holatida bajarilishi kerak.
I

34-rasm.
Ovyoq katti burmasining tashqi va yon gismi bilan to'pga
zarba berish (35-rasm).
Bu wusul uzog wa o'rta oraliglarda to'pni uzatishda
qollaniladi. To'pni xilma-xil tepishlarda bajarilish harakatlari
ko'prog qo’llaniladi. To'pga va mo'ljalga nisbatan yugurib kelish

bir chiziq yo'nalishda bo’ladi. Oyoq tebranishi va zarba harakati
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oyoq (panjasining) orqa hamda old gismi bilan bajariladi. Zarba
berish vagtida to'p bilan tizza bo'g'inini tutashtirilgan shartli
chiziq qat’iy tik holatda bo'ladi. To'pni tepish pay lida oyoq kafti
va boldiri ichki tomonga buriladi va to’pga oyoq kaftining bir
muncha tegadigan holatda bajariladi.

*a-%&

Jb-rasm.
Ovoq uchi bilan to’pga zarba berish (37-rasm).

Bu usul kutilmagan paytda tor fazo va gisqa vagt ichida
go'Taniladi. SHuningdek, uzoq va o'rta oraliglarda go'llaniladi,
aynigsato'pni darvozaga tepish samaralirog, To'pni tepishda
moljal, to'p va yugurib kelish bir chizigda bo'ladi. Oxirgi
gadamini qo'yishdagi depsinish to'pni lepish uchun oyoq
tebranishi bo'lib hisoblanadi. Tizza bo'g'imlarida biroz egalgan
va oyoq muskullari taranglashgan holatda harakat qilinadi.
tepish paytida oyoq uchlari ozgina ko'tarilgan. Oyoq uchining
zarba beradigan juda kam bo’lgani uchun bu usul, aynigsa,
dumalab kelayotgan to’pni tepishda sust aniglikka ega.

Tovon bilan to’pga zarba bensh (38-rasm).

Bu usul gisqa oraliqda to'pni uzatish uchun go‘llaniladi. Bu
tepishning ~ qadr-gimmati  ragiblar  uchun to'satdanligi,
kutilmaganligi, Ovoq tebranish uchun old tomon to'pning
ustidan o' tkaziladi va oyogni orgaga keskin harakat gilish bilan
tepish amalga oshiriladi. To'pni tepish vagtida oyoq kafti erga
parallel bo'lib, oyoq muskullari taranglashgan.
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40-rasm.

To'pni erdan sapchish vaqtida zarba berish (41-rasm). To'p
erdan sapchigan vagqtlarda tepish bajariladi. Tepishni ovoq kaft
yjuzaﬂirhﬁng orta va tashqi gismi bilan bajarish magsadga
muvofiq. To'pi yo'lga tushish joyi va lavanch oyogni uning
oldiga qo'yilishini hisobga olish bu usul bilan tepishda asosiy
bo'lib hisoblanadi. Zarb harakati to’pning erga tushmasidan oldin
bushlanadi va tu'p erdan sapchishi bilan darhol tepiladi. Tepish
vaqtida boldir qal'iy tik va oyoq kaft maksimal yozilgan (ovoq
uchi pastga uzatiladi) bo'ladi. ' ”

Burilib to'pga zarba berish (42-rasm). Bu usul to'pning
uchish yo'nalishini ozgartirish uchun qo’llaniladi. Tushayotgan
yeki garshi tomondan past uchib kelayolgan to'pni tepish asosan

- oyoq kafti yuzasining o'rta, ichki va tashgari gismlari bilan

bajarilaci. Oxirgi yugurish qadamning depsinishi to'pni tepish
uchun tebranish bo'ladi. Oyoq tayanch tizza bo’glilishda ozgina
bugilgan bo'lib, taxminan to'pni uchish tomon buriladi va gavda

 holati tayanch oyoq tomon engashadi. Zarb bilan tepish harakati

'gavdarﬁng burilishi bilan boshlanadi.

d4-rasm
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Orqaga yigilishda to’pga zarba berish (45-rasm). Bu usul
uchayotgan va tushayotgan to'pni oyoq yuzasining o’rta gismi
bilan bajariladi. To'pni tepish bir oyoq bilan depsinib va
tushayolgan Lo'p lomon sakrab bajariladi, Bunda gavda orqage
tashlanadi va tebranayotgan oyoq yugoriga harakatlantiriladi.
So’ng tebranish oyoq pastga va depsinish hamda to'pni tepadigan
oyoq keskin yugoriga harakatlanadi, Gavda gorizontal holatga
o'tganida to'pni orqaga tepish bajariladi, Bundan keyin oldin
go‘llarga so'ng orqa erga tekkan holda yigiladi.
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45-rasm.

Peshona (o’rtasi) bilan to’pga zarba berish (46-rasm). Bu
usulni bajarish uchun bosh va gavda orgaga engashadi. To'p
o'vinchining ko'z nazoratida bo'lishi uchun boshni orgaga
o'tashlashg’ engashtirish mumkin emas. Gavdaning keskin
wr'g'rilanishi bilan o'tish harakati boshlanadi, Gavda va bosh
(frontal) yuzada bo'lgan holatda urish bajariladi. Bu holatda bosh
harakatlari, eng yuqori tezlikka ega bo'ladi, bu katta kuch bilan
urishni  ta'mnlaydi. Bundan keyin futbolchi keyingi harakat
uchun dastlabki holatni egallaydi. Futbolchi sakramasdan to’pni
peshona bilan o'rganda oyoqlari oralig’i kichik gqadamda bo'ladi,
Orqgada go'yilgan oyog'ini tizza bo'g'imlarida bo'qib, o'nga butun
tana og’irligini o'yinchi tebranib gavdasini orqaga engashtiradi,
qo‘llari esa tirsaklarda biroz bugilgan. Orqadagi oyogning keskin
yozilishi bilan gavda ham to’g'rilanadi va urish harakati bo’ladi,
hamda keskin oldinga (qo'vilgan) bosh egilishi harakati bilan
yakunlanadi. Butun tina og'irligi oldingi qo'yilgan oyoqga
o'tkaziladi.
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dh-rasm.

Sakrab peshona g'o’rtasig’ bilan to'pga zarba berish (47-
rasm).

Bu usul bir oyoq yoki ikki oyoq bilan depsinib sakragandan
somng bajariladi. Qollar tirsaklarda bugilgan holda oldinga

- taxminan ko'krak sathigacha harakatlanadi. Bu csa balandrog
‘sakrashga ko'maklashadi, Depsingandan so'ng gavda orqaga
-engashadi. Sakrash balandligi eng yuqori nugtaga ctganda urish

- harakati bilan boshlanadi. Erga qo'mishda oyoq uchlariga
to'sxiladigan va oyoq tizza bo'glinlarida go'nishni yumshatish
achun ozrog bugiladi.

Sakrab peshonaning yon tomoni bilan to’pga zarba berish

{48-rasm). Sakrab peshona yon tomoni bilan to'pni urish uchun
bir oyoq yoki ikki oyoq bilan depsinishdan so'ng bajariladi,
‘bunda tana lebranishi uchun mo'ljalga qarama-garshi tomon
frontal holatda orqaga engashadi. So'ng cho'ziluvchan

mushaklarning dastlabki keskin qisgarishiga binoan urish

‘harakati basariladi. Eng vuqori sakrash nugtasiga erishganda to'p

uriladi.
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49-rasm. 50-rasm.

Peshona yon tomoni bilan to'pga zarba berish (51-rasm).

Bu wusul to'p o'yinchining yon tomonidan  uchib
o'tayotganda va peshona o'rtasi bilan to'pni urishga imkoniyat
bo'lganida qo'llaniladi. To'pni urishda oyoglar ochilgan be'lib
gavda to'p yo'nalishign garama-qarshi engashadi, Tana vazni
g'og'irligig’ tizza beo'glinlarida bugilgan tayanch oyoqqga
o' tkaziladi, gavda to'g'rilanishi va oyogning yozilishi bilan to’pni
uriladi. To'p peshn{wa do'mboq qismiga to’g'ri keladi.

52-rasm.

Oldinga yiqilishda bosh bilan to’pga zarba berish (53-
rasm},

Bu usul 60-100 sm balandlikda uchayotgan to'pni urishda
qo'llaniladi. Bu wsul boshga texnik wsullar va yo'llardan
foydalanish imkoniyati bo'lmajgan to'pga etish givin holatda (to'p
uchidan 2-4 m narida bo'lganida) samarali zarba berish
imkoniyatini beradi. Bir yoki ikki oyoq bilan depsinib uchish
jaravonida g'fazasidag' urish Pajariiadi. Gavda wyugurishning
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~oxirgl 34 qadamlarida oldinga engashadi. Uchish fazasi erga
parallel bo'ladi. Qo’llar tirsaklarda

F3-rasm.

bugilgan, Futholchining tana massasi va uchish tezligining

kuchi bilan to'p uriladi. To'pni urish peshona ofrtasi yoki yon

qismi bilan bajariladi.

Oyoqning tagi bilan to’pni to'xtatish (34-rasm).

Bu wsul tushayotgan va dumalayotgan to'pni to'statish
uchun qo'llaniladi. To'pni gabul giluvchi o' yinchining dastlabki
holai-tayanch oyoqqa tana ogfirligini o'tkazib, to'pga qarab
turadi. To'pni tostatuvehi oyogni to’p yaginlashgan sari tizza
bo'ginlarida ozgina bugilgan to’ p tomon chigiladi. Oyog
Kaftining tagi lo'pga tegishi bilan biroz yon beruvchi harakat
bajariladi.

Oyoq kaftining ichki gismi bilan to’pni to'xtatish (55-

- rasm). Tushayotgan va uchayotgan, dumalayotgan to'plarni

qabul gilishda bu wusul go'llaniladi. Bu usul bilan to'pni
o' xtatishda oyoq kaftining katta gismi gatnashishi borasida ham

- amartizatsivali xususiyatlari bilan vugori ishonch hosil giladi.
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Oyog yuzasining o'rta qismi bilan to’pni to'xtatish (56-
rasm).

Bu usul keng targalgan bo'lib, past uchib kelavotgan va
a'yvinchi oldiga tushayotgan to'pni toxtatish uchun qo’laniladi.
Taxminan 90° ga lo'xtatuvchi oyoq soni va tizzalar bugilgan
holda oldinga ko'tariladi. Ovoq uchlari ko'tarilgan. Oyoq yuzasi
to'p bilan to'gnashish vaqtida orgaga amartizon xarakterni
bajaradi. YUgqori yo'nalishidan tushayotgan to'pni to'xtatishda
oyoq panjalaining yuzasi erga parallel holata be'ladi. Engiluvchi
amartizatsivali harakat-pastga orgaga bajariladi.

Oyogning son gismi bilan to’pni to’xtatish, (57-rasm).

Zamonaviy futbolda bu usul keng go'llaniladi. Turli uman
yo'nalishda tushayolgan to'pni son bilan to'xtatish mumkin,
Oyoq soninig to'xtatuvchi yuzasi hamda uning amartizatsiyali
vo'li {xususivallari) juda katta bo'lgani uchun bu usul chugur
ishonch hosil giladi. To'pni to'xtatish oldidan oyoq seni oldinga
ko'larilib tushayotgan to'pga nisbatan to'g’ri burchakda bo'lishi
kerak (oyoq sonining burchak hosil qilishi to'pni uchish
yo'nalishiga bog'lig). Oyoq sonining o'rta gismi to'p bilan
to'qnashgan vaqtida orgaga engiluvehi harakat bajariladi.

Ko'krak bilan to’pni to’xtatish (38-rasm).

Bu usulni bajarishdan oldin o'yinchi to'p tomon garab
to'rgan bo'lib dastlabki holatni oladi. Kichik gadam kengligida (6-
70 sm) ovoglar ochilgan, ko'krak oldinga chigarilgan, go'llar
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ﬁ:saklarda egilgan holda pastga tushirilgan. Ko'krak to'p bilan
to'qnashgan vaqtda ko'krakni orqaga-ichiga o‘tkazib, elkalar va
qo‘llari oldinga chigariladi. To'pni to’xtatish yakunida tana massa
markazi taxminan to'p yo'nalii tomon o tkaziladi.

Tushayotgan to‘pni ko’'krak bilan to’xtatish(59 rasm).
Tushayotgan to'plami to'xtatishda gavda orgaga engashtiriladi.
1Eavd.1nmg egilish burchagi to'pni uchish yo'nalishiga bog'lig

{tushayotgan to'pga ko'krak to'g’ri burchakda bo’lishi kerak).
Do‘ng’ida ozgina oldinga chigariladi. To'pni uchish yo'nalishi va
tezligini aniglash hamda oz vaqtida engiluvchi harakatni bajarsh
bu usulni qo’llashda juda zarur.
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59-rasm.

Bosh bilan to'pni to'xtatish (60-rasm). To'p asosan
peshonaning o'rta gismi bilan to'xtatiladi. O'yinchining dastlabki
holati-kichik gadamda bo'lib to’pga tomon garab turish. Oldinda
go’¥ilgan vyoqga tana massasi o' tkaziladi. Bosh va gavda oldinga
"d‘uqaﬁ]g'm (taxminan tayanch oyoggacha). To'p vaginlashgan
‘sari lana massasi orgaga qovilgan oyoqqa o'tkaziladi hamda
‘bosh va gavda orqaga engashadi.

Tushayotgan to’pni bosh bilan to'statish (61-rasm).
‘Dastlabki holat — oyoq uchlarida tik turish, oyoglar elka
kengligida ochilgan yoki kichik gadamda bo'lish. To'p tomon
qarab bosh orqaga engashgan. Bosh to'pga tegish vaqtida
‘engiluvchi harakat oyoglarni tizzalarda bo'qib, boshini elka
AIchiga tortish hisobiga bajariladi,

-
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6l-rasm. 6l-rasm.

To'pni olib yurish. To'p oyoq kaftining uchi (62-rasm), ichki
(63-rasm), o'rtasi (A4-rasm) va tashqi (65-rasm) yuzasi bilan olib
yuriladi. Bu texnik usulni go‘llashda futbol maydoni bo'ylab
yugurib, oyoq panjalari kaftining ichki gismi bilan to’pni ketma-
ket tepib olib yurishda amalga oshiriladi, Oyoq panjalari
kaftining ichki gismi bilan to’pni olib yurish harakatining
yonalishini keskin o‘zgartirishga imkoniyat yaratadi.

Tepadigan oyoqni to‘p ustidan olib o'tib qochib ketish-
fint (66-rasm). Bu fint usuli futbolchining oldida to'rgan
o'vinchiga hujum gilishda qo'llaniladi. To'p bilan bo'lgan
o'yinchi o'zining tayyorlov harakatlari bilan chap tomonga
yugurib o'tishni ko'rsatib chapga tashlanadi va o'ng oyogini to’p
ustidan olib o'tadi hamda gavdasini chap tomonga buradi.
Orgadagi raqib-o'yinchi to'pni ko'rmasdan bu harakatga binoan
u ham chapga tashlanadi. Bu vagtda to'p bilan bo’lgan o'yinchi
tezda vo'nalishini o'zgartirib, o'ng tomonga buriladi va oyoq
yuzasining tashqi gismi bilan oldinga uzatib ga rama-garshi
tomonga (o'ng tomonga) to’p bilan ketadi.

Fint-to'pni tepish (67-rasm). Bu usul uzalilgan to'pni
to'xtatilgandan so'ng to'pni surish vagtida bajariladi. Y Akkama-
yakka bellashuvda oldida yoki orgasida, yon tomonidagi
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gatnashayolgan o'yinchiga yaginlashganda tepadigan oyog bilan
tebranish harakat bajariladi. O'yinchining bu harakat to'pni
uzatish yoki mo'ljalga tepilishini ko'rsatadi. O'yvinchi ragib bu
oyoq tebranishiga ishongan holda to'pni taxminiy uchish vo'lini
'sishea yoki W pni olib go'vishga harakat qiladi, va'ni shpagat,
podkat. Bu  esa  hujum  qiluvchi  o'yvinchining  harakatin
sekinlashtitadi  yoki to'xtatadi. SHu paytda  o'yinchi
laranglashgan oyoq bilan sekin tepib to'pni oldinga suradi va
ragibdan qochib ketadi.

Fint (ragibni aldaydigan harakal) oyoq bilan to'pni
to’xtatish (68-rasm). O'yinchi ragib to’pm von tomonidan yoki
orqa yonidan olib go'ymoqchi bo'lganda  to'pni bosib v
bosmasdan finl qoManiladi. O'vinchi keyin vugurib  to'pni
surishni bajarib raqgibdan uzogreq to‘rgan ovoq kafti bilan to’pni
bosib layanch oyog’ini uning orgasiga qo’vadi. Bu bilan o'yinchi
mohirona to'pri volg'on to'xtatishini ko'rsatadi. Ragib harakatni
sckinlashtiradi va shu vagtda oldinga to'pni sekin  surib,
harakatni davom ettiradi.

B3-rasm. 6d-rasm.

OH-rasm.
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BA-rasm.

69-rasm.

Hamla qilib to’pni olib go’yish{6%-rasm).

Bu usul 2 m dan ko'prog bo'lgan oraliqdagi to'pda ega bo'la
olishga imkonival yaratadi. O'yinchining orgasidan yoki von
tomonidan amalga oshiriladi. Hujum gilayotgan o'yinchi, ragib
bilan yaginlashib, yigilishda ovog'ini oldinga uzatib to'p bilan
harakatlanuvchi o'vinchiga nisbatan o't ustida vigilishda sirpanib
borishi bir necha marotaba tezrog bo'lgani uchun to'p urish
vo'nalishini hujum giluvchi o' yinchi o'zgartiradi.

B T msmw
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Yiqilib to’'pni olib qo’yish(70,a,b-rasm).

Bu usul o'yinchidan ikki metrdan ortigrog masofadagi to'pni
olib go'vish imkonini beradi va yon yoki orga tomenidan
bajariladi.

Hujumchi raqgibiga vaginlashib uning ovoglariga sirpanib
vigiladi va undan to’pni olib chetlashtiradi. Natiada to’'pning
yo'nalishi boshga tomonga o' zgaradi,

71-rasm,
Elka bilan to’rtib to"pni olib qoyish.
Ushbu usul vakkama-yakka kurashda kuchlik harakatlarga
kiradi. SHuning uchun bunday harakatlarga ruxsat etilgan

qoidalarga qat'iy riova gilish zarur. Tagatgina o'yin oralig’ida
bo'lgan holda o'vinchi elkasining 1/3 yugorisini turtishga ruxsat

beriladi. Raqib orga oyogdan tayanch holatda bo'lgan vaqlida

elka bilan turtish mumkin.

To'pni o’'yinga kiritishda qo‘l barmoglarining holati (71-
rasml.




To'pri tashlashda go'l barmoglari ochilgan holda uni yon
tomonlarini qamrab oladi. katta barmaoglar bir-biriga tegish
oraliqda.

To'pni von chizigdan o‘yinga kiritish (72-rasm).

Bu tabiiy texnik usul maydon o'yinchisining qollari bilan
bajariladi. Dastlabki holat = gqadam tashlash holatdayoki eyoglar
elka kengligida turadi. To'p bilan ygo'llar tirsaklarda bugilib
tepaga ko'tarilib bosh orgasida o'txaziladi. Tana massasi orqada
t'rgan ayogga o'tkazilib, ovoglar Hizza bo'glinlarida bo'giladi,
gavda orgaga engashadi.

Tor'pni tashlash qo'l, gavda, oyoglarning keskin to'g'rilanishi
bilan tashlash tomon yo’nalishiga yakunlovchi barmeglar zo'r
berishidan boshlanadi. Yakunlovchi fazani bajarishda to’pni
tashlash qoidalariga rioya qilib, futbolchi ikkala oyog'ini erdan
ursmashigi kerak,

TZ-rasmt.
[arvozabon o'yini, Eng murakkab va og'ir vazifalar
darvozabonlar oldida turadi. CHunki darvozabon maydonda
hamma o'yinchilarni nafaqat ko'rish, ularni kuzatib turishi lozim.
Aynigsa to'p bilan o'ynayotgan sportchini, te'p  tepilishini,
yonalishini  ko'rish  va sezish kerakBulardan tashgar,
futbolchilarning o'yvin texnikasini, teklikasini va tayyorgarligini
darvorzabon bilishi shart,
Darvozabon o'vin mahoraliga binoan ko'pincha jamoaning
yutuglari bog'liq. SHuning uchun darvozabondan katta jismoniy
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tayyorgarlikni,  epchillikni,
sezgirlikni talab giladi. SHu bois epchillikni tarbiyalashda,

(nagruzka) charchash
~mashglarmi bajaradigan, sho'nga nisbatan etarli darajada to'liy
tiklash uchun, dam olish vaqt oralig'idan foydalanish ahamiyatga
ERa.

o

-

tezkorlikni,  chidamlilikni  va
shuningdek, xuddi kuch va tezlikda ham oldirgi yuklamadan
bo'Imagandagina,

alomat|an o'zlari

Futbolchi “portlovchi” kuchini, tezlikni, epchillikni egallashi
qiyin, shuning uchun bu sifatni butun sport haveli davomida

- tarbivalash kerak. Uni tarbivalashpga diggat e'tibor  bilan

vondashish kerakki, aynan shu sifat futbolchilarming o'vin
faoliyati samaradorligini aniglaydi,
Darvozaboning asosiy holali (73-rasm). Texnik usullarming

samarali  bajarilishi  ke'pincha  darvezabon  harakati

tayyorgarligidan aniglanadi. Buning uchun darvozabonning har

il harakatlarni bajarishdan oldingi dastlabki holat asos ba'ladi.

Bu esa, oyoglar tizza bo'g'inlarida ozgina bugilgan, ovaglar elka
kengligida ochilgan. Tirsakda bugilgan qo'llar ko'krak sathida

oldinga uzalilgan. Qo'l kaftlari ichki toron va oldinga garatilgan.

‘Barmoglar kengroq ochilgan. Te'g'ri dastlabki halat to'pga
- sakrashda, vigilishda, gadamlab brishda, umumiy markaz

nugtasini texda tayanch holatdan tashqariga o'fishda imkonival

yaratadi.

Td-rasm.

73-1asm.

Dumalayotgan to’pni pastdan ilib olish (74-rasm).Dastlabki
holat = darvozabonning asosiy  turishi. Darvozabon oldinga
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enpashib qo'llaring pastga tushuradi. Qo'lari tirsak bo'g'imlarida
ozgina bugilgan bo'lib, barmoglari ochilgan ol kaftlari to'pga
garatilgan va erga tegish holda. To'p bilan to'gnashish vagtida
darvozabon uni tagidan keo'tarib oladi, Tushirilgan go'llar
massasi va ularni egilish amortizatsivali harakat hisobida
to'pring tezligi susayadi. So'ng darvozabon gavdasinl to'g'rilab-
ko tariladi.

Yerdan sapchigan to'pni ilib olish. Dastlabki holat —
darvozabonning asosiy holati. Bu to’pni ushlash  usulida
darvozabon sapchilgen to'p bilan uchreshish nugtasini aniglash
va hisobga olish kerak. O'ng darvozabon oldinga engashadi (go’l
Kaftlari va barmoglari birlashgan, go'llar tirsak bo'glinlarida
ozgina bugilgan) va to'pni ilib oladi. So'ng to’pni ikki go'li bilan
ko'kragiga tortadi va to’g'rilanadi.

Uchayotgan to'pni pastdan ilib olish (75-rasm). Dastlabki
holal = aspsiy turish, tirsakda engil bugilgan qo’llar kaftini to'pga
geratgan holda oldinga wzatiladi. Barmoglar ozgina bugilgan va
bo'shashlirilgan (taranglamagan). Ovyoglar ozgina tlizzalarda
bugiladi  va  gavda oldinga engashadi. To'p hilan
to'qnashishganda darvozabon uni barmoglar bilan ushlab
gorniga vokl ko'kragiga tortadi, Katla zarka bilan tepilgan to’pni
(uchayotgan to'pni) ushlashda gavdani oldinga engashish va
oyoglarni to'g'rilash hisobga olgan holda orgags  egiluvchi
harakat baiariladi,

76-rasm.
O'rta balandlikdagi to'pni ushlash (76-rasm). Dastlabki

‘holat = ushlashning layyorlov fazasidagl asosiy turish. Gavda
aldinga ko'prog engashadi, go'llar tirsaklarda engil bugilib, go'l

kaftlarini to'p ro'parasiga garatib oldinga uzatiladi. Darvozabon

go'llari to'p bilan to’gnashishi zahoti qo'l barmoglari bilan
‘pastdan ushlab tezda uni gorniga tortadi; ikkala ovog bilan
depsinib, go'llarni uchib kelayotgan to'pga uzatib, pastdan uni

ushlab, tezda ko'krak yoki qorniga tortadi, so'ng yarim bugilgan

oyoqlariga tushadi; etarli to'g'irlangan qo'llarining kaftini pastga
qaratilgani holda uchib kelavotgan to'pga uzatiladi. Qo’llar to'p

bilan to'gnashganda engiluvchi harakat qilib to'pni qurmiga
tortadi. To'pni  komiga tortish  vaqtida ushlash  usulini
o'zgartiradi va to'pni pastdan ushlab, o'riga tortib, oldinga
engashadi. So'ng to'g'rilanadi va o'vin sharoitiga binean
harakatni bataradi.

Sakrab yuqoridan to‘pni ushlash (77-rasm). To'pri uchish
yo'nalishiga binoan bir voki ikki ovoq bilan depsinib baland

‘sakrashni bajaradi (old tomon balandlikka yoki von balandlikka).

Harakat vagtida bir oyoq bilan depsinish bajariladi, bir joyda
tWwirgan ikki oyoq bilan depsinish bajariladi. Qo'llar tirsaklarda
ozgina bugilgan holda oldinga uchib kelayotpan to'pga qarshi

‘keng ochilib bir-biriga yaginlashadi. Darvozabon gisqa vo'l bilan
~go‘llarini maksimal holda bo'gib, to'pni ko'kragi oldiga tortadi.

Darvozabon  to'pni  ushlagandan so'ng  ozgina  bugilgan
ovogqlariga tushadi,

— P B YT
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77-rasm.
Yon tomondan to’'pni ushlash (75-rasm).

Dastlabki holal — darvoabonning asosiy turishi. Bu usul
darvozabonning  von  tomonidan  o'rta yo'nalishda  uchib
kelavotgan to'pni ushlashda go’llaniladiQo'llar to'pni uchish
temoniga gqarab uzatladi. Qo'l barmoglazi salgina bo'qgilib, kaftlari
parallel holda bo’ladi. Tana massasi to'pni ushlash tomonga
vaqinrog oyeqqga o'tkazilagi. Xuddi shu tomonga gavdani ham
buriladi. 50'ng lo'pni ikki go'llab ustidan ushlagandan harakatlar
bajariladi.

T8-rasm,

Ikki go'llab to'pni darvoza tepasidan o'tkazish
Darvozabon baland uchib kelavotgan to'pni ikki go’l bilan
darvozaning yugori ustun tepasidan tashgarizga uzatib yuboradi.
Bu katta teslik bilan asosan darvozabon wstidan voki uning von

wharmud ik, R e

e
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tomonidan uchib  kelayotgzan to'p. To'pni tashgariga uzatib
yuborish bir yoki ikki qo’l bilan amalga oshiriladi. Buning uchun
to'pni darvoza yuqori ustunlaridan tashgariga uzatib yuborishda
harakatning boshlanishida bir yoki ikkala taranglashgan o'l
to'prni  uchishining  vo'nalishi tomon uzatiladl. Darvorzabon
baland sakrab burchak hosil gilgan g0l kaftining uchib
kelavolgan lo'pga garshi go'viladi va to'p o'nga tegib uchish
yo'nalishini o'zgartirib darvozaning yugori (ustung’) tepasidan
o' tadi,

Yigilishda to’pni ushlash (79- rasm ). Darvoza fomon anig
va to'sigdan zarb bilan tepilgan to‘pni ushlab vigilish darvozabon
uchun eng ishonchli usul be'lib hisoblanadi. Bu harakat to’pni
uchish tomoniga tez gadamlab yoki chalkashma gadamlar
qo'vilishidan boshlanadi. So'ng to'pni yo'nalishiga vagin to'rgan
uyoq bilan depsinib to'pni ushlash tomonga gavda engasxiladi.
Darhol qo'llar to'pga uzatiladi. Qo'l harakatlari va ikkinchi
oyoqning berdanib bo'gilishi kuchli depsinishga ko'maklashadi.
O'rta sathida uchib kelayotgan to'pni ushlashda depsinish
yugoriga von tomonga bajariladi. Darvozabon uchish fazada
to'pri ushlash amalga oshiriladi. To'pni ushlagandan so'ng
darvozabon g ujanak bo'ladi (to'p bilan go'llari gorin va ko'krak
oldiga tortilgan, fizzalar ham ko'krak oldiga tortilib bosh oldinga
bugilgan). Tana og'irligining kuchi ta’sirida yigilish sodir boladi.

7%- rasm.
Ragibning oyog‘iga tashlanish.
Bu usul himoyachilardan raqib to'p bilan o'tib darvozaga
yaginlashganda go'llaniladi. Darvozabon ragibning ovog'iga
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tashlanib to'pni olib qo'vishga, uni urib yuborishga yoki to'pni
darvozaga o'tish vo'lini to'sishga intiladi. Ragibning ro'parasiga
keskin  harakat qilishdan so'ng uning ovog'iga tashlanish
boshlanadi. Darvozabon biroz engashadi, gavdasi va go’llari
maksimal paslga tushirilgan. So'ng ragibgacha bo'lgan oraligni
hisobga olib, darvozabon to'pga tashlanishni bajaradi; u lo'pni
ragib oyog'iga bosib golishga intiladi yoki ikki qo’l bilan topni
tepishdan oldin voki tepish vagtida uni to'sish kerak. Ragib
ovog'iga Ww'pga ko'krak va gollar bilan tashlanishda uni olib
go'vish  mumkin.  Agarda to’pni olishga erisha olmasa,
darvozabon go'larini, oyoglarini, ko'kragini butun bag'rini to'p
tepilishiga garshi qo'yish keralk.

Musht bilan to’pni urib yuberish (8(-rasm). To'pni mushi
bilan uribk gavdani burish bilan uradigan qo’l mushtini tirsaklarda
bugilgan holda orgaga tebratilishidan boshlanadi. Taranglashgan
qu'lining keskin to'g'rilanishi bilan va gavdani burilishi bilan
urish harakati boshlanadi. Mushining to'p bilan to’gnashishi
go'lni to'la to'gliclanishidan oldintog bo'ladi. To'pni urish
barmoglaring birini bo'g"iniga lo'g'ri keladi.

Mushtiar bilan unb yuborish. Dastlabki holat — go'llar
tirsaklarda bo'qilib va ko'krak oldida bo'lib, barmoglar musht
ho'lib birga qaratilgan. Taranglashgan qo'llarni bir vagtda keskin
to'g'itlab ikki musht bilan to’pni urib yuborish bajariladi, Urib
yuborish to'rgan joyda va sakraganda amalga oshirilishi mumkin,
Sakrashda eng yuqori nugtaga etean to’pni urib yuborish amalgra
ashiriladi. Engilgina bugilgan ovoglarga ko'nish bo'ladi.

g P
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To'pni tepadan tashlash (81-rasm).
Bu to'prd o'yinga kiritish uchun keng qo'llaniladigan usul.
To'pni sherigiga turli yo'nalishda, har xil oraliqda va etarlicha

- aniq uzatishga imkoniyal yaratadi.

Dastlabki  holat — gadam  go'vilgan holalda  turish.
Darvozabonning yarim bugilgan va ochilgan barmoglari bilan
kaftida erkin yotgan to'pni wushlab turadi. To'p tirsak
bo'g’inlarida bugilgan qo'lda tebranib, von tomondan orqaga va
yuqoriga bosh sathigacha ko'tariladi. Gavda ham shu tomonga
buriladi. Tana massasi orgada ozgina egilib to'rgan ovogqa
o' lkaziladi. Gavdani burilishi va orqada to'rgan oyogni tez qo’lni
to'g'rlash harakatini gilish kerak, Tashlash barmoqlarni shiddatli
harakati bilan vakunlanadi.

To’pni pastdan tashlash (82-rasm).

Dastlabki holat - oyoglar etarlicha bugilib gadam qo'vish
holatida bo'ladilar. To'pni tagidan barmoglar bilan ushlab lo'rgan
gqo'] pastea tushirilgan. So'ng darvozabon tebranish vehun go'ling
orqaga uzatadi va lana massasining oldinda to'rgan ovogga olib
o'tadi. To'p bilan go'l erga parallel bo'lgan holda oldinga
shiddatli harakatda bo'ladi. Gavda oldinga engashadi. To'p
qo‘lining uchiga tegishi bilan mo‘ljal tomon intiladi.

—@

El-rasm. 82-rasm.

L. I Y e i

139



5.1.2. Futbol o’yini taktikasi

Taktika elementlari. To'p oshirish- bu har bir futboichining
bir-biriga bog'lovchi  harakaliUlar ko'pincha o'yin  avjini
aniglaydi,

Masofa bo'vleb to'p oshirish-o'yvinchini bir-biriga alogada
bo'lishga undaydi. Ragiblarning hujumidan ozod giladi, katta
bo'lmagan oraligni engadi. YUgori aniglikdan ajralib turadi.
Qattiq zarbani talab gilmaydi. O'rtacha (10-2{) metr) bunday to'p
oshirish futbel o'vinida har tomenlama o'yin qoidasini hal giladi.
Yugori cho'qgini egallagan bir paytda hujumchilarni almashtirish
darvozabon xavisizligini ta"minlaydi.

Yo'nalish bo‘vicha to‘p uzatish. Bu masalani echish uchun
uzun va baland to'p oshirishlar eng to‘g'ti usuldir. Bunda
sherigioa lo'p oshirishda faol va bo'sh joydan yoki xavisizlik
ta'minlangan  holda  foydalaniladi. Bu o'yinning  jadalligini
oshiradi.

