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Kirish 

 Bitiruv malakaviy ishining dolzarbligi: Mamlakatimizda jismoniy tarbiya 

va sportni ommalashtirish ijtimoiy siyosatning muhim yo’nalishlaridan biri etib 

belgilangan. Chunki sport aholi salomatligini mustahkamlash,yosh avlodni 

sog’lom va barkamol qilib tarbiyalash orqali jamiyatda sog’lom turmush tarzini 

qaror toptirish mumkin.Jismoniy tarbiya va sport orqali yuksak madaniyat, 

vatanparvarlik tuyg’ularini shakllantirishda hamda ,turli kasalliklar va yoshlar 

o’rtasidagi zararli odatlarning oldini olishda muhim ahamiyatga egadir.Bu sohada 

erishgan yutuqlar mamlakatni dunyoga tanitadi va barcha yurtdoshlarga g’urur 

iftihor bag’ishlaydi. 

Mamlakatimiz kelajagi uchun sog’lom avlodni tarbiyalash hamda voyaga 

yetkazishda jismoniy tarbiyaning ahamiyati muhimligi O’zbekiston Respublikasi  

birinchi prezidentining  “O’zbekistonda bolalar  sportini rivojlantirish 

jamg’armasini tuzish to’g’risidagi” 2002-yil 24-oktabrdagi PF3154-sonli farmoni 

qabul qilinganligidir                                              

Vazirlar Mahkamasinig 2004-yil 29- avgustdagi 410-sonli ,,O’zbekiston 

Respublikasi Xalq ta’limi vazirligi huzuridagi  ,,Bolalar sportini rivojlantirish 

jamg’armasi faoliyatini tashkil etish to’g’risida’’ gi qarorida belgilab berilgan. 

“O’sib kelayotgan yosh avlodning jismoniy va ma’naviy sog’lom bo’lib voyaga 

yetishining, ularga sog’lom turmush tarziga intilish va sportga mehr-muhabbatni 

singdirishning g’oyat muhim sharti sifatida rivojlantirishni ta’milash ‘’ to’g’risida 

alohida ta’kidlangan. 

2005-yilning 8-noyabrida Oqsaroyda 1-prezident Islom Karimov raisligida 

O’zbekiston Respublikasi Xalq ta’limi vazirligi tasarrufidagi ,,Bolalar sportini 

rivojlantirish jamg’armasi homiylik kengashining navbatdagi yig’ilishida  qishloq 

joylarda bolalar sportini rivojlantirish , qizlarning sport bilan shugullanishlari 

uchun kerakli shart-sharoitlarni ta’minlash ,murabbiy o’qituvchilarni ,xususan 

qizlar bilan ishlaydigan murabbiylarni tayyorlash va oliygohlarning jismoniy 

tarbiya bo’limlariga istisno sifatida qabul qilish kabi dolzarb masalalarga alohida 

e’tibor qaratdi. 
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Joriy yilda esa O’zbekiston Respublikasi prezidenti Shavkat Mirziyoyev 

raisligida 31-oktabr kuni jismoniy tarbiya va sport sohasida boshqarish tizimini 

takomillashtirish ,ommaviy sportni rivojlantirish ,iqtidorli sportchilarni tanlash va 

tarbiyalash ,sohani malakali kadrlar bilan mustahkamlash hamda zamonaviy sport 

inshootlarini barpo etish masalalariga bag’ishlangan yig’ilish o’tkazildi. 

Shuni mamnuniyat bilan aytish kerakki, yurtimizda 1 ming 200 dan ziyod 

yangi sport inshooti barpo etilib ,ularning mingdan ortig’i qishloq joylarida qurildi. 

Bu esa 260 ming nafardan ziyod bolaning sportning ko’plab turlari bilan muntazam 

shug’ullanishi uchun imkoniyat yaratdi. Har qanday millatning asosiy boyligi –

bolalar salomatligidir. Shunday ekan, bolalar salomatligini muhofaza  qilish millat 

kelajagini muhofaza qilish bilan barobardir. 

Mamlakatimizda  jismoniy  tarbiya va  sportni ommalashtirish ijtimoiy 

siyosatning muhim yo’nalishlarida biri etib belgilangan. Chunki  sport  aholini  

salomatligini  mustahkamlash  yosh  avlodni  sog’lom va barkamol etib  

tarbiyalash   orqali   jamiyatda   sog’lom   turmush   tarzini   qaror   toptiradi.  Turli   

kasalliklar  yoshlar o’rtasida  zararli odatlarning oldini oladi. Sport yuksak  

madaniyat, vatanparvarlik  tuyg’ularini shakllantirishda  ham  muhim  o’rin  tutadi.  

Shu boisdan biz tomonimizdan tanlangan “Yosh gandbolchilarda musoboqa 

tayorgarligini shakllantirish” bugungi kundagi dolzarb mavzulardan bo`lib 

hisoblanadi. 

Muammoning o’rganilganlik darajasi. 

Bu sohada  O’zbek olimlaridan  Izaak V.I, Nabiyev T.I, 2005,  Pavlov Sh.K, 

Abdurahmanov F.I.,.2006,  Azizov S.V 2008, Pavlov Sh.K, Abdurahmanov F.A. 

Azizova.R.I. 2007,  Pavlov Sh.K., Azizova.R.I. 2009  tadqiqot  ishlarida  gandbol 

o’yinida  hujum va himoya jarayonida  individual  harakatlarini  rivojlantitishga 

o’z hissalarini qo’shib kelishgan.  

Tadqiqotning ishining maqsadi: Gandbolchilarda musoboqa tayorgarligini 

shakllantirishni  o’rganishdan iborat. 

Tadqiqotning ishining vazifalari: 
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1.Mavzuga oid bo’lgan ilmiy,nazariy va uslubiy manbalarni o’rganish ,taxlil 

qilish,mavzuni dolzarbligini asoslash. 

2.Gandbolchi jamoalarining o’quv mashg’uloti  faoliyatini, musobaqalar 

davrida kuzatib o’rganish va taxlil qilish. 

3. Gandbolchilarda musoboqa tayorgarligini shakllanganlik darajasini 

musoboqalarning natijasi orqali aniqlash. 

Tadqiqotning ishining obyekti va predmeti:  

-Gandbolchi qizlar jamoasining to’garakdagi mashg’ulot jarayoni. 

- Yosh gandbolchilarda musoboqa tayorgarligini shakllantirish 

Tadqiqot ishining ilmiy farazi:  Gandbolchilarda musoboqa tayorgarligini 

shakllantirish darajasini o’rganilsa:   

  - musoboqa tayorgarligini shakllantirishning samarali usullaridan  

foydalansa;  

  - jismoniy rivojlanish va tayyorgarlik oshirilsa; 

  - texnik va taktik, ruhiy tayorgarligi takomillashtirilsa: 

- musoboqalar ko’proq uyushtirilsa; 

Tadqiqotning ishining usullari: Nazariy taxlil va umumlashtirish, 

pedagogik kuzatish, musoboqalar natijasi, matematik-statistika uslubi. 

Tadqiqotning ishining ahamiyati: Bitiruv malakaviy ishining natijalari va 

xulosalaridan gandbolchi jamoalari bilan ishlaydigan murabbiylar faoliyatida 

mashg’ulotlarni o’tkazishda uslubiy ko’rsatma sifatida foydalaniladi. 

Bitiruv malakaviy  ishining sinovdan o’tishi.  Bitiruv malakaviy ishining 

asosoiy natijalari “Jismoniy tarbiya nazariyasi va sport fanlarini o’qitish” 

kafedrasida muhokama qilingan. 

Tadqiqotning ishining tuzilishi va hajmi: Bitiruv malakaviy ishi 

kirish,ikki bob ,xulosa, foydalanilgan adabiyotlar ro’yhatidan iborat. 
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I.BOB. GANDBOLCHILARDA MUSOBOQA TAYORGARLIGINI 

SHAKLLANTIRISH MUAMMO SIFATIDA. 

1.1. Musobaqa tayorgarligi haqida umumiy tushuncha 

Sport musobaqasi har qanday sport faoliyatining zaruriy va tarkibiy qismidir. 

Binobarin, har bir sport musobaqasi o’z mohiyatiga ko’ra, sportchining muayyan 

musobaqalarga tayyorgarlik davridagi o’quv-mashg’ulot faoliyati natijalarini 

chiqarish demakdir. Sport musobaqalari sport murabbiysining ishi qay darajada 

to’g’ri ekanligini baholash usuli va uslubi hamdir. Shuning uchun ham, sport 

musobaqalari sportda mukammallikka erishish jarayonining ajralmas qismidir.  

Musobaqalarsiz sport bo’lmaydi. 

Musobaqada ishtirok etishdan maqsad g’alabaga erishish, yoki sportchi shu 

paytgacha erishgan yutuqlar darajasidan qat’iy nazar natijalarni yaxshilashdan 

iboratdir. Bu aksariyat hollarda juda qisqa vaqt ichida kishidan nihoyatda katta 

imkoniyatlarni namoyish qilishni talab etuvchi ekstremal vaziyatni yuzaga 

keltiradi. Musobaqalarda yuqori natijalarni, ko’rsatkichlarni qo’liga kiritishga 

intilish sportchining sport yutuqlari darajasidan, tayyorgarligi darajasidan va 

boshqa omillardan qati nazar namoyon bo’ladi. 

Sportchini musobaqaga yuqorida tilga olingan maqsadlar bilan tayyorlash 

undan yuqori darajali psixik zo’riqishni talab qiladi. Shu sababli sportchining asab 

tizimi oldiga, uning jismoniy, psixik sifatlarini rivojlantirish darajasi oldiga hamda 

sportchi shaxsining ma’naviy tomonlariga katta talablar qo’yiladi. 

Sportchida psixik zo’riqishni yuzaga keltiruvchi sabablar nimada? Bunday 

sabablar juda ko’p. Ulardan quyidagilarni alohida ajratib ko’rsatish mumkin: 

1.Sportchining tayyorgarligi. Sportchi o’z oldida turgan musobaqaga qanchalik 

yaxshi tayyorgarlik ko’rgan bo’lsa, u o’zini shunchalik ishonchli his qiladi, uning 

psixik holati ham optimal darajada bo’ladi, yaxshi tayyorgarlik ko’rmagan 

sportchida esa buning aksi kuzatiladi. Bunday sportchi nihoyatda qattiq 

hayajonlanadi, xavotirga tushadi. 

2. Musobaqalashuv tajribasi. Sportchi turli miqyosdagi musobaqalarda 

qancha ko’p qatnashgan bo’lsa uning shaxsiga xos ijobiy sifatlar shunchalik yaxshi 
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namoyon bo’ladi. Biroq bunda sportchining jismoniy, texnik, taktik, nazariy va 

psixologik tayyorgarligini o’zida mujassam etgan sport tayyorgarligi darajasi ham 

katta rol o’ynaydi. 

3. Musobaqalar miqyosi. Musobaqalarning miqyosi qanchalik baland bo’lsa, 

sportchilardagi psixik, zo’riqish ham shunchalik yuqori bo’ladi. Chunki 

sportchining musobaqa faoliyati natijalarining shaxsiy va ijtimoiy ahamiyati, uning 

"g’alabasi" yoki "mag’lubiyati", sportchi yoki jamoaning, davlatning ijtimoiy 

maqomi va obro’si oshishiga ta’sir ko’rsatadi. Albatta, zo’riqishning intensivligi 

sportchining oldiga qo’ygan vazifalariga ham bog’liqdir. 