Uzunasiga vo'nalish. Har tomonlama  bir  gancha
giyinchiliklarni engadi, hujum yo'nalishi o'zgaradi. Masofani
o'tish engillashadi, kombinatsiva lashkil gladi, o'z darvozasi
xavisizligi ta'minlanadi. Har ganday (amplua) chiziq o'vinchisi
bu usulni go'llashi vaxshi samara beradi.

Ko'ndalang to'p uzatish. Kam samarali, hujumni ragib
tomoniga yvo'nalishini ta'minlay olmaydi. O'vin sur'ating keskin
tushurib yuboradi. O'yin vagtida bunday to'p uzatishda ragib
tomonidan to'pni egallab olinishiga va o'z darvozasi lomoniga
xavf solinishiga olib kelishi mumkin. Shuning uchun o'z himoya
maydonida bunday to'p uzatishlar tavsiva etilmaydi, Bu usulni
qanotdan hujumni yakunlash vagtida darvozage so'nggi zarbani
berishda (devor usuli) go'llash tavsiya etiladi.

Yoysimon to'p uzaltish. Ayyorlk, jumboglik-g'ayrioddiy
to'pga yon tomonga avlanishini keltirib chiqaradi, tepilgan lo'p
zarbi ganchalik kuchli bo'lsa, shunchalik to’g'ri yo'nalish bilan
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to'p oshiriladi, Bunday to'p uzatishni biladigan futbelchi o'yin
davomida o'z sheriklariga to'p oshirishda ro'parasida to'rgan
raqibini osonlik bilan aldab o'tadi bunda ragib to'p yo'nalishini
ko'radi, lekin egallay olmaydi. Bunday to'p oshirish hujumlami
yvakuniga etkazishda burchak w'plari tepishda go'l keladi,

~ Harakat yo'li bo'vicha to’'p oshirish. Hrlatib to'p vzatishda
lo'pni gabul qilib elgan fulbolchiga ortigecha  qivinchilik
tug'ilmaydi va zarb berish uchun qulay, lekin qulaysizlik tomoni
ham yo'q emas, chunki ragib o'yvinchisi to'pni egallab olishi
mumkin,

Balanddan (yuqoridan) to‘p ueatish, Urog masotalarga
bBunday to'p uzatish o'ta samarali hisoblanadi, Bundav to'p
uzatishlarda aniglik lalab gilinadi. yugoridan to'p uratishni
maydonning har erida kuzatish mumkin va bu taktik masalalarni
echishda yordam beradi.

O'rta balandlikda to'p uzatish. Bunday to'p uzatishning
qulaylik tomani belgilangan futbolchiga lezroq va anig etib
boradi. Bunday to'p uzalish bilan notekis mavdonda loy wa
sirpanchig mayvdonda foydalaniladi, lekin bu usul ham bir
gancha givinchiliklar tug'diradi.

Bo’sh golgan joyga to’p oshirish.Bunday tu'p oshirishlarga
bo'sh joyga, belgilangan joyga-oyogga to'p oshirishlar kiradi.
Bo'sh jovga to'p oshirish eng givin, o'vinchidan yuksak mahorat
talab giladi, to"pni his gilish, sherigini tushunishni talab giladi,

Buni amalga oshirayotganlar harakatlamayvotean  sherigi
to'xtab qolmasligi kerak, lo'p bilan kelisxilzan jovga uchrashi
yoki gabul gilib olishi lozim, har ganday xato kombinatsivani
barbod bo'lishiga olib keladi.

Ovoqya to'p uzatish ortigcha harakat talab gilmaydi, chunki
mangzili aniq to'p yo'nalishi harakati sherigini to'pga chigishga
majbur giladi va egallavdi, bunda to'p oshirish-erlatib bajarilgani
ma’qul, lekin ragib to’pni qabul gilgan o'vinchiga darhol hujum
giladi. Buni, albatta, hisobga olish kerak.
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Belgilangan joyga to'p uzatish. Bunday to'p uzatishlar
ma‘lum o'yinchi emas, aksincha, shunday joyki bu erda ragib
bilan to'p uchun kurasxiladi, Bunday to'p uzatishlar to'pni
o'vinge kiritishda, hujumlarni tashkil etishda, ganot bo'vlab
hujum  yakunlashda, bo'sh to'rgan joyga yolg'on harakatiar
gilishda go'l keladi.

O'yinchining bo'sh joyga ochilishi. Bo'sh mintaganing
ichiga kirib to'pni olish uchun hujumchilar hech ganday
garsxiliklarga  garamasdan  ustalik  bilan  harakat gilishadi.
Musofadagi  o'vinchilarning  asosiy  vaazifalari bunday
harakatlarga to'sqinlik gilishdir. Bir gancha ochiq o'yvinchini
ko'rib chigamiz,

LTe'saldan jovdan chigib ketish hamda ragibga chetga
chigish uchun vagt ajratish. Agar hujumchining star! tezligi juda
vaxshi bo'lsa, unda bunday usul juda qulavdir.

2 Mohir ta’gibchi hech gachon ragibining qochib ketishiga
osonlik bilan yo'l go'vmaydi. Bunday vaziyatda startdan oldin
volg'ondakam harakat gilish kerak.

3. Agarda oddiygina fint bilan ganoat hosil gilishning iloji
bo'lmasa, unda juda uvstalik bilan yolg'on harakat gilish lozim.
Hagqigiy yo'nalish esa o'yvinda boshga vazivatda qgo'llaniladi.

4 Ragibni har xil giliglar, ovozlar bilan chalg’itish kerak.

50chilish o'vinchidan juda epchil, faol harakatni talab
qiladi, SHerigi bilan kelisxilgan holda amalga oshiradi.

O'yinning asosiy uslublari. Ascsiy uslub bu zamonaviy
futboldir. Futbol bu - kombinatsiya, kombinatsiva bu- juft bo'lib
voki  guruh bilan  amalga  oshiriladi. O'yinga  yo'nalish
kombinatsiva ushubi o'yinda gqanday taasurot ko'rsatsa, masofada
ham shu taassuromi ushlab turadi. Bunday uslubni go'lea kiritish
uchun kombinatsiva jarayonini juda yaxshi bilish kerak.
Kombinalsili o'yvin har bir o'yinchidan bir-birini tushunishi,
o'yinda sheriklari bilan kelishib o' ynashni talab etadi.

O¥yin kombinatsivasi. Bo'sh joyga chigish. Kombinatsiya
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{yurishlar majmui) futbol o'yinida juda ommalashgan vosita. U
fuda har tomonlama mohir bo'lib har bir mavdonda har ganday
o'yinchi bilan hujumga o’tib o'yinni vakunlaydi. Bo'sh joy lanlab
turadi. Bulardan bir faol, ikkinchisi sustdie. Bo'sh sust joy
ragibning oldida mavijud bo'ladi. Bo'sh joviga chigish uchun qaysi
paytda raqgib bilan o'yinni boshlash kerak. SHerik to’p oshirishga
tayyor bo'lganda o'yvinni boshlash kerak. Be'sh joyvga chiqishdan
oldin o'vinchi bironta muvaffagivatga ega bo'ladigan harakatni
gilishi kerak. YUgurishdan oldin ragid bkilan vaginlashib o'yin
masofasini bo'sh joyda ushlab turishi keralk,

Devor. Bu hujumda juda katta ahamivatga ega bu
kombinatsiyvadir. Bu kombinatsiya har bir o'yinchidan bir-birii
tushunish, o'vinda texnik mahoratni talab etadi. To'pga ega
boflgan o'vinchi raqibi bilan shunday masofada bo'lishi kerakki
o'vinchi bo'sh joyda to'p oshirgandan so'ng ragibidan oldin bo'sh
jovga etib borishi kerak. Agar hujumchi texkor bo'lsa ragibi bilan
orasidagi masofa ikki metrni tashkil giladi. Agarda ragib tezkor
bo'lsa unda bir yarim metr masofada bo'lishn kerak. Ragib bilan
yaqin masofaga kelganda kuchli zarb bilan to’pnl sherigiga
raqibning oyog'idan uzoq bo'lgan masotaga uzatish  kerak,
SHeriklar orasidagi masofa B-10 m o'yinda to'p oshirish o'z
vagtida tezkorlik bilan oshirilishi kerak.

Chalg’itish — bu samarali kombinatsiva. Uning asosiv
usullari sheriklardan gaysi birida to'p bo'lsa unda u ustaiik bilan
bir-biriga oshiradi. CHalg'itish paytida ragiblar to'p ximda
bo'lishini bilmaydilar. Chalg'itish bu tik chizigdir. Futbolchi
o'zining vasiysi bilan maydonni ko'ndalang kesib o'lib Lo'pni
sherigiga oshiradi.

Qalbaki chap berib o'tish. Ragibdan oldinga chiqib olish va
oldinga o'tib olish imkoniga ega qalbaki chap berib o'lishning
asosiy vazifasi to'rgan ragibni olib ketib doirani hagigiy chap
berib o'tgan o'yinchiga bo'shatib berish kerak, Qalbaki chap berib
o'tish zamonaviy futbolda mustahkam o'rinni va hagigivlik bilan
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birga uvg'un negiz rejasini tuzadi. Qalbaki chap berib o' tishning
bajarilishi har xil yo'nalishda bo'ladi, Qalbaki chap berib o'tish-
gelbaki chep chun foyda keltirmaydi. Ragibni qgalbaki chap
berishga ishonlirish uchun uning diggatini o'ziga lorlib sekin
harakat gilish kerak. To'pni to'pni uzatish tuzilishi oddiy
tartibda. Bunda to'pni sherigi oyog'i IDEligﬂ o'tkazadi. U to'pni
chaggonlik bilan yonidagi sherigiga o'tkazib yuboradi. To'p
o'vinchiga kelayotgan pavtda u har qanday vaziyatda shay bo'lib
turishi kerak.

ziga xos yakka o'yin usuli.Bu usul futbel o'vinida kam
tarqalzan, lekin ayrim hollarda juda keraklidir. Aynigsa
darvozaga hujum uyushtirilganda bu usulda (driblerlar), o'ziga
wos mohir aldovchilar mohirlik bilan aldab o'tishadi, yana to’pni
tezkorlik bilan olib wurish, tezlik bilan tezlik olish o'zining
maydonida ragibni ustunlik bilan safga tortish 50-60 yillarning
mohir ustasi jahon futbolida Braziliva terma jamoasi hujumchisi
Gorringadir. Uning mohirligi shu darajada ba'lganki, u har
ganday tezlikda to'pni oyog'ida bemalol ushlab to'rgan. Uni
o'yvinda birga-bir bo'lganda hech kim uni to'xtata elmagan.
Shuningdek, hozirgi XXI asr futbolida ham bor. Ular Ronaldo,
Rivaldo, Geynrix, Shevchenko va boshgalar.

Joyni almashtirib o'ynash. Raqiblar darvozasiga qanchalik
vagin hujum boshlansa o'vinda vasivlikdagi o'vinchilar o’zlarini
jamoalarini olaligga oladilar,

Bu holda hujumchiga bo'sh joviga chigib olish juda qivin.
SHuning uchun ular ragibni adashtirib, bo'sh joyga o'tib oladilar
va dir-birlari bilan ustalik bilan o'rin almashadilar. Bunday o'rin
almashish  hozirgi paytda hech kimni  ajablantirmaydi.
Vaqtinchalik o'rin almashish keyinchalik o'yvin usuliza aylangan.
Ko'p hollarda himoyachi va yarim himoyachilar ko'pincha
gollari urishgan. Bunday usullarda o'vnagan futbolchilarning
texnik nsullari moddiv savivasi ko'tarilgan.

Turli xildagi masofa. Turll xildagi masofa-birikish

—
‘demakdir. Bu erda chap masofa usuliga muvofiq shaxsiy birikish
hamda doiraviy usul hagida ketmogda, Biron bir magsadni
ko'zlab qgilingan harakat birikish usulining kirib kelishi “Dubl-
WE" usuli 50 villarda tanighi murabbiy Boris Arkadev tomonidan
vujujdga kelgan, O'yinda hujum paytida joy almashish usuli juda
gqulay maydonda zarbani mustahkamlashni ta'minlaydi. Turli
xildagi mudofaa usulini qollash har bir himoyachi uchun qulay
vaziyat.

Yakkama-yakka harakat taktikasi. Asrlar davomida
futbolning rivojlanishida taktika usullari bir necha bor o'zgarib
kelgan, eskilar ketib yangilar kelgan. Oldin ularning atalishi har
xil bo'lgan (besh chizigga “Dubl-VE") keyinchalik ularmi oddiy
matematika tilida atashgan (1q 4 2q 4 1q 4q 4q 2; 1q4q 3q 3) bu
sonlar o'yinchilarming ganchaligini  har  xil  chizigdaligini
anglatadi. Darvozabon har doimgidek o'yin davomida darvozani
go'riglashi  kerak, himoyachilar esa samara bilan darvoza
mudofasini va u erga hech kimni yaginlashtirmasliklari Iozim.
Yarim himoyachilar o'zlarimng darvozalarini gqanchalik himoya
gilsalar shu harakat bilan ragiblarming darvozalariga qarab
hujum uyushtirishadi. Hujumchilar esa chagqonlik bilan ragib
darvozasni ishg'ol qgiladilar. Fulbolning tarixi hujumpa wva
zarbaga garsxilik ko'rsatadi, Agar mudofaada asosty namuna
acosida himoyachilar hisobini ko'paytirish kerak bo'lsa, unda
hujumga o'tgan jamoalar murabbiylar futbolchilar yangi usullar
vositalar go'llavdi. Yarim himoyachilaming facl hujumlan bilan
jamoada birinchi o'rinda kuch quwvvati oshib boradi. Paxtakor
jamoasining yvarim himoyachisi Andrey Yakubik 1982 vilning eng
yaxshi to'p ¢'rgan o'yinchisi. Uning hiscbida (23 ta to'p). Yillar
o'tib  futbolchilarning  taktikasi oshib  bordi. Endi  jamoa
o'yvinchilari o'zlarining taktika bllimlarini o’z joylaridan tashgari,
boshqa jovlarda ham ko'rsatishlari kerak.

Shunday gilib, yakka harakat taktikasi o'yini futbelchining
magsadga muvofig bo'lgan harakatini nazarga oladi. Ayrim
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hollardagi turda yakka tartibdagi oyin harakatida ragibni
biriktiradi, keskinlik bilan o'yin harakatiga chek go'vads,
tashabbuskorlikni namoyon giladi, hujum paytida o'vinni
kuchaytiradi,

5.2. Voleybolning rivojlanish tarixi

Voleybolning vatani AQSH. (Yyin ixtirochisi Massachusete
shtatining Gemyuk shahridagi kollejning jismoniy tarbiya
o'qituvchi V,Morgan be'lgan. U ortiqcha tayyorgarlik va jihozlar
uchun harajatlar talab gilmaydigan oddiv o'yinni yaratmokchi
edi. 1895 yilda V.Morgan yangi o'vin qoidalarini ishlab chigdi.
YAngi o'vin "Voleybol", ya'mi inglizchadan tarjima gilinganda,
"uchuvchi to'p” deb nomlandi. Birinchi marotaba voleybol o'yini
tomoshabinlarga 189 yilning iyul oyida Sprinfilt shahrida
namoyish gilindi. 1897 yilda AQSH da voleybol o'vini qoidalari
10 tadan iborat bo’lgan.

1. O'yin maydonchasini belgilash {chizish).

2. O’yin jihozlari.

3. Maydoencha kattaligi 25 % 50 fut (7.6 m x 15,1 m).

4. To'r o'lchami 2 x 27 fut (0,61 m x 8,2 m), to'r balandligi 6,5
fut (195 sm).

5. To'p charm qoplamali rezina kamera aylanasi 23-27
dyuym (63,53 sm x 68,5 sm), og'irligi 340 g

6. To'pni o'yinga kiritish. To'pni o'vinga kirituvchi o'yinni
bir oyog'i bilan chizigda turib to'pni ochiq kafti bilan urib o'yinga
kiritishi lozim. Agar bunda xatoga yo'l qo'yilsa, ushbu harakat
takrorlanadi.

7. Hisob. Raqib qabul gila olmagan har bir o'yinga kiritilgan
to’p bir ochke keltiradi. Ochkolar faqatgina o'zi o'yinga kiritgan
to'pni ragib gabul kila olmagandagina beriladi. Agar to’p o'vinga
kiritilganda to'r ustidan oshib o'tmasdan o'z mavdonchasida
kelib ketsa, lo'pni o’'yinga kiritgan o'yinchi almashtiriladi.
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B. Agar o'yin vagtida to'p to'rga tegsa, bu xato hisoblanadi

~ {lo'p o'vinga kiritish bundan mustasno).

Y. Agrar to'p chizigka tushsa, bu xato hisoblanadi.

10. ¥yinchilar soni cheklanmagan.

1522 yilda ACUSH wvoleybol o'yinini VI olimpiada o'yinlari
dasturiga kiritish taklifi bilan chigdilar. O'yin asta-sekinlik bilan
turli mamlakatlarda almashib borildi. Aynigsa, Fvropada va
boshga qator mamlakatlarda voleybol bo'yicha rasmiy mamlakat
birinchiliklari o'tkazila boshlandi (CHexoslovakiya, Polsha). 1528
vilda Moskvada o'tkazilgan birinchi Butunittifoq spartakiadasi
dasturiga wvoleybol o'yini kiritildi. Voleybolning ommalashib
borishi bilan bir vagtda o'yin qoidalari ham takomillashib bordi.
1900 yili o'yin partivasi 21 ochkogacha davom etgan. To'r
balandligi 7 fut (215 sm), chiziq maydonining bir qismi
hisoblangan. 1912 yili maydon o'lchami 35 x 60 fut (10,6 m x 18,2
m), O'yinga kiritilgan to’p boy berilgandan so‘ng o'vinchilar
almashtirilgan. To'r balandligi 7,5 fut (228 sm), kengligi 3 fut (91
sm). 1917 yili to'r balandligi & fut (245 sm) partiya 15 ochkogacha
davom etgan. 1918 vili jamoalar tarkibida 6 nafar o'vinchi
a'ynashi mumkin bo'lgan. 1921 yili o'rta chizig joriv gilindi. 1922
vil jamoalarming har bir o'vinchisi to'pga 3 marta zarba berishi
mumkin bo’lgan. 1923 vili mavdoncha o'lchami 30 x 60 ful (9,1 m
x 182 m). 14 %14 hisobida birinchi bo'lib ikki ochko to'plagan
jamoa g'olib deb topilgan.

O'vin goidalari bilan bir gatorda wvoleybol texnika wva
takiikasi ham o'zgarib bordi. Dastlab voleybol ko'ngil ochar o'yin
hisoblangan. Uchuvehi to'p nomi bilan o'yin mohiyatiga to’lig
mos be'lgan, chunki to'p asosan havoda bo'lgan. (OFvinchilar
texnikasi past va ularning maydonchada ko'p 89 va undan ko'p
be'lishiga qaramay). To'pni ragib maydonchasining ochiqg joviga
tushirish juda qiyin bo'lgan. lekin asta sekinlik bilan ragib
harakatini givinlashtiruvchi to'pni to'r ustidan urish usuli paydo
bo'ldi, Tez orada birinchi zarbadan so'ng to'pni  ragib
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maydonchasiga o'tkazib yuborish magsadga muvofiq emaslig]
ma’lum bo’ldi. Agar to’p maydonchaning oldingi gismidan to'r
ustidan ragib maydonchasiga yo'llansa, ochko yutish uchun
vaxshi imkonitya yaralgan. O'vinchilar to’pni bir-biriga oshirib
o'ynay boshladilar, o'vin jamoaviy tusga kirdi. To'pza 3
martagina tegish mumkinligi to’g'risidagi qoida joriy gilingandan
so'ng texnik usullar paydo bula boshladi, Uchinchi zarba
hujumkor zarba hisoblana boshladi. O'yin taktikasi avvaliga
o'yinchilarni maydonchada bir tekis joylashishi va to'pni ragibga
uzatishdan iborat bo'lgan,

1921 — 1928 yillarda o'vin goidalari mukammallashib, texnik
usullar (to'pni o'yinga kiritish, uzatish, hujumkor zarba, to'siq)
shakllandi, Birinchi navbatda bir necha o'yinchi harakallaring
tashkil etish va ularni taktik usullarini qo’llash bilan bog'lig, o'yin
taktikasi usullari vujudga keladi. Voleybol rivojlanishning ushbu
bosgichida oldin to'pni oyinga kiritish imkoni hisoblangan usul
hujumkor wsul sifatida go'llanila  boshlandi.  Yuqoridan
yo'naltirilgan to’pni o'yinga kiritish usuli paydo bo'ldi. Texnik
usullar yanada hujumkor tusga kira boshlandi. 1929-1939 yillarda
o'vin texnika wva fakhkasining rivojlanishi bordi. Ragib
zarbelariga guruh bo'lib to'siq qo'yish usuli ko’prog qu’llanila
boshlandi. Bu o'z navbatda hujumkor zarbalar shakli rivojiga o'z
ta'sirini  o'tkazdi.  Aldamchi, kuchli, hujumkor, zarbalar
qo'llanildi. To'siq qe'yuvchilarni qo'llash zarurati bug'iladi.

Voleybol endi ko'proq jamoaviy o'yinga aylana boshlandi.
Bu o'yinchilarning maydonchada joylashishi, o'yinchilarning
hujum va himoyadagi harakatlanida o'z aksini topdi. 1934 vilda
Stokgolmda  o'tkazilgan sport  federatsiyalarining  xalgaro
anjumanlarida voleybol bo'yicha kommisiva tuzish taklifi
kiritildi. Ushbu taklif 1936 yil Berlinda o'tkazilgan XI Olimpiada
o'yinlarida qabul gilindi. Komissiyaning birinchi raisi etib, Polsha
voleybol  federalsiyasi raisi Revich Makovskiy saylandi.
Komissiya tarkibiga 15 ta Evropa, 5 ta Amerika va 4 ta Osiyo
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mamlakatlari kiritildi. Amerikacha o'yin qoidalari gabul gilindi,
Metrlik oflchov birligiga o'tildi. To'pni belgacha bo'lgan tana
qismi bilan urishga ruxsat berildi; to'sig go’yuvehi o' vinchi to'pga

- boshga  tegmaguncha legishi mumkin emas, to'r balandligi

ayollar uchun 224 sm etib o'zgartirildi. To'pni o'vinga kiritish
maydoni chegaralandi. Bundan tashgari komissiva voleybolni

- 1940 vilda o'tkaziladigan Olimpiada o'yinlari dasturiga kiritish

bo'vicha muzoqaralar olib bordi. Tkkinchi jahon urushidan keyin
Fransiya, CHexiva, Polsha tashabbusiga ko'ra yangi texnik
komissiva tuzilib, uning garoriga ko‘ra 1947 yil aprelda Parijda
voleybol bo'vicha birinchi kongress o'tkazildi. Ushbu kongressda
14 ta mamlakat vakillari qatnashdilar. Kongress xalgare volevbol
federalsivasining (FIVB) tuzish to'g'risida qaror gabul kildi.
Xalgaro federatsivaning tuzilishi voleybolning o'yin turi sifatida
xalgare miqyosida tan olinganidan dalolati edi. 1948 vilda Rim
shahrida FIVB wvoleybol tarixida birinchi marotada erkaklar
jamoalari o'rtasida Ewropa birinchiligini o'tkazadi. Unda 6 ta
mamlakat ishtirok etdi. Birinchi o'rinni Chexoslavakiva egalladi.
Keyingi 1948-1968 vyillarda voleybolning butun dunyoda juda
rivojlanishi yillari bo’ldi. FIVB rahbarligi ostida Evropa va jahon
birinchiliklari, Evropa chempionlari kubogi musobagalar
o' tkawildi,

Shu bilan birga o'vin qoidalari ham takomillashib bordi:
1949 vili har bir partivada 3 ta tanaffus gurub to'sig’iga ruxsat
berilldi: 1951 vil hujum chizigfi joriy gilindi, to'p o'vinga
kiritilgandan so’ng o'yinchilar maydonchada joy almashishlari
mumkin: 1952 yil uchinchi tanaffus bekor gilindi. 1957 yil
o'vindagi  ko'plab  lo'xtashlar  tufayli  voleybol ozining
qiziqarliligini yo'qatavotganligi bois o'yinchi almashtirishlar
{o'vin vagtida) soni 12 tadan 4 taga qisqartirildi., O'yinchi
almashtirish va tanaffus vagti bir dagiqada 30 soniyaga
qisqartirldi, to’pni o'vinga kiritish chog'ida to'sib go'yish man
gilindi, Bundan tashqari, qoidalarga fagat 4 yil bir marta
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o'zgartirish kiritish mumkinligi to'g'risida garor qabul gilindi,
1961 yilda o'yin vaqtidagi almashtirishlar soni 6 taga etkazildi va
bir vaqgtning almashtirish uchun vaqt berish bekor gilindi. 1965
vildan kuchga kirgan o'sgartirishlar voleybolning qizigarliligin
vanada oshirishga yo'naltirildi. To'siq paytida go'llami ragib
tomonga o'tkazishga ruxsat berilishi  to'sib  qo'vuvchi
o'yinchilarga to'pga yana bir bor tegish imkonini berdi.
Hujumning himoya ustidan ustunligi kamayib, to'siq qo'yvishdagi
xatoni gayt etishda hakamning sub’ektiv baho berishi barham
topdi. Qoidalar takomillashishi bilan bir gatorda o'vin texnikasi
va taklikasi ham rivojlanib bordi. To'r chellaridan pastdan
uzatilgan to'pga to'siq ustidan zarba berish usullari paydo bo'ldi.
Hujumda birinchi va ikkinchi to'p kiritish o'yvin tizimlari
rivejland. Ular o'z navbatida "krest”, "eshelon” tashlab berishdan
so'ng zarba berish kabi gizigarli kombinatsiyva paydo bo'lishiga
sabab  bo'ldilar.  Asta sekin  dunyoning  ko'pgina  etakchi
jamoalarida oddiy va unumli o'yin texnikasini go'llashga may!
sezila boshladi. Bo'nga to'pni o'vinga kiritishlarining xavililigi
(aynigsa, Yaponiya jamoalarining xalgaro maydonlarda payvdo
bo'lishi bilan) va hujumning himoyadan juda ustunligi majbur
kildi. Jamoealarning ko'pgina o'yinchilari to'pni pastdan ikki
qo'llab  gabul gqilishdagi xatolar sonini keskin  kamaytirdi
{(o'ngacha xatolar somi bir partivada 6-8 tagacha etardi) ushbu
nsulga o'tgandan so'ng o'yin oddiy va unumli tus oldi, sababi
ka'p hollarda o'yinga kiritilgan to'pni qabul gilish sifatida
qiziqarli kombinatsiyalar uyushtirish imkonini bermayotgan edi.
Birinchi to'p uzatishdan so'ng hujumdagi o'yvin taktikasi kamrok,
u ham bo’lsa o'yinning ba'zi bir vazifalarida qo’llanila boshladi.
1956 yilda to'siq qo'yish qoidalari o'zgartirilgach to'sig
himoyaning faol vositasiga aylandi. To'siq qo’yuvchiga go'llarini
ragib tomonga o’tkazishga ruxsat berilgandan so’ng hujumchilar
(ivin axvolda koldilar. Yangi wsullar, turli tuman harakatlar
uylab topish ustida izlanishlar boshlandi.
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1949 vil sentyabr oyida Pragada erkaklar jamoalar o'rtasida

‘fﬁ}_ahtwn, avallar o'rtasida Evropa birinchiliklari o'tkazildl. Jahon va

- Bvropaning birinchi chempionlari sobiq Ittifoq vakillari bo’ldilar.
1952 vilda erkaklar o'rtasida ikkinchi, ayollar o'rtasida birinchi
Jjahon chempionatlari o'tkazildi. Ushbu chempionat g oliblari
‘yana sobiq Ittifoq vakillari bo'ldilar. Ushbu chempionatda
birinchi marotaba Osivo qit'asi vakili Hindiston qatnashdi.

1956 yil Parijda o'tkazilgan jahon birinchiligida Osivoning
mchia jamoasi: Hindiston, XXR va HXDR gatnashdilar. Amerika
qit'asi vakillari esa birinchi marotaba jahon birinchiligida ishtirok
cetdilar (AQSH, Braziliva, Kuba). Ushbu chempionatda jamoalar
soni rekord ko'rsatgichga etdi: bitta ayollar va ikkita erkaklar
jamoalari gatnashdilar.

Volevbol 1964 vilgi Olimpiada o'yinlari dasturiga kiritildi.
Tokiodagi muscbagalarda 6 ta ayollar, 10 ta erkaklar jamoalari
' rtasida ishtirok etdilar. Erkaklar jamoalari o'rtasida sobiq Ittifog
jamoasi voleybol ba'vicha birinchi olimpiada chempionlari
bo'ldilar. Ayollar jamealari o'rtasida esa Yaponiva jamoast zatar

quchdi.

Voleybol sportning etakchi turlaridan biriga aylandi. Buni
‘xalgaro voleybol federatsiyasiga bugo’ngl kunda 110 dan ortig
mamalakat a’zo bo'lganligidan ham bilib olish mumkin,

Orzbekistonda voleybol 1924 -25 villarda paydo bo'lganligi
hagide ma'lumotlar bor. Xzbekistonda wvoleybol o'yinining
pa}}du bo'lganligi hagida sport xavaskorlaridan birining
aytishicha, Toshkent shahrida jismoniy tarbiya o'qituvchisi
Chernishev 1925 yilning oxiri 1926 yilning boshlarida birinchi
marta Moskva shahridan voleybol to'pi, W'r va musobaga
goidalari yozilgan kitobini olib kelgan va makiabda voleybol
to'garagini tuzadi. Shu maktabning voleybol jamoasi 1927 yil 27
aprelda Metalis jamonsi bilan o'ynab, 2.0 ga yutadi. Shu vagtdan
boshlab  wushbu  o'yin  ishchi klub  wva jismoniy tarbiva
to’'garaklarida o’vnala boshlandi.

1927 vili KIM stadionida volevbol bo'vicha maktablararo
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bahorgi shahar birinchiligi musobaqasi o'tkazildi.

1927 wili 1-Butun O’ zbekiston Spartakiadasi o'tkazildi va uni
dasturida  voleybol o'yini ham  kiritildi. SHunday qilib,
O'zbekistonda veleybol o'yini 1927 yildan boshlab o'ynala
boshlandi,

O'zbekiston Respublikasi Xalgaro voleybol federatsivasiga
1991 yili a’z0 bo'ldi. O'zbekiston Respublikasi Osiyo Voleybol
kontederatsivasiga 1992 vili a’zo bo'lgan. ('zbekistonda hozirda
voleybol bilan 700 mingga yagin kishi shug'ullanadi.

5.2.1. Voleybol o’yini texnikasi

Voleybolchi faoliyati maydon bo'ylab harakatlanish, joy
almashtirish, to’p gabul qilib olish va uzatish, to'pni o'yinga
kiritib berish, hujum qilish va to’pni to'sish (blok qo'vish) kabi
usullar yordamida amalga oshriladi.

Hujumdagi o'yin texnikasi maydonchada harakatlanish va
to'p bilan harakatlanish usullari yordamida amalga oshiriladi.
O'yindagi  hujum  texnikasi  harakatlanishi  o’vinchining
maydonchada joy tanlashdagi harakatlari. Bo'nga harakatanish
va chalg'ituvchi (aldamchi) harakatlar kiradi.

Holat - bu o'yinchining biror usul go'llash uchun qabul
qgilgan boshlang’ich helati. Joy va harakat to'riga qarab, hujumchi
qulayrok yugori holatni gabul giladi, Bu holatda oyoglarning
bo'qgilish darajasi unchalik katta emas (135° 5 burchak ostida).

lo'pni gabul gilib olish va wzatish uchun o'yinchilar
ko'pincha keyingi harakatga o'tish uchun puxta tayyorgarlik
ko'rish imkenini beruvchi o'rta (asosiy) holami go‘llaydilar. (Son
va boldir orasidagi burchak bu holatda 130° ni tashkil giladi).
(’yinchining ik holati va boshlang‘ich harakatlari usul
samaradorligiza hal giluvchi ta’sir ko'rsatadi.

Voleybolchining maydoncha bo'ylab harakatlari yurish,
yugurish va sakrash kabi holatlarini o'z ichiga oladi. O'yinchi
harakatlari boshida yurib, asosiy holami gabul giladi, bu o‘nga
to'pga anig chigishga va tana avvalgi holatiga gaytishiga imkon
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‘beradi. Ko'pincha volevbolchilar to'pga tezlik bilan intilishlariga
to'g'ri keladi. Bunday harakatlar hujumkor zarba berish, sakrab
‘to'p uzatish, blok go'vish magsadida qo'llaniladi. Ushbu
yugurishda oxirgi gadam to'xtalish harakati bilan gollaniladi va
‘bu o'pga aniq chigish, ushbu usul qo'llanilib bo'lgandan so'ng
tezda avvalgi holatga qaytish imkoninin beradi. Balandga sakray
lilish voleybolchi uchun juda muhimdir.

Sakrashning asosiy wsuli ikkala ovoq yordamida depsinib
sakrashdir, Ushbu usul hujumkor zarba, sakrab to'p uzatish, blok
go'vish kabi usullarning asosi hisoblanadi. Tkki ovoglab sakrash
usuli voleybolchi joyidan turib yoki gisqa masefadan yugurib

- kehb amalga oshirishi mumkin. To'xtatuvchi harakatning bajara

turib, voleybolchi oxirgi gadamni yugurishining gorizontal
tezligint tikka iloji boricha balandrogga sakrashga aylantira
bilishi lozim, Uning uchun u oldinga qo'yilgan oyog’iga suvanib,
ikkinchi oyog'ini go'yadi. Qo'llar bilakdan buqilgan holda orqaga
vo'naltirilgan bo'lishlart lozim. Keyingi jonli harakat bilan
go'llarni oldinga tepaga yo'naltirgan holda, tanasi va oyoglarin
‘bukkan holda, erdan depsinib sakraydi.
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To'pni pastdan va tepadan o'yinga kiritish (83.1,.2.3 -rasm),
Bu usul to'pni o'vings kiritishning eng faol usuli. Boshlang'ich
helat o'vinchi to'rga yoni bilan turadi oyoqlar bir chizigda elke
kengligida bo’ladi. To'p chap elka oldida yugeriga ofilib, bir
vaqtning o’zida o'ng qo’l tushiriladi va tana o'ng ovoq tomon
egiladi. To'p pastlay boshlashi bilan zarba beruvchi harakal o .
boshlanadi: oyoglar bo'gilib, tana to'g'rilanadi, qo’l yoysimaon s L [ i
harakat bilan pastdan tepaga zarba beradi. Zarba kuchi oyoqm: Ty e . 14 '
birdan to’g'rilash, tana og'irligi va tanani zarba lomon egish ' = < &y

hisobiga oshiriladi, To'pmi tepadan yorilama kiritib  berish - Yuqoridan to’g'ri to*p kiritish. 83 3-rasm.
zarbasining kuchi shuningdek, o'yinchining oldindan yugurib

To'pni uzatish usuli o'yinchilar o'rtasidagi hamkorlikn
kelishi va qo'l siltash kuchi hisobga ham oshirilishi mumkin,

ta'minlaydi. Qu'llarning boshlang'ich holati va bo'gilishiga garab
e g yugoridan yoki pastdan to'p uzatilayotganligini  aniglash

g S mumkin.
I T - To'pni yuqoridan uzatish usulidan ke'prog to'r oldidan

| 5

{’} ] A% 7 LY hujumkor zarba berish magsadida foydalaniladi. Bu  usul
N # o'yinchidan o'z vagtida va anig chigib borishni talab etadi va to'p
Vs W 3 uzatish uchun qulay joyni, holatni tanlay bilish zarur bo'ladi.

..H_‘;, i 'Bund'a D}fnqlar_ tizzadin_ bugilgan va elka keng_ligida qrﬂia_r
Pastdan fo'e/ti 40°p Kikitish 837 —rasm, ’huqilg:an va t?ldmga uzatilgan, bo'g'inlar urqaga‘ Glmga:n. bo'ladi.

& To'pni  uzatish ovoglar, go'llar wva tanani Llo'g'rilashdan

I bosghlanadi. (To'p tezligini kamaytirish va to'pni  to'g'ri

)
: yo'naltitish uchun).

7 . To'p uzatishda katla ko'rsatgich va o'rta barmoglar muhim

1ol o'ynaydi. Barmoglarning egiluvchan harakati to’pni to'g'ri

Yo'naitirish imkonini beradi. Oyinchi to'p uzatish xarakteri o'z

harakatlarini doimiy ravishda o’zgartirib turishi lozim. Agar,

<h i masalan, to'p uzatish katta masofaga amalga oshirilsa, tana va

S A {; UI ;,-'“'.. oyoglar jonlirog to'g'rilanishi lozim. Sekraganda to'p uzatish
e N N hujumni  tezlashtiish va ragib blokini dog'da qoldirish
§3.2 - rasm. magsadida amalga oshiriladi. Uni jovida voki qisga masotadan

yugurib kelib bajarganda go'llar facl yozilish lozim. «YOpig» to'p
- uzatish usullaridan bir to'pni boshi uzra oshirih, orqaga uzatish.

[
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Bo'nga to‘rga qo'llar tekkan chogda, tana va bosh sal orgaga
egilgan bo'lishi lozim. Ushbu usulni sakrab turib bajargands
hujum uchun vaxshi imkoniyat paydo bo'ladi.

Hujumkor zarba. Zarbaning asvsiy usuli hisoblanadi
Ushbu zarba kombinatsiyani tugaliash vagti ochko yutish yoki
to'pni ¢'yinga kiritish huquqini qo'lga kiritish magsadida amalgq
oshriladi. Hujumkor zarbaning ikki to'ri mavjud: to‘g'ridan va
vonlama hujumkor zarabalar,

To’g'ridan hujumkor zarba (84-rasm). Hujumkor zarbaning
asosiy usuli hisoblanadi. Ushbu zarbaning har qanday
yo'malishida va maksimal kuch bilan bajarish mumkin. Mazkur
zarbani berish quyidagi bosgichlardan iboral: vugurib kelish,
sakrash, zarba beruvchi harakat va erga tushish, Ko'p hollarda
ushbu zarba ikki-uch gadam tashlagan helda beriladi. Oxirgi
gadam katta tashlanishi lozim. Sakrash vagtida harakatlar
mutanosibligi, ayniqsa, erdan siltanish chog'ida muhim. Zarba
tanani badan burish va go'lni oldiniga harakatlantirish bilan
beriladi. Zarba kuchi to'pni yuqoridan berkituvehi qo‘lning
yakuniy harakatiga bog'liq. Zarba to'pga pastdan oldinga garab
beriladi. Zarba bergandan so’ng v'yinchi sal bugilgan oyoglariga
yumshoggina tushadi, tana va elkalar bo'shashgan holatda
bo'ladi.

To'g'ridan hujum zarbasi berish. 84-rasm.
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Yonlama hujumkor zarba (85-rasm).To'r oldida o'tkir
urchakdan beriluvchi eng unumli zarba hisoblanadi. Qol
siltanganda tana zarba beruvchi qo’l tomon egilib, qo'l pastga
yonga tushiriladi. O'ng qo'l zarba berilganda tana to'g’rilanib,
elkalar chapga buriladi, chap qo'l tushirilib, o'ng qo’l yoysimen
hﬂakat bilan to’'pga yo'naltiriladi. Zarba chog'ida qo’l to'g'ri
"p lishi lozim, Malakali voleybolchilar vonlama zarbani tanani
bo'rgan halda amalga oshiradi.

-

5.2.2. Voleybol o’yini taktikasi

Voleybol texnikasining boshqa sport o'vinlarinikidan asosiy
fargi - o'vin harakatlarining jamoaviiligida bo'lib, jamoa bo'lib
harakat gilishini o'yinning asosiy qoidalari talab giladi, chunki bu
goidalar o'yinchidan to'pni ko'p ushlab  to'rmasdan  tezda
himovadan hujumga (voki aksincha) oftishni talab giladi. Himova
taktikasi hujum taktikasidan farg giladi.

Voleybol o'yinida hujum taktikasi,

Jamoa haraktlari. Hujumda jamoa bolib harakat gilish bu
o'yinning ma'lum bir tizimi, Jamoaning asosiy vazifasi- to'p
uzatish yoki ocho glish uchun imkon yaratishi. quyidagicha
hujum to'rlari mavjud: birinchi chiziq o' vinchisining ikkinchi to'p
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uzatishidan so'ng hujumga o'tish, orga chiziq chiguvchi
o'vinchining ikkinchi te'p uzatishidan so'ng hujumga o'tish va
birinchi to'p uzatishidan so'ng zarb berishga wo'naltirilean
hujum.

Birinchi chizig o'yinchisining ikkinchi to'p uzatishidan so'ng
hujumga o'tish, Bu hujumda to'p oldidagi sherigi to'p
uzatgandan so'ng ikkita o'vinchi ishtirok etishi ko'zda tutiladi.
Hujumning bu usuli oddiy bo'lib, to’pni gabul gilib olish va
hujumkor  zarba  berish  choglida  o'vinchilar  o'zaro
harakatlarining ishchonchligini oshirishga omil bo'ladi. Ushbu
usulning kamchiligi barcha taktik kombinatsiyalar yakunida
fagat ikkita o’vinchi ishtirok etadi. Bu esa tarkibga ustunlik gilish
imkonini beradi. Ushbu hujumning uch xil turi mavjud: 2-zona
orqali, 4-zona a'yinchisi orgali.

Birinchi ikkita variant asosiv hisoblanib turli toifadag
voleybaolchilar tomonidan keng qo’llanniladi, uchinchi variant esa
kamrok qo'llaniladi, 4-zonada to’p uzatuvchi to'rgan vaglda 4 va
3-zena o'yvinchilan joy almashadilar, O'yindagi muvaffagivati
ko'p jihatdan birinchi wva ikkinchi c¢hizig o'yinchilarining
kelishgan harakatiga bogliq.

Guruh bo’lib harakat qilish.

Hujum chizig'ining kombinatsiyalari to'p uzatish balandligi,
tezligi, masofasiga garab o'zgartirgan holda, shuningdek,
hujumchilarning  joy o'zgartirishlar;, aldamchi  harakatlar
yordamida amalga oshiriladi, Masalan:

Hujumni zarba berish bilan yakunlaydi. 4 -zona o'yinchisi
uzun to'p uzatishdan so’'ng zarba berish uchun hozirlik ko'radi.

Bu hujum to'ri uchun «Eshalon: kombinatsivasi xos. Bunda

4 zoma o'yinchisi hujum gilayotgandek 3 -zona harakat
giladi.

2-zona o'yinchisi uz xonasida zarba berishga tayyorlanadi,
hujumni esa 3 - zona o'yinchisi bevosita sherigi orgasida turib
vakunlaydi.
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Birinchi to'p o'z o'tishdan so'ng hujumga o'tish. Bu
hujumning xeyingi usuli hisoblanadi. SHu bilan birga vaqtda,
Ushbu  usulni qollab jamoa sur'atini o'stirish va hujum
kutilmaganda uyushtirilishi evaziga wyuqori samaradorlikka
é:-érishish mumkin. Hujumning givinligi to'pni zarb berish uchun
“aniq uzatib berish zarurligida, Hozirda uzatilayotgan fo'plami
‘gabul qilib olishning giyinligini ushbu hujumni muntazam
go'llashni cheklab go'ymogda.

Ushbu hujumda hujumchilar hujum chixig'ida joylashadilar.
Mazkur joylashuv  gisgacha masofadan  yugurib  kelib
-muvaffagivatli  yakunlash  imkonini  beradi.  Shuningdek,
hujummning barcha zonalariga xatosiz to'p uzatishni kafolatlaydi
- To'p chetidagi kombinatsiyalar nishatan oddiy hisablanadi:

1. 2 -zonadagi hujumchiga yo'nalgan birinchi lo'p uzatish.
Lishbu hujumchi to'p tomen siljivdi va go’yilgan raqgib to'sig'iga
~garab hujum gilish (bitta raqib to'p yo'lini to’sganda) yoki to'pni
'3 yoki ¢ -zonadgi sheriklariga nzatish (2 ta ragib to'p yelini
to'sganda) garorini qabul giladi, 4 -zona o'yinchisi agar birinsi
to'p o'nga uzatilgan bo'lsa xuddi shunday harakat kiladl

2. Uchinchi zona o'yinchisining boshi uzra uzatilgan to'pga
-2 -yoma yugirib kirishi, Birinchi to'p 2 va 3 -zonalar oraligiga
yo'naladi. 2 -zena hujumchisi zatba berish uchun siljiydi va
“sakrab, ikkitalik to'siq bo'lganda to'pni boshi uzra orqaga yoki 4 -
zonaga uzatadi. Agar hujum chizig'idagi 3 -zona oyinchisi
- chapakay bo‘lsa, ushbu kombinatsivani 4 - zonada muvaffagivat
bilan go‘llash mumkin.

Hujumkor zarba taktikasi - hujunmi xal gilishning asosiy
vositasi. Ragiblar to'sig’i hujumchidan, jismoniy - texnik taktik,
rithiv tayyorgarlikni talab qgiladi. Yakka taktika zarba kuchi emas,
‘uning kutilmaganda berilishi asosida tashkil etiladi. Hujumchi
texnik jihatdan mahoratli, u turli o'yin vositalaridan osonlikcha
chigib keta oladi. Hujum vo'nalishini aniglay turib, hujumchi
ragib maydonchadagi vazivatni tezda to'g'ri baholab, hujumming
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samarali usulini tanlay bilishi lozim. Chekka zonalarda
harakatlana turib, u kuchli zarbalar, qiyshiq zarbalarni go’llaydi,
(4 ~zonadan, 4 -zona bo'ylab, 2 -zonadan, 2 -zona bo'ylab) to'p
markazda hujumchi givinrog - tanani burib aldamchi, to'p
uzo'tganday gilib zarba berish usullarini. go’llaydi.

Yakka harakatlar.O'yinda muvaffagivat gozonish uchun
to'pni o'yinga kiritish, o'z o'tish hujumkor zarba berishri
go'llagan holda harakatlanish magsadga muvofiq. Hujumdag;
yvakka taktik harakatlarning samaradorligi o'vinchi taolligiga,
tashabbuskorligi maydonchani ko'ra bilash, o'yindagi vaziyatni
to'g'ri baholab, o'z vaqtida kerakli garomi gabul kila olishga
bog'lig:

Joy lanlay bilish voleybolchi taktik [aoliyatining asosi.
Hujumkor zarbalarning samarasi to'g'ri tanlangan joyga bog'lig.
Ikkinchi to'p uzatish uchun joy tanlab (urib, o'yinchi o'z
jamoadeoshlari va tosig ke'vuvehi ragiblari to’rgan holating vaxslu
ko'ra bilish va doim to'p gabul gilishi chog’ida yo'l ko'ygan
xatoni tuzatishga tayyor turishi lozim.

Hujumkor zarbalarga tayyorgarlik harakatlari muhim
ahamivatza ega bo'lib, tayyorgarlik holatini qabul gilish va zarba
berish holatllarini o'z ichiga oladi. Hujum ikkinchi to'p uzatishdan
so'ngra  uyushbirilavotgan vagtda hujumchi to'pdan 45 m
uzoglikda, iloji boricha uzogrogdan yugurib kelib, zarba berishi
lozim. Birinchi to'p uzatishdan songgl hujumda chekka zonalar
{4 va 2) hujumchilari hujum chizig'ida turishi lozim.

To'pni o'yinga kiritish taktikasi. Ko'proq to'pni o'vinga
kiritish usuli gollaniladi. Bu usulda voleybolchi usulni kuchli va
anig zarba bilan ragib maydonchasidagi bo’sh, bunday to’pni
gabul kila elamaydigan o'yinchi lomoniga vo'llashga harakat
giladi. Ushbu zarba ragib uchun kutilmagan bo'lsa muvatfaqgival
keltiradi.

To'p uzatish taktikasi: Ushbu usulni qollay olish tufayli
hujum samaradorligiga erishish mumkin. Usulni go’llayotgan
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o'yinchining  asosiy magsadi - sherigi  uchun  taktik
kombinatsivani davom ettirish yoki hujumini yakunlashga sharoit

' yaralib berish, shuningdek, raqib holatini givinlashtinshdir. To'p

uzatib volpan o'vinchi ue jamoadoshlar va ragiblari o'vinin
diggati bilan kuzatib to’pni vakuniy zatba berish uchun quiay
varziyatda to'rgan sherigiga uzatadi.

Jamea harakatlari. Jamoani himoyva harakatlari ikki yo'nalish
bo‘yicha amalga oshiriladi: kuchli, hujumkor zarbalasni to'sish va
to'p o'vinga kiritilgandan so'ng uni gabul gilib olish.
himovachilar vazifasi to'pni uz mavdonchalariga tushirmaslik va
garshi hujumlar uchun sharoit varatish, lamoa taktikasi asosini

- ragib hujum vagtida olfi e'vinchining maydonchada jovlashuvi

tashkil etadi. quyidagi jovlashuy to'rlari mavjud: ikki himoyachi -

. 2-2-2uch himoyachi -2-1-3 va aralash himova tizimi.

Ikki himoyachi tizimi. Ushubn usualning asosly  yuto'ri
jamoa o'yinchilarining  barcha zomalan  keng  joylashganhgi
himoya harakatlerining soddaligidic. b -sona  e'vinchisining
oldinda turishi to'siq go'yuvchilarni qo'llab turish, himovada
hujumga o'tish sharoitini la’minlaydi.

Ushbu himoya go'llanganda quvidagi holatlar  vuzaga
keladi. 1. ragib 4 -zonadan hujum kilavapdi. Bunda 3 va 2 -zona
a'vinchilarl to'swg qo'vib, to'pning asosiy yo'nalishini tusadilar. 4
-roma  o'yinchisi lo'rganda hujum  chiziBiga  siltab,  kivshik
berilgan hujumkor ragib zarbasini qabul gilishga tayvyor turadi. 5
“Zonaning asosiy o'yinchisi to'siq bilan himoyalangan hududga
siiljiib yollanma va sheriklari to'sigfidan kashlan to'pni gabul
gilishga layyor luradi. Birinchi wona himoyachisi von chizig
vonida harakat qi]ar_{i. [‘]Idin}}' siliib, u chizig bo'vlab wva uz

- hududiga berilgan zarbalami gabul gilishga layyor luradi,

2. Hujumkoer zarba 2 -zonadan berilayapdi To'sigmi 3 va 4 -
#zona himovachlari quyadilar, Boshga o'vinchilar maydoncha
bo'ylab jsgylashib (1) variantdagidek haraktlanadilar.

Uch himoyachi tizimi: (2-1-3)
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Lishbu usul hozirgi kunda to’siq ustida zarba bera oluvchi
baland buyli, kuchli voleybolchilar  ko'payganligi  bois
golanilmogda. Usulning o'ziga xosligi orga chizigda uch
himoyachi jovlashishidadir. Buaday jovlashuy kuchli hujumker
zarbalarni vaxsxilaydi, lekin to'sig va markaz zaiflashib koladi.

bu himovada 3 xil qo’llash usuli mavjud:

-chekka himoyachi tomonidan go‘llash;
ishtirok  etayotgan  birinchi
o'vinchisi tomonidan go’llash;

-aralash qo'llash

Guruh bo'lib himoyada harakatlanish, Flimoyachilarning
o'zaro hamjihat harakatlanishi. Hujumkor zarbalarni gabul gilib
olish sifatida himovachining turli zonalards o'ynay olish va
to'sigsiz, to'siq ustidan o'tgan hujumkor zarbalarmi gabul kila
olishiga boBlix, Bu deimiy diggat, lexnik mahoral va o'zaro
kelishib o'yrashni talab etadi. Himoyani kuchaytirish uchun
o' vin vagtida 2onalarni almashish foydalidir, '

To’siq qo’yish va o’zaro harakatlar(86-rasm).Gurih bo'lib
to'sig go'vishning asosiy shakli bu ikkitalik to'sigdir. Guruh
bolib  te'siq  gqo'yvish  tektikasi  asosiy  va  yordamchi
to'sigchilarring harakatli va vordamehi zona tusirini gqo’yishdagi
o'zaro harakatlaridan iboral. Asosiy to'siq go'yuvchi vazifasi
kuptog 3 -zona kimevachisiga yuklatiladi. Yordamchilar bo'lib 4
va 2 -zona o'vinchilarl turishadi. Bunday takbika to'pni zekin
a'vinga kiritish va yugoridan hujum taktikasi javeb beradi. Tex
ve kombinatsivali o'yinda kuchli to'siglar chekka zonalarda
joyiashadilar, to'p markazida faol to'sigehi harakatlanadi.

- asosiy to'sigeohi to'signi tayvorlash uchun javobgor bo'lib,
zarbaning xavlli yo'nalishind lusadi, U sakrash vaqh va joyini
aniglaydi, gollarni to'slq uchun qo'yish usuling tanlaydi wva
sherigi harakatini boshgaradi. Yordamehi to'siqechi uz go'llarmi
asosiy to'sigehi go'llari yoniga qo'vib, 2arba vo'ling tusadi;

- himoyachilarning to'siqchilar bilan o'zaro harakati, Ushbu
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‘harakatiar tanlangan himoya tizimiga bog'liq bo'ladi. Ko'p
holarda  to'sigehilarni qo'llashda ikkita  asosiy  (himoyachi),
Fnrdamchi (ta'sigchida ishtirok etuvchi hujumchi) ishtirok etadi.
Uchtlalik lo'siq cheglida uchinchi te'siqehi harakatlari bulun

hujumn chizig'i bo'vlab kengayadi.

- qu'llovchilarning o'zaro harakatlar to'siq vaglide, o'yvinga
kiritilgan to’pni, hyjumkor zarbani gabul qilib olish chog'ida

kuzatiladi. O'yinni gabul qilib alingan to'pni gabul gilishda

ushbu to'pni gabul gilmaydigan o'yinchilar qo'laniladi;

-bu hollarda ushbu o'yinchi joylashgan zona fo'siladi. Bunda
noto'g'ri gabul gilingan to'pni o'yinga  gavtarish  muhim.
Hujumga o'lish vaqgtida »onasidan hujumkor zarba berayotgan
o'yinchi  co'llaniladi.  Hujumkor  zarbani  gabul .
himovachini go'llash. Alohida o'rin tutadi,

Uning har bir sherigi ragib zarbasi uni va zonani himoya
'_q-I'IiShga tayyor turishi lezim, Birinchi be'lib u tomonga vagin
to‘rgan o'vinchi siljiydi, bu ko'prog 6-zona o' vinchisi bo'ladi.
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Yakka harakatlar.Joy tanlash: himova harakatlar samarasi
9’z vaqgtida, to'g'rl joy lanlay bilish wa himoyalash usullarin
Samarali qo'lashga bcg’liq. Joym to'g'nt tanlay bilish o'z
sheriklari va raqiblar jovlashishini kuzatish, to'p tesligi va
kurhini aniglay bilish mahoratini talab etadi. To'p tomon siljib,
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o'vinchi uz harakat zonasi, jamoasi taktikasi va himoya bo'yicha
sheriklarini imkonivatlarini aniq tasavyur gila bilishi lozim,

Crvinga kiritilgan to'pni gabul qilib olish o@'yindag! eng
ma'sulivatll  jarayondiz, chunki har ganday xato ochko
yo'gotilishiga olib keladi. SHu bitan bir vagtda gabul gilishning
sifatligi jamoani samarli hujumiga sabab ham bo'lishi mumkin,
Shuning uchun gabul giluvchi tu'p yo'nalishi, kuchini aniglay
bilishi, to'g'ri joy tanlashi lozim, SHu bilan birga u o'z harakatlari
hilan jamoadoshlariga xalal bermasligi lozim,

Hujumkor zarbalarni gabul qililb;h himoyachidan chaggonlik
va yaxshi moslashuvchanlikni talab giluvchi givin usuldir.
Himoyachi buning ragib hujumi ¢hog'ida uning harakatlarini
kuzata turishi loxim. Zarbani qabul gilish usuli va joyini tanlay
turib, himayachi vazifasini hisobga olishi lozim. Tanlangan joy
himovachiga to'p va ragib hujumchisi harakatlarini kuzalish
imkonini berishi lozim. Asosiv vazifadan tashqgari himoyachi
sarhani  yaxshi  qabuld qilib  elgan c¢horda  W0'pni wz
hujumchilariga vzatish kerakligim unotmasligi lozim. Bittalik
to'sig himoyaning muhim vazivati.

Or'yin eoldidan birinchi hakam birinchi partivada gaysi bir
jamoaga birinchi to’p kiritish yoki maydoncha temonini aniglash
bo'yicha qur'a tashlaydi.

Agar somggi xal giluvchi parliva bo'lsa, qura gayta
tashlanadi, Qur'a lashlash bo'vicha glolib bo'lgan sardor uz
ixtivoriga ko'ra to'p kiritish wo'pni gabul gilish yeki maydoncha
tomonini tanlash hugugiga ega.

Agar jamoalar uchun oldindan o'zga maydonchada mashq
gilish imkoniyati yaratilgan bo'lsa unda to’rdan oshirib masiq
gilish vagti uch dagiqa muddalga beriladi. Aks holda ushbu
mashq uchun 5 dagiga beriladi. Agar ikki jamoa sardorlari
kelishgan holda to'rdan to'p oshirish mashglarini otkazmogchi
bolsa, unda jamoalarda 6 yoki 10 dagiga berilishi mumkin,
O'vinda har bir jamoadan fagat 6 ta o'vinchi ishtirok etadi.
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Jamoaning dastlabki  jovlashishi  o'vinchilarning  almashish

tartibini  belgilaydi. Ushbu tartib butun partiva davomida
~ saglanishi lozim.

Har hir partiva olidan mutabbiy  o'yinchilarning

‘maydonchada joylashish tartibini kartochkaga yozib va imzo
- go'yib, ikkinchi hakamga voki ketib hakamga taqdim etishi
- lozim, Dastlabki jeylashishda o'rin olmagan o'vinchilar, shu

parliyaning zaxirasidagi o'yinchilari  hisoblanadi.  Jovlashish

‘kartochkasi  tagdim  etilgandan  so'ng  ushbu  kartochkaga
- o'zgartirish  kiritish  mumkin emas. Lekin o'vinchi  rasmiy
almashtirilishi mumkin,

Agar kartochkada qayd etilgan o'yinchilar o'rniga hoshya
o'vinchi kirib kelsa, joylashish kartochkada qavé etilganidek
tugirlab go’yilishi lozim. Buning uchun jazo ge'llanilmaydi.

O’yvin  jarayonida o'yinchini  almashtirish-muayyan
zonadagi o'vinchining maydonni tark etishi va uning o'rnini
boshga o'yinchi egallashi. Almashtirish hakamming  ruxsab

- asosida amalga oshiriladi. Fir o'vinching ikkinchi o'vinchi o'miga

tushishi kotib shu hagida bayonnomaga vozgandan so'ng amalga
oshiriladi.

Har bir partivada jamoaga kirish bilan 6 ta alamashtirish
hugugi beriladi. Bir vaglning o’zida bir voki bir necha o vinchi
alamashtirilishi mumkin. Dastlabki tartibda joylashgan o vinch
maydonini bir partivada fagal bir marta tark efib, gaytib o'z
o'miga kirishi mumkin.

Almashtirilavotgan zaxiradagi o'yinchi har bir partivada
fagat bir marta maydonga tushishi mumkin, U maydonda golishi

yoki yana dastlabki tarkibidagi muvofiq o'yinchi bilan gayta

almashtirilishi mumkin, Aynan shunday alamashiyrilishi 3 ta
dastlabki tarkibdagi va 3 ta zaxiradagi o'yvinchilar o'rlasida
amalga osnirilishi pramkin.

Jarohatlanish sababli o'vinni  davom  etira  olmaydigan
o'yinchi zaxiradagl o'vinchi balan yugorida gayd etilgan goida
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asosida almashtirilishi lorzim. Agara buning iloji bo'lsa, ya'ni
jamoa  almashlivish imkoniyatidan  to'liq  foydalanib bo'lgran
bo'lsa, unda shu jamoaga geidadan lashgari istisno tarigasida
jaraoxatlangan o yinchini almashtirish imkoniyati beriladi. Lshbu
o'yvinda jaraoxatlanib maydonni Lark etgan o'yinchiga maydonga
gavhish hugquqi berilmaydi.

Maydondan jazo bilan chigarilgan yoki diskvalifikatsiva
{chetlashtivilzan)  gilingan  o'yinchini  almashtirish  goidadagi
tartibga asosan amalga vshiriladi.

Agar jamoa almashlirish imkoniyatidan foydalangan bo'lsa,
u holda o’vinchining almashtirish noto’g'ri bo'ladi. Lekin goidani
istisno tarigasida almashtirish bundan istisno. Jamoa noto’yrri
almashtirishgga vo'l kuyganda va vaziyat xal etilib, ¢'yin gayla
liklanganda quyidagi qaroriar qabul gilinish: kerak:

Jampa ' vin vazilasini yutqazgan hisoblanadi;

Moto'g'ri almashtivish to'g'rilanadk;

waybdors jamoaning so'ngei ochkolari bekor gilinadi. Ragib
ochkolari saglab kolinadi.

Oryin haraketlari, W'p bilan o'ynash geidalari,

Birinchi hakamning ruxsati bilan o'vinga to'p kiritilganda
f'p o'vinda deb hisoblanadillakamning xushtagi bilan o'yin
to'xtatilgandan boshlab to'p o'yindan tashqarida deb hisoblanadi.

To'p maydon yuzasiga yoki chizigiga tekkanda to'p
smaydondasdeb baholanadi.

[o'p quyidagi vazivallarda maydondan tashgarida deb
hisoblanadi:

-’ maydonning chegaralovehi chiziglardan tashgarisiga
tushsa;

-to'p maydon tashqarisidagi biror jismga, shiptga yok
a'vinda ishlirox etmayetsan kishiga legsa;

-t'p chegaralovchi antennagalentaga va uni tashgarisiga
[Lo'rga

voki ustunga) tegsa;
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- to'p torini verlikal yuzasidan tashqari (to'rmi pastki

bo'shligi va chegaralovchi antenaning tashgi tomom) jovida
otganda;

- to'p to'liq to'rmi pastki gismidan o'tsa;
Har bir jamoa o'ziga ajratilgan mayden chegarasida o'yrashi

- kerak. SHu bilan bir gatorda w'p maydondan tashqari joylardan

maydon chegarasiga qavtarilib, o’ynalishi mumkin. Har bir jamoa
to'p o'viniga kiritilgandan so'ng to'p bilan fagat 3 martagacha

~ p'ynashi mumkin (to'siq qo’yishdagi o’ynash hisobga kirmaydi).
Lichinchi to'p o'ynalishida to'p fagat ragib jamoasi mavdonchasi

tomon vo'naltirilishi lozim, Agar to'p 3 martadan ko'p o’ynalgan
bo'lsa, «jamoa 4 marta to’p bilan o'ynaydis degan xato holati
qavd etiladi.

To'p bilan o'ynashda fagat ongli, magsaddi w'p o'ynash,
balki o'yinchi tanasiga tasodifan tegib ketgan lo'p ham ¢'tborga
olinadi,

Har bir o'vinchi to'pga ketma - ket tegishi (o'vnashi)
mumkin emas, Bir vaqining o'zida ikki voki uch o'yvinchi to'pga
tegishi (o'ynashi) mumkin, agar 2 yoki 3 o'vinchi bir vagining
o'zida to’'p bilan o'ynasa - bu ikki voki uch marta to'p bilan
o'vnaladi hisoblanadi. Agar bir necha o'vinchi to'pga intilsa, lekni
bir o'yinchi to'p bilan o'ynacha, bu holda to'p bilan bir marta
o'ynalgan hisoblanadi. O'vinchining bir - bin bilan to‘gnashib
ketishi xato hisoblanmaydi. Agar to'r vstida ikki o'yinchi bir

waqining o'zida baravariga lo’pga tegcha va to'p o'vinda golsa

unda to'pni qabul gilavotgan jamoaga yana uch marta w'p bilan
o'ynash huguqgi beriladi. Agar shunda to'p maydon tashqgarisiga
chigib ketsa, bunda garshi lemndagi jamoa xatoga yo'l quyadi

deb hisoblanadi, Agar bir vagiring o'zida kki ragib o'yinchi

to'pni «ushlab olishs ga yo'l ko'ysa, bu ikki tomonning xalosing
anglatadi va o'yin gaylariladi.

Apar o'vinchi maydon chegarasida te'pni qabul gilish voki
zarba berish uchun sherigiga yoki biror jismga tayanib o'ynasa,
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bu xaw hisoblanadi. Lekin o'yinchi 1o'pni o'ynab bo'lgandan
so'ng o'z inersiyast bilan muvozanatini vo'gotib, to‘rga tegib
xelish, o'rla chizigdan chigib ketish holatiga tushib qolse, bunda
sherigi vordam berishi (ushlab golishi) mumkin, To'pni tananing
xohlagan gismi bilan o'ynash mumkin, To'pni zarb bilan urish
yoki  uzatib  otkazish mumkin, Te‘p  xohlagan  tomonga
vo'naltirilishi mumkin,

Valeybol 'viniga o'rgatish 10—12 yoshdan boshlanadi,
(quv guruhlariga boshlovchilarni tanlab olish bilan bir vagtda
har tomonlama jismoniv tayvorgarlik voleybolchilarming asosiv
lexnikasi, taktikasi wa musobagaviy faolivatiga o'rgatish
masalalari xal gilib olinadi. O'vin hilan itk tanishuv tayyerlovehi
va volevbolga vagin haraketleri o'vinlar orgali amalga oshiriladi.
Masalan, o'vinning asosiy usuli bo'lgan to'p uzalish quyidagi
mashglar  yordamida  mustahkamianadi;  «Uzatdimgmi-otirs,
«To'p o'rtadagigas, «I'o'p xavodas va hokazo,

Texnika va yakka taklik harakatlarga o'rgatish holat wva
ha'yvlab harakatlanishdan bushlanadi.
Takomillashlirish harakatlarini murakkablashtirish orqali amalga
nshiriladi.

To'pni o'vinga kiritish, to'pni pastdan te'g'ri va yonlama
kirilishni o'rgatishdan boshlanadi. Maxsus mashglar quyidagi
tartibda o'rgatiladi:

|- 8 m masofadan to'pni devorga uzatish.

. Qatordagi sherigiga (to'rsiz) to'pni uzatish,

. Qisga masofadan te’r ustidan to’pni o'yinga kiritish.

- Ma'lum bir yo'nalishda o'z chizig'idan o'vinga kiritish.
- Xuddi shu fagat o'vinga kiritsh joyidan, ma‘lum bir
muddatga.

6. Turli hududlarga navbat bilan to’ pni o'yinga kiritish.

7. Aniglik hisobga olib, tezaa o'yinga kiritish.

To'pni o'yinga kirltish tzktikasini takomillashtirish ularning
o'quy mashgulot o'yinlari va musobagalardagi samaradorligi va

maydaoncha
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‘muntazamligini doim nazaorat gilgan holda olib boriladi,

To'pni o'yinga <iritshdagi xatolar,

|. Nomustahkam boshlang'ich va to'pni yuqoriga nolekis
otish

2. Qo'lni etarli darajada siltamaslik va zarbani bugilgan qo’l
bilan berish.

3. Kaft bilan to'pni nota’g'ri urish,

To'pni uzatishga o'rgatish o'rta holatdza  tayyorlovehi,
maxsus mashglar yordamida amalga oshiriladi. O'rganuvchi
yuqoridan o'yvinga kiritsh texnikasini aniq tasavvur gilishi.