4. Emotsional holatlarning sur’ati sportchilarning musobaqa davomidagi 

motivlari darajasiga bog’liq bo’ladi, bularga qo’yidagilarni kiritish mumkin: 

- musobaqalarda qo’lga kiritilgan g’alaba orqali, qo’lga kiritilgan sport 

natijasi orqali o’z shaxsiyatini namoyon qilish motivi; 

- sport orqali o’zining moddiy ehtiyojlarini qondirish motivi; 

- sport murabbiysiga yaxshi munosabat, murabbiyning umid va ishonchini 

oqlash motivi; 

- sportga xos kurashchanlikka intilish, sportga muhabbat motivlari; 

- o’zini musobaqaviy faoliyatga xos bo’lgan ekstremal sharoitlarda sinab 

ko’rish motivlari; 

- musobaqalardan g’alaba quvonchini kutish motivlari; 

- musobaqalarda yuqori sport natijalariga erishib, mamlakat terma jamoasi 

tarkibiga kirish motivlari; 

- sport orqali dunyoni ko’rish orzularini qondirish motivlari; 

- dunyoviy rekordlarni o’rnatish bilan bog’liq motivlar; 

- chempion bo’lish, sovrindor bo’lish va hokazo unvonlarga erishish bilan 

bog’liq motivlar; 

- sportchining estetik tuyg’ulari bilan bog’liq motivlar; 

- sportchining—vatanparvarlik, mamlakat, jamiyat, jamoa oldidagi burchi va 

majburiyati tuyg’usi, sportchilik sha’ni tuyg’usi kabi ma’naviy tuyg’ulari bilan 

bog’liq motivlar. 
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Motivatsiyalar shaklining xilma-xilligi sportchining shaxsiy xususiyatlariga 

ham, shuningdek musobaqa ishtirokchilarining sport natijalarining ijtimoiy 

ahamiyatiga ham bog’liq bo’lishi mumkin. Sport tayyorgarliklari tizimida 

musobaqada ishtirok etish motivini shakllantirish juda muhim ahamiyat kasb etadi. 

Motivning ijtimoiy ahamiyati qanchalik yuqori bo’lsa, hamda sportchi tomonidan 

yaxshi anglab yetilsa, sportchining yuqori sport natijalarini qo’lga kiritishiga, 

musobaqalarda g’alabani qo’lga kiritishiga zarur bo’lgan sharoit shunchalik 

yaxshiroq yaratilgan bo’ladi. 

5. Musobaqa ishtirokchilarining tarkibi o’z kuchlariga ko’ra teng raqiblar 

musobaqalashganda kurashlar yanada qizg’in tus olib, sportchilarning emotsional 

zo’riqishlari yuqori darajaga yetadi. Agar musobaqalashayotgan tomonlarning 

tayyorgarlik darajalari bir-biridan sezilarli farq qilsa, emotsional zo’riqish ham shu 

qadar past bo’ladi. 

6. Musobaqalarni tashkil etish va jihozlash shart-sharoitlari. Odatda musobaqa 

yomon tashkil etilsa, hakamlar noto’g’ri ish tutsalar, emotsional zo’riqishning 

kuchayishi va agressiv, tajovuzkor his-tuyg’ularning paydo bo’lishi yuz beradi. 

Bundan tashqari agressiv his-tuyg’ularning paydo bo’lishiga tomoshabinlar 

sonining, ayniqsa musobaqalashayotgan sportchilarga nisbatan do’stona 

munosabatda bo’lmayotgan tomoshabinlar sonining katta bo’lishi ham sabab 

bo’ladi. 

7. Emotsional zo’riqishning kelib chiqishi sportchi shaxsining individual 

xususiyatlariga ham bog’liqdir. Bunga quyidagilar kiradi: asab turi, temperament, 

shaxsning harakteri, sportchining irodaviy va ma’naviy rivojlanish darajasi. 

8. O’z—o’zini tartibga solish usullarini egallaganligi darajasi. Agar sportchi 

o’z-o’zini tartibga solish usullarini egallagan bo’lsa, bu uni turli noxush 

vaziyatlarda himoya qiluvchi ichki himoya vositasi bo’lib xizmat qiladi. Masalan, 

stress holati yuzaga kelganda yoki musobaqa jarayonida ko’plab salbiy omillar 

paydo bo’lganda tezkorlik bilan o’z vaqtida ularni bartaraf eta oladi. 

Sportchi musobaqalashuv faoliyatining eng muhim psixologik xususiyati 

shundaki, ushbu faoliyat shaxs sifatida uning qaror topishi va shaxsiyatini 
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tarbiyalanishida muhim ahamiyatga egadir. Shu sababli ham sport sohasida shaxsni 

tarbiyalashda sport musobaqalari zaruriy shart-sharoit hisoblanadi. 

      Har qanday musobaqalashuv faoliyatining ajralmas komponenti bu har bir 

alohida musobaqaning maqsadlarini aniqlash va unda erishish lozim bo’lgan 

vazifalarni belgilashdan iboratdir. Sport psixologiyasida "maqsadni belgilash" 

(maqsad ustanovkasi) degan alohida tushuncha mavjud. Har bir alohida musobaqa 

uchun maqsadni belgilash jarayonida sportchining barcha real imkoniyatlari, ya’ni 

uning sport tayyorgarligi darajasi, shu jumladan psixologik tayyorgarligini ham 

hisobga olish kerak. Maqsadni belgilashni asosan sport murabbiysi tashkil etadi. 

Biroq bunda sportchining o’z oldiga qo’yilayotgan vazifalarni qay darajada anglab 

yetishi ham o’ta muhim omildir. Ba’zan sport amaliyotida shunday holatlar ham 

kuzatiladiki, bunda sport murabbiysi eng yuqori natijalarni qo’lga kiritish 

maqsadida sportchi oldiga "o’ta yuqori vazifa"larni qo’yadi. Bunday hollarda 

murabbiy sportchi tayyorgarligi holatini juda ham yuqori baholab yuborganligi 

namoyon bo’ladi, yoki murabbiy o’zining subyektiv fikriga ko’ra, agar men 

sportchi oldiga "o’ta yuqori vazifani" qo’ysam, u mazkur maqsadga erishish uchun 

musobaqalar jarayonida bor kuch va imkoniyatlarini ishga soladi, deb o’ylaydi va 

u ongli ravishda sportchi oldiga o’ta baland maqsad va vazifalarni qo’yadi. 