So'ngra  murakkabroq to'p  ueatishlar, sakrab, zarba
berganday harakat gilib to'p uzatish, yigilib elkaga zg’darilgan
‘tholda to'p uzatish usullari o'rgatiladi. To'p uzatishning texnik-

- taktik mahoratini mustahkamlovchi mashglar uz ichiga yakka,

Juftlik va guruh mashglarini oladi:

|. Devorga turli usullar bilan to’p uzatish, masota, balardlik
va tezlikni o'zgartirgan holda.

2. Xuddi shu mashg, holatni o'zgartirgan hoelda old
termondan,

yoniama o'tirih, yotib, 180° ga burilib, to'p uzatishlar.

3. Xuddi shu mashqg, lekin devor bo'ylab o'ngga, chapga
yurib, tepadan to'p uzatib, pastdan gabul gilgan holda.

4. Joyida turib va chexlovchi chizig bo'vlab harakat gilgan
holda turli usullar bilan to'pni bosh bilan turli balandlikka
uzatish.,

5. Xuddi shu mashg, lekin to’p oldida turib o'ngga, chapga,
oldinga, orqaga harakallangan holca

6. Hujumning turli hududlariga uzi to'pni polga o'rgandan

so'ng to'rga hujum  chizighi ortidan chigib borish bilan va
sakragan to'pga chigish bilan ikkinchi to'p uzatish.

7, Xuddi shu mashg lekin lo'pga himoyachining turli
zonalarida oldinga chigib borgan va to'pni pastdan ikki qollab
o'rgan holda.
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Mashglar jameadosh bilan bajarish katla ahamivatga ega
bo'lib, to'p uzatishga o'rgatish va ushbu usulni takomillashtirish
uchun ma'lum bir sharoitlar varatadi,

I. Juftlikda lo'p uzatishlar turli wsullar bilan  masola
balandlik va to'pning uchish tezligini o' zgartirgan holda

2. Xuddi shu mashg lekin  harakatlangan  holatlarni
o'zgartirgan holda, old tomondan yvonlanma o'tirib, yotib, sakrab
180° ga burilgan va boshi uzra to'p otib pastdan gabul gilgan
hiolda.

To'pni gabul gilib olish va pastdan uzatishga o'rgatish va
alarni takomillashtirish tepadan (o'p uzatishdagi kabi tartibda
amalga oshiriladi. Ushbu wsul yordamida o'yinga kiritilgan
w'plami hujumkor zarbalarni gabul giladi, gollashni amalga
oshirtlh maydoncha chetiga chigib ketavotgan to‘plarmi to'p
ustidan urib yuboradi, Boshida to'pni pastdan ikki qo'llab gabul
qilish usuli iskenchlirok, chunki yosh voleybolchilar hali etarl:
darajada Larakatchan bo'lmaydilar,

To'pni uzatishdagi xatolar.

I To'pga uz wvaglida chigmaslik wva nomustahkam
bpshlang’ich

holat.

2To'pea chikuvchi harakat yo'gligi va barmoglarining
lo'pni to'xtata olmasligi,

3. To'pga uchish tezligi va anigligini beruvchi elka oldi va
barmoglari vakunlovchi harakatining yo'qlig.

Hujumkor  zarbalarga  o'rgatish-bu  volevbolchilarni
o'gitishning  eng murakkab usullaridan bird, Ushbu zarbani
muvaffagivatli amalga oshirish uchun  voleyholchi  tezlik,
jismoniy kuch, chaggonlikka ega bo'lishi lozim.

Hujumkor zarbani o'rganishning birinchi bosqichida
vugurib kelish wa zarba berish uchun sakrash, erga tushish
holatlari alohida o'rganiladigan usul go'lianiladi. Buning uchun
lavwrlwdu mashglar go'llaniladi. Barcha mashglar yu gunh

EmrEr EEE A E A ——— EEmsmrEE T e EEE e e

170

.r-l:ﬁ,"‘"'

kelish sur'atiga yo'naltirilgan, Bir vaqtning o'zida zarba beruvehi
“harakatlari soddalashtirilgan variantda mashq qilinadi.

To'g'ridan beruvchi hujumkor zarbani 4, 2, 3 - zonalarda
spagort o'ttacha va  gisqartirilgan to'p uzatishlar yordamida
Alakomillashlitishni  ragibni  asta-sekin  kuchayib  borayolgan
-garsxiligida taktik vazifalarini echgan holda amalga oshirish
magsadga muvoligdir.

' Hujumkor zarba berishdagi hatolar.

I. Kechigib va noto’g'ri yugurib kelish.

2. Erga chukur o'lirish va sekin siltanish,

3. Zarba kuchsicligi, bugilgan go'l bilan zarbe berish.

To'sig qo'yishga o'rgatish usuli. Ushbu usulni o'rgatish
ittalik to'siq lexnikasini egalashdan boshlanadi. Yosh sportehi
to'r yonida tez harakatlanishi sakrashi, co'llarini vozib to'siq
qo'yvish usullarini egallaydilar. Shu bilan birga yakka texnika

- zarbaga uzatiluvehi to'p yo'nalishini aniglash jovni to'g'ri tanlash

uz vaqlida sakrab qoflarni to'sig etish usullar o' rgatiladi. Shu
magqsadda quyidagi mashgqlardan fovdalanish mumkin:
1.Tu'p ortida shaxdam siljib t0siq qo'vavatgandek harakat

- gilish.

2. Xuddi shu mashg fagat kimirlamasdan t'pga to'sig
kuyean holda.

3. To'p uslida oldindan belgilangan yo'nalishda

oshirilgan tutshi uzatish.

4. Tutshi turli zonalarda yugori o'rta qisgarbtirilgan to'p
oshirishlardan so'nggi tutnidan beriluvehi hujumkor zarbalami
1o'sish.

Turli zonalarda yugori oshirishlardan so'ng 5 -zonada
hujumkor zarbalarini to'sish.

Ushbu  kamchiliklarni  tuzabish  muntazam shlashni ve
buning uchun mashglar tanlab olishni talab giladi,

Murabbiy, o'vinchidan o'vinni, wvazivalni tez wva to'g'r
baholay olishni talab qilishi lozim. Ikkinchi guruh hn]atlanm
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tuzatieh usuli to'siq go’yuvehining sakrash va qo'lini to’siq gilish
sexnikasi bilan bog'liq. U uz navbatida erdan siltanish oldidan
boshlang'ich holat va qo'l oyog tananing faol ishlashiga bog'liq.
T0'g'ri oyogda turish va lo'g'n to'rgan tana sakrash balandligi va
to'siq sifatini ancha pasaytiradi.

Bu  helatlarni bartaraf  etish  uchun  lo'p
harakatlangan holda sakrash va lo'p ishtirokidagi maxsus
mashalardan foydalaniladi. Ofyinchining butun diggat-e’libori
sakrash va co'llarini to'siq uchun go'vish cheg'idagi aniq va o'z
vaqidagi harakatlarga garatish lozim.

Jamoa wa  guruh  taktikasiga  keyingi
takomillashtirish famoa tarkibida musobagalar jarayonida amalga
oshiriladi.

To'p o'yinchi to’r oldida qoidalari

Ragib temonga yo'nallirilgan Ww'p to'rning ustidan qoida
bilan chegaralangan kenglik oraligfidan, yami to'rning ikki
tomonriga o rnatilgan antennalar oraligidan o’Lishi lozim.

Pastdan - to'rmi yugori chegarasidan

Yon tomondan-antennalar oraliglida va  faraz  gilingan

bo'viab

o'qitishni

davomidan

Yugqoridan ship bo'yicha.

Agar raqid tomoniga yo'naltirilgan to'p oraliq tashgarisidan
o'tib, mavdonga tushmaydizan bo'lsa, to'p bilan 3 marta o'ynash
qoidasini buzmasdan turib, shu to'pni o'z mavdoniga qaylarib,
o'vinni davom ettirish mumkin.

To'pni o'z maydonchasiga gaytaravotgan o'yinchi ragib

maydonchasini bosib o'tishi mumkin emas. Qayd etilgan oralig

chegaralarining (antenmalarining) qaysi tomonidan to'p ragib
tomoniga  vo'naltirilgan  bo'lsa, shu  tomondan yana  oralig
chegarasi tashqarisidan to'p o'z maydoniga qaytarilishi keark.
Raqib jamoasi bu harakatga to’sginlik gilishi mumkin emas.
O'yin davomida to'p fo'rga tegib, uning ustidan o'tmasa,
bunrday to'pri to’p bilan 3 marta o'vnash qoidasini buzmasdan
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o'ynash mumlin. Agar o'yinga kiritilayotgan to'p to'rga tegsa, bu
jamoaning magubiyati hisoblanadi. Agar to'p to'rnt teshib o'tsa
oki uni ag'darib yuborsa, ushbu vazivatdagi o'yvin bekor gilinadi
va to'p o'vinga gayta kiritiladi.

O'vinchi  to'siq qo'yishda go'llarini to'r  ustidan  ragib
tomonga o tkazishi mumkin. Lekin hujum gilavotzan of vinchidan
oddin W0'pga tegishi mumkin emas. Tananing ayrim gismlari
to'rning pastki qismidan mayden yuzasi oralig'idagi bo'shlikni
keesib, ragib tomoniga o'tishi mumkine Lekin bu holda ushbu
warivat ragib o'yinga halaqit berishi kerak emas. Ragib tomonga
a'rta chizigni bosib ¢'lish oveqg voki go’l bilan o'rla chizigni har
qanagasiga bosish mumkin, lekin shu chizigdan to'lig o'tk ketish
mumkin emas. Tananing boshga gismlari bilan ragib meydonini
bosish mumkin emas. To'p o'vindan chiccandan so'ng o'yinchi
raqib maydeniga o'tib  ketishi mumkin. O'vinchi  ragib
maydonining ba'sh zonasiga mavdondan tashgari ragib o'yinga
halagit bermasdan o'tib ketishi mumkin,

To't oldida o'ynayotgan o'vinchi to'rga tegib kelsa, xato
hisoblanadi. Lekni to'r oldida to'p bilan o' ynamayotgan o' vinchi

~ to'rga tasodifan tegib ketsa, bu xato hisoblanmaydi, Agar o'vincu

- to'r ustidan zarba berib bo'lganidan so'ng (to'sigdan so'ng)

o'vinga halagil bermagan holda to'mi chegaralovehi tasmadan
tashqart joyga {to'rming davomi, tros, ustun) begib ketsa, xato

hisoblanmaydi. Agar lo'p to'rga tegib, shu sababli o'vinchi

tanasiga tegsa bu xato hisoblanmaydi,
Ragibning zarba berishidan oldin yoki uning zarba berish

waglida lo'sig qo'vavolgan o'yvinchi to'pga yoki ragib tanasiga

undan oldin tegishi xate hisoblanadi. Kevin to'rning pastki

gismidagt bo'shlikdan gavdasi, go'li, boshi yoki ovoeg'i bilan o'tib,

ragibi o'vinga halagil bersa, xato hisoblanadi.

To'p kiritish hujum zarbasi qoidalari.

To'p kiritish - bu l-zonada joylashgan ofvinchi ishbrokida
amalga oshiriladi., Birinchi partivada va hal giluvchi partivada
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tuzatish usuli to'siq go'yuvchining sakrash va go'lini to'siq gifish
texnikasi bilan bogliq. U uz navbatida erdan siltanish oldidan
boshlang’ich holat va o'l oyvog tananing faol ishlashiga bogliq.
To'g'ri oyoqda turish va to’g'ri to'rgan tana sakrash balandligl va
to'sic sifatinl ancha pasaytiracii.

Bu holatlarni  bartaraf ctish  uchun lo'p  bo'ylab
harakatlangan holda sakrash va lo'p ishtirokidagi maxsus
machglardan fovdalaniladi. O'yinchining butun diggat-e’tibori
sakrash va go'llarini to'siq uchun go'yish chog'idagi aniq va o'z
vaghidagi harakatlarga qaratish lozim.

Jamoa wva guruh  taktikasiga  kevingl  o'gitishni
takamillashtirish jamoa tarkibida musobagalar jarayonida amalga
oshiriladi.

To'p o’yinchi to'r oldida qoidalari

Ragib tumonga yo'nalirilgan to'p w'ming ustidan quoida
bilan chegaralangan kenglik oralighidan, ya'm to'rning ikki
tomoniga o' matilgan antennalar oralig’idan o'tishi lozim.

Pastdan - to'rni yugqori chegarasidan

Yon tomondan-antenpalar oraligida wva faraz gilingan
davomidan

Yugoridan ship bo‘yicha.

Agar raqib tomoniga vo'nallirilgan to'p oraliq tashgarisidan
o'tib, maydonga lushmaydigan bo'lsa, to'p bilan 3 marta o'ynash
quidasini buzmasdan turib, shu to'pni o'z maydoniga gaytarib,
a'yvinni davom ettirish mumkin. '

To'pni o'z maydonchasiga gaytarayotzan o'yinchi ragib
maydonchasini bosib o'tishi mumkin emas. Qayd etilgan oralig
chegaralarining (anternalarining) gaysi tomonidan to'p ragib
tomeniga vo'naltirilgan bo'lsa, shu tomondan yana oralig
chegarasi lashgarisidan to'p o'z maydoniga gaytarilishi keark.
Raqib jamoasi bu harakatga lo'sqinlik gilishi murmkinemas.

O'yin davomida o'p to'rga tegib, uning ustidan o'tmasa,
bunday to'pni to'p bilan 3 marta o'vnash qoidasini buzmasdan
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ﬁ*:,rnaah mumkin, Agar o'yinga kiritilayotgan to'p lo'rga legsa, bu
Iamuﬂmng mag’ lubivati hisoblanadi, Agar to'p to'mi teshib o'tsa
}_mkl uni ag'darib }’LLbi}rE"L ushbu vazivatdag: o'vin bekor gilinadi
wa to'p o'vinga gavta kiritiladi.

Ofvinchi to'siqg ge'vishda qo'llarini w'r uslidan  ragib

tomonga o'tkazishi mumkin. Lekin hujum gilayotgan o vinchidan
pddin to'pga tegishi mumkin emas. Tananmg ayrim gismlari
to'ring pastki gismidan mavdon yuzasi oralig'idagl bo'shlikni
kesib, ragib tomoniga o'tishi mumkin. Lekin bu holda ushbu
wazival ragib o'vinga halaqil berishi kerak emas. Ragid tomonga

o'rta chizigni bosib o'tish ovoq yvoki qo’l bilan o'rta chizigni har

‘qanagqasiga bosish mumkin, lekin shu chizigdan te'liq o'tk ketish
- mumkin emas. Tananing boshga qismlan hilan ragib maydonini

‘bogish mumkin emas. To'p o' vindan chiggandan so'ng o' yinchi
raqib  maydoniga o'tib ketishi  mumkin.  O'yvinchi  ragib
maydonining bo'sh zonasiga nm}rdundnn tashqgari ragib o'yvinga

halagit bermasdan o'tib ketishi mumkin,

To't oldida o'ynavotgan o'yinchi to'rga tegib ketsa, xato

‘hisoblanadi. Lekni to'r oldida to'p bilan o'vnamayolgan o vinchi
‘to'rga tasodifan tegib ketsa, bu xato hisoblanmaydi. Agar o'yinchi
- to'r ustidan zarba berib bo'lganidan so'ng (lo'sigdan so'ng)
o'yinga halagit bermagan holda to'rmi chegaralovehi lasmadan
tashgari jovga (lo'ming davomi, tros, ustun) legib ketss, xato
hisoblanmaydi. Agar to'p to'rga teyib, shu sababli o'yinchi
tamasiza tegsa bu xato hisoblanmaydi,

Ragibning zarba berishidan oldin voki uning zarba berish
vaqlida to'sig go'vayotgan o'vinchi to'pga yoki ragib tanasizga

undan oldin tegishi xato hisoblanadi. Kevin lo'ming  pastki
wismidagi bo'shlikdan gavdasi, qo'li, boshi voki oyog'i bilan o'tib,
'-I'aqj}_‘u o' yinga halagit bersa, xato hiseblanadi.

To'p kiritish hujum zarbasi qoidalari.
To'p kiritish - bu 1-zonada joylashgan o’yinchi ishtirokida
amalga oshiriladi, Birinchi partivada wa hal mluvchl pnliwada
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birinchi to'p kiritish huquqgi qur'a tashlash orqgali aniglanadi.
Qolzan partivalarda to'p kiritish galma - gal amalga oshiriladi,
Cryinchiler w'p Kiritishda o' yinchilarning zonalarda varagasida
vozilgan tartibga moya gilishlar shartBirinchi to’p kirilishdan
so'ng to'p kirituvehi o'yvinchi aniglanadi.

Agar jamoa lo'p Kiritishda o'vinchi (yoki uning o'rniga
almashgan ¢'vinchi) yana to'p kiritadi. Jamea ochke olaverss,
to'p kiritish  gavtarilaveradi.  Agar  kKintilgan lo'pni gabul
gilayotgan jamoa o'yvin vazivatini vutsa, u ham ochko oladi, ham
to'p kirdish hugugini go’lga kiritadi, lekin 1o'p kiriiishdan oidin
jamea o' vinchilan joylashgan zonalardan asosan bir zonaga
silfivdilar. YA'™n1 2 - zonada joylashgan o'vinchi 1-zonaga siljib,
lo’p kiritish funksivasini bajaradi.

To'p kintish va to'siq go'yishdan tashgari ragib tomoniga
to'pni vo'nallirishga garatilgan barcha harakatlar hujum zarbasi
deb hisoblanadi, Hujum zarbasining bir turi sifatida ragibni
«aldabs, to'pni ilib otmasdan to'riib o'tkazish mumkin. |lujum
zarbasida lo'p to'lig to'r ustidan o'tib bo'lganda yoki raqibga
tekkanda tugallangan hisoblanadi.

To'siq go'vishda topning to'siq qo'vuvchi  o'yvinchilari
go'liga (lanasiga) tegishi wlaming zarbasi, deb hisoblanmaidi.
Binobarin, to'p to'sig qo'yuvehi o'yvinchilar gqotliga (tanasiga)
tekkandan so'ng jamoaga yana uch marla o'ynash imkenivali
beriladi.

To'p t'sig ge'vuvehi @'vinchilaming bittasi yoki  bir
nechasiga bir vagtning o'zida tegishi mumkin, Bu holda to'p
to'siq go'yuvehi o'vinchi tanasining xohlagan qismiga tegishi
mumkin.

To'siq go'yvilgandan so'ng to'p bilan birinchi o'ynash
istalgan o'yinchi ishtirokida amalyga wshiritichi
mumkin Kiritilayolgan to’pga to'siq oo’yvish mumkin emas.

T'w'sig ge'yishda xatolar:

- agar lo'sig qo'yuvehi o'yvinchi ragib tomoniga go’larini
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“o'tkazib;
- to'pga ragibdan oldin yoki u bilan bir vaqtda tegsa;
- agar orga chiziq o'vinchisi to'sigda ishtirok etsa;
- ragib tomonidan ki.ﬁﬁh}mtgan to' pia to'siq qo'vilsa;
- lo'siqdan to'p mavdon tashgarisiga tushsa:
- maydonni chegaralovehi to'r ustidagi antennadan tashqgari:
- bo'shliqds to'siq qo'vilsa;
- agar libero o'zi voki guroh tarkibida to'siq go’ysa.
()'z-0'zini tekshirish uchun savollar va topshiriglar
1.Guruh berlib harakat gilish deb nimaga avtiladi ?
2. Hujumkor zarba deganda nimani tushunasiz?
3. (Yyin jarayonida o'vinchini almashtirish ganday amalga
~pshiriladi ?
4. To'pni o’vinga kiritishdagi xatolarni bilasizmi?
5. To'siq qu'yish qeidalarini bilasizmi?

5.3. Basketbol tarixiy rivojlanishi

Baskelbol so'zi inglizcha "baskef” saval, "ball" to'p, degan
ma'noni anglatadi. O'yinda 2 ta jamoa qamashadi,

O'vin keskin to'p uzatishlar, to'pni maydonda olib yurish
usntlari va aldamchi harakatiar bilan ragib savatiga tashianadi,
ragib jamoa esa o'zining savatiga to'p tushirmaslik uchun harakat
gifadi. Har bir savatga tushgan to'pga ochko beriladi. Qaysi
lamoa ko'prog ochko olsa, g'olib hisoblanadi. Agar durang hisabi
bilan o'yvin vakunlansa, qo'shimcha vagt beriladi va g'olib jamoa
aniglanadi.

Basketbol o'yini belalarda kuchlilik, chagqonlik, mo'lalga
ola bilishlik kabi jismoniy sifatlarming rivojlantirganligi sababli
butun jahonda ommaviy sporl tun hisoblanadi.

Basketbol o'vini tezkorlikni lalab elganiigi sababli uncha
katta bo'lmagan maydoncha kerak bo'ladi, Har bir basketbolchi
Orida vuqoriga sakrovehanlik, chaggonlik, epchillik, maydonda
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o'yin vagida mo'ljalga to'g'ri ola bilishlis kabi xususiyatlarni
puxta egallagan bo'lishi lozim. Ko'p sport to'rlari singar
Sasketbol ham engll atletika bilan uzviy bog'liqdir,

Savatga to'pni tashlash fikel otgan zamonlarda tugfilgan,
Bundan 1000 vil ¢ldin Nerman xalglariga bu o’yin tarash bo'lgan,
Bundan tashgar markaziy va janubiy Amerikada (Mavya, Atsek,
Ink, Florida aholisi) ham o'ynab kelgan.

18971 vil AQSH da D] Neyvamil temonidan basketbol o yini
godalart birinchi be'lib ishlab chigilgan. 1894 vil bu qoidalar
tasdiglanib, rasman tan olind: va basketbol tugilgan yili deb
hisoblanik kelinmogda.

1920 vildan boshlab basketbol o'vini butun  Ewropada
ommaviylashib ketdi

Ikkinchi jahon urushidan so'ng basketbol sobig [ttifoq va
solsialistik davlatlarda rivojlanib, bu sport to'ri bo'vicha jahonda
yvugoei natijalarga erishdilar.

1932 vili Xalgaro savaskorlar Basketbol Federatsivasi (XBI')
tashkil topdi. Hozirgi kunda XBF ga 150 dan ortig milliy
basketbol federatsivalen kiradi, 112 min kishini birlashtiradi.

18950 vildan boshlab, har 4 wvilda erkaklar o'riasida, 1933
vildan boshlab esa  ayollar o'rlasida  jahon  birinchiligi
o'tkazilmogda. Har 2 wyilda esa 1935 yildan boshlab erkaklar
o' rtasida, 1938 vildan bosklab ayollar o'rtasida Evropa birinchiligi
o'tkazilmogda. 1936 vildan buyon basketool Olimpia o'yinlari
to'riga Kiritildi. Evropada 1958 vildan boshlab crkaklar o'rtasida,
1939 yildan beri esa avollar o'rtasida har yili Evropa kubogiga
musabagalar o'tkazilib kelinmegda.

(rzbekiston hududiga basketbol 1913-1914 yillarda kirib
keldi.Toshkent va Farg’oma shaharlarida birinchi basketbol
jamoasi tuziladi va chinakamiga basketbol rivojlana boshladi.
Keyinchalik sobiq iltitoq birinchiligida 'Universitet” erkaklar
jamoasi, song "Mehnat', keyinrog "Skif" aycllar jamoasi
respunlikamiz sharafini himoya gildilar,

-

Basketbolchi Rabiva Salimova 4 marta jahon va 6 marta
BEvropa chempioni degan nomga sazovor bo'ldi. O'zbekistonlik
bazketbolchi ayeollardan Elena Tarukidu 1992 yili Barselona
shahrida o'tkazilgan Olimpiada o'yinlari chempioni unvoniga
orasida shu unvonga sazovor bo'lgandi,

Hozirgi vagtda "MASK' jamoasi Xalgaro musobagalarda
respublika sharafini muvaffagivatli himoya gilmogda.

5.3.1.Basketbol o'yini texnikasi va taktikasi

¥yin mahorati-basketbol o'vini betakror to'p uzalishlar,
to'pni olib  yurish, savatga tashlash, o'zini-o‘zi bashgarish
mahorati va aldamchi harakatlari bilan bog'lig. O'yinchi o’yinda
mahoratini ko'rsatish uchun o'yin qoidalariga rioya qilsa Kifova,
Basketbol o'vini uchun katta bo'lmagen sport mavdoni, jazo
goidalari, maydonda harakatlanish qoidalann  va  teelik
vo'nalishini o'zgartira olish, harakat va kam kuch sartlash,
o'vinni vugori savivada o'tishida katta ahamiyatza ega.

Top bilan ishlash-to pni go'l panjalar ochilgan holda to'pni
erkin uwshaladi (87a-rasmj. To'pni uzalganda va lo'p bilan
harakatlanganda, savatga tashlashni amalga oshirganda go’l kafti
egiladi (57, b-rasm).

To'pni uzatish -ko'p hollarda to'p bexate, anig va tex etib
borishi uchun to’pni ikki go'llab yugeridan, ko'kragidan, vondan
qamda pastdan orqaga uzatiladi. Ikki qo’llab vzatishni to'rgan
jovidan, harakatda {yugurib ketayolganda) va sakraganda to'pni
uzatish mumkin (85 a,b, v, g-rasm).

B7=-rasm.




a) to’pni vondan uzatish
v} to'pni ko'krakdan uzatish

b) to'pnl yugoridan wxatish
i) to'pni pastdan orqaga uzatish
B8-rasm.

S0-rasm

To’pni gabul gilib olish-ta'pni iloji boricha ikki ge'llab
gabul gilib olish magsadga muvotiq. To'pni gabul gilie olish
vaqtida ikki go'lni to'p kelayotgan tomonga uzatib keyin to'p
bilan tezlikni kamaytirish uchun qo’lni o'zimizga tortamiz,
YUgurib to'pni gabul gilib olayotganda ikki gadam tashlash
qnjﬂasiga amal qilish lozim, Te'pni qabul gilib olgandan keyin
o'vinchi bir gadam tashlab to'xlash yoki o'nga gadar to'pni
o'vinchiga uzatib yuborishi kerak (88-rasm].

To'pni yugurgan holda olib yurish-o'yvinchi to’p bilan
vugo'rganda har ikkinchi qadamida bir go'llab topni er yuzasiga
urib va erkin ilib olib yugurib yurishi kuzatiladi. To'pni olib
yurganda mumkin gadar to'pga qaramasligi va to'pni qaysi
go’lda olib yurish farglanmaydi (Y0-rasm).

To'pni savatga tashlash-to'pni savatga vaqin yoki uzoq
masofadan ikki go'llab yokl bir go’llab to'g'ri yugoridan savatga
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woki oldin savat W'sig'iga (schitga), keyin savalga lashlanadi.

- To'pni savatga yagindan tashlash uchun o'yvinchi  yugonga
sakraganda, o'midan va yugurib kelib tashlashi mumkin, Uzog
- masofadan to'pni savatga tashlashni o'yinchi to'pni yugoridan
savalga elib borgo'nga gadar bo'lgan uchish tracktorivasini

hisobga olgan holda o'rnidan xatta kuch bilan {taribali

- basketbolchilar sakrab) to'g'ri savatga tashlashlari mumkin.
‘Hamma holatlaming asosiy negizi to'p yo'nalishint kuchi va to'p
yo'nalishining to'g'riligida,

90-ra si:n.

Sportchilar to'pni savatga yaqin masofadan tashlashda o'ng
va chap go'lda ham bir xil, yvaxshi tashlashlari kerak, Ofyin
vaqtida raqib jamoani qarsxiligi, kerakli qonun qoidalariga rioya

‘gilinishi, mayden bo'ylab o'yvinchilarni tez harakali, kalta kuch

sarflanishi va to'pni savatga tashlash eng qivin va murakkab
vazifa ckanligi sababli baskelbol o'vini o'yinchidan mo'ljalga
to'gti ola bilish harakat tezligi va bir-biriga tez oshirish kabi
mahoratga ega bo'lishliligi basketbol o'vinini chirovli tarzda
o'tishini taminlaydi (91 a, b, v, g-rasm).
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91-rasm a} Lo’ pni elkadan bir go'llab savatga lashlash b} 1o’ pni sakeab
vugoridan savatga tashlash v) sakeab to'pni bir go‘llab savatga burilib
tashlash g} avianib to'p bilan ikki go'llab savalga tashlash.

Aldamchi harakatlar (fint)-ko'prog o'vinda to’psiz va to'p
bilan hujum vagtida qo'llaniladi. To'p bilan aldamchi harakatda
a'vinchilar volg'on to'p uzatishlar, savalga lo'p tashlash, lo'psiz
aldamchi harakal, tezlikni velg'onlan birdaniga o'zgartira olish
va hujumlar kiradi. Eng asosivs o'yvinga o'ta olish kerak. (92 a, b-
rasm)

Y92-rasm
Oyin uslubi (taktika)-basketbol o'vini betakror tez hujum
tarzida o'tganligi uchun himeyalanishdan ko'ra hujum gilgan
samaralirog. Bu o'yinchidan tez hujumdan so'ng, himoya va
artga gavtishni talab giladi. Keyingi e'tiborli tomoni hujumga
hamma besh o'vinehi borib himovaga ham o'sha besh o'yinchi
himoyalanadi. Har gavsi o'vinchi hujum va himova vazifasini
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jamoani guruhli harakatlanishiga imkon yaratish wva
savatiga ragibdan ko'ra vaqinroq kirib olishda har xil aldamchi

‘bajara olish ko'nikmalariga ega bo'lishi kerak. Markazty o' yinehi
jamoani o'yinda boshcarish, o'yin uslublarini va texnikasini a’lo
darajada bajarishi va jamoani eng baland bo’yli o*yinchisi bo'lishi
kerak. U hamma vaqt hujum markazida savalga yagmrogda
Jarima chizig’i atrofida bo'lishi kerak. Hamma vagt merkaziy
wyinchi jamoa nazarida bo'ladi va to'pni ilait boricha o'nga
‘berishga harakat giladilar. Markaziy o'vinchi to’pni gabul qilib
wlgandan keyin o'zi savatga yo'llaydi voki u bashga qulay jovda
lo'rgan sportchiga ueatadi.

Mavdonda dui‘mj}r jamoali, guruh-gruruh buo'lib
himovalanish va hujum qilish har bir jamoaga samarali natijalar
beradi.

Hujum-hujumda asosiy masala saval yaginiga to'p bilan
yoki to'psiz vaginlashish, maydenda shunday joylashish kerakki,

ragib

harakatlardan foydalanish taklif etiladi. To'pni tez, anig,
Kkuchlirog va ishonchli uzatilishi magsadgs muvofiq. Sportchi
to'pni ushlab olishi uchun uning vo'liga yugurib chigish 24
soniya hujum vagtini tejaydi. Bu vsulni hujumga samarali natija
bera clishiga ishonch hosil gilgandan keyin qo'llanishi yaxshi
nalijalar beradi,

Himoya -himoyachilar mavdonda
gqo'llashlari  kerakly, raqib jamoaga savat tomonga o'lish
imkoniyatlarini  bermaslik  kerak  bo'ladi. Stuning  uchun
himoyachi doimo  ragib va savat o'rtasida turadi, lekin
himoyachilarning gilgan kichik xatosi raqibga katta imkonivatlar
beradi, Undan tashgari himoyachi shunday masofada turishi
kerakki, ragib uni aylanib o'ta olmasligi va himoyachi ragibga
zoqdan savalga lashlashiga to'sginlik gilishi keralk

Hujumchi savatdan gancha uzoglikda bo'lsa, himovachi
ham shuncha urogda haradi.

shunday  usulni

Basketbol quidalariga ko'ra hujum paytida ragibdan to’pni
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olib g vishga qaratilgan harakatlari ko'p hollarda jiddiy metodik
(takilk)y xatolarga vo'l go'vadilar. SHuning uchun ragibning
savatga tashlagan muvoffagivatsiz otishini qo'llashlari kerak.

Guruhli hujum usuli (taktikasil-guruhli hujum usuli ozini
har xil aldamchi huum harakatlari va himoyalanishni o'z ichiga
oladi, Jameada 2-3 o'yvinchi buni amalga oshirishi mumlkin.
Hujumda ular to'pni aniq uzatishlari, ochiq jovga chigish,
kesishmalar, ragibni fo'xtatib golish usullaridan foydalanishlarni
bilishlari keraik,

5.4. Stol tennis tarixi

Stol tennisi tarixi hagida juda garama-garshi fikilar mavjud,
Ba'zi mutaxassislar stol tennisi Osiyo, va'ni Yaponiya va Xitovda
payvdo bo'lgan, deb hisoblashadi. Sporl tarixchilari, shu jumladan
yapon va xitoy sporti tarixchilarining fikricha, bu vanglish fikr,
Hozirgi kunda hech bir mutaxassis birinchi bo'lib kKim, qachon va
gaerda stol tennising 0 ynay boshlaganini aytolmaydi. Ko'pchilik
mutaxassislar stol tennisi Anglivada, Qirol lennisining bir turi
sifatida paydo bo'lgan, deb hisoblayvdi, Stol tennisining paydo
bo'lishi XIX asrning ikkinchi varmiga borib tagaladi. Avvaliga
o'vin ochig havoda o'tkazilgan, kevinchalik xona ichida o'ynash
rusm bo'lgan. So'ng bir-biriga vaqin joylashgan ikki stolda
o'yrash, yanada keyinrog esa ikki stolni birlashtirib, o'rlasiga to'r
tortilzan holda o'vnash odal tusiga kirgan.