  "Amalga oshirib bo’lmas" maqsadlarni belgilashda nihoyatda ehtiyot bo’lish 

kerak. Chunki bu sportchidagi motivatsiyaning susayishiga, uning irodaviy xatti-

harakatlarining sinishiga, musobaqalarda ishtirok etishga nisbatan qiziqishining 

pasayishiga sabab bo’lib, natijada musobaqalar jarayonida sportchiga 

ko’rsatiladigan psixologik-pedagogik ta’sir kuchining pasayib ketishiga olib kelishi 

mumkin. Shu sababli, sportchining musobaqada o’z oldiga qo’yilgan maqsad va 

vazifalarini qanday qabul qilishi va baholashini bilishning o’zigina kifoya emas, 

balki unda musobaqada qatnashishning maqsad va vazifalarini mustaqil ravishda 

ishlab chiqish, aniqlashtirish va chuqurlashtirish qobiliyatlarini tarbiyalash ham 

o’ta muhimdir. 

    Har bir vazifa, har bir qaror sportchining eng yuqori imkoniyatlari 

darajasidan kelib chiqib belgilanishi lozim va zinhor bu imkoniyatlardan yuqori 
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vazifalarni qo’yish mumkin emas. Biroq, bu degani musobaqa oldidan murabbiylar 

sportchilar oldiga g’alaba qozonishni vazifa qilib qo’yishi mumkin bo’lmaydi, 

degani emnas. G’alabani maqsad qilib belgilash ustanovkasi har qanday sport 

chiqishining bosh shartidir. Bunday maqsad bo’lmasa sport kurashlari ham o’z 

mazmunini yo’qotgan bo’lar edi. Ushbu jarayonda sportchi oldiga qo’yilayotgan 

maqsad va vazifalar, o’zining real asosidan uzoqlashmasligi va psixologik jihatdan 

o’ta puxta ishlangan bo’lishi kerak. Tushunarli, ishonarli maqsad, aniq ifodalangan 

va puxta ishlangan vazifa musobaqa jarayonida sportchining bor kuch va 

imkoniyatlarini safarbar etishi uchun optimal sharoitlar yaratadi. 

    Eng yosh sportchilardan boshlab sport ustalarigacha  barcha sportchilar 

uchun musobaqalar g’oyat muhim ahamiyat kasb etadi. Musobaqalarda ishtirok 

etmasdan  sportchi bo’lish, musobaqasiz sportning bo’lishi mumkin emas. 

    Musobaqalar yoshlar uchun g’oyat  katta rag’batlantirish omili bo’lib, ayni 

mahalda sportchilarni tayyorlashning  tarkibiy qismi hisoblanadi. Musobaqalar 

orqali sportchilarga tobora katta yukli mashqlarni bajarish o’rgatib boriladi, ularda 

iroda sifatlari va qat’iy fe’l-atvor tarbiyalanadi, ularga sport  kurashida o’zini 

qanday tutish o’rgatib boriladi hamda shu yo’l bilan mashg’ulot borishini nazorat 

qilish ta’minlanadi. 

Tajriba shuni ko’rsatmoqdaki, sportchi avvalgi davrga qaraganda sport 

musobaqalarida qanchalik  ko’proq va tez-tez qatnashib tursa o’zi uchun 

shunchalik ko’p foyda ko’rar ekan. Hozirgi vaqtda sport musobaqalari, ilgarigi 

vaqtlarga qaraganda, ko’prok o’tkazilmokda. Ayniqsa, sportning ayrim turlarida 

tez-tez bellashuvlar tashkil etilib, ularda sportchi band bo’lgan vaqtning hajmi 

ham, ishlash shiddati ham ortib bormoqda. Eng muhimi, bunday yuqori ishlash 

sportchini qattiq charchatib qo’ymaydi. 

    Mashg’ulot yili uchun belgilangan asosiy musobaqalar soni unchalik ko’p 

bo’lmasligi kerak (sport o’yinlarini hisobga olmaganda, bunday musobaqalar yiliga 

3 – 4 marta o’tkazilishi kerak).  

    Asosiy musobaqalar bir-biri bilan shunday oraliqda o’tishi kerakki, ular 

ahamiyati jihatdan ham, qiyinchilik darajasi jihatdan ham bir-birini to’ldirishi va  
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biri ikkinchisining mantiqiy davomi bo’lib, o’zaro muvofiq kelishi kerak. 

Musobaqalar yil davomida shunday o’tkazilishi lozimki, ular sportchiga hal 

qiluvchi asosiy bellashuvlarga muntazam tayyorlanib borish imkonini berishi, toki 

sportchi musobaqalar o’rtasida ham jismonan, ham ruhan  dam olishga ulgurishi, 

ilgari ko’zga tashlangan  kamchiliklar va nuqsonlardan mashg’ulot jarayonida 

hamda qo’shimcha musobaqalar davomida  bir oz bo’lsa ham xoli bo’lishi zarur. 

   Har bir bosqichning musobaqalashish davrida sportchining musobaqalarda 

qatnashish soni eng avvalo o’sha sport  turining o’ziga xos xususiyatlariga bog’lik 

bo’lishi kerak. Tezlik va tezkor-kuch sifatlari talab qilinadigan sport turlarida 

musobaqalar odatda tez-tez (xaftasiga 1-2 musobaqa) o’tkaziladi. Bunday 

musobaqalar, sportchidan chidamlilik va alohida sabr-bardosh talab qilinadigan va 

shu munosabat bilan tiklanish vaqti ham uzoqqa cho’ziladigan sport turlariga 

qaraganda, bir muncha ko’proq o’tkazib turiladi.  

   Xo’sh, musobaqalarda ishtirok etish uchun sportchi oldiga qanday talablar 

qo’yiladi?  Sportchi qo’yilgan vazifalarni bajarish uchun jismoniy, ruhiy, texnik va 

taktik imkoniyatlarga ega bo’lgan taqdirdagina uni musobaqalarda qatnashtirish 

mumkin.  