1901 yilda stol tennisiga “ping-pong” nomining berilishi
xoptokning raketkaga urilgandagi tovushi “ping” va stolga urilib,
sakrab  ketgandagi tovushi “pong”dan  olingan. Jihozlamning
soddaligi, asosiysi, katta joy talab gilmasligi stol tennisining tez
orada mashhur bo'lib ketishiga sabab bo'ldi. Buning natijasida
xalgaro tashkilol tuzish va o'yin qoidalari ishlab chigishga
rarurat tug'ildl, 1926 yil yanvarda Berlinda stol tennisi xalgaro
federastivasi — [ IIF tashkil gilindi.

Stol lennisl bo'vicha birinchi jahon chempionati 1927 vil
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idekabrda bo'lb o'tean. Unda avollar va erkaklar vakka holda,
: A X ¥
-']uﬂ:liklarda — ham erkak, ham ayollar aralash holda ishtirok
‘ptishgan,

1928 vildan boshiab musobaqalarda ayollar juftliklar ham
ishtirok elishgan. Shundan beri jahon birinchiligi 1940 1946

-villardan lashqari har vili o’tkazib kelinadi.

1957 yildan jahon birinchilig har ikki yilda o'tkariladizan
bo'ldi. Undan kevingi vilda Evropa birinchiligini. shuningdek,
Qsive va  Afrika  mintagaviy chempionatlarin:  o'tkazish
boshlandi.

1936 vilda stol tennisi xalgare federastivasi — ITTT ping-pong
nomini stol tennisi nomi bilan almashtirdi.

Hozirgi kunda 40 milliendan ortiq o'vinchi har yili butun
dunyo bo'vlab turli rasmiv turnirlarda ishtirok etishadi.

Stol tenmisi — kichik koptok va raketkalar bilan stolda
uynaladigan sport o'yini. Shargiy Osivoda paydo bo'lgan, (-
asrning  20ylendan ko'p mamlakatlarga  tarkalgan. Dasiab
"pingpong’ (frans, pingpong — koptokning raketka va stolga
urilishida chikadigan ovoz) deb atalgan. St achun, edatda, stol
alchami 152,5¢274.3 sm; bal, A sm; turd H3x 15,25 sain bo'ladi.
Yeogoch raketkaning vuziga rezina plastina goplanadi. Koptok og
plastikadan yasaladi, diametri 37.2—38,2 mm, og'irliai 24—253
g .. Usin mavdonchasining olchami 6 -7 x 12-14 m. Rasmiy
musobakalar sport zallarida o tkaziladi: erkaklar va ayollar —
jamoa bo'lib, vakka holda va juftlikda hamda aralash juttlikdn
musobakalashadilar. Uyin 3 yoki 3 partivadan o'ynaladi.
Oryinchilardan biri 21 ochko to'plasa, u giolib hiscblanadi. Agar
hisoly 20:20 bolib qolsa, unda o'vinchilardan biri 2 ochko ortig

to'plaguncha  o'yin  davem  ettiriladi, Stol  teanisi Xalgarvo
tederatsivasi (ITTF, 1926 v, tashkil etilgan) 130 dan ortlq miliiy
federatsiyani birlashtiradi. 1926 yilden har 2 wvilda jahon
birinchiligl o'tkaziladi, 19588 yildan Olimpiada o'yinlan dasturiga
Kiritilgan,
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O'zbekistonda Stol tennisi keng ommalashgan, O°zbekiston
chempionati va kubogi musobagalari muntazam o'tkazib turiladi,
(Fzbekiston Stol tennisi lederalsivasi 1992 vil ITTTga a'zo bo'libk
kirgan. Orzbekistonlik Manzura Inovatova, Saida
Burhonxojaveva, Svetlana Geta jahon chempionatida (Doxa sh,
Catar, W4 v mart) lotinni olib, ollin  medallar bilan
tagsirlanishdi. Ular bilan birga Nodira Burhonxo'jayeva, Madina
Ayupova ham birgancha xalgaro turnirlarda g ofib bo'lishgan.

5.4.1. Stol tennisida o’yin qoidalari

O'vin. mazmuni stolga ko'ndalang tortilgan to'r ustidan
koptokni rakelka bilan ikki tomondan irg'itishdan iboratdir,
Oyinca tkki voki to'rt kishi ishtirok etishi mumkin. Bir lennis
stoli uchun zarur bo'ladigan xona maydoni — 7,7 x 4.5m. O'yin
uchun stol, to'r, raketka va koptok zarur bo'ladi.

O'vin qurta orqali birinchi bo'lib boshiash huqugiga ega
bo'lgan o'vinchining koptok uzatishidan boshlanadi. Raketka
bilan uzatilgandan so'ng, koptok boshlovehi tomonida stelga
urilib, to'rga tegmasdan sakrab o'tishi va ikkinchi tomonda stolga
urilishi lozim. Koptok uzalish vagtida o'vinchi uning raketkasi va
koplok stolning orga chizig'i tashgarisida turishi kerak. Agar
':u‘:uptﬂk stol ustida urib qaytarilsa, o'vin qoidﬂsi buzilgan
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Hisoblanadi (2002 vil 1 sentyabrdan koptok ucatish reglament

yangi qoidalarga binoan belgilangan). Agar koptok boshlovchi

Alomonida slolga wrillb, 10'rga tegib sakrab o'tsa va ikkinchi

tomonda stolga urilss, koptok veatish yangitdan bajariladi va
ochke hisoblanmaydi. Qaytadan uzatishiar soni cheklanmagan,

Koptok ikkinchi tomonda slolga urilgandan so'ng, ikkinchi
‘0'yinchi uni raketka bilan urib orgaga gaytaradi. O'vin shu tarzda

o'yinchilardan biri xatoga yo'l qo'vmaguncha davom etadi. Har
bir xato ragibga bir ochko beradi. O'yvinchi quyidagi hollarda
ochkoga eca bo'ladi:

- agar raqibi koptokni note/g'n uzatsa;

- agar ragibi koptokni stolga tegmasidan qaviarsa;

- agar raqibi koptokni stoldan tashqariga urib yuborsa;

- agar ragibi to'g'ri uzatilgan koptokni gabul gila olmasa;

- agar raqibi koplokka raketka bilan bir martadan ortiq ursa
yoil koplokni raketka bilan tutib olsa v qaytarib uzatsa;

- agar ragqibi koptokka tana a’zosi bilan tegib ketsa yeki to'r,
stol tirgagiza tegsa. Har ikki ochkodan song (20001 yil 1
sentyabrdan - har besh ochkodan so'ng) keptok uzatish gabul
giluvchiga o'tadi.

Oyinchilardan biri 11 ochko (2001 yil 1 sentyabrgacha — 21

ochke) to'plagandan so'ng kamida 2 ochko talovul bilan partiva
vutilzan hisoblanadi, 10,10 hisobda (2001 yil 1 sentyabrgacha -
20:20 hisobda) koptok uzatishlar har ochkodan keyin almashiladi.
Har partivadan keyin o'yvinchilar tomonlarni va koptok uzatish
navbatini almashtirishadi. O'vin 5 voly 7 partivadan iborat
bo'ladi (2001 il 1 senlyabrgacha — partivalar soni 3 yoki 5 la
bo'kran).




5.4.2. Q'yin texnikasi

Koptokni raketka bilan urib gaytarishning ikki usuli bor.
Ririnchisi — raketkani vo'naltirish, Bu holda koplokning qanday
harakatlanishini oldindan bilib bo'lmaydi, Bu usulni vangi o'jriﬁ
boshlagan o'vinchilarning  ko'pchiligi go'llaydi. [kkinchisi -
koptokni aylantirish. Buning uchun  koptokni  raketkaning
rezinasi bilan sirpantirib unb, aylanishga majbur gilish kerak.
Avlanish turi rakeltka burchagi va koplokka tegish vaglidagi
harakat yvo'nalishiga bog'lig. Koptok urishning bir necha turlari
maviud, asosivlari = nakat, podrezsks va top-spin. Stal tennisida
muvaffagivatga erishish uchun koptok urishning turli usullarin
egallash va ularni koptokni avlantirishda qgo’llay bilish kerak.

Ochiq raketka nakati {o'ng tomondan). O'ng tomondan
top-spin - o'ng tomondan nakat hujumga o'tuvchi usullarning
asosivlaridan  biridir. Bu holda raketka tepaga va oldinga
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harakatlanadi va koptokning tepa yon gismiga uradi. Koptokke
arish tartibi quyidagicha: ovoqlar elka kengligida, tizzalar biroz
bukilgan. Chap oyoq bir oz oldinga qo'yilgan, Tana oglirligl

ikkala oyogga bir maromda bo'lingan, Tananing lepa gismi stol
larafga bir oz chaprog egilgan, raketka ushlagan qo’l zarba uchun

orgaga uzatilgan. Raketka ushlagan qo'l oyoglar, raketka va

yaginlashib kelayotgan keptok teng tomonli uchburchak hosil

qilganda harakatza keladi. Koptok stolga tegib, <cakrab, eng
baland nuqtaga etgarida zarba beriladi va raketka ushlagan qo’l
chapga-tepaga qaytadi, Rﬂk{:ﬂ:p koptokka tekkanida qo'lning

elkaoldi gismi koplokdan oldinga harakatlanadi. Raketka voy

shaklida harakatlanib, sekin-asta egilish burchagini o'zgartirib
boradi va natijada koptokni tepadan avlantirish sodir be'ladi
o'l kafti terkor harakat bilan koptokni avlantiradi, Zarba berish
vaqlida tana og'irligi chap oyoqga o'tadi. Zarbadan so'ng tezda
avvalgi holatga gaylish zarur.

Bu zarba wsulining magqgsadi keplokni tepadan kuchli
aylantirishga erishishdir. U katta tezlikda bajariladi. shu sababli
zarbani qaytarishda ragibga qiyinchilik tug'diradi. Birmchidan,
koptokni stolga tegib, sakrashi har vaqt kutilmagan holdir,
Ikkinchidan, raketka bilan gabul gilingan koptok ham
bo'ysunmasligih mumkin, shu sababli uni kerakli yo'nalishda
harakatlantirish juda va juda murakkab, Top-spinning  vaxshi
tarafi shundaki, avlantirib rarba berilgan koptok to'r ustidan
baland uchib o'tadi va zarba bergan o'yinchiga ustunlik
beradi. Top-spinni har doim go'llash mumxin, deb hisoblanadi,
lekin bunday emas. Top-spinda uzatilgan o'l bilan keng va
kuchli zarba beriladi. Harakat boshlanishida go'lni lekislab olish
raketka tezligini va zarbani go'lning kaft va clkaeldi qismlari
bilan kuchaytirish imkoniyvatini beradi. Nakat zarbasidan farqli
o'larog, top-spinda qo’l harakati tepaga vo'naltiviladi, <optokka
zarba berish sirpanma tarzda bo'ladi. Boshlang'ich holat: chap
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oyoq bir oz oldinga qo'yilgan, o'ng qo'l tekis holda o'ng tarafdan
orgaga yo'nalgan. Tana zarbani kuchaytirish uchun o'ng tomonga
turilgan, Tizzalar bukilgan, tana tinch holatda. Top-spin zarba
tomeoniga tezkor harakat gilish bilan beshlanadi. O'ng qo'l
oldinga-chapga-balandga harakatlanadi. Tana og'irligini o'ng
ovoqdan chap ovoqgqa o'tkaziladi. Inerstiya natijasida tana va qo'l
chap tarafga ketib qolishi mumkin. Koptokka urilganda raketka
undan sirpanib o'tishi zarur. Bu heolda koptokning raketkaga
urilish kuchi juda past. Lekin qo'l kafti unga so'ngei tezlanish
beradi. Bundan tashgari top-spinning o'ng taraf varianti ham bor,
u yonbosh top-spin deb ataladi. To'g'ri top-spin va vonbosh top-
spinning fargi raketka ushlagan go'lni koptokka yenboshdan
vo'naltirib, qo’l kaftini ko’proq pastga tushirishdadir.

Yopig raketka nakati (chap tomondan). Chap tomondan
top-spin - koptokning harakati xuddi o'ng tomon nakati kabidir.
Koptok uchun zamur bo'lgan  aylanishlar  tepaga-oldinga
harakatlanish bilan  bajariladi. Zarba berish  ketma-ketligi
quyidagichadir: oyoglar elka kengligida, biroz bukilgan, chap
ovoq bir oz oldinga surilgan, tana og'irligi ikkala oyogga bir
maromda bo'lingan. Qo’l bel balandligida tirsakdan bukilgan va
orqaga-chapga vo'naltirilgan, qo'lning elkacldi gismi stol sathiga
parallel, Zarba berilganda qo'lning elkaoldi gismi oldinga tezkor
harakatlanadi, reketka koplokka tepadan tegadi, shundan se'ng
qo’l erkin holda o'ngga-tepaga gaytadi, Og'irlik markazi o'ng
oyoqaa o'tadi, go'l dastlabki holatga gavtadi.

Chap tomondan top-spin o'ng tomondan top-spings
nisbatar  kamrog ishlatiladi. Chap  tomondan  top-spinning
an‘anaviy turi ishlatilmaydi, bu mnarsa zarbani kuchaytirish
zarurati  bilan  tushuntiriladi, chunki bu  helda  tepadan
aylanishdan tashgari yonboshdan avlanish ham sodir bo'ladi.

Ochiq raketka podrezkasi (0'ng tomondan) - ochiq raketka
podrezkasini amalga oshirish uchun rakelkani koptokka tepadan
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pastga urish zarur, Podrezkadan keyin koptok tepaga ko'tariladi,
shuning uchun koptok ganchalik tez avlansa, shunchalik uzogaga
uchadi. Podrezka mudofaa zarbasi hisoblanadi. Podrezka bilan
kelayotgan koptokka zarba berish murakkabdir.

Zarbani amalga oshirish - o'yinchi dastlabki holatda stolga
deyarli to'z'ri garab turadi, chap oyoq bir oz oldinga surilgan,
gu'l avval orqaga-tepaga, so'ng oldinga-pastga harakatlanadi.
Raketkaning ochig tomoni tepaga garagan holda koptokka zarba
berish vagtida go'l bir ¢z bukilgan bo'ladi. Zarbadan so'ng
raketka koplok ketidan bir oz vuradi, so'ng chapga-oldinga-
pastga  harakatlanadi. Podrezkadagi zarba kochi koptokning
garama-qarshi tezligi va stolgacha bo'lgan masofaga bog'lig.

Yopiq raketka podrezkasi (chap tomondan) - dastlabki
holal chap tomon o'vini uchun magbuldir: o'ng ovoqg 2ir oz
oldinga surilgan, tana bir oz o'ngga burilgan. Zarba uchun
chapga-tepaga-orgagn  burilgan va  tirsakdan  bukilgan  go'l
harakat avval oldinga-pastga bo'ladi, bu bosgichda tirsaklar
g rilanmaydi. Harakat jarayonida tana bir oz burilib, oglirlik
markazi o'ng ovoqga o'tkaziladi. Zarba vagtida raketkaning
egilish burchagi 0 dan 90 gradusgacha be'lishi mumkin. Ragib
koptokni pastdan avlantirib uzatgan vagtda pastdan aylantirish
ganchalik kuchli bo'lsa egilish burchagi ham shunchalik o'tkir
bo'ladi, Kuchll garshi podrezkada rakelka devarli goricontal
holda koptokka zarba beradi. Tepadan aylenib kelavotgan
koptokni gabul qilishda raketkaning egilish burchagi o'tkitrog
bo'ladi. Tepadan kuchli aylanib kelayotgan koptokmi gabul
gilishda podrezka ham kuchli bo'lishi Kerak, rakelkaning
yo'nalishi esa deyarli vertikal bo'lishi kerak. Ba'zan bunday o'ta
kuchli aylantitilgan koptoklarni polga yaqin erda gabul gilinadi,
chunki bu holda aylanish tezligi sezilarli darnjada zaiflashadi.

Podrezkada zarba kuchi koptokning gqarshi ‘ezligi va
stolgacha bo'lgan masofaga bog'liq.
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5.4.3. O'rgatish uslubi

1. Zarba berish uchun go'lingizni ko'targaningizda elkadan
baland ko'tarmang, o'ngdan podrezka vagtida raketkani o'ng
elkangizga, lirsagingizni esa lanangizga tiramang.

2, Raketka ushlagan go'lingizni  oxirigacha tekislab,
vumshog, lekin tezlik bilan harakatlaning. Eng yuqori tezlikka
raketka zarba vagtida erishishi kerak.

3. Zarbani koptok oldingizda stoldan sakragandagi eng
yugori nugtada - yon tomendan bering, _

4. Podrexzkada harakatning tugashi chetda emas, oldinda,
ya'ni pastda -tor tomonda bo'lishi kerak.

5, Avlanayotgan koptokning vo'nalishi va avlanish kuchiga
garab raketkaning egilish burchagin o'zgartiring,

f. Podrezkani amalga oshirayotgan vagtda go'ning elkaoldi
gismi va asoszan kaftlar faol harakatlanadi, bu koptokni pastdan
kuchli aylantirishga yordam beradi.

Birinchi bo'lib koptok uzatayotgan o'yinchi koptok uzatish
usulini yaxshi egallagan bo'lishi kerak - koplokni shunday
uzatish kerakks, vezun zarbalar mo'ljalga etsin va koptok stoldan
tashgariga chigib ketmasin, kalta zarbalar ¢sa past traektorivada
o'tib, lo'rga tegmasin, Koplok turli aylanish wva turli tezlikda
uchishi kerak., Shundagina ragib zarbasini gaytarishea sharoit
varatiladi  Juftliklar musobagalarida birinchi bo'lib koptok
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weatayotgan o'yvinchi harakatlarini jufti bilan kelishib amalga
oshirishi kerak, aks holda ragib zarbasini gaytarishda yugor
natijalarga erishib bo'lmaydi.

5.4.4. Raketkani ushlash

Raketkani gorizontal ushlash deganda uni uch barmog -
a'rla, nomsiz va jimjilog bilan ushlash tushuniladi, ko'rsatkich
barmoy raketka chetida cho'zilgan, katta barmoyg esa raketkaning
orga taratidan o'rla barmogqga tegib turadi, Bu usul raketkaning
ikkala tarafi bilan ham o'ynash nmumkinligi bilan qulaydir. bu
usul turli zarbalar berish va ularni ham o'ngdan, ham chapdan
gavtarishda vaxshi samara beradi.

5.4.5. O'rgatish uslubi

Raketkaga qo’l o'rganishi uchun turli mashglar bajarish
mumkin. Ulami mustagil voki sport zalida, uyda, ko'chada
bajarish mumkin,

1. Koptokka urish. Koptokni raketkags obtib, gorizontal
holatda pastdan bel balandligida uriladi. Avval bir taratda, so'ng
ikkinchi tarafda, undan Keyin ikki tarafda navbat bilan uriladi.

2. Devor oldida o'vnash, Devor oldida 3-¢ metr masofada,
a'ngga varim burilgan holda turib, koptokni engilgina tepaga
otiladi va raketka bilan shunday uriladiki, koptok devorga tegib,
argaga gaytsin, Avvaliga koptokni raketka bilan emas, go'l bilan
ilish mumkin, Ko'nikish hosil ba’lgandan so'ng raketka bilan ilish

boshlanadi. Bu  mashgni  murakkablashtirish  mumkin
lepaga otilgan Roptok avval polga tegib, so'ng devorga legsin,
keyin raketkangizga qaytsin,

Mashglar majmui

Koptokni raketka bilan o’ynatish:
- raketkaning bir tarafi bilan;
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- raketkaning ikkinchi tarai bilan;

- navbat bilan;

- devorgs urish;

- avval polga urib, so'ng devorga urish;

- koptokni badmintondagi kabi o'vynatish.

Juftliklar o'ymida o' vinchilami joylashtirish

Jultliklar o'yinida, qoidaga ko'ra, ustunlik o'yin boshlagan
juftlikda bo'ladi, shu sababli birinchi bo'lib o’yin boshlash zarba
berish imkonivatini beradi. Ammo, juftliklar o'yim goidasiga
ko'ra birinchi bo'lib o'y boshlash o'ng tomendan o'ng tomonga
beriladi, Bu holda ustunlik koptokni gabul gilavolgan tarafda
bo'ladi. Bundan tashgar, koptokni gabul gilayotgen juftlik
o'vinchilari u  yoki bu uslubni gay darajada yaxshi
egallaganliklariga qarab koptokni kim birinchi bo'lib gabul
qilishini kelishib oladilar.

Koptok uzatilgandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi.
Yonbosh-tepadan va pastki aylanma harakal go'llayvelgan voki
o'ng  tarafga  aylanishli yoki  avlanishsiz  gisqa  uzatishlar
bajaravotgan o'vinchi o'rta chizigdan biroz o'ngga surilgan uzun
keskin zarbalar berishga harakat giladi. Ofyinchi javob to'pi
vo'nalishi, uzunligi va aylanish turini hisobga olib keskin
zatbalar berishi zarur. (Fyinchi javob zarbasining kuchini hisobga
olib kuchini nazorat gilishi kerak. Zarbalar tezkor va turli-tuman
ba'lishi kerak.

Koptok gabul gilingandan keyin keskin zarbalar berish
taktikasi., Avvalambor, o'vinchi raqib zarbasini to'g'ri baholay
olishi  kerak: javob warbasida zarba berayotgan o'vinchi
koptokning uchish tezligini oshirishi va yo'nalishni turlicha
igilishi kerak. Hujum zarbalarini asosan ragibning himoyasiz
tomoniga berish zarur. Ba'zi hollarda, sherigiga zarba uchun
sharoit yaralish magsadida bu usullami leskarisiga ishlalish
mumkin.

Mgar terkor zarba benshning iloji bo'lmaza, o'vinchi tezkor
kesish zarbasini go'llashi mumkin, lekin bunda raqib tezkor zarba
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bilan javob bermasligi uchun koptokning uchish yo'nalishini
‘nazorat qgilish, so'ngra hujum uchun qulay vaqtni tanlash kerak.

Hozirgi kunda tennischilar o'ng tomoendan koptokni
;';;qaytaris}l usulini ko prog gquMamoydalar, kamdan-kam hollarda
tezkor zarba berishni go’laydilar.

Koptokka zarba berishdan oldin o'vinchi qo'lining elkaoldi
‘qismini ko'tarib, oldinga tashlanadi; o'vinchining os'irlik markazi
tepaga ko'tariladi.

Ko'tarilib kelayotgan koptokka qo'lni ichkariga avlantirib
zarba beriladi, bunda bosh barmogga kuch keladi, raketka
koptokning o'rta voki tepa gismiga o'ngg tumondan zarba beradi.

Raketka koplokka tekkanida o'yinchi kafli va go'li bilan
gezilar-sexilmas harakat qiladi, raketkaning koptokka tegish
burchagi o'zgarmaydi, taxminan 20,

Koptokka zarba berishdan oldin o'vinchi go'lining elkaoldi
qismini ko'taradi, o'yinchining og'irlik markazi biroz tepaga
ke'tariladi, raketka ushlagan qo'lini ergaga uzatib, tanasini biroz
a'ngga buradi.

Ko'tarilib  kelayotgan koptokka u eng baland nugtaga
‘etganida zarba beriladi, bosh barmog raketkaga kuch beradi,
‘bunda javob zarbasi berish givin bo'lmaydi, chunk: pastga tushib
kelayotgan koptokning tezligi va aylanishi sustlashgan bo'ladi.

O'yin texnikasini muvalfagivatli egallash uchun koptokni
pastdan aylantirish, shuningdek, uzun va gisqa zarbalar berish
‘usullarini egallash juda muhim.

Podrezkaning asosiy usullarini egallagandan so’ng, o'vinchi
kalta javob zarbalari berishga imkon beradigan tezkor
harekatlanish  texnikasini ham  o'rganishi  zarur.  Tezkor
‘harakatlanayvotgan o'yinchi zarba nugtasi unga yagin bo'lib
golmasligini nazorat gilishi kerak. Agar o'yvinchi o'ng tomonga
tezkm* harakatianayotgan bo'lsa zarba nugtasi o'ng tomondagi
'yinchi tarafida, agar ofyinchi chap tomonga tezkor
‘harakatlanayotgan bo'lsa zarba nuqtasi chap tomondagi o'yinehi
tarafida bo'lishi kerak.
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5.4.6.Zarbani gabul qilish va raqib zarbasini olib
qoyish usullari

Juflliklar o'vini qoidasiga ko'ra zarbani gabul gilish stolning
o'ng tomorida olib boriladi, shu sababli zarbani gabul qilish
yakka o'vindagiga garaganda juftliklar o'yinida osonroq kechadi,
shuningdek, o'yinchining diggati  qaratilgan  zona ham
kichikrogdir, shunga ko'ra zarbani qabul gilayetgan tomon
bunday qulay vazivatlarni tashabbusni o'z qo'liga olish uchun
ishlatishi zarur, bu narsa ragib zarbalarini gaytarishda katta
ahamivatga ega bo'ladi.

Qoidaga ko'ra, o'vinchi zarbani stolning o'ng tomonida
gabul giladi, shu sababli zarbani qabul gilayolgan juftlikning
holatini aniglash juda muhim. Amalda nisbatan ko'p juftliklar
tewkor zarbalar yoki top-spin qo'llaydilar. Agar juitlikning ikkala
o'vinchisi ham chap tomon, ham o'ng tomon zarbasini bajara
olsa, ularning har ikkalasi ham eng qulay holatni egallagan
bo'lad:; agar juftlikning ikkala o'yinchisi fagal o'mg tomon
zarbasini bajarsa, zarbani gabul gilishda o'ng tomonga ko'p
yondoshmaslik kerak. O'rta chizigdan o'ng tomonga birez
surilish ragibning zarbasini tezda gabul gilish uchun tayyor bo'lib
olishda giyinchihk tug'diradi, bunda tashabbusni ocsongina
vo'qotib qo'yish mumkin. O'vinchi o'rta chizigdan o'ng tomonga
biroz surilib turishi kerak, shunda ragibning turli yo'nalish va
balandlikda berayotgan warbalarini gaytarish uchun sharoil
varatiladi. Ba'zi tenmischilar ¢hap tomon zarbasini  yaxshi
egallagan bo'lishi va ragibning zarbasini gaylarish uchun
qo'llashi mumkin. Shu sababli ular stol o'ng tomon burchagiga
vaqinlashishlari muukin,

Juftlixiar o'yinida zarbalarni gabul qilishdagi tashabbusga
katta ahamival beriladl, bu ochke olish uchun kuchli zarbani
amalga oshirishda sherigiga sharoit yaratish magsadida
go'llanadi. Ammo zarba berayotgan sportchining texnikasi
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yuqori bo'lsa, zarbani gabul gilayotgan o'vinchiga kuchli zarbalar
berib, ochko wutib olish mushkul boladi. Shu sababli vaqin
masofada tezker zatba va tezkor nakat ishlatish texnikasige
mukammal ega bo'lish o'yinchi uchun ragibi tomonida o'ng
tomon  burchagiga zarba berishga, shuningdek, raqibining
tanasiga vo'nallirilgan zarbani chap temonga yo'naltirishga
imkon beradi. Shunga ko'ra, keptokning uchish yo'nalishini
o'zgartirish orqali ragibning o'z maydonida o'ngdan chapga
tartibsiz harakat gilishga majbur gilish va uning himoyasiz
tomoniga zarba berish imkonini beradi. Bu esa, o'z navbatida,
sherigiga ko'p sonli zarbalar berish uchun sharoit varatadi.

5.4.7. Taktik tayyorgarlik
Ma'lumki, muscbagalarda nafagat jismonan etuk, zarba va
himoya usullarini gollay oladigan, g'alabaga ishonchi kuchli
bo'lgan, balki o'zining barcha ijobiy sifatlarini ishga sola

oladigan, ragibining zaif tomonlarini e’liborga olishga qodir
lennischilar salmogli muvaffagivatlarga erishishadi.

Birinchi bosgichda vangi o'vinchining taktikasi o'vin
usullarini tanlashdagi soddaligi bilan ajralib turadi, ya'ni bu usul
uzoq vaqt koptok jo'natish bilan mashg'ul bo'lishdir. Ikkinchi
bosgichda yangi o'vinchining taktikasi podrezka va podstavkani
qo'llagan holda o'ng wa chapdan yakka zarbalar berishga
asoslanadi. Uchinchi bosgich mukammallik bosgichidir va u

zarba berish va qaytarish usullarini va o'yinda turli yaxshi
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egallangan texnik va taktik wsullarni go’llash malakalariga
asoslangandir,

Zarbalarning taktik klassifikastiyasi.

A) Koptok uzatish:

1) ochko olish uchun mo'ljallangan zarbalar;

2) zarbani tayyorlash;

3} ragibga zarba berishga imkon bermaydigan himoya
zarbalari,

V) Zarbani zarba bilan gabul qilish:

1) zarba berish;

2) zarbani tayyorlash;

3) himaoyalanish.

S Oralig, yakka va ko'p marta gaytariluvchi zarbalar.

7) Hujum zarbalari:

13 nakat;

2) top-spin;

3) vakunlovehi zarba;

4) “sham”ga zarba;

5) gqarshi hujumga o'tuvchi zarba;

&) sekinlashgan gisga zarba.

E) Koptokning aylanish kuchi va yo'nalishi bo'yicha turli
by lgan zarbalar:

1} keptokmng aylanishisiz;

2) tepadan, pastdan va yondan aylanish bilan;

F) Himoya zarbalari;

1) turlicha faol bo'lgan zarbalar.

Tayanch tushunchalar
To'p, UEFA, futbol, Olimpivada, OFK, volyebol, to'pni gabul
gilish.to'pni savatga tashlash, aldamchi harakatlar, basketbel,
ximoyalanish, gandbol, texnika-taktika.

{ .3 ™

Nazorat uchun savollar:
1. To'pri oyoqda o'ynash o'yinlari o’ynalganligi hagidagi ilk
ma'lumotlar gaerdan olingan?

| 2, Evropa futbol [ttifogi (UEFA) gachon tashkil topdi?

3. Futbol be'yicha Jahon CHempianali gachondan boshlab
o'tkazilmogda?

4, Futbol Olimpiya sport o’vinlari luriga qachondan boshlak
kiritildi?
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5. Osivo futhol Konfederatsiyasi (OFK) gachon tuzildi?

6. Volyebolda jamoa sarderi vazifalari hagida ma'lumot
bering?

7. To'pni gabul qilib olishning qanday turlarini bilasiz?

8. To'pni savalga tashlashning ganday turlarini bilasiz?

9. Aldamch: harzkatlar hagida tushuncha bering?

10. Basketbolda to'pni yugurgan holda olib yurish ganday
amalga oshiriladi?

11. To'pni uzatishning ganday turlarini bilasiz?

12. Hujum gilishning qanday usullarini bilasiz?

13. Guruhh hujum usuli ganday harakatlarni o'z ichiga oladi?

14. O'yvin uslubi deganda nimani tushunasiz?

15, Ximoyalanishda go'llaniladigan usullarni bilasizmi?

16. Gandbol o'yimining paydo bo'lishi va rivojlanishi.

17, Gandbol gachon Olimpiya o'vinlari dasturiga qo’sxilgan ?

18.Candbol  bo'yicha  gachondan  boshlab,  jahon
chempionatlari o' tkazilmogda?

19. O'zbekiston gandbolining rivojlanishi.

20. Texnik anjomlarga nimalar kiradi?
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6-Modul. SUZISH

6.1. [ismoniy madaniyat va sport tizimida
suzishning sog’'lomlashtirovchi ahamiyati

Suzish-jismoniy tarbiya va sporining ommabop, hayotiy
zarur turlaridan biri.

Suzish soglomlashtiruvehi amaliy ahamiyatga ega bo'lib, u
yurak-gon tomir va nafas tizimi faclivatiga jjodiy ta'sir etads,
gavda muskullarini  rivojlantiradi, organizmning  yuqumli
kasalliklarga garshiligini oshiradi. Bundan tashqan, suzish har bir
kishi uchun hayotiy zaruratdir. Chunki suzishni bilmaganlar
uchun suv baxtsizlik keltirishi mumixin, Suzishni bilgan kishi har
gqanday suvda xavfsiramay suzaveradi bordi-yu, mushkul

wvazivat yuz bersa, qirg'oqqachka vetib oladi yoki yordam

kelgunga qadar, suvda ushlashib turishiga ko'zi vetadi. Yaxshi
suzuvchi cho'kavotganga vordam  keo'rsatib, uning hayotini

saglab goladi.

Suzish o'sib kelayotgan aviedni ma’naviy yuksak va sog'lom
qilib tarbivalashda waxshi wvositadir. Suzish mashgulotlars,
qat'ivatlik, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik; egiluvchanlik kabi
jismoniy sifatlarni  tarbiyalashga  yordam  beradi.  Suzish
talabalarmi, harbiy xizmatga chagiriluvchi bo'lajak  zobitlarni
tayvorlashda muhimdir,

Suzish-sport suzishi, sinxron, suv ost, suvga sakrash va
boshqa turlarni o'z ichiga oladi. Sport suzishi to'rt asosiy turdan
iborat: erkin (krol) usulda suzish, chalgancha vetib (krol) usulida
suzish, brass va better—fley (delfin) usulida suzish. Bu turlar
bo'vicha turli xil muscbagalar hamda Yevropa va jahlon
birinchiliklari o'tkaziladi. Suzish Olimpiva o'yinlari dasturidan
ham keng o'rin olgan.

Oliy ta’lim muassasasi talabalarga suzishni o'rganishlarda
yordam berish, o'quv dasturi talab va me’yorlari hamda suzish
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ko'pehilik sueishni o'rganishi kerakliga va quyidagilar ularni
ko'rsatib beradi.

Tirik qolish - dengizda, daryolarda, ko'llarda, kanallarda va
foydalanil-mayotgan chuqurliklarda va har qanday ochig suv
xavzalarida doimo ko'rinib turadigan xavi-xalarlar bor. Har yili
cha'kib ketish xolatlari xavisizlikka riova etmaslik tufayli sodir
bo'ladi, Shunisi muhimki, har kim favqulodda helatda o'zini
saglash uchun suzishni bilishi kerak. Shuningdek, shu turdagi
ochiq suv  havzalari boshga magsadlarda qayiqda suzish,
kanoyada suzish, surfing uchun ham ishlatiladi va bularda
suzishni bo'lish shartdir.

Xordigq chigarish-shu kunlarda dam olish vaqtini oshishi,
dam olish, xordiq chigarishning teqozo chilishi, jismoniy
harakterdan afzal ko'rsh ko'zga tashlanmogqda. Suzish esa
guyidagi afzalliklarga ega va u quyidagilar bilan ta’minlaydi.

A) Basseynlarda va xordig chiqarish markazlarida ko'plab
gulayliklar maviud.

B) Oddiy uskunalar, oddiv kastyum va sochig lalab etiladi,

5) Solishtirganda bu unchalik gimmat emas,

D) Do'stlar davrasida yoki yelgiz xolatda marogli dam
olasiz {vaxshisi kuzatuv ostida bo’lgan yaxshi).

Ye) Yoshi chegaralanmagan. Bolalar ham ota-onalari bilan
suvda marogli xordiq chigarishlari va gari odamlar ham, agar
xoxishlari kuchli bo'lsa suzishda davom etishlari mumkin.

F) Nogiron bo'lishidan gatiy nazar, unga oilaning har bir
a'zosi bora oladi.

() Suzish klublari o'z a'zolarini sotsial qulayliklar va
imtiyvozlar bilan ta'minlanadi va suzish mahoratini cshiradi.

X) Suzish mahoratlaridan qo'lga  kiritilganlar, suzish
joylarida goriqchi, sogehi bo'lib yumshoglar olib borishlari
mumkin

Muolaja-suzish tibbiyotda davolashda, umumiy muolajada
quyidagi sabablarga ko'ra gimmatlidir.
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A) Suvning ko'tarib turish tabiati, cattig so'rigishsiz vensil
harakat qilishga yordam beradi, shu orgali jarchatlanish yoki
kasallikdan keyin tuzalishga yordam beradi.

B} Kasal woki  jismoniy  nogiron  insenlar  bemalol
qamashishlari mumbkin, chunki bunda ortigcha og'irlik talab
ctilmavdi. Shuningdek harakatlanish ortigcha giyinchiliksiz
amalga oshiriladi va ishtirokchi suvdan tashqarida iloji yo'y
bo'lgan erkin harakatlanishdan baxramand bo'lishadi.

5) Shuningdek, ortigcha vazndan azivat chekadiganlarni o'ta
semizligi suvda uncha sezilmaydi. Bundan tashqgari suzish, yurak
va gon tomirlarini mustaxkamlashda, muskullar va bo'g'inlarni
normal xolatidan ko'prog ishlatishda fovdalidir. Shunga o’xshash
mashglar quruglikda yogimsiz bo'lishi mumkin.

D) Suzish =emizlikdan saglovchi eng zo'r vo'ldir. Qon
aylanish va nafas olish sistemasini chidambiligini oshiradi, bu
-orqali o'zingizni yaxshi xis etishingizni ta'minlaydi.

Bellashuv-Ba’zl odamlar nima uchun suzishlari hagida
to'xtalib o'tdik. Ba'zilar turli xal testlarga tayyorlanish va bu
orgali o'z mahoratlarini oshirishadi. Tabiatan gobilyat berilgan
insonlarga suzish, bellashuv sporti sifatida gatnashishlariga
qulayliklar varatib beradi. Murabbivlik gilish, mashg gilish, va
suzish tadbirlari butun mamlakat bo'vlab tashkil topgan ko'pgaina
klublar tomonidan o‘tkaziladi.

Xavfaizlik-5uvni xurmat gilish va barcha unga bog'liq xavi-
xatarni tushunish, hamma verdagi xavisizlik garovidir. Umumiy
goidalar doimo yodimizda turishi kerak,

A) Basseyndan foydalanuvchilar, basseyn chetidagi
chugqurlikni ko'rsatuvchi belgilardan xabardor bo'lishlari kerak.

B) Basseyn chetida yugurmaslik kerak, xo'l pol sirpanchiq
bo'lishi va tasedifiy yigilish, jarohatga sabab bo'lishi mumkin,

S) O'zi uchun sochlarga suzish galpogchasi kivilishi yoki

'-shunday extivotkorlik bilan yig'ishtirilgan bo'lishi  kerakk,

Juzimiz va aynigsa ogzimizni to'sib go’vmasligl kerak,

s S
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D) Sagich yoki shirinliklarni oldini olish kerak, chunki ular
suv bilan og'zimizga kirib ketishi xavilidir.

E) Qimmatbaho tayinchoglar tagilmasligi kerak, Tagincheg
taggan odam, boshga odamlar bilan mulogotga kirishishi
xavilidir,

F) Ovgatdan so'ng, uni 1.3 soat davomida xazm gilish kerak.

G Ko'zoynaklar takilgan bo'lsa, ular qulay bo'lishi, BS 883
1996 ga mos keladigan xavfsiz materialdan tayyorlangan bo'lishi
zerak.

) Suzish va suzish yordamlar bilvosita emas, balki bevosita
amatlga oshirilishi kerak. Xavo to'ldirilgan suzish jihozlari tez-tez
lekshirilib  turilishi kerak. Ularni ishlatayotgan  yangi
o'rganuvehilar esa xavfsiz chuqurlikda golishlari kerak,

I} Suvda har il to'siglar vo'gligiga, kirish ozodaligiga va
suvni vetarli darajada chugurligiga diggat bilan e'tibor berish
leerak.

1y Tramplin bilan la'minlangan be'lishi kerak, Sakrashdan
so'ng suzuvchi toza suv bilan to'ldirilgan xududga tushishi
kerak, Suvning chuquiligi kamida 1.8 metr Dbo'lishi kerak.
Fagatgina  yetarlicha  tajriba  egallangach,  suzuvchilar
bellashishiga ruxsat beriladi va bunda suvning chuqurligi
bushlanishdan tugaguncha 1.5 metrdan kam bo'lmasligi kerak.

K) She'ng’ishning sport ko'rinishi va musobagalarda talab
etiladigan mashglar maxsus sho'mg'ish klublarida amalga
oshiriladi. Basseyn kirish platfiorma va tramplin bilan maqsadii
tarzda qurilgan va unda tana vertikal xolatda bo'lishi va suvning
chuqurligi 3 metrgacha bo'lishi kerak

L) Basseyn boshgaruvchilari Normal Boshgaruv Jarayoni va
Favqulodli Vaziyalda harakat gilish rejasi bilan tanishgan
bo'lishlar keralk.

Ochiq suv havzalarida suzish-Hamma suv  havzalari
basseyn bilan solishtirganda xavisiz tabiatga ega emas. Ochiq suv
xavzalaridan foydalanuvchilar uchun quyidagi xavfsizlik
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kodeksiga rioya etilishi kerak. Yetarli ma'lumolga cga
bo'lmasangiz, o'zingiz cho'milmang. Ozl bayvrog ilingan va
boshga xavi belgilari bor joyda cho'milmang. Qo'llar, daryolar,
kanallar bo'ylarida  hazillashmang, Muzlagan havzalarda
tavakkal gilmang. Dengizga have to'ldirilgan jihozlarsiz
chigmang, suv sathini o’zgarishi kuchli suzuychind ham holdan
toydirishi mumkin, Kichkina gayiglarda xavisizlik kostvumisiz,
qayerga ketayvotganingizni va qachon gaylishingizni aytmasdan
ketmang.

Xavfsizlik qoidalariga amal qiling. Xavini aniglang,
Xavisizlik xagida maslaxat oling. Yolgiz ketmang. Qanday
yordam berishni o’rganing. Jaroxatlanishni oldini olish uchun
doimo ovog'ingizga ovog kivimi kiyib vuring, fagatgina
cho'milishda yeching. lssiq urishiden saglanish va sizni oson
ko'rib turishlari uchun doimo vorgin rangli bosh kivimi kiying.
Birinchi yordam jihozlar bor boshpanaga ega bo'ling.

6.3. Sportcha suzishning texnika asoslari

Texnika asoslari  suzish  tezligining o'zgarishipa va
suzuvchining shaxsiv, o'ziga xos xususiyatlarigagina bog'lig
emas. Suzish tezligining oshishi bilan texnikaning faqat ayrim
detallari o'zgarishi mumkin, Shunday gilib gisgqa masofalarga
suzish gavda holatining to'g'ri bo'lishi, harakat tezligining
ko'payishi, bir gancha harakat tsikllarini nafasm bbb turib
bajarish bilan xarakterlanadi.

Muscbaga goidasida belgilangan har xil masofalarni suzib
o'tish texnikasi start olish, masofani suzib o'tish va burilishlardan
tashkil topadi. Qisga, o'rta va wuzog masofalarga suzish
texnikasida prinsiptal farq ye'g. Sportcha suzish texnikasi
negizida ayrim umumiyv holatlarni ko'rish mumkin. Suzishning
har bir usuli texnikasi bir butun shu bilan bir vagtda shartli
gismlardan tuzilganini ko'rib chigish mumkin: gavde holati,
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nafas va o'l oyoq harakati. Jumladan o'l va oyoq harakating
o'riganishda harakat formasi — yo'nalishi va tezligini, shuningdek,
ularning mohiyati, xarakteri, tezlik va kuchini tahlil gifish zarur.
Harzkat formasi fexnika mazmunini emas, uning faqat tashgi
ko'rinishini aks ettiradi.

Harakat formasini to‘g'ri egallagan ko'pgina suzuvchilar
yugori spart natijalarini ko'rsatavermaydilar. Suzishning har bir
usuli o'ziga xos va xarakterli texnik elementlarga ega.

Suzuvchi gavdasi suy sathida cho'zilib yotishi, oldinga
siliishda kam energiya sarf qiladigan oquvchanlik formasi
turmaog’i kerak. Tabiiyki, gavdaning erkin holati bosh holati va
o'pkaning hava bilan to’lish darajasiga bog'liq. Boshni orligeha
ko'tarib yuborilsa oyoglar pastga tushadi va yelka - bo'vin
muskullari haddan tashqari tarang tortiladi.

Bunday holatda boshning har qanday harakati gavda
holatini o‘zgarishiga olib keladi va uning muvozanatini buzadi,
kerak bo'lmagan vertikal holatni wvujudgs keltradi hamaa
gavdaning yon lomonga tebranishiga sharoil yaratadi, Sprinterlar
uchun boshni sal ke'tarib, yelkani ancha yuqori tutish helati
varakterlidir. Uzog masnfalarga suzishda gavda suvda tabily
holatda bosh esa, gavda bilan bir chizigda, gavdaning aylanma
a'qi bo'vlab joylashgan bo'ladi. Sportcha suzish usullarini
o‘rganavotganda t'g'ri nafas texnikasini o'zlashtirish eng qiyin
elementlardan biri hisoblanadi.

Chalgancha suzishdan tashqari suzishning hamma
usullarida suvda bajariladigan  nafas  mashglari  katte
givinchiliklar tug'diradi. Suy bosimining gavdaga bo'lgan ta'siri
shug’ullanuvchilardan nafas chigarish uchun ortigcha kuchlanish
talab giladi. Shuning uchun masofalarni suzib o'tishda asosiy
e'tiborni chugqur nafas olishga emas, balki chuqur nafas
chigarishga garatish kerak.

MNafas olish uchun suzuvchi zudlik bilan gavda holatini
o'zgartirmasdan boshni ko'tarishi yoki burishi kerak. Qo

v

i)

-
harakati bilan bir maromda bajarilavotgan bosh harakati,
masalan, ko'krakda krol usulida suravotganda, gavdaning
maqsadsiz aylanishi va yelkaning pastga tushib ketishiga olib
keladi. Suzganda burilishlar va boshning ko'tarilishi tegishli

suzish usuli barcha elementlari uyg unligini hisobga olgan holda

bajarilishi, lekin ular gavda holatiga va qo'l — oyoqlar harakatiga
ta'sir gilmasligi kerak, Nafas olish vagtida boshning orligcha
ushlanib go'lishi gavda muvozanatini va harakatlar moeslashuvini

- buzadi, natijada tezlik pasayadi.

Brass va chalgancha suzish usullaridagi texlikdan boshga
usullardagi go’'l harakatidan hosil bo'ladigan tezlik ancha yugori
bo'ladi. Lekin ko'krakda krol, batterflay (deliin) usullarining turli
bosqgichlaridagi ish unumi bir xil bo'lmavdi. Shunday  gilib
eshishning boshida wva oxirida harakal pastda, kevin yuqorida
bajarilganda unum kamayadi. Ko'krak suyagi bilan  velka
bo'g'inlari vositasida birlashgan go’l va chanoq - son bo'g'imlari
vositasida birlashgan ovogni ikkinchi darajali dastaklar deb
garash kerak.

Ma'lum bir vaqt ichida harakatlar tsiklini bajarish temp,
tezlikni hosil giladi. Eshishni boshlashdagi yugori temp, tezlik
go'l va oyoq muskullarining haddan tashqgari zo'rigishiga olib
keladi, “ushlanib go'lishga” imken bermaydi. Bunmyg natijasida
suvning “o'pirilishi” vujudga keladi. Bu esa eshish uzunligini
kamaytiradi, harakatdagi muskullar va butun organizmning
charchashini lezlashtiradi.

Asta-sekin tezlashtirilgan eshish unumdorlikni oshiradi va
imkonivatdan samarali hamda o'z vaqgtida foydalanishni
ta'minlaydi. Binobarin, muskul tezlanishining asta-sckin o'sishi
bilan eshish tezligi va uzunligi, o'z navbatida suzishning umumiy
tezligi ham oshadi. Yetarli muskul kuchiga ega bo'lmagan
suzuvchilar eshishning magsadga muvofiq yugori tesligini

saqlash uchun o'z imkoniyatlaridan samarali foydalanishlari
kerak, Buning uchun go'llarni bo'g'imlaridan kerakli darajada
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bukib, yelka dastagl gisgartiriladi.

kshish  harakatida qo’l  panjasi  suzuvchini  harakat
yo'nalishiga perpendikulyar tarzda iloji boricha ancha katta
eshish yuzasiga ega bo'lishi kerak, Har bir suzuvchi eshish
uzunligini oshirishga harakat giladi, Bu uning yuqori texnika
sifatlarini namoyon giluvehi asosiy ko'rsatkichi hisoblanadi,

Shunday gilib, harakat texnikasining ayrim detallari - gavda
holati, nafas  ritmi, eshish uwzunligi va tezligi, muskul
kuchlanishini o‘zgartirish hisobiga suzishda yuqon tezlikka
erishish  uchun  har  bir  suzuvchi o'zining  shaxsiy
imkonivatlaridan ratsional foydalanishga intilishi kerak. Sport
mashgi jarayvonida suzuvchining harakat imkoniyatlari vshadi,
texnikasining ayrim detallari o'zgaradi va takomillashadi.

6.4. Sportcha suzishni biomexanik asoslari va
tushunchasi

Suzish texnikasi deganda, harakatlarnd mutanosib ravishda
namovon gilish tushuniladi, Bu esa ma’lum harakat qoidalariga
riova gilgan holda vddiv suvda cho'miluvchilar suzishdan fargi
go'lmay qo'ladi. Buning wchun, avvale, suzishning shakli,
harakat usullari va shu harakatlarming o'zaro govushishi, mos
kelishi talab etiladi.

Shunda sportchi o'zining tashgi va ichki kuchlarini yuqori
darajada safarbor gila oladi. Suzuvchining muntazam ravishda
"Bir go’lipga tushib suzish” tabialini egallashi bora = bora uning
individual suzish lexnikasiga aylana boradi, Endi o'zining butun
harakat va funksional imkerniyatlarini o'z texnikasi asosida
re‘vabga chigaradigan beo‘ladi. Bu odatda, individual texnika
deyiladi. Individual texnika goida o'larog, doimiy ravishda
rivojlantirib, takemillashtivib borishni talab etadi. Individual
texnika ganchalik takomillashsa, v shunchalik vengil ko'chadigan
bo'lib boradi va yangidan - vangi turlar mashg qilish imkonivati
tug’itadi.

-

B

s,
Suzish texnikasini ganchalik sust voki tez takomillashtirib
borishda yugorida aytib o'tganimizdek, sportchining yoshi, bo'y,
gavda gismlari rivojlanganligining o'zaro nisbati, vazni, oyoq va
shu suzuvchiga xos uning shaxsiy gobiliyati muhim ahamivatga
ega. Sportchining  jismoniy  chinigqanligi, kuchi  wva
gayishgogligining roli o'z — o'zidan ayonki, juda zarur.

4-jadyal
:_ ~uyning jismoniy xususiyatlari Issiglik o'tkazish va isig'lik hajmi
Yuopishgoglik
Zichlik Suvning sigiluvchanlig
Solishtirma og'irlig l'ananing suzuvchanliy
Tovush o'thazish Gidrostatik muvozanati
_ Yoruglik o' tkazish ”m-uqh jarayonida suvning garshiligi
Isgatanish garshilig:
-4 Tolginsimon _ z |

Dinamik suzishda suzuvchining suvda harakat gilishiga
imkon yaratib beruvchi tasir kuchlari hosil gilinadi. Suzuvchining
dastlabki harakatlari uning shahsiy ichki kuchlari bo'lib, bu uning
suv bilan kelishib, unga tayanib harakatlar gilishida yuzaga
keladi. Binobarin, suzishning u yoki bu usuli texnikasini to'g'n
tushunish uchun ichki va tashgi kuchlaming ozaro tasirini korib
chigish zarur bo'ladi. Suzuvchiga fasir giluvchi tashgi kuchlarga
biz yuqorida korib chiqqan gavdaning ogitlik va gidrostatik
kuchini, gavdani itaruvchi hamda suzuvchining suvda harakatlar
qilishi natijasida hosil boluvchi gidrodinamika kuchini kiritish
mumkin.

[Hammamizga malumki, suzuvchi suvda havoga nisbatan
ancha zich bolgan suyuqlikka tayanib, uni itarish usuli bilan
harakat giladi. Binobarin, suvning zichligi suzuvchi uchun bir
tomondan tayanch reaktsiyasini oshiradi, yani suzuvchini tesrog
harakat gilishga undaydi va shu bilan unga suzishga imkon
yaratib beradi, boshqga tomondan esa, harakatlar gavdaga tasir
giluvchi garshilik kuchini oshirib beradi. Suvning mana bu
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qarshilik kuchiga malum migdorda odam energiva sarflaydi,
natijada, suzish tezligi susavadi (kamayadi).

Suvning garshilik kuchini esa butunlay yoqotish mumkin
emas. Bu mexanika gonunidan bizga malum. Ammo suzuvchi
oziga bogliq ravishda suv garshiligini maksimal darajada
kamaytirish va shu bilan tezligini sezilarli darajada oshirishi
mumkin. Buning uchun suzuvchi oz harakatlari yonalishiga
qarama-garshi tasir giluvchi qarshilik kuchining ganday kelib
chigishi va tasirini bilishi kerak.

Bunda, birinchi navbatda, suv qarshiligi haqida, uning
kuchining  kattaligi doimiy emasligini albatta bilish kerak.
Suvning gqarshilik kuchi gavdaning kondalang yuzasining
kengayishi, suzish tezligining oshishi va suv zichligining ortishi
bilan kattalashib boradi.

Bundan tashqgari, u gavda tuzishiga, uning suvda egallagan
holatiga ham bogliq. Fizikadan malumki, metal plastinka yoki
yupqa silliq tosh yordamida suv engilgina kesiladi, agar ularning
yuza tomoni harakat yonalishiga to'g'ri kelsa, bunday holda
oredmetning kondalang kesimi kichik bo'ladi.

Boshga bir misol: predmetning yupga tomonini harakat
yonalishiga perpendikulyar qilib joylashtirsak, suv gqarshiligi
nihoyatda kattalashadi.

Bu — bizning magqsadimizea teskari hodisalar. Shu sababli,
suzuvchi suvga tushar ekan, u gorizontal holatni egallab olishi
talab etiladi.

Harakat tezligi qo'llar harakati bilan oshadi, tayyorgalik
korish harakati va nafas olish vagqtida kamayadi. Yuqorida aytib
otganimizdek suzish tezligi ortishi bilan suvning garshilik kuchi
ham oshib boradi.

Bularni bilganimiz holda endi suvning o'z tabiali, suvda
muallaq turish va harakatlanish gonunivatlari hagqida to'xtab
o'tsak. Siz bu kursgacha gidrostatika wa gidrodinamika
tushunchalarini anglab vetgansiz. Demak, gidrostatika suzuvchi
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tanasining suvdagi muvozanatini ifodalasa  gidrodinamika
suzuvehi lanasining suvdagi harakatini ifodalaydi. Shundan kelib
chigib, suzuvchining muayyan harakatlari majmuasi natijasida
uning suvda cldinga siliib borishiga dinamik suzish deyiladi.
Gidrodinamikadan  dinamik  suzish kelib  chigganidek,
gidrostatikadan statik suzish kelib chigadi. Buni quyidagicha
izohlash mumkin, Masalan, odam gavdasi hech bir
harakatlanmay ham ma'lum vagt mobaynida suvda qalgib tura
oladi, suvda cho'milganlarning jami buni yaxshi biladi. Xuddi
mana shu ma'lum vaqt davomida odam gavdasining suv betida
yoxud uning biror gatlamida muallaq turish holati yugorida tilga
olgan statik suzish bo'ladi.

Suzuvchining tanasiga suvni sigib itaruvchi kuchini 0
gidrostatik muvozanat saqlash tananig ogirlik kuchi ta'sir
etishi R

93-rasm, Tiklanmagan holat
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Agar zichlik kichik bo'lsa, garshilik kuchi ham kichik
bo'ladi. Suwvning zichligi uning tarkibiga va temperaturasiga
bogliq, deb yugorida eslatib otdik. Shuni yedda tutish kerakki,
suvning garshilik korsatkichi bilan suzish texnikasini analiz gilish
vaqtida suvning zichlik korsatkichi doim bir xil kattalikda gabul
gilinadi, Suyning qarshilik kuchini yugorida aytib otilganlardan
tashqari ishqalanish va bosim kucji ham oshiradi.

Ishqalanish garshiligi - bu garshilik kuchiga edam gavdasi
bo'lsin, u har qanday boshligda, suyuglikda, hatto, havo
boshligida ham uchraydi. Buning ustida suvning hamma
zarrachalari ham suzuvchi odam tanasidan toyib ortda
qolavermaydi, uning gandaydir bir yupqa qgismi teriga yopishib
olib gavda bilan bir xil tezlikda oldinga tomon harakat giladi.
Ustiga-ustak, suvning bu gismi boshga suv gismlariga qo’shilib
yopishuvchi kuch hosil qiladi, natijada, gavda bilan birga
muayyan og'irlikka ega bo'lgan suv ham oldinga harakat qgiladi.
Tabiiyki buning uchun ham suzayolgan odam ma'Tum migdorda
guvvat sarflaydi.

Ishgalanish kuchi, odatda gavda tekis, sillig bo'lmaganda,
plavka, suzish kestyumlari galin materialdan, misol uchun jun
gazmoldan tayvvorlanganda katta bo'ladi. Ishqalanish kuchini
hatto oddiy gavda tuklari ham oshiradi. Shuning uchun ham
tajribali suzuvchilar katta musobaqgalar oldidan oyeq, qo’l va
ko'krak gismlardagi tuklarini olishadi,

“Girdob” yoki “Oyma qarshiligi”. Suzuvchi shiddat bilan
harakat gilar ekan, suv ogimini ikkiga bo'lib boradi, suvlar esa
gavdadan sirpanib ogib otib, orqa tomonda goshiladi. Demak,
suzuvchining oldida suv bosimi ortib suv kotariladi, orgada esa
bosim kamayib, suv pasayadi. Shu yol bilan suzuvchining
pavdasi orgasida suv ovmasi hosil bo'ladi. Bu esa qarshilik
kuchini yana oshiradi, Uyma qarshiligining kattaligi tezlikka va
gavda qomatiga bogliq. Uni kamaytirish uchun gavda oldidagi
bosimni argadagi bosimga yaginlashtirishga intilish lozim.
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Buning uchun suzayolpan odam gavdasini shunday tutishi
kerakki, natijads, suvning sirpanib otishi osonlashsin. Bunga
erishish uchun suzayotgan odam gavdasini suv betida gorizontal
holatga vagintoq ushlab oyoq va qo’llarini uzatib yuboradi, oyoq
parjalarini cho'zadi, qo’llarini bosh orasiga otkazadi, bu holat
suvda eng oson sirpanish holatini yuzaga kelliradi. Bunday
holatni, odatda, tajribali suzuvchilar start olingandan Xeyin va
burilishdan so'ng hovuz devorida depsinib chigqan vagtida
gabul gilishadi. Oyma qarshiligi gavda gismlari suv yuziga yagin
harakat gilganda ortadi. Masalan, brass usulida ko'krakda va
chalqancha yotib suzishda oyma garshiligi kuchi bo'ladi. Shuning
uchun, ham tajribali suzuvchilar brass usuli bilan suzganda
qo‘llarni suv yuzidan pastga tomon harakatlantirib suzishadi.

To'lgin garshiligi. Suvga harakat gilayotgan edam gavdasi
oldida suv bosimning ortishi shu gismning zichlashib surilishiga
olib keladi, suvning zichlashishi oz navbatida uni shu yerda
suvning umumiy betidan kotarilishga olib keladi. Bundan
tashgari, gavdadan aniq bir burchak ostida, uning harakat
tezligiga bogliq holda vo'nga va oldinga tolginlar targaladi.
Suzayolgan odamning tejamsiz gopol harakat gilayotganligini
mana shu tolginlarga qarab ham aniglasa bo'ladi. Agar suzib
borayotgan odam masofani otishda hosil qilib borayotgan
tolginlardan nari keta olsa, boshqalarning tolginlari tezligini
susaytirtadi va nafas olishni giyinlashtiradi. Bundan kopchilik
suzuvechilar startdan va burilishdan keyin masofaning malum bir
gismgacha foydalanadilar. Basseynlarning chekka yolaklarida
tolqin boshqa yolaklardagiga nisbatan kop va kuchli bo'ladi,
Bundan tashgari, suzayotgan odam burilishiga yaginlashganda,
aynigsa, delfin va brass usillari bilan suzishda ogirlikka ega
bolgan suvni xaydab kelarkan, suv bosimning qarshiligi ortib
ketadi.

Ko'taruvehi kuch. Shu yergacha biz suzuvchi odam
gavdasining suv yuziga nisbatan gorizontal holati ustida soz
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vuritdik. Aslida, masofaga suzayolgan odam gavdasi suv yuziga
nisbatan bir oz qiya, uning yelka bogimi boshi oyoqlariga
nisbatan yugori turadi. Bunday holatda odatda ko'tarupcii kuch
deb ataluvchi kuch wvujudga keladi. kotaruvchi kuch suvda
aspsan gavdaning giya holatda harakat qgilishi natijasida yuzaga
keladi.

Quyidagicha xulosalar kelib chigadi. Shor dengiz suvi
chuchuk arig-anhor suvlariga qaraganda suzuvchi odam
gavdasini oson kotaradiHarakatsiz holatda ham odam tanasi
malum vagtgacha suv yuzasiga qalqgib tura oladi va gavdaning
ogir qismi, vani oyoq uchlari birinchi bo'lib suvga botib boradi,

Muayyan harakatlar yordamida odam oz gavdasini suv
yuziga tuta biladi. Nihoyat, tanamiz suvning tortuvchi, itaruvchi,
kotaruvehi kuchlari tasirida hech qachon suvning tagida go'lib
ketmaydi. Ammo orni kelganda shuni aytib otish kerakki,
suzishiga organish jarayonida yerdagi harakatli oyinlarning
ahamivati katta bo'ladi. Chunki bolalar mashg'ulotlarni oyin
bilan boglab otkazilganda ularni juda giziq, erkin bajarishadi. Bu
esa u voki bu harakat malakasini egallashdi muhim ahamiyat
kasb etadi.

6.5. Suzish texnikasi va o'rgatish uslubiyoti

6.5.1.Ko’krakda krol usulida suzish texnikasi

Ko'krakda krol usuli suzishning zamonaviy usuliga aylandi,
Bu eng tezkor usul bo'lib odatda, suzuwvchining gavdasi
gorizontal holatga eng yaqin keltiriladi, go‘llar navbati bilan bosh
tepasidan suvdan chigarib oldinga tashlanadi va eshiladi, yuz
peshonaga gadar suvga botib turadi, nafasni yo'nga qaragan
paytda olinadi va suvga chigariladi. Bunda sportchini olg'a siljitib
boruvchi kuchi asosan qo’lida bo'ladi.

Suzish bu usuli eng tez suzish usullaridan bo'lib,
musobagalarda 50 m, 100' m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m;
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estafetali suzishlarda 4x100 m, 4x200 m, kompleksli suzishlarda

200 va 400 m ga suziladi, Suzishni organish prosesida, ¢’tibor

berib borilsa, ular hali suzish texnikast bilan tanish bo’lmasalar

ham, suvga tushib suzishga harakat qilgan payllarida go’l va

oyoglarini krol usulida suzishga o'xshatib gimirlatadilar, Bu

usulini organish osonroq bo'lib asesida chalgancha suzish va

delfin usulida suzish texnikasi yotadi.

Bu usulining har bir harakati bilan tanishib chigish kelajakda
yanada yaxshiroq suzish malakasini egalashda asos bo’lib xizmat
giladi.

Gavda va boshning holati. Suzish vaqtida tana suvning
yuza gismida gorizontal holatga yagin turadi, tos va son qismi
undan sal vugqorirogda, yelka kamari undan: ham sal
yugorirogda, yuz gismi suvga botib, suy esa peshona sathida
turadi. Suzayotgan kishi shu holatda suzar ekan, suv oshiga
oldinga va bir oz pastga qaragan holda suzadi, Suzish jarayonida
yon tomonga qaragan holda suzadi. Suzish jarayonida wvon
tomonlarga ogib ketmaslikgi, tos gismi tebranmasligi, fagat suv
gavdani tekis tutib suzishga harakat gilish kerak bo'ladi.

Qo'llar harakatini batafsilroq tasvirlaydigan bo'lsak, bu
quyidagicha bo’ladi: o'ng qo’l, o'ng yelka ro'parasidan suvga
botiriladi va shu paytda qo'l tirsakdan bukiladi; oldin
barmoglami yozib (kerib emas) panjuni keyin bilak va nihoyat
yelka suvga botiriladi. Suv tagida qo’l oldinga uzalilgan bo'lishi
va pastga garab eshilishi, yarmisiga kelganda esa qo’l harakatini
tezlatish kerak. Qo‘l bilan suyni oldinga tortayotganda
harakatning yarmisiga kelganda qo’l tirsakdan bukiladi va bigin
yonidan to so’ngacha suvni zo'r berib tortishda davem etiladi.
Eshish harakatlarini bajarayotganda barmoglar birlashtirilib
suvni iloji boricha ko'prog elish uchun yuza hovuch hosil
qilinadi. Shunday gilinganda suv qo‘llar uchun tayanch vositasini
o'taydi va odam gavdasi lezroq ilgariga suriladi.

Shuni unutmaslik kerakki, suvdan birinchi bo'lib tirsak
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oxirida panja chigadi. Panja tos yonidan yoki sal pastrogdan -
son yonidan chigib kelishi kerak. Keyin tirsakdan qo’Ini erkingina
bukib, oldinga quloch tashlanadi. Xuddi shu paytda qo'lni erkin
tutish kerakki, mushaklar biroz dam olishga ulgursin, Qo‘l suvga
kirgach, xuddi suvni hovuch bilan tutganday, panjani pastga
garatib suvni tortish - eshish lozim,

Eshayotgan qo’l vertikal holatga keltirilganda ikkinchi go’Ini
suvga botirib ulgurish uchun tezroq quloch otish kerak. Shunda
ikkala go'l navbati bilan suvni eshib boradi va oldinga qarab
ildam harakat qgiladi.

Suzuvchining yuzi bu usulda hamisha suv ichida boladi
Natfas fagat boshni yo'nga burgan vagtida olinadi va nafasni og'iz
burun orqali suvia, oxirini esa yo'nga — havogacha — chigariladi.
Shuni unutmangki, nafas olishni bosh gayoqqa burilgan bo'lsa,
shu tomondagi qo'l tirsagi vertikal holatga kelgan wvaqgtga
to'g'rilash kerak. Shunda go’l verlikal holatdan o'tishi bilan
suzuvchi boshini burib yana nafas olishga ulguradi. Mana shu bir
tsik] deyiladi,

Har bir tsiklda bir marta chigarish nafas olib, bir marta
chigirilasdi. Nafas chigarish, nafas olishga qaraganda cho’zilishi,
nafas chigarish bilan nafas olish o'rtasida to'xtalish bo'lmasligi
kerak.

Qo’llarni harakatlantiruvchi kuch
Bu kuch eshish (tegirmonining uchta harakati
bilan hosil gilinib, ulardan keyin suvga kirish va tayanch olish
boshlanadi — past va tashqariga eshish;
- ichkariga eshish;
- tashqariga, vuqoriga va orqaga eshish.

O5-rasm.
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Oyoq harakati. Sportchi suzib ketayolganida uning oyoq
harekatlarining toli ham ko'p narsaga bog'liq. Odatda,
sportchining oyoglari muttasil qaychisimon harakatlarni bajarib
borishi kerak. Chunki oyoglar harakati gavdani gorizontal
holatda bargaror ushlashga, tezlikni quvvatlab borishga xizmat
giladi. Shu jihatdan ular harakatlariga nom berilgan. Masalan,
oyoqlarning pastga harakat qilishi ishchi harakati (yoki eshish
harakati) yuqoriga harakati esa tayyorlanish harakati deyiladi.
Ularning vazifalari ham har xil.