- Musobaqalar sportchi uchun puxta tanlanishi va u muttasil ravishda izchillik 

bilan ortib boradigan qiyinchiliklarni o’z ichiga olishi kerak. 

- Musobaqalarda sportchi o’ziga teng raqib bilan uchrashishi, keyinroq esa  

o’zidan bir oz kuchliroq bo’lgan raqiblar bilan bellashishi lozim. Qiyinchilik 

tug’dirmaydigan  musobaqalarni o’tkazishdan hech qanday  naf ko’rilmaydi. 

- Sportchilar optimal ravishda rivojlanib borishi, musobaqalarda yuqori 

natijalarni  barqaror qo’lga kiritishi  uchun qancha vaqt talab etilsa, sportchi 

musobaqalarda shuncha vaqt qatnashishi lozim.  

- Musobaqalar, ayniqsa ko’p vaqt va kuch talab qiladigan (safga chiqish va  

shu kabilar bilan bog’liq bo’ladigan) musobaqalarning haddan tashqari ko’p 

o’tkazilishi mashg’ulot tadbirlarini cheklab qo’yishi hamda sportchilarni 

tayyorlash ishiga salbiy ta’sir ko’rsatishi mumkin. 
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  - Musobaqalar jadvali (soni, taqsimlanishi, musobaqa-larning murakkablik 

darajasi) shunday  bir sharoitni ta’minlashi kerakki, sportchi hal qiluvchi musobaqa 

yig’inini eng muhim start beriladigan vaqtga qadar o’zining iloji bo’lgan eng 

yaxshi  natijalarini ko’rsata oladigan darajada o’tkazishi zarur. Barcha 

musobaqalar mana shu maqsadga bo’ysundirilishi kerak.  

  Sport yutug’ini ta’minlovchi omillar, kuchlar ichida ichki (sportchining 

imkoniyatlari xamda tayyorgarligining haqiqiy ahvoli) va tashqi omillar (sport 

yutuqlarini qo’lga kiritishni ta’minlovchi vositalar, uslublar hamda  sharoitlar) 

mavjud. 

  Shunday qilib, sport yutuqlariga erishish uchun sportchi tayyorgarligiga uning 

jismoniy, sport-texnika, ruhiy holati va takomillashish darajasiga erishishi orqali 

t’minlanadi. 

  Bunga faqat tegishli tayyorgarlik bilangina erishish mumkin.  Bunday 

hollarda sport faoliyati tayyorgarligini qo’lga kiritish darajasiga erishishga tayyor 

turishga qaratilgan bo’ladi. Bu g’oyat murakkab,  dinamik (harakatdagi) bir xolat 

bo’lib, u belgilangan sport maqsadiga xos keladigan ko’nikma va malakalarni va 

mahoratlarni takomillashtirib borish darajasi, sportchining jismoniy va texnik ish 

qobiliyatini aks ettiradi. 

  Shunday qilib, sport tayyorgarligi yoki sportchining tayyorgarligi o’z ichiga 

quyidagilarni oladi: 

  - sport mashg’uloti (mashg’ulotga tayyorgarlik.) 

  -musobaqalar (musobaqalar tayyorgarligi.) 

   -qo’shimcha (mashg’ulotlar va musobaqalardan tashqari) omillardan 

foydalanish. 

Sport takomillashuvining mazkur bosqichi uchun xos bo’lgan eng yuqori 

tayyorgarlik xolatini, odatda, yutuqqa erishishga tayyorgarlik, sport formasiga 

kirish xolati sifatida baholanadi.  

1.2. Gandbolchilarni musoboqaga umumiy va maxsus jismoniy 

tayorgarligini shakllantirish. 

 Gandbol sport o`yinida muvaffaqiyatga erishish, ularning jismoniy 
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tayyorgarligiga bevosita bog’liqdir. Malakali gandbol o`yinchilarini tayyorlashda 

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasining beqiyos ahamiyatini 

ta`kidlab ushbu jarayon texnik mahoratni shakllanishida asosiy omil bo`lib xizmat 

qilishni ko`rsatib o`tganlar. 

Sportchining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi jarayonida jismoniy 

tarbiyaning barcha vositalaridan, ya`ni jismoniy mashqlarning chiniqish va 

sog’lomlashtirishning tabiiy omillari (quyoshda chiniqish, havo va suv muhitining 

hususiyatlari), rejm va boshqa gigenik sharoitlardan foydalanililadi. 

Hozirgi vaqtda sportning hamma turlarida jismoniy tayyorgarlik ikki; 

 –umumiy va maxsus tayyorgarlikdan iborat. Umumiy jismoniy 

tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik vazifalarini hal etishga yordam beradi. 

           Organizmning hamma tizimlarini maxsus jismoniy va qo`shimcha 

(yordamchi) jismoniy tarbiya vositalari bilan uzviy ravishda qo`shib olib borilgan 

taqdirdagina sportchining umumiy va maxsus irodaviy harakat sifatlari 

muvoffaqiyatli rivojlanadi.  

Bu hol sportchining har tomonlama rivojlanishini va yuqori natijalarga 

erishishni ta`minlaydi. 

Gandbol bilan shug’ullanuvchi sportchilarning jismoniy tayyorgarligi 

bevosita yo`nalishiga ega bo`lgani uchun, ayni vaqtda organizimning umumiy 

jismoniy rivojlanishi, mustahkamlanishi  va chiniqishi bilan tamomila bog’liqdir. 

Gandbol sport turidagi muvoffaqiyat faqat shu turning o`ziga hos 

tomonlarini ifoda etuvchi ayrim qobiliyatlar bilangina emas organizmning 

funksional imkoniyatlarining  umumiy darajasi bilan ham belgilanadi. 