Ishchi harakat vagtida oyoq - tizza va boldir — panja
bo'g'imlaridan yozilib, son bo'gimidan bukilib boradi. Shu
asnoda oyoq pastga harakatlanib boradi va to oyoq tizzadan to'la
to'g'ri holatga kelgunicha pasiga tushadi, son esa boldir va
panjadan oldinrogq yugoriga harakatlana boshlaydi. Oyoq fizza
bo'g'imidan batamom yozilib bo'lgach, ishchi harakat tugaydi,

Tayyorlanish harakati. Oyoq suv ostida tizza bogimidan
batamom to'grilanib olgach, u gavdaga nisbatan egik, chanog
son bo'gimidan bukilgan holatni oladi. Yuqoriga harakat oyogni
chanog - son bo'glimidan yozish bilan bog'lanadi. Ovoq to
gorizontal holatga kelguniga gadar ham to'g'ri turadi sal
yugoriga ko'tariladi, u tizza bo'g/imidan bukila boshlaydi, boldir
bilan panja esa yuqoriga harakatini davom cttiraveradi. Shu
pavtda oyogq chanogq - son bo'glimidan bukila turib pastga
harakat giladi. Son bilan tana burchagi taxminan 170, hzza
bo'g'imidagi burchak 135ga yetganida oyoqning pastdan
yuqoriga bo'lgan harakanib tugaydi va navbatdagi ishchi harakat
boshlanadi.

Endi ikkala oyogning bir — biriga monand harakatiga kelsak,
bu suzuvchi sportchi uchun juda muhim, Demak, yuqorida aylib
o'lganimizdek, tayyorlanish harakatini o'z chegarasiga yetish
bilan u pastga harakat qilib, ishchi harakatini boshlaydi, huddi
shu paytda esa o'zining ishchi harakatini tugayotgan ikkinchi
oyoq yuqoriga harakat qilib, tayyorlanish harakatiga o'tadi. Krol
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usulida qo’Ini suvdan chiqarmay ko'krakda suzish - sekin suzish
usulidir. Yugorida aytilgandek, qo'lni suvdan chigarmay suzish
juda oson usul bo'lib, uni tez organish mumkin; shu sababli
suzishni endi organayotgan shu usulni qo'llagan ma’qul.
Suzishni mutlago bilmagan kishilar ham 3-4 mashg ulotdan
keyin cho'kmay suv ustida tura oladilar va o'zini suza
biladigandek his giladilar. Buning katta psixologik ahamiyvati bor.
Krol usulida qo'lni chigarmay ko'krakda suzishni bilib olgandan
keyin, suzishning mukammalroq usullarini o’rganishga dadilrog
o'ta olasiz.
“Krol” usulida suzganda gavda gorizontal holatda bo'ladi.
Bunda boshni shunday ko'rsatish kerakki, og'iz suvdan chiggan
bo'lsin  va iyak suvda tursin.

=™ A Oyoglar  krol  usulidagidek

i 2 harakatlantiriladi.
ey e Qo'llar suvdan chigarilmaydi,

balki eshib bo'lgandan keyin tirsak
sd2 U biginga yetkazilmay bukiladi va

a . barmoglar  oldinga  garatiladi,
ﬁfﬁﬂﬁ{? 'f"‘:;}# go'llar suv tagida galma - gal

oldinga uzatiladi, so'ngra xuddi
g ) krol usulidagi singari eshiladi.
Bir qol  bilan eshganda

b . ikkinchi go'lingizni suv tagida

e — — s oldinga uzating. Qo'lingiz bilan bir
i marta eshganda oyogingizni uch
e A}\ L *‘rg‘?" marta siltang.

'“"-1E Q0] bilan ikki marta eshganda
“'f*-‘i'—i--sl[i © Ll LIS',: bir marta nafas olinadi va bundan

keyingi ikki marta eshganda nafas
chigariladi.

Qo'lni suvdan chigarmay krol usulida kiyim kiyib ham
suzish mumkin.

SG-rasm.
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“Krol” usulida suzganda qo’l wva oyoglarni qanday
harakatlantirish kerakligini yaxshilab bilib olish uchun, bu
mashglarni girgogda takrorlab ko'ring. Buning uchun dong
joyda ikki oyoqni uzatib o'tirib, ikki qo'lni orqaga uzatib yerga
tayanib turish kerak. lkki oyogni oldinga pastga uzatib xuddi
suvdagi singari harakallantirib, yani o'ng oyoqni kotarib chap
oyoqni pastga tushirib, bunda ikki toven orasi 45 santimetr
bo'lishi kerak. Keyin chap oyogqni ko'tarib, o'ng oyoqni pastga
tushiriladi.

Avval bu harakatlarni sekinroq bajarib, so'ngra tobora
tezlashtirish lozim. Oyoqlarni zo'r berib ishlatmay muskuliarni
bo'sh tulib, ammo tizzani bukish kerak emas. Yugorida ayhilgan
mashqni bir necha marta takrorlash kerak.

“Krol” usulida suzishni o'rganganda suzish tezligini
kamavtiradigan ko'pgina xatelarga yol go'ymaslik zarur,
Bunday xatolarni yeo'qotish uchun oyoglarni erkin va bir
maromda shunday tez — tez ishlatish kerakki, orgada bir tekis
ko' piklangan iz qolsin.

Qo'l muskullarini zo'r berib ishlatavermasdan, qo'llarni
chapillatib suvga urmay, yelka qarshisida oldinga cho'zib suvga
botirish kerak.

Ko'krakda krol usulida suzishda bu usulning tarixiga asos
solgan mamlakalimizning ko'pgina suzuvehi - sportchilari
gimmatli hissa gu'shishgan.

6.5.2. Chalgancha krol usulida suzish texnikasi

Chalgancha usulda suzish texnikasi ham ko'krakda krol
usulida surish texnikasiga o'xshab ketadi, yani bunda ham qol
va oyoglar harakati galma-gal bajariladi. Bu suzuvchining boshga
suzish usullaridan farqi shundaki, bu usulda suzuvehi odam
suvda chalqancha yotzan va nafasni suvga emas, balki tashqariga
—havoga chigaradi,
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Gavda holati. Krol usulida chalqancha suzishda gavda suv
sathiga nisbatan deyarli gorizontal holatga vaqin bo'lib, yelka bir
oz ko'tarilgan bo'ladi. Gavdaning muvozanat holatini yaxshilash
va uning o'z atrofida aylanishini, ovogning pastga bosuvini,
shuningdek yelka muskullari kuchlanishini kamaytirish uchun
bosh ozgina oldinga egilib, ensa suyagi bilan botgan, yuz tepaga
garagan bo’ladi. O'ng qo’l oldinga cho’zilgan helatda bo'ladi. Shu
paylda o'ng oyoq yuqorida va chap oyoq pastda joylashgan
bo'ladi.

Qo‘l harakati. Krol usulida chalgancha suzishda gofl
harakati suvdagi eshish wva suvdan tashqaridagi tayyorgarlik
harakati bilan galma-gal almashadi. Ikkita qe’l ham bir xil
harakat bajargani uchun bu harakatni bir qo‘l misolida ko'rish
mumkin.

Eshish. Qo’'Ining eshish harakati go'l suvga velka kengligida
yoki birmuncha keng, gavdaning ko'ndalang o'giga nisbatan
taxminan 10-15 daraja ostida bajariladi. Qo’l suvga tushganda
tirsak bo'gimida rostlangan, lekin tirsak - kaft bo’gimida
birmuncha bukilgan va kaft bilan tashqariga yo'nga garagan
bo'ladi. Eshishni bukilgan va to'g'ri go’l bilan ham bajarish
mumkin.

97 -rasm.
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Bukilgan qo’l bilan eshish. Eshish to'g'ri qo’l bilan
boshlanib, birinchi yarmida tfirsak bo’g'imidan 120-130 daraja
bukiladi va eshishning oxiriga borib yana to'g'rilanadi. Qo’Ini
bukkanda tirsak bo’gimi suv yuzasiga yagin turgan panjalardan
pastgza turishi tavsiya etiladi. Bu holda barmoglar tirsak — kall
bo’gimida bukiladi, eshish o'rtalarida sekin - asta to'g'rilanadi va
eshishning ikkinchi yarmida orgaga bukiladi, Kaftlar butun
eshish davomida harakat yo'nalishiga perpendikulyar harakatda
bo'lishi kerak. Bu holat eshish unumdorligini oshiradi va tortish
kuchining davemli bo’lishini ta'minlaydi. Eshish yelka va
barmoglar harakatining tezlashishi bilan boshlanib, “siltanish”
bilan yakunlanadi. Eshish oxirida go'l kaft bilan so'nga qaragan
holda bo'ladi.

Kuchli suzuvchilar chalgancha krol usuli texnikasidan eng
ilgor va progressiv variant sifatida (bunda eshish harakati go’llar
bukilgan so'nga garagan holda bajarilgan) foydalanishadi,

Qo] eshish (harakat) mgagandan so'ng tirsakdan bir oz
bukilgan holda suvdan ke'tariladi. Eshishdan keying inersiya
bilan suvdan oldin panja, so'ng bilak, yelka ko'tariladi,

“Krol” usulida chalgancha suzishda go'l, oyoq harakati va
nafas shunday moslashgan bolishi kerakki, u suzuvchini bir
tekisda oldinga siljishini taminlasin. Bunga ko'p jihatdan qo’lning
eshish harakatlarini birin — ketin almashtirish va oyoqlarning
lo'xtovsiz tex harakat qilishi bilan erishiladi. “Krel” usulida
chalgancha suzganda suzuvcilarning ko'pi ko'krakda krol usuliga
o'xshash “eltidepsinishli” usulni qo’llashadi.

“Krol” usulida chalgancha suzganda bir tekis siljish uchun
texnikaning ayrim elementlari yaxshi moslashuvi kerak. Qo'lning
navbatdagi eshishi oz vaqtida bajarilishini va oldingi eshishdan
hosil bo'lgan suzuvchi tezligini davom ettirishini kuzatib turish
kerak.
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Gavda suv ustida yaxshi cho'zilgan bo'lib, ko'krak, qorin va
kindik suvdan ko'rinib turishi kerak.

Qo'lni orqada elkadan suv ostiga tushirayolganingizda
nafasni vanada tezroq chigarish kerak.

To'xtamasdan, go'llar so'nga yaginlashganda qo’l cho'zilib,
tik holatda tirsak bilan suvdan chigariladi, bunda panja
bo‘shashgan holatda qoladi. Nafas chigargach, qo'l suvdan
chigayotganda tabiiy ravishda nafas olinadi. Uzatilgan qo'l bosh
bilan birga ravon suvga tushadi, panja qirrasi bilan suvga kiradi.

So'ngra keyingi harakatdan eoldin bir oz tanaffus gilish
kerak. Bu mashgni suzish tahtasisiz  bajarishdan  oldin
qivinchiliklarsiz hovuz bo'ylab va keo'ndalangiga bir necha
urinish qilib, 200 m dan suzishingiz, urinishlar orasida 10-15
soniya dam olish kerak.

Oyoq harakati. Oyoqning pastdan - vugqoriga harakat
uning ketma — kel chanog-son, tzza va eshish oxirida boldir -
panja bogimlarida to'g'rilanishi hisobiga bajariladi. Bunda son
pastza, boldir va panja yuqoriga harakat giladi.

Harakatlar bajarilganda oyogning tizza bogmida tez
to"g'rilanishi va eshish oxiridagi panjaning siltov harakati katta
ahamiyatga ega bo'lib, oldinga tortuvchi kuchning oshishiga
yordam beradi. Eshish harakatlari oyoq to'g'rilanib, suv yuziga
chigganda tamom bo‘ladi.

Suzish tezligini oshirish va oyoq harakatlarining tez-tez
bajarilishi hisobiga amplituda ancha kamayadi. Krol usulida
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chalgancha suzganda ko'tarish kuchini tashkil gilayotib va eshish
harakati vaqtida boldir — panja pastdan yugeriga harakat gilishi
voki bo'lmasa panjaning yuza tomoni bilan suvni yugorga -
orgaga itarish zarur. Chalgancha krol usulida suzishdagi oyoq
harakati suzuwvchi gavdasining gorizontal holatda bo’lishiga,
shuningdek umumiy suzish tezligini oshirishga xizmat qiladi.

Ovoq harakati bir vaqtda, lekin turli yo'nalishda (boldir,
panja bo'gimlari o'rtasida) siltanish, zarb berish orgali taxminan
45-60 sm oraligda bajariladi. Bunda bir oyog yuqoriga
harakatlansa, ikkinchisi pastga harakatlanadi.

Nafas. “Chalgancha” yotib suzishda nafas olish ancha yengil
bajariladi, Chunki nafas chiqarish suv ustida wva boshni
burmasdan bajariladi. Suv ustidagi qo’l harakatining birinchi
yarmida og'iz orqali nafas olib, shu qo‘Ining eshishi vaqtida nafas
chigariladi.

Nafas chigarishning davomiyligi nafas olishga birmuncha
sekin bajariladi.

6.5.3. Brass usulida suzish texnikasi

Brass mustaqil sportcha suzish usuli sifatida 1 Olimpiada
o'vinlarida (1904 yil, Sent - Luis) namoyon bo'ldi, IV
Olimpiadada 200 metrga va XIX Olimpiada o'yinlari dasturiga
100 metr masofaga shu usulda suzish kiritildi.

Brass usulida suzish texnikasi rivojlanishining tarixi uch
bosgichdan iborat: (1904 - 1935 yillar) oyoq harakati qol
harakatidan samaraliroq deb hisoblangan. Oyoq harakatining
samarasini oshirish uchun imkoni boricha ularni keng yozish va
tizza bo'gimidan bukish tavsiya qilingan. Eshish qo’llarni
bukmasdan keng vozilgan holda yonga, gorizontal yuzada
harakatlantirilib bajarilgan. Umuoman oyoq va gqo’l harakallari
koordinatsivasining alohida bajarilishi  (qo'llarning  eshish
harakatidan so'ng oyoglar birlashtirilgan) gisqa vaqlli pauza
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(sirpanish) va eshish vagtida nafas olish bilan xarakterlangan. 30
— yillar boshlarida brass usulida suzuvchilar klassik uslubning
asosiy elementlarini namoyish gilganlar. Bunda gavdaning
gorizontal helati, go‘llarmming aktiv ishlashi, oyoglarning orga
vo'nalishida aylana bo’ylab eshishi va go'llar eshish harakatining
boshlanishida nafas olinishi bilan xarakterlangan. Musabaga
goidasi takomillashmaganligi sababli go'llar bilan so'ngacha
eshish, go'llarni havodan olib otish kabi elementlar texnikasi
vijudga keldi.

Brass usulida suzish texnikasi takomillashuvining ikkinchi
bosgichida (1935 = 1953 yillar) vangi suzish usuli = “batterflay”
kelib chigdi. Natijada oldingi brass usuli istigbolsiz bo'lib qo’ldi.

1953 yili musobaga qoidalariga aniglik kiritildi. Xalgaro
suzish federatsiyasi qarori bilan brass va batterflay mustagqil
sportcha suzish usuli sifatida ajratildi. 1953 va 1954 yillari
V.Minashkin 100m masofaga brass usulida suzishda jahon
rekordini 3 marta yangiladi (1.11,9; 1.11,2; 1.10,5). U qo’l va ovoq
harakatlari orasidagi pauzani yo'qotib, 2 tsiklda 1 marta nafas
olish bilan harakatlarni tez sur'atda bajardi.

&) —yillar boshida brassning yangi varianti vujudga keldi.
G.Prokopenko, Amerika sportchisi U.Malliken va Ch.Yastremski,
Yapon suzuvchisi Klsakilar brassning vangi, tezkor variantini
boshlab berdilar. Bu variantda gavda yugori holatda tutilib, nafas
olish  eshishning oxirida go'llar, oyoq harakatlari gisqa
amplitudada va yuqori sur'atda oO'tkazilar edi.  Qisga
amplitudadagi eshish harakati, qo’l va oyoq harakatlaridagi
pauzaning yo'qligi, eshish oxirida tez nafas olinishi, katta kuch va
yugqori surat-zamonaviy brass texnikasiga xos xislatlar ana shular
bilan xarakterlanadi.

“Brass” — eng birinchi sportcha suzish usulidir. Lekin tezligi
jihatidan boshga usullardan orgada turadi. Brass sportdagi
ahamivatidan tashqari, katta amaliy ahamiyatga ham ega. U
sho'ngishda, cho'kayolganlarni qutgarishda har xil predmetlarni
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A
olib o'tishda ish beradi.

“Brasz” usulida suzganda oldinga siljish ko'prog ovog
harakatidan tashkil wopgani uchun go'l bilan har xil predmet va
vuklarni olib o’tish mumkin. Boshning suv ustida erkin tutilish
va atrofni yaxshi mo'ljalga olinishi bilan brass amaliy suzishda
katta ahamiyat kasb etadi.

Brass qol1 va oyoglarning simmetrik  harakati  bilan
hatakterlanadi. Qu'lning tayyorgarlik harakatlari suv ichida
bajarilgani uchun umumiy tezlik ancha pasayadi. Qo’Ining eshish
harakati yon tomeondan birmuncha pastrogda, taxminan yelka
chizig'iga bo'lgan masofada bajariladi.

Keym go'llar tirsak bo'gimida bukilib dastlabki holatda
qaytiladi: ovoq chenog = son va Lizza bo'gimlarida bukilib, yon
tomonga voziladi va eshish oldidan zatur holatini egallaydl
Shundan keyin eshish bajariladi va oyoglar birlashadi. Qo'lning
eshish harakati vagtida nafas olinadi, suzuvchi nafas olish uchun
boshini oldings yugoriga og'iz suv ustida bo'lgunicha ko'taradi,
Mafas chigarish suv ichida sodir ba'ladi.

Brass wusulida suzganda oyog harakatlarini  o'rganib
olgandan so'ng avval quruglikda keyin engashib turgan holda,
suv ichida go'l harakatlarini o'rganib, so’ngra qu’l harakatlarini
nafas alish bilan moslab bajarish kerak,

Gavda holati. “Brass” usulida ko'krakda suzganda gavda
suv yuriga nisbatan gorizontal holatga yagin, yuqori gismi
ozgina ko'tarilgan boladi. Oyoglarning uchi cho'zilgan va
jipslashgan, qo'llar cho'zilgan, barmoglar birlashgan va yuzi bilan
pastga garagan bo’ladi. Suzuvchining bunday holati kirishuyv
harakatida eng qulay oquvchanlik shakli hisoblanadi. Huni
dastlabki holat. deb gabul gilinadi.

Qo’'l harakati, Brassda o'l harakati bir vaqgtda va simmetrik
bo'ladi. Tayyorgarlik wa eshish harakatlari jarayonida ham
shunday bo'lishi mumkin, Qo'l harakati texnikasining kelma-
ketlikda kelishini fazalar bo'yicha ko'rib chigish magsadga
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muvofiq: a) qo'lning yon tomonga harakali (eshish) voki tortish,
b) qo'lning gavda tomonga harakati (bukilish), v) dastlabki holal
oldinga (rostlanish}.

Dastlabki. holatdagi to'g'cl go’'l panjalari tirsak — panja
bo'g'imidan ozgina bukilgan holatda, suv yuzasiga nisbatan 15-
20 daraja ostida pastga — yonga vo'nalishda yoziladi. Eshish
vaqlida barmoglarni shunday tutish kerakki, panja ko'prog suvni
tutib itarsin. Eshish tirsak bo'g'imida ozrog bukilgan holda
boshlanib, yelka chizig'iga yelmagan masofada yoki bo'lmasa
belning ko'ndalang o'qi atrofida tugaydi (tez suzilganda harakat
amplitudasi birmuncha kam bo'lishi mumkin), Torlish kuchini
ko'pavtirish uchun eshish tezkorlik bilan bajariladi.
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Oyoq harakali. Brassda ovoglar bir vagida va simmetrik
harakatlanadi. Oyuq  harakatini  tayyorgarlic va  eshish
harakatlariga  ajratish  mumkin. Tayyergarlik  harakatining
dastlabki holalda oyoglar hech ganday kuchlanishsiz chanog -
son va lizza bo'g'imlarida bir vagtda bukiladi va yon tomonga
yoziladi, panja esa mumkin gadar suy betiga yaginlashadi
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Panjalar sekin- asta yon tomonlarga yoziladi va gavda harakati
yo'nalishida harakatlanadi Tayyergarlik harakatining oxirida
boldir va panja tashqariga buriladi, shu bilan bir vagtda
go’shimcha ravishda panja ichki tomonga sal bukiladi. Eshish
oldindan sonning oldingi vuzasi gavdaga nisbatan 125-135 daraja
burchak ostida, boldir esa sonning orga qismiga nisbatan 45-50
daraja burchak tashkil gilgan bo'ladi va vertikalga vaqin holamni
egallaydi. Bunda boldir taxminan yelka kengligida joylashadi.
Ovogning tayyorgarlik harakati umumiy garshilikni ko' paytivadi
va tormozlaydi, Keyin bevosita eshish boshlanadi.

Oyoq bilan eshish harakati tez va ovogning chanog-son,
lizza bo'gimlarida yuqoridan pastga — orgaga, shuningdek, yon
tomonga katta yoy bo'vlab sekin-asta va navbatma-navbat
rostlanishi hisobiga bajariladi. Keyvinchalik oyoglar tzza
gqismidan  rostlanganda ular  o'rta chizigda  birlashadi.
Harakating oxirida ovoq chanog-son va tizza bo'g'imlari bilan
ichkariga o'tiriladi va panja rostlanadi (ovoq uchi cho’ziladi).
Eshish oxirida panjalarning rostlanishi, tez harakatlanishi hisobga
umumiy Lortish kuchi ko'payadi va unumdorlik oshadi.

Nafas. Brass usulida ko'krakda suzganda nafas olish krol
usulida ko'krakda suzgandagiga garaganda birmuncha oson
bajariladi, chunki bu usulda boshni yon tomonlarga burmasdan
nafas olinadi. Nafas olish uchun bosh oldinga - yugqoriga
ko'tariladi va og'iz suvdan chigganda nafas olinadi. Keyin bosh
vuz bilan suvga tushadi va nafas chigarish boshlanadi. Nafas
chiqarish vaqtida bosh yuz bilan suvga peshonaning yugqon
gismiga botiriladi.

Maftas chiqarish suv ichida og'iz orgali bajariladi. Qo'lning
eshish harakali vagtida nafas olinlb, go'lning tayyorgailik,
oldinga harakati davemida navbatdagi eshish boshlaguncha
nafas chigariladi. Nafas olishning umumiy suzish texnikasiga,
va'ni harakat koordinatsiyasiga ta’siri bor. U gavdani qo’shimcha
tebranishga olib keladi va o'z navbatida suzish tezligini
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pasaytiradi. Shuning uchun nafas olishni to’g'ri yo'lga qo'yish
umumiy harakatlar mosligi uchun juda zarur. Nafas olish nafas
chigarishga garaganda birmuncha tez bajariladi, uning davom
etishi suzish sur'atiga bog'liq.
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[larakatlar bilan mafasning moslashuvi. “Brass” usulida
ko'krakda suzganda go’l va oyoq harakatlari hamda nafas
moslashuvini  anigrog tasavvuar gilish uchun  harakatlarni
tazalarga bo'lib o' rganish magsadga muvofig,

Birinchi faza. Dastlabki holatdan go’l eshish harakatini
boshlaydi, shu bilan bir pavtda bosh suvdan ko'tariladi va natas
olishga kirishiladi. Eshish oxinda oyoglar bukilib, tayyorgarlik
harakalti bajariladi.

Ikkinchi faza. Qo'llar gavda yo'nalishida tavvorgarlik
harakatini bajaradi, bunda bosh suvga botadi. Qo'llar bilan bir
paytda oyoq ozrog kechikib tayyorgarlik harakatin tugallaydi.

Uchinchi faza. Faza boshida qo'l dastlabki holatga gayladi
va rostlanadi, oyog eshishni bajaradi. Butun faza davomida nafas
chiqariladi. Fshish tugagandan so'ng suzuvchi cho'z'ilgan holda
boshini yuzi bilan suvga gilib inersiya yordamida sirpanadi, Tex
suzilganda sur'at oshishi hisobiga sirpanish kamayadi. Keyingi
villarda jahonning bir gator suzuvchilari brassda yangi variant -
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harakatlar va nafas mosligini go'llay boshladilar.

Delfin usulida suzish 1993 yildan ma’lum ha'lsa ham, fagat
1953 yildan boshlab mustaqil suzish usuli sifatida co'llana
boshladi. U yosh sportcha suzish usuli bo'lishiga qaramay, hozir
hamma katta musobagalar wva ohmpiada o'yinlari, milliy
birinchiliklar dasturidan mustahkam o'rin olgan.

6.5.4. Delfin usulida suzish texnikasi

Shuni gayd qilish kerakki, delfin sportchilar o'rlasida
unchalik keng targalmagan va odatda musobagalarda shu usulda
suzuvchilar soni ham nisbatan kam bo'ladi. Tajriba shuni
ko'rsatadiki, delfin  uwsuli boshga wsullarga qaraganda
sportchilardan ko'prog jismoniy kuch talab giladi. Bu asosan
ikkala qo‘l bir vagtda suvdan ko'ratilganda yelka bo'g'imida
go’llaming orgaga vozilishi chegaralanganligidir.

Shuning uchun delfin wsulini krol wvsulida ko'krakda
suzuvchilar va yelka bo'g'imlarining harakatchanligi vaxshi
bolgan  sportchilar  tez o'zlashtiradi. Dellin  o'zining
koordinatsivast jihatidan boshqa suzish usullariga garaganda
murakkabrog.

Shuning uchun 100 m dan oshigrog masolaga suzganiar
o'zlarini juda charchagan his giladilar. Delfin usuli krol usulida
ko'krakda suzishda suzish texnikasini o'rganit bo'lgandan keyin
o'rganiladi, chunki delfin usuli texnikasini ayrim elementlari krol
usulini eslatadi.

Amaliy suzishda delfin usulining koordinatsionligi tufayli
qo'llanilishi chegaralangan, lekin oyoq harakati sho'ng’ ishda va
shalakka olishda keng go'llaniladi.

Suv ostida suzuvchilar turli predmetlarni olib chigish, suv
osti kino sxemasi va har xil suv osli ishlarini bajarishda delfin
usulidagi oyoq harakatidan foydalanishadi. Bu usulni suv ost
musobaqalarida ham suzuvchilar qo'llashadi.

Gavda holati, Batterflay usuli bilan suzgan suzuvehi
ko'kragi bilan turib, gavdasi cho'zilgan, oyoglar birlashtirilgan,
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qo'llar yella kengligida oldinga uzalilgan va panjasi bilan pastga
garagan holda bo'ladi, Bunday helal sirpanish vagliga xos bo'lib,
shartli ravishda dastlabki holat deb ataladi
Qo1 harakati. Batterflay usulida go’l harakati suvda eshish

S YO0 _ harakatlari va suvdan
w g lashgarida tayyorgarlik hara-
katlarini galma-gal almashi-

E?}“:;_ «—_y~= nishi bilan xarakterlanadi.
A _:;Et__:_ Eshish luldindan pastga,
GEwee N Fr“g Ny gavda tagidan orgaga -
P il vagoriga  yo'nalishida  ikkala
=—n_sl. Eﬂ:&r; qo'l bilan baravar bajariladi.
§ , ¥ Eshish avval nisbatan to'g'ri
Z_E\“E_'F'— A chiziqda bajarilib, keyinchalik
B eshishning unumdorligini
w : oshirish magsadida go'llar
tirsak bo'g'imida 120-135 daraja

oslida bukiladi.

Shunday gilib eshish-ning
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asosly gismi bukilgan go'l bilan

dt(.r 'E;S bajariladi. Vertikal holatdan

— o'tgandan keyin qo’l sekin-asta
tirsak bo'g'imidan voziladi va
eshish oxirida devarli
rostlanads,
Eshish oxirida go'l suvdan

ko'tarilishi oson
bo'lishi uchun yon tomonga

bir oz yoziladi.
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Chunki qo’lning yelka bo'g'imidagi orgaga harakatchanligi
chegaralangan. Bunday eshish xrol usulida ko'krakda eshishni
eslatadi.

Tayyorgarlik. Eshish oxirida go'l suvdan guyidagi ketma-
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ketlikda: avval velka, bilak wa kaft ko'tariladi. Keyin devarli
to'gri qol, hech qanday kuchlanishsiz yon tomondan oldinga
harakat giladi va devarli to’ £'ri holda, yelka kengligida pastga
qaragan va ozgina bukilgan panjalar bilan suvga tushadi,

Qo’lning suv ustidagi harakatiga eshishdan keyin hosil
bo'lgan inersiva sarflanadi. Bunda qo’lni suv ustida ko'tarish
tavsiva etilmaydi. Chunki bu ish gavda yugori gismining
qo'shimcha ko'larilishiga va oyoqning pastga osilishiga sabab
bo'lib, gavdani to'g'ri holatiga salbiy ta'sir etadi va suzishga
qo'shimcha qarshilik tug'diradi,

102-rasm.

Harakatlar moslashuvi. Batterflay uwsulida suzganda
harakallarni moslashdan magsad - oldinga garab bir lekis
eshishga kirishish harakatlarini la’minlashdan iborat. Bu go'l va
oyoq harakatlarining ketma — ket bajarilishi bilan ta’minlanadi.
Bu harakat tsiklida go‘llar eshishni bir vaqtda bajaradi. Batterflay
harakat moslashuvining ikki varianti qoTlaniladi:

[, Bir tsiklida go'lming bir harakatiga oyogning ikki
harakatiga, bir marta nafas olish va nafas chigarish to'g'ri keladi:
bunday moslashuv “ikki depsinish” delfin usuli deb ataladi.
Ko'pgina ko'zga ko'ringan chet ellik suzuvchilar musobagalarda
delfin usuli bilan suzganda harakaming mana shu turidan
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fovdalanishadi.

2. Bir tsiklda go‘lning bir harakatiga oyogning bir harakali
va bir marta nafas olish va natas chigarish to'g'ri keladi. Bunday
moslashuv “bir depsinishli” delfin deb ataladi. Yugorida bayon
gilingan qo’l va oyoq harakatlari moslashuvini anigroq voritish
uchun ayrim fazalar ketma-ketligida ko'rish magsadga muvolfiq.

Tkki depsinishli battertlay usuli.

Birinchi faza. Qo'llar oldinga cho'zilgan, ikki qo’l orasidan
bosh suvga tushirilgan, Suzuvchi olingan nafasni ushlab turadi.
Bu lazada ovogq yugoridan pastga harakatlantirib, birinchi
depsinishni bajaradi.

Ikkinchi fazada qo'l eshish harakatini bajaradi. Bunda oyoq
ikkinchi marta depsinadi. Oyvogning ikkinchi depsinishi go'lning
eshish harakati bilan bir vactda boshlanadi, lekin qo'lning
eshishdan bir muncha ilgari tamom bo'ladi,

Uchinchi  faza qo’'l eshishni tugallaydi, suv ustida
tavvorgarlik harakatlarini bajanib suvga tushiriladi. Ovoq pastdan
yvuguriga harakallanadi va navbatdagi eshish tayvvorlanadi. Qo'l
bilan eshishk harakat oxirida beosh ko'tarilib nafas . olinadi,
o' lning suvdan chigishida bosh suvga tushirilib, sekin-asta nafas
cbigarish boshlanadi. Keyin yangi harakatl 1sikli boshlanadi,
Harakaming bunday moslashuvi suzuvehilar orasida keng
tarqalgan. Bunda qo’l va ovogning bir vaqtda eshishdan hosil
bo'lgan tezlik saglab boradi.

Ovoqg harakali, Ovoq harakati pastdan va vugoridan pastga
harakatlarga bo'linadi, Pastdan yugoriga harakat navbaidagi
yugoridan pastga bo'ladigan oyogning eshish harakatidan keyin
pastga quyidagi holatda bo'ladi; chanog-son bo'g'imida taxminan
150-16C daraja bukilgar, tizza bo'g’imida rostlangan, boldir -
panja bo'g'imida esa erkin holatda bo'ladi. Gavdaning yuqori
gismi suvga botgan, bosh tushirilgan, go'llar oldinga cho'zilgan.
Bu gavdaning birmuncha bukilgan holatini eslatadi, Oyoy sekin =
asta chanog-son be'g'imidan restlanadi, shu bilan bir vaqtda
eavda bel gismida (orgaga) bukiladi,
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bunday holat voy formasini

ﬂagw o e_slalmh. S]Im_ i:lllar_i.ta}f}_’m'gar-_
= i lik harakatining birinchi gismi

o };.;75::_;35—~ - (TR tugavdi.

o 1] Keyin  oyoglar  hizza

_E-—.—:'—:ﬁ"" "4“:—:;&;_:&; bo'g'imlarida tez, 115-135

darajagacha  bukiladi.  Shu
_‘t\?j—_ Tame R pilan bir vagtda panja tez
e : cho'ziladi va ichkariga burilib
S i '\t:._/E; e tayyorgarlik harakalining
' ikkinchi (jismi tugavdi.
© Oyoqning bukilish darajasi
suzuvchining shaxsiy texnikasi
va be'g imlaridagi harkatchan-
likka bog'lig. Ovogning tizza bo'glimidan bukilishi vagtida
tizzalar yon tomonlarga 15-25 sm kenglikda ajraiadi, Shu bilan
birga panja ichkariga buriladi. Bunda ovog barmoglari bir-biriga
juda yaginlashadi. Shu holatda yuqoridan pastga eshish harakati
boshlanadi.

Yugoridan pastga harakat. Ovogning vugoridan  pastga
harakali oyoqning tizzadan tez rostlanishi va harakal oxirida
boldir panje bo'g'imida yorilib, uning batamom rostlanishidir.
Shu bilan bir vaqtda gavda bel gismidan yuqorida biroz bukiladi.