Shu sababdan maxsus jismoniy tayyorgarlik, umumiy jismoniy tayyorgarlik 

bilan birga qo`shib olib boriladigan sportchining jismoniy tayyorgarligi har 

tomonlama bo`lishi mumkin. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik uchun zamin 

yaratadi, ya`ni tanlangan sport turida yuqori natijalarga erishish uchun zarur shart - 

sharoit sifatida; kuchlilik, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqonlik har 

tomonlama rivojlanishini ta`min etadi. 
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Sportchining jismoniy tayyorgarligini qaysi sport bo`yicha 

ixtisoslashganligiga bog’liq. Biroq ixtisosligiga qarab g’oyat katta farqlar 

bo`lishiga qaramay, hamma sohadagi umumiy jismoniy tayyorgarlikda qator 

o`xshash tomonlari saqlanib qoladi . 

Bunga sabab birinchidan; Sportning har xil turlari faqat bir biridan farq qilib 

qolmay ma`lum darajada umumiylikka ham ega ekanligida bo`lsa; Ikkinchidan;  

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning mazmuni faqat sport faoliyatidagi 

vazifalarni hisobga olib belgilanmay, balki jismoniy tarbiyaning umumiy 

vazifalariga ham muvofiqlab belgilashdadir. 

Shuning uchun bizning sharoitimizda sportchining umumiy jismoniy 

tayyorgarligi, ayniqsa sport mahoratining dastlabki paytlarida  «Alpomish» va 

«Barchinoy» majmuasining mezon va talablarini bajarish bilan bog’liq. 

Platonov V.N fikricha umumiy jismoniy tayyorgarlik tushunchasi bu 

sportchining harakat sifatlarini har tomonlama garmonik ravishda rivojlanganlik 

darajasini anglatadi.  

So`z umumiy jismoniy tayyorgarlik va xususan sportchilarni tayyorlashda 

harakat sifatlarini  (tezkorlik, kuch, chidamkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik) bir 

birga bog’lab shakllantirish muhimligi haqida borar ekan, bu borada tezkor – kuch 

sifatiga alohida urg’u berish maqsadga muvofiqdir. 

Gandbolda ijro etiladigan harakat malakasi negzida tezkor –kuch sifati hal 

qiluvchi muhim manbaa bo`lib hisoblanadi. 

Yu.I.Portnix   kitobida uzoq yillar davomida turli yoshdagi va malakaga ega 

gandbolchilar ustida tadqiqotlar o`tkazish natijasida jismoniy sifatlarning texnik 

mahoratiga va musobaqa jarayoniga to`g’ridan to`g’ri aloqador ekanligini 

takidlaydi. Uning fikricha, jismoniy sifatlar qanchalik yuqori darajada shakllangan 

bo`lsa sport mahorati shunchalik mukammal o`sib boradi.  

Yuqorida qayd etilgan ilmiy adabiyotlarning taxlili sharhi tanlangan 

mavzuning qanchalik dolzarb ekanligidan dalolat berib turibdi. Darhaqiqat 

umumiy jismoniy tayyorgarlik yosh gandbolchilarni tayyorlashda eng muhim 
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poydevor sifatida sport mahoratini samarali shakllanishida beqiyos omil bo`lib 

hisoblanadi. 

 Shu bilan birga ilmiy ma`lumotlarning taxliliga ko`ra har qanday jismoniy 

tayyorgarlik jarayoni ham jismoniy sifatlarni samarali rivojlanishiga olib 

kelavermaydi va texnik taktik mahoratni shakllanishiga ijobiy ta`sir eta olmasligi 

mumkin. Aksincha, aksariyat hollarda sport mahoratiga salbiy ta`sir etish ham 

ehtimoldan holi emas. 

Binobarin o`quv trenirovka jarayonida jismoniy tayyorgarlik mashqlarini 

qo`llash har bir gandbolchining yoshi, gandbol sport o`yining hususiyati va 

sportchining malakasi hamda nasliy imkoniyatlarini e`tiborga olishni taqozo etadi. 

Shuning uchun yosh gandbolchilarni tayyorlash masalasi sport trenirovkasi 

jarayonida muayan maqsadga yo`naltirilgan jismoniy mashqlar majmuasidan iborat 

bo`lishga undaydi. 

Malakali gandbolchilarni tayyorlashda va texnik mahoratini shakllantirishda 

egiluvchanlik sifati ham zarur omillardan biridir. 

Gandbolda qo`llaniladigan usullar, (texnik) malakalarni sportchi o`z 

egiluvchanligida shakllantirib boradi. Lekin, buni o`zi ushbu sifatni to`laqonli 

rivojlantirish imkoniyatini bermaydi. Bu sifatni samarali takomillashtirish uchun 

mushak, pay, bo`g’imlarni cho`zish, egish, yoyish, siqish, burash kabi maxsus 

mashqlarni sekin asta muntazam qo`llash kerak bo`ladi. 

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari gandbolchining har 

tamonlama rivojlanishiga yordam beradigan va uning uchun zarur bo`lgan maxsus 

sifatlarni takomillashtirishga ta`sir etuvchi sportchining boshqa faoliyat turiga 

o`tishda, hamda hayoti muhim ko`nikma va malakalarni egallashda asosiy vosita 

bo`lib xizmat qiladigan sifatlar kompleksini rivojlantirishga qaratilgan bo`lishi 

lozim. Gandbolchilar uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarini tanlashda 

quyidagi muhim qoidalarni hisobga olish lozim. 

-Mashqlar gandbolchi asab muskullarining zo`r bera olish xarakteriga va 

organizmdagi barcha sistemalarining ish rejmiga yaqin bo`lishi kerak. Mashqlar 

maxsus sifatlarni rivojlantirishga yordam berishi lozim. 
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Masalan gandbol o`yinida ba`zi bir akrobatik mashqlar sherigi bilan 

qarshilik ko`rsatilgan holda juft-juft bo`lib bajariladigan mashqlar va hokozalar. 

-Mashqlar harakat koordinatsiyasini rivojlantirishi hamda sportchi 

faoliyatini o`zgaruvchi vaziyatlardagi hamma har xil harakat amallari bilan 

boyitish kerak. 

-Mashqlar sportchining boshqa harakat va markaziy nerv sistemasining 

faoliyatini tezroq tiklanishiga xizmatl qilishi kerak. 

Bularga sayrlar, krosslar, paxodlar, harakatli o`yinlar bamaylihotir suzib 

yurish va ochiq havoda o`zgacha sharoitda o`tkaziladigan boshqa o`yinlar kiradi. 

Jismoniy tayyorgarlikning axamiyati shundan iboratki, 1-dan umumiy va 

maxsus jismoniy tayyorgarlik yosh gandbolchilarning uyin harakatlarini tez 

o’zlashtirshiga yordam beradi. 2-dan, umumiy va maxsus jismoniy tayorgarligi 

kuchli bo’lgan yosh gandbolchilar har bir texnik va taktik harakatlarni yaxshi 

bajara oladilar.  

Mаxsus tаyyorgаrlik mаshqlаri. 

Tеz hаrаkаt vа sаkrovchаnlikni rivojlаntirish uchun mаshqlаr. Tеzlаnish hаr 

xil holаtdа (o’tirib, turib, yotib) oldingа, yon vа orqа bilаn uchdаn qirq mеtrgаchа 

bo’lgаn mаsofаlаrdа tеz yugurish. Joyidа vа hаrаkаtdа mаksimаl tеz qаdаm bilаn 

yugurish. Hаr xil ishorа vа tovushlаrgа binoаn shеrik ortidаn to’pgа egа bo’lish 

uchun musobаqаlаshish. Tеzkor o’yinchi ortidаn yo’nаlishni o’zgаrtirib (ilon izi, 

oldi vа orqа bilаn mokisimon yugurish hаr xil burilishlаr) yugurish. Qisqа 

bo’lаklаr yakunidа, o’rtаsidа, mаsofа boshidа sаkrаb yugurish. Chuqurlikkа 

sаkrаgаn, so’ng yanа yuqori sаkrаb chiqish (bittа-bittаlаb vа ko’p mаrtаlаb). 

Oyoqdаn-oyoqqа ko’p mаrtа sаkrаsh (nеchа mаrtа sаkrаshni mа’lum qilib: 10 

mеtrdаn 50 mеtrgаchа). Tаyanch oyoqdа joydа vа hаrаkаtdа tizzаni bukmаy 

sаkrаsh. Yon tomongа (bittаlаb vа ko’p mаrtа) joydаn “аriq” ustidаn oldingа vа 

orqаgа intilib sаkrаsh. Hаr xil og’irlik (og’ir kаmаr, boldirgа biriktirilgаn og’irlik, 

og’irlаshtirib to’ldirilgаn to’plаr, gаntеllаr yanа boshq.) yugurish vа sаkrаsh. 

Umumiy tаyyorgаrlik mаshqlаri 
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Sаf mаshqlаri. Yakkаmа-yakkа bir qаtor orqаmа-orqа, orаliqli, mаsofаli. Bir 

sаfdаn boshqа sаfgа o’tish: bir qаtor, ikki qаtor, bir ...., ikki. Zich vа orаlаr yiroq 

bo’lib sаf tortib turish. Sаf tortib turishdаgi orаliq mаsofа kеngligi. Sаf tortish, 

sаfni to’g’irlаsh, sаfdа hisob, joyidа burilishlаr, yurishdаn yugurishgа o’tish vа 

yugurishdаn yurishgа o’tish. 

Yelkа vа qo’llаr uchun mаshqlаr. Hаr xil dаstlаbki holаtdа (аsosiy xolаtdа, 

tizаlаrdа, utirib, yotib) qo’llаrni bukib-yozish, аylаntirish, siltаsh, orqаgа vа 

oldingа siltаsh, ikkitа vа birin-kеtin qo’llаrni orqа vа oldingа hаrаkаtlаntirish, 

bаrchа mаshqlаrni yurib vа yugurgаn holdа bаjаrish. 

Oyoqlаr uchun mаshqlаr. Oyoqlаr uchidа ko’tаrilish; oyoqni son qismidаn 

bukish; o’tirish; oyoqlаrni hаr xil tomongа siltаb ko’tаrish; kеng hаtlаb 

prujinаsimon hаrаkаt qilish; hаr xil dаstlаbki holаtdаn sаkrаshlаr (oyoqlаr birgа, 

yelka kеngligidа, bir oyoq oldindа vа yanа boshq.). Oyoqlаrni tаyanib sаkrаb 

bukish vа to’g’irlаsh. 

Bo’yin vа gаvdа uchun mаshqlаr. Egilish, аylаntirish, gаvdаni burish, yerda 

yotib bukilgаn vа to’g’ri oyoqlаrni ko’tаrish; oldi vа orqаgа tаyangаn holdа 

oyoqlаrni hаr xil tomongа qo’tаrish; yotib dаstlаbki holаtdаn oyoqlаrni burchаk 

qilib ko’tаrish; o’tirgаn holdа vа boshqа bir nаrsаgа osilgаn holdа oyoqlаrni 

burchаk qilib ko’tаrish; vа ushbu mаshqlаrni bir-birigа bog’lаb bаjаrish. 

Bаrchа guruh mushаklаri uchun mаshqlаr. Qisqа vа uzun аrqon, gаntеl, 

to’ldirilgаn to’p, qum to’ldirilgаn qopchаlаr, rеzinаli qаrshilik, tаyyoqchаlаr, 

shtаngа (o’smirlаr uchun) bilаn bаjаrish mumkin. 

Kuchni rivojlаntirish mаshqlаri. O’z vаzni og’irligidа mаshqlаr bаjаrish; 

osilib turib tortilish, tаyanib qo’llаrni bukib to’g’irlаsh, bir vа ikkinchi oyoqdа 

gаlmа-gаl o’tirib turish. O’z vаznini vа shеriklаr qаrshiligidа mаshqlаr bаjаrish. 