Buning natilasida boldir va oyog panjalari pastga, chanog
esa vugoriga harakatlanadi. Harakat oxirida susuvihi gavdasi
chanog — son bo'g’imida suw sathiga va harakat yo'nalishiga

o 103-rasm,
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nisbatan o’lkir burchak ostida bukilgan holda be'ladi.

Keyin yana tayyorgarlik harakatlari boshlanadi, Gavda va
ovogning ketma — ket bukilishi va to'g'rilanishi oyoq harakah
uchun juda qulay sharoit yaratib beradi. Lekin gavdani
qo'shimcha tebratish tavsiya etilmaydi, chunki bu go'shimcha
garshilik hosil gilishi mumkin. Harakat yo'nalishi yugoridan
pastga va yuqoriga o'zgarganda oyogning tizza va boldir panja
bo'g'imlarida tezdan rostlanish va “siltov” harakati hosil bo'lib,
oyoq harakatining unumdeorlizt oshadi.

Delfin usulida ovoqg harakali fagal suzuvchi gavdasini
gorizontal holatda ushlab turuvchi ko'tarish kuchini  hosil
gilibgina go‘lmay, balki qol harakatidan olingan  tezlikni
saglashga ham yordam beradi. Bunga oyoq va gavdaning kerakli
bo'g'imlarida yaxshi harakatchanlikni ta'minlash, shuningdek
oyoqming kuchli va ritmik ishi natijasida erishiladi.

Mazorat uchun savollar;

1. Suvning hususivatiaring ayhing

2. Statik va dinamik suzish deb nimaga avtiladi?

3. CGavda muvozanatini ta'riflanyg

4, Suv, girdob va te'lgin garshiliklari to'g'risida gapiring
5. Buzuvchining siljishi deb nimaga aytiladi?

f. Sporicha suzishda anatomik, fiziologik tuzilishlar?

Foydalanilgan adabiyotlar.

L Gevger AL, Po'latxojayeva MI. Suzish nazariyasi va
uslubivati T-2015

2. Geyger AL, Po'latxo’jayeva M.L Suzish sport turi bo'vicha
musoboqalar o' tkazish goidalari T-2014

3. Korbut V.M. SUZISH (Y quy qo'llanma. T2011y,

4, Korbut V.M., lsroilova R.C., Voljin V.1 Suzish texnikasi va
unga o'rgatish uslublan O'quv go'llanma Toshkent 2010

5. Korbut V.M., Isroilova R.G. Matmazarov XYu. Suzish.
T2011y
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ATAMALARNING IZOHLI LUG’ATI (Glossariy)
TOABKOBBIM CAOBAPhL TEPMITHOB

(I AOCCAPHIH)
GLOSSARY
Mrhekicha | Inglizcha Ruscha
IAAF - Xalgaro Yengil [ TAAF = Intermatiomal | HAAD - Mexayuapoanas
atlektika  Federatsiva- | Association of Athletics | acconnanics.
lar Assotsialsivasi Federations;(HAAG, ACTRONTACT HHECKIE
(HAAD: anra ARITA International | dieaepaiici (TAAD, apra.
International Agsociabon of Athletics | Tnternational  Azsociabin
Assnciation of Athletics | Federations of Athletics Federations:
Federations; T
Yengil atletika - | Track and tield s 2 |Jdérkan ATARTHEA -
yurigh, yugarish, | gpart which includes | pacsarmiigEyi THa CropTa

sakrash, ulogfirish wa
pshbu sport  furlar
umumivligl  ko'rinishi-
diprd ko' plurash bella-
shuvlaridan tashlkil

topgan mashglar hisob-
fanadi

alhletic _confests eslab-
lished om the skills nof
running,  jumping  and
throwinge. The name is
derived from the spori's
tvpical yenue: o stadium
with an oval running
track enclosing .a prass

| Feld where the throwing

and fumping evenks take
place. Track and field ia
calegorlsed  under the
tmbrclla sport of
athletics which  also
inciudes road runnine
CIOSS  COUNTY. TUNnung.
and race walking.

ARANMDONT Got, xoaL6%,
MPEEN M WeTanks

DO REAMHAET  CABAVIOIHE
AMCTITTATHEL B ITHinEE

BELAR COPHHT, Ber Ha
CPRARME  ARCTAINTHN, Ger
HA - AAWHHLE  AHMCT3RIR,
fapsepantil Gor, acradera)
CIIOT W HHVI A B,
1EXHIE R BH ARl

i ) EH B
BLICOTY, TP RIOK O LIeCTOM
IODHSCITTAALIILDE [0 bR
PRI OE B AAMEY, TR
PRI O BT
I0AKAHNE RAAPd, METAHIIE
allcEn, METAHNE FOTRA,
MCTANE MOATE

230

.'.‘._-



Yugurish - bitta
tavanch.  wa:  wcsh
fazalaridan tashkil
topgan, adammning
harakatlanish usialt
Imsoblanadi.

Running — [g a method
pf terrestral locomotion
alluwing  humans  and
other anmmals e move
rapidly vn foot. Running
5 4 type: o At
characterized by  an
agrial phase in which al’

her — 0AMH W3 CIToennnn
MEPEABHAEHNT Y8 08EEa 1

A MBCFTHELY, OTAMMAETCA
HAAHYTHEM Tak
HABEESACM T wipazm

fCadTan B OCYIIecTnAfCToN
0 PEWALTATE CADNITOR
KOO DA NI OBNINGH

feel  are above the | enmeabHEoCTA  CKEAETHLER

ground (though there | suomn n zonesnocred,

are expeptione) a
Balandlikka sakrash — | The high jump - i a | IIpugox 8 BECOTY -
wortikal hiclatdapi | track and feld even: i) aMcunmatsa ABTROS |
veongil atletika sakeash [ which comgetitors musti ITACTHEN, OTHOCTHIZACA K |
furi bo'lib,  yugurib [ jump uneided over ol peprussapiBoe  OPBEKEAN
kelish  orgall,  bifta | horizontal bar placed’ ot | mxnyuecsux Lt g,
oyoqga Urealib sakrash | measured heights | Cocrasaumnoiine trpliscea —
Wl i’ i Bir | without disledging it pasber, TOAROTORKA K
balandlikka o rratiigan OTTAAKMBAHME,
plaskadan ashib o tib, OTTAAKMBAHIME, e PExs A
AR puarcluncdin ggped ILARIIEY H
tayyorlangan  gilamga | upsEEMArLLIe.
bashizshdan tashkil
lapadi,
Balandlikka sakra.r.h| Methods for high jump | Conocofs = OPHIKKM B
usullari =| = thee¢ ways {0 [BRCOTY = TPH Clocobod
I5].1-:|1'I:|:I:1ila|min;_.:; overcome sivips - Tshep | DpeGadEnEe: HAaHER -
| depsinishi va plankani over, Trocker”  and | snepemampapnes,
zahl etish ~ uchun  Fosbury Flop" - have | enepexiapois 1
sakrashning depsinisn been  relatively  shont | ethociepr-haons .
v Uchish [azasiddgi | historical patl IIPCILAR CORBHHTEABHD |
ko' rinishidagl KOPOTEMA  HOTOPHYECKIIN
Farglanuyehi ¥,
harakatlaridan  tashkil

t-;:apadi. T,]nirlg usullart
“Foshyuri-flap”,
“haitlab
“perikidnoy”,

o'tisn”;
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| G'ov — har hir vo'lakds

o'rnakiluychi Io'sig
ka'rinishidagi  holat
hisoblanib,  yugorig
plankasiga nyog

tekkan holatda vigitishi
mamkin. Uning
ka'rsatkichlar: :
balandligi masafa wva
sportchilaming  jinsiga
bog'lig holatda, 76,2 sm
dann 1067 sm  gacha
hi;'lgiianad:, 7:.1'51'L1T'ing
PR oy irligh
givmat 10 kg dan orlig
bolmaydi,

Hurdler — is the acl 1:\4! bBapnep-voranasageasTon |

running  and
o%ver -an  obstacie. at
speed, In the spott of
athletics, hudling forms
the bimis of a number
track ‘and field events

which are a  highly
specialized  form  of
obstacle  racing.  The

umping |

- BRCOTLE

most prominent hurdles |

events are 110 meters !

hurdlgs For men, 1400
in Tinrrd] for
wiamen, and 400 melers
hurdies, High hurdler by
ThZ mm, to 1067 mom,

i Aucratmpaix.  Hera ©
fapnepanie ea 6, 100, 110
B UK we YaueepcaALHLe
ALK FHHR VETRHARAM A TR
HA TPH  BRCOTH, Lpeaye-
MOTPEHEHRE  TIRAEIAZM]
copeRior: rod, 0BT pom.
Bapnep T TORITHOT
HATOTONAADT
BWOOTOR 762, L6 wmwM.

Disk  (wlogtirish} -
dioira shaklidagi,
og'itligl 1, L5, 175, 2
kg wa diametr o'lchami
180 — 182 mm gacha
avollar uchun, 219221
mm erkaklar  uchun

bo'lgan {spoct
chilarning  jinsl  wva
yoshiga nog'lig

halatda) =port anjomi
| (snaryad) hisoblanadi

Discus {throwl -

{propunciation) is & (rack

| anid field event in which

|an athlate

throws a
heavy  glisc-called a
disous-in an attempt o
mark a [arlher dislance
than their competitors.
Wegrht I ke, 1.5k,
1.73kg, kg, Diamerts —
for a men 13-241=m, for
women 180-1582sm.

AMcK {meTanme} -
AMCUNDANEA B ABCKOR
HTALTAKE, AaKAI A IIAEEA
B METZHMNE CLELTHAALHON
CHOPTHRHOID  HapHsa —
ducwa, Ha ATARHLC T,
OITHOCHTCH K METAHHAM M

DXOAKT i TEXIIHY e KHE
HI1ALL CEOE CALT HUEC KO

mporpasss. Ber amcka v
SVACIH-2K, Y ICHEOpPOon
1.75%T, % mmoned 1,58r ¥
.HH.:H!J.:'I-']]J_. Il"]lllrlEl[Jf.'E‘L M
Asmvrmek- KT Aanerp
Aucka oocrasamet 21%—
FAT . AAF MO M
180 —182 pat A48 EOIITHIL
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Nayza - yengil alletika
sport turida wlogbivish
anfomi bo'lik,  uchta
azisiy gismedan tashkil

topeant jumladan,
dasta, metaldan
vasalgen  uchlik wa
n°rama qlsmi.
Mayaaning ug'icligi

o, PO BOO gramum,
wrinligh avollar vehuin
520237,
wchun 260 -
| Tmetemd - $ashkil
tsporchifaming
vil yoshiga
holatda).

270
ejilachi
jinsi
bog'lig

erkaklzr |

[avelin — Ts & light spaar [a
intended for throwine Tt |
knuwn |
fromn the modern athletc | apengonoe
avelin - opyvEme,

AUV BIAOD

is commeonly

discipline,  the
thrie.

Mayza uloghirish -
vengil atletikaning eng
gizigarli turlaridan bir
hisoblanib, LA g
ulogtirish bilan
vakunlenadi, Bu tesnik
tur hisoblanadi.

Javelin throw is a track s
and field event where ! ANCHMIANHE B

METATEALIEOE, KOAOe:s
121 ROADLE- T R
HOADAHOS

Konra  Cripanst
MEOTATCALITLIS
I A DaH R HeLo Dol

Konsé -

Meranue KOTThS-

ARTEON

the javeline a sgpear aboul | ATARTHEE, 33KA KM ORIa KT

2.3 m (57 2iny in lengthy,
is thrown. The javelin
thrower AT
momentum by ranning
within a predetermined
area,

B oM Cl'll_‘iJ,l{ﬂﬂhliDI.".}.

CHOPTHRIKNT  CHEpHaa
Xirpnsl, Ea ASALHOCT B,
CITHOCHTON B METAMEEM
BXOAMT B TEXHEHYCCKHE
D41 QAT
pporpamse,  TpeGver o
CLHOPTEMOID
KCHIPAMHALEA I AR A H L

CHALL H
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Ko'pkurash - wvengil

atletika Lurlaridan
{yugurish, sahrash va
ulogtivish) tastikil
lopgan ko'pkurash
bahslari  hisoblanadi
i pia dasturl
tarkibida hozing
kunds ko'plkurashning
kit furl gayd
gifimadi: jurmladan,
erkaklar 1cann
o'nkurash wva avollar
uchun yellikurash
turlari mavijud,

O'nkurash  erkaklar
100m,  vadro  itgitish,
balandlikka - sakrash,
40m, 10m goviar

ushit  yvugurish, disk
ulogtirish, langar
cho'pda sakeash, nayza
ulogtirish, 15000,

Etfikurash It
govlar gsha yupurish,
balandlikka  sakraszh;
vadro itgitish, 200m,
uzunlikka sakrash,
nayza ulogtivish, B0m.

ump, Shot put i)
meies  Long  jump,
avelin Lhromw &0p

Combined events are
compebibions
athletes parlicipate in @
number oftrack  and !

in which |

AErEoaract nneckiie
MEOTOGODEL =
COTORYVITHOCT S

AETEOATASTH IECKHY

tield events, eaming
podnis For Ehatr
performance in each |
event, which adds to &
teatal paints sCoTE, |
Cutdoors,  the  most |
COTTITHM caombined |
events  are  the men's
decathlon and Elue
wirben's hepdathilon.

Men's  decathlon 10D
metres, 110 miekries
Pale  wault,  [avelin

lhrow, 1500 metres,
Women's 1 {eptul‘h!q’m

L et ras hurdles, T-T':Eh

metres

‘Marafon -
atletikada

yengil
ENg  LED]
misofuga yugurish
hizoblanib, uzunlik
magofasi 42 km 195
metrmn kashkil  giladi
(26 mil 383 yard),

The Marathon is a long-
distance runming event
with an official distance
of 2219 kilometres
{26215 miles, or 26 miles
485 vards) usually run as
a road race;

AMCIIHITAMH, rae
COQPTCMEHRL COPeRHYHITOS

E PALANTHELY BHAAX,
EOTOPBIE [QO3BOARKNT
BRIREHTH CaMom
PEFHOCTOPOEIETO ATA€Ta,
Copennopaks iR}
!‘.—1[IE‘I!I'II.':'|:"I-DI.‘I].-.H.D.1. LIL AP0 L}

nporpamay Damviiinay
NERIIO0ANICH B O ASTHEM W
JHMAEM CEIDHE,

AecaTHiopLe  AIVISIEERL
{acrni cesonl: Ger (D0,
|'|'|'|‘I.-||'J:I'JI: B ﬂ.ﬂ'lﬂ‘i:r'..

TOAKAHHE SAPE; TPLEEOK B
BulcoTy, Ger 400m, 110w
Dapuepasa, ML T H
AMCER, MPREAOE © MeTToM,
seTaHme Ko, Ber 1500,

Cenpfopre RIS
{AeTHME coaou): Oer 100w ¢
DApRepaMu,  IPWMAEDK B

BRICOTY, TOAR3HEE AAPa,
Ger. 200m, npuEoE B
AAMHY, METAHEE KOMLS, DEr
RO

Mapadun (e
MopoOouy,  Marathin) -
AMCOHITAMHA AETROH
ATAETHEHN

UPCACTABARIDINA  CoDoE
safer Ha Ancrapyum 42

EracmeTpa 193 marpon (26
MHAn 353 spaon]




| Ulogtirish - xohlagan
precmetni maTum bir
aliig masofagd
ulogtidsh  magsadiga
garatilgan, adamning
harakatlaridan  tashkil
topac! {bunda
uleytivish nishon
tomenga il masola
uzunlig ba'vlab
amalpa pshiriladi)

Throwing is Lhe
laurching of a ballistic
projectils by hand. This
action is only possible
tor animals wath the
ability 1o grasp objects
with thelr hands (mainky
imatizs).

AerkoaraETHecke

METAHEH 2T0 CHOPTUBIE
STIPEEASHME, K EOTOPLIM
OTHOCHTCR TOAKAHIE 8 AR,
MO)AHIE KOILE, AMCkE 1
MOADTA, Kpome: TOTD: K

CHIMM cagayel IpHYHCART

METAHHA MRG0 MAYAY |
TP RT R, RrOpER
CHHTANITCN TR AHK M
ANADMT,

Pastki start - spriteriik
yoki  pglovlar  osha
vugurish masofalarida
vugurishn!  bashlash
usuli hispblanib, bunda
sottehiting Lo'rita
tavanch nugtasiga ega
bolishi (ikkala oyog va
ikkala qo'l bilan verga
tegily turish holad) wa

oSlarlgas,  «Diggats,
| el Jadam bz
ko rimichidag
buyruglardan
foydalanish hilan
tavsitlanadi,

. doswn  start  —
(pliral ] starls
{sports long frock spesds
kafing) a starling posilion
i long brack speeds
kating, whereby  the
speeds  kater adopts
ripod position with the
ice surface, with one
hand down, and both
skates

BmicTpes

Husxma crapn = B Oere na
ROPOTEME AMCTAETINM, 140
TRUOWEIEH  KAR  MOMHD

MEEAR ARHVED
TIDIMEHTIT. Huzkun
I'_T-EI.DT T ieMeH L)
SOHMOTHOBRAAN ¥ REHTVEY.
CHHMIACL, K2K NIPVIKUHA,
DarvH 1HOCAE DHCTPEAR MAH
KOMAHAL  CTPOMETEARIID

CHROPOCETL,

| ERIBpACKIBAET TEAD TIEREA

Aan aroro Gervd ofuemee
ITOALIVETCH
CRIELT I8 LML
CTAPTOAKIMH h'.lh.nlclﬂ_!_c.:jl_!-.ﬂi.

nabpath |

Sakrash — odamning
verlikal yoki gorizontal
helatdagi to'signi oshib
o'tish usuli hisablanadi

Jumping - s a form of
Inemmotion or
movement in which an
organism ur nun-lving
{egy robotic) mechanical

system propels  itself |

| through Hie air along a |

ballistic trajectory.

[IpEEKER — TPYTINA HUADK
ABRTEON ATACTHEM, B
BOTOPVED BXOAST TTPLIEKN
B BHICOTY, B AA4HHY;
tpodineit 1o nrecrom. Tlo
crpyRtyoe amcsensti [La,
OTHOCETON 3
AUMEAHEECKIM
KM YTIPRAHEHMAM, 04
sapak Py M LT ETHOH
AEATEABHOTTI-K LpyIe
Lt FEIPD{_F[-IFI-L"HI.’I PHLIX
YTIPRAHEIH

dnasaec-
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Uxunﬁkina gsakrash :-I_nng jump histoncalby

gorizontal
enpli atletika sakrash

turt  ba'lib,

tomentdan ma’lum bir | speed,

| mastfadan

kalib. tarilib
sakrashdan keyin
ma‘lum  bir wzunlik

mascfasing zabt etishi
hisoblanad:.

Langarcho'p  bilan.

sakrash -  wortikal
helatcapi yengil
atletika sport hur
b lab, MaxSUS
moslama:  —  tayog
(shest) vordamida
' lani bir balandlikka
o'tnatilgan plankand

ashib o'tish va maxsus
porolandan
:H'!."'E.I'Uﬂ Fl]'l?:i-ln
ushishdan

| ‘opadi.
Sportcha  yurish —
yongrl atletikaning
turlaridan biri: bo'lib
oatidagi yurishdan har
bir qadam tashlasheda
tavanch ﬂ;fﬂﬂdagl
oVugTing vertikal
holatda  rostlanishy va
tizza bukilmasligi,
shningdes

| harakotlanishning 13
kmfenat va undan wrtiyg
. tezlikka  apga bo'lishi
 bilan farglanadi.

eilamiza
tashkil

holatdag © called the broad jump) is

a track and feld eventin

sportchi | which athletas combine

strength, and

yugurib | agilitv in an athernpt to

leap as far as possible

Alonrg with

the (zipls
jump, the two ewvenls
that mecasure  jumpinge
for distance as a4 Froup
are referred tw as the
| "hosizontal jumps’,

from @ take off point.

Mpukor: B AAMEY = |
AMCHMILAMHE TR HEEERI
BHAGD ARG I'AEII']‘il':‘LEJﬁ |
I ﬂﬂ[pﬂ WAL CFURIEICH LART acH |
K ['L:IF'!I:LI:'HHTE.I‘I EHEL3
rrontskean. TTpseox. @ |
AARHY Tpenve wur
CIHOPTCMEHLE PR IVECTL,
CITPHETEPCEMNL KATECTH:
[Npeowor B 4y BxcaMHa &
COPCEILOBATEALLTVI0

LTI M AT
Danmnuficrny nep.

IMole vaulting - i5 a fraclk
and field evenl in which
a person uses a long,
flexible  pole  (which
today s wseally made
either of ficerglass or
carbon fiber) as an aid to
jump over a bar.

‘Race walking or race |

walking, is a long-|
distance discipline |
within. the spprt  of!

athletics, Althoughil isa
bt race, it is different
from runming in that one

| Fesont mnst appear to he in

contact with the ground
al - all  bHmes, This is

Mpu®oxr ¢ mecrom - |

AMCLHILANTTA,
CTHOCATIIAICE S
BEPTHEAALILIM  NPLIEEAMW
I XHITYECE MY OMAOE
AR TR AR T YR

TP M BT Javcn
CIIOPTOMEHY FIY

TPoIlTH 1133 MAAREOH (Ha
CIEPOEMITYE 08}, MONCALIVI
APTEATACTHUCE KM TIPCT,

Cuopribian  xoaeba -
QAHMITHITCRAY

ASPEDATAS THYECKAR
ARCOHIAMHE, B KOTOROR, B

OrARNHE oT DEroBRRX
B, ACAAET QLTL

TIOCTORHELE KOHTART 1I0IH
¢ apsaen, B oammaneiackan
TPOTRaMME  COPSIHOBAHIE
¥ MYAYMHH MPOBOAATCL BHE

assessed by race judees. | Craguona, Ha AVCTAHINMN
Dhstance an a OG 20km, | 206m 5 30ks, ¥ SEEHIAIT

Sk for men and 2km
fr wiomen

Ha e




| Sprinter =  yengil
atletikaning sprinterlik
tari bu'yicha shlirok

alletikaning  yugurish
turlarida sportchilarga
ctart beruvchi hakam
hisoblanadi.

eluvchi yengil

atletikachi hiseblanadi,

[Stayer -  uzog

masotapa  yupuruvehi

vengil atletikachi

hisoblaniadi. Y

Startyor {start Craprep {aura. slarter, or
beruvehi) yengil skarl =1raunHaTh, VEKATL &

10A),  OCHOBHON  arperar
[TV CROBOIT CHATEM iR
A5 A3

PACKPIHIAIIIHE CI0 Bag

At HACTOTEL  BpPAllErl,
HEODNOAHMOTT AAR AarTyera

ABHIATEAR

Yadro itqitish - yengil

atletikada  ulogtirish
turlaridan  biri bolib,
MdXSLS sprt
snaryadini - ya'ni,

diametr oflchami 2,135

metrga teng  bo'lgan
doira sohasida soggani
{yado) wirg itists
ko'rinishida
qo'tlarning  irglilish
ko'rinishidagi siltanishi
asnaida)

ulogtirilishidan tashkil
topadi,

The shot put
(pronounced !'[ol putd] is
a lra ield event
involving

“throwing /putting”

| {throwine in a pushing

motion) a heavy
spherical  object —the
shol—as far as possible,
The shot put competition
for men has been a part

Caf the modemn Olvmipics

sines their revival in
1895, and  women's
compelition began  in
1S5

Toagamme napa -
m]_'ﬂ:"liHU]idllHH iz
METAHIN) B AdABHOCTH
TOAKINITIMN  ABM A CELCM
BVEN OIS HAaALHOT0
CUGITTMRIOLD. CHApHAD =
TADA, Aucounsuna
OTHOCHTON K MeTaEmManM i
BXOAMT B ICKMEMCCKUE
BIARN  ARTEOS TASTHUCTKOR
HAOTPAMMEL  Tpefiver oT
HIOPTOMOEDE  BIPRIAHON
CMAH M EOORLMHALHEH.
Ararercy oARMITRACKO
AMCTIHTT Ao ACTEROH
ATACTHEH AAN MYRUHH ©
1806 roAn, AAR SERITHE O
1948 roaa.
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Uch hatlab sakrash -
gorfzontal  helatdagi
yenugil atlektiza sakeash
turi - bo'lib, qu}'idagi
ketma — ketlikda weliln
Fatlah sakrash asosida
uzunik masgiasing
zabl etishga garatiladi
jumladan,  «sapchishs
ibitta  oyoqda  itarilib
sakrash  wva  o'sha

The triple jump,

or the hop, skip and
jump, is a frack and Feld
| event, similar to the Jong
jump. As a group, the
bawo vvenls are referred
to as the Thorizontal
fumps,” The enter to
Olvmipic games prisgram

sometimes teferned By as |
the hop, step and jump |

TpofHON  TPLIHKOE

AHCLFILA MR

HOPAIOHTAALTIEIM
PRI AN

PO s ML,
OPRAKDE €

COBPEMERHOR
OAMMITHMECKON nporpa

i
STACTHEL, OTHOCHIIARCH K

EMADD ACTEOATASTHYECKDH

o0
pasbera ¥
MYHRTIHE  APHHIAILHAL B

bl

|
e
-

(ARt (e

oyogda yerga tushish), | for man 1900 and 1504 ¥ | es@ ¢ camoro Hadaaad
wijadam tashiash (FlaiSTULRTERITE Y
thitla: oyogda  Hralib Qanmmniickns urp o LEGS
ke tarilish Vi | L34V TN i
boshgasida verga | Oanmmuiickny wrpax 1900
tushish), asakrashs H Ui roaos
(itarilib  sakrash wva COPERHCELITHE TRKH#E
handagelag gLimga HPOULARARCE B TPORHDN
lushish) faralaridan TPR#RE © HeCTaL.
tashkil fopadi. i [
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TFalstart - yengil | [alse Starl - In sports, *  Daabcrapr  (anua. |
atletika turlarida | a false slart is a [ fidse star- cienpasnapHoe
belgilangan mosement by a | nasaans) —u CHOpE-
goidalaming  bukilishi | participant before (or in | nemparieno BIATLIR
bolib, bunda starind | some cases after) being | nCTapT. KoTAa Kio0=-A400 113
bajarishda buxilish | signaled  or  otherwise | yHacTHMEOR  COCTAZAIHA
| (start beriimasdan | permitted by the rules (o | nagas Apmenne  pauiie
yugurishi  boshlash), | start, Deperding on the | noashmoi  soMan. 8
startyor  buyrug'idan | sport and the event, a  measiepi-aoga oreeta Ad
oldin vioki start | false start can result moa [ crreaan,
reaksiyasi pemalty  apainst  the [» B 2Ereoil ataerike-
ko'rsatiimasdan  oldin | athlete's or team's feld | pasaan apokeiHA aTaera
sportchining 0,1 pesition; a warning thal | pamee BUCTPena
sekunddan kam | a subsequent false starl | craprosom IHHETOMAOTE.
ba'lzgan vaqt davemida | will reault in | Coraacso
harakatni boshlashi | disqualification, HF  COPERHOBATEARHEIM
[sprirterlic va lo'siglar | immediate (P aRRIa s [AAF i
psha yugurisada) | disgualification  of  the | peaakipn 2010-2011 roaoe,
kabilar ko'rsatib | athlete.  froim furlher | padscraprose cuMTaeTEA
o' tidadi, competition. RERRL ARSI
CIOPTIMOTIA B3 CTApTORNT
noAANEN,  KOTOPVID  OH
FAHMMAET 0 CHIIE@AY
s BIManises {win
MEALAN AP ALTEX
I:'I:IWBHI.',IHEIE][-]}I.K
AHTAHMCROH RO ATLALL
=5etu) panes 110
WIHAAHOEKYEA rAe
HRLTT[HEAA CTAPTOBROI
TTEICTOAE T, —
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Marra - yengil
atletikaning maTum bir

aniq lurida g'olibning |

aniglanishi ba'yicha
musoaga basgichi
hisoblanadi, Yemgil
atletikaning

yugurishpa tugrishii
tarlarida  boshlang'ich
}FI,JE',JT'EF]l'IEi..'r:
musebagani amalga .
oshirish ghaklidan |
tashkil topadi.
Musobageani ba
kivririshda o'tkazish
shaklica xollagan
yugurishda eng yaxshi
natija ko'reatgan

sportchilar yugur o'rin
cgallashadi

fni

¥

e

W,
e

Shipovka - syugurish|
uchun

vi sakrash
maxsus  oyog  kivimi

| protrusions

(uEmm (aurg, Finsh —
OEOHSSIHE] — ECGHEY L
LYK AFCTaHLLETH i
CLIOPTHRMHERR  COCTHIULILRY,
] KT RLE AQrIan
AMCTEHINAN ITPOXOANTOR Ha
ROPOCTH (G20 X0k
Abb#HEE 1 BEAOTOHEH,
AT O-MOTO LKA TTILI,

ATl S H L
unﬁhxgrﬁexHI,fﬁ LOEHIEH
LB b T CICRT,
LAABIHME, LpLGas v oap.d, a
TakE: FAEANTIMTEALIAH,

POILTIOMIAS  SACTEH  TAOKHX
CORTTAARILIETN drrpreme
CIRCKIHAMARTES AMUHER A

Track spikes, or fust
spikes, are  pointed
usually

bo'lik, ovoq kivimi tag | made of metal, ceramic

charmining
q"l.'-i:l".‘lidil
tishrhalar
bitan

(balandlikka sakrashda | and TOLTLE e

by tishchalar | likelihood of slipping.

barmoglar  sohasida ' The term "spikes" ean

joylashtirilishi also refer to track shoss

mtmkind. featuring such |
protrusions.

oldingi | or
maels | sorewed indo the bolttom
bo'lishi | of most track and lieid

Farglanadi | shoes o increase traction

plastic  that are

TAGCEOCT I prurena,
HHOTAa— (A H I
ABHTON, EQTORVEHDY
paspkacT nobeAHTEAL,
HPHXOAR A HOPELIM 113
AR :
MunonKn - Ea

FI&];-]-H(FHH,.’I,H-;JL 1l
CITELTHAADHDN CITOSTHRH
pivon, 0T KPOCCOBDE. OHN

OTAFMMAEITIH HELAHETEM
TITETET R Ha EOADIITRES,
KOTORRE  O0eCTTES HIaT

OOYBH AVMIIEE CHEIIALHME
€ HOBEPXHOCTRIG  GEr0BON
ADpoatkl, OPHAIKT e
HeODEGATMYID  RECTROCTS

Aast fosee HpdekTHEIOI
DTTAEARTBAMILE, HInnoski
PaAEA Ll EAN O
OTASABHD AL Kkl
feropoft  Aucumiiamin -
CYTIECTRYET Dl EL A8 Dera
HA AAMHHBIE W KOPOT RS
AMCTAHITHEL, =] Te Ay
INHMTOEEH A48 CITRHETD.
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P, B e

kstafetali yugurish -
yengil atletikaning
jamoavty  hari bo'lib,
jamoaning  har  bir
a'znsining alohida
eatateba hosqgichin
bosih o'tishi va estafeta

tayooehasin
navbatdagi
ishtirokchign  uzalishi
bilan belgilanadi,
Tayogeha

vy gotilganda uni fagat

spartehi gaytarily olishi
talab qi]L"‘llldi

tushirlb yubargan |

Durl::LE a relay race, | E!ET:':I:III-E"I'I'! (ehp. Estafeile =

members of a team lake

turns running, |
cross-conntry skiin

hiathlon, or jge skating
fusually with a baton in
ther fise) parts of a civcuil

or performing a certain |

action. Relay races take
the frm ofF profossional
races arid amatewr
games. In the Olvinpic
games, there are several
types of relay races that
are part of Lrack and
field

SHAPOH HH i,
s - OO ORY ITHOCT T

KOMAMAREY  CHOpIqBHLx
AWCITHITATE, . B KOTORKX
YRACTHEH DAHH Ad
APVIEM,. LIDOADART STarm,
mEpeAanan ADYT  ZPVIY
CURPeAl FIEPEMOLIATLECT T0
ARCTAHIIM B AfTROR
| ATABTHES [MEPeXl C 9Tana
Ha O9Tan  ocYineCrhAReT

epe AaseTh seradwrniod
ILACEET (CTaACHH L
HI1ARL) HAH AEHTHL

(ki Ay 1CALDRITRIY EMARK
- chMAMUeCKMM  KacRTHEM
PYEDIT @TAETS CARAVILHAELL
| DTATR, B DA3BAHEE =
gacainn DopTuka. Jagata
BT adieTO0
MepHON AGDPaTLCE A0
M H I8,

AT,

EOMaHAR- |

Yadro - og'irligi 3,4, 5,
6, 7260 (+5g) kg ni
tashkil giluvchi
(sporchilarming  yoshi
va finslga  bog'liq

Discipline, Shot put. ..
The shot, a metal ball
(7.260kg/lolb for men,

4k /B8lb for women), is | {
@ weemexwy - 4 L

put — not thrown — with
one hand. The aim is o
pul it as far as.. the
diameter of sector shut
put 2,135m.

SAPO NPEACTARALET CLTHIR
}\fTE'TF.l.ﬁ:'I]-‘[‘EEI:KHﬂ ].Lli'.'lp. Ef'-:
zapa B M R
copeEHOBaImAY - 7,260 ki, a

VUACTHIEKM  COPERHODATIH
BRITICAHKIOT «{IpoOCoxs Ha
kpyla o adaserpoM 2103
wetpa. Paccioaie Goora
HIMEPHETCH KOk
PACCTOMAINE - ¥ BHCLIECH
DEPYIETIOCTH  3T0I0 KpyTa
| A0 TOMKM TZACHUA CHEPRAS

holatda) sharsimon |
shakldagi, metal
malerialdan

ayyorfanavehi, yengil
atletika ulogtirish
turida fn_-,:dai.miluvdﬂ
sport snarvadi

hisoblanadi.
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