Og’ir nаrsаlаrni joydаn-joygа ko’chirish. Аrqongа tirmаshib chiqish. Gimnаstikа 

dеvoridа mаshqlаr bаjаrish. Shtаngа bilаn mаshqlаr: siltаsh, sаkrаshlаr, o’tirib 

turish. To’ldirilgаn to’plаr bilаn mаshqlаr. Hаr xil trеnаjyorlаrdа mаshqlаr 

bаjаrish. 
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Tеzlikni rivojlаntiruvchi mаshqlаr. Pаst stаrtdаn 30-100 mеtrgаchа bo’lgаn 

mаsofаgа vа shundаy mаsofаgа yurib vа yugurib kеlib mаksimаl tеzlikdа yugurish. 

Pаstgа ko’proq engаshib yugurish. O’zidаn ko’rа tеz yuguruvchilаr (vеlosipеd, 

tеzkor sportchi) ortidаn yugurish. Shеrikni orаsidаgi mаsofаni uzаytirib ungа еtib 

olish shаrti bilаn yugurish. Mаksimаl sur’аtdа umumiy rivojlаntiruvchi mаshqlаrni 

bаjаrish. 

Egiluvchаnlikni rivojlаntiruvchi mаshqlаr. Kеng аmplitudаdа umumiy 

rivojlаntiruvchi mаshqlаrni bаjаrish. Shеriklаr yordаmidа mаshqlаr (egilish, oyoq 

vа qo’llаrni oxirigаchа oborish, ko’prik, shpаgаt) bаjаrish. Gimnаstikа 

tаyyoqchаgа yoki to’rttа bo’lib birgаlаshib o’rindiqni ko’tаrib, hаr xil holаtdа 

egilish, burilish (yuqorigа, oldingа, pаstgа, bosh ortigа, bеl ortigа); kеng qаdаm 

tаshlаsh vа sаkrаb o’tish; burilish vа аylаntirish. Gimnаstikа dеvori vа o’rindig’idа 

hаr xil mаshqlаrni bаjаrish. 

Chаqqonlikni rivojlаntiruvchi mаshqlаr. Hаr xil yo’nаlishdа qo’l vа oyoqlаr 

bilаn hаrаkаt qilish. Joyidаn, yurib vа sаkrаb oldingа, orqаgа, yon tomongа 

do’mbаloq oshish. Oldingа, orqаgа, yon tomongа аylаnish. Qo’l, tirsаk vа bir 

oyoqni yuqori ko’tаrib turish. Gimnаstikа “otidаn” tаyanib sаkrаsh. Gimnаstikа 

ko’prikchаlаridаn dеpsinib sаkrаsh. Bаtutdа sаkrаsh. Gimnаstikа o’rindig’i vа 

to’sinlаrdа muvozаnаt sаqlаsh mаshq-lаrini bаjаrish. Ikki-uch tеnnis to’pi bilаn 

o’ynаsh. Hаrаkаtdаgi vа xаrаkаtsiz nishongа to’p uzаtish. Burilib vа do’mbаloq 

oshib, so’ng to’p otish. 

“Qаrshi to’siqlаrаro” mаshq turlаri: аylаnib o’tish, sаkrаb o’tish, do’mbаloq 

oshib o’tish, hаr xil hаrаkаtlаnib o’tish, bir vаqtdа bir nеchа nаrsаlаrni (to’rt 

gаndbol to’pini) joydаn-joygа olib o’tish, to’pni uzаtish vа ilish. Minifutbol, kаttа 

vа stol tеnnisi, volеybol, bаskеtbol, bаdminton o’ynаsh. 

Tеzkor kuchni rivojlаntiruvchi mаshqlаr. Qаrshi to’siqlаrdаn bаlаndlikkа 

sаkrаsh, joyidаn uzunlikkа sаkrаsh, oyoqdаn-oyoqqа sаkrаsh. Moslаmаlаr 

(o’rindiq, to’plаr vа hokаzo) ustidаn sаkrаb o’tish. Chuqurlikkа sаkrаsh. Zinаlаr 

bo’ylаb yuqori vа pаstgа sаkrаb yugurish. Chuqurligi tizzаdаn oshmаydigаn suvdа, 

qumlik joylаrdа shiddаt bilаn yugurish. Yugurish, sаkrаsh, otish elеmentlаri 
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ko’shilgаn estаfеtаlаr bаjаrish. Grаnаtа, nаyzа, disk, yadro uloqtirish. Guruh bo’lib 

gimnаstikа o’rindig’idа mаshqlаr bаjаrish.  

Umumiy chidаmlilikni rivojlаntiruvchi mаshqlаr. Bir tеkis mаsofаlаrni o’zgаrtirib 

(500 m, 800 m, 1000 m) yugurish. Qizlаr uchun uch kilomеtr, o’smirlаr uchun bеsh 

kilomеtr kross yugurish. Uch dаqiqаdаn bir soаtgаchа hаr xil joylаrdа yugurish 

(hаr xil guruhlаr uchun). Vаqtni hisobgа olib vа olmаsdаn suzish. Bаlаndlik vа 

pаstlik mаvjud bo’lgаn tog’lik joylаrdа vаqtni hisobgа olib, uchdаn o’n 

kilomеtrgаchа yurish. Bolаlаr vа qizlаr uchun vаqtni hisobgа olib, bаskеtbol, mini-

futbol, sport o’yinlаrini o’ynаsh. 

1.3. Gandbolchilarni musoboqaga texnik va taktik tayorgarligini 

shakllantirish. 

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

mаqsаdgа erishmoq uchun o’yindа qo’llаnilаdigаn xilmа-xil mаxsus usullаr 

yig’indisi qo’l to’pi tеxnikаsini tаshkil etаdi. 

Tеxnik usullаr - bu qo’l to’pi o’yinini vujudgа kеltirish vositаsi dеmаkdir. 

Yuksаk sport nаtijаlаrigа erishish ko’p jihаtdаn gаndbolchilаrning аnа shu xilmа-

xil vositаlаrni qаnchаlik to’liq bilishigа, rаqib jаmoа o’yinchilаri qаrshilik 

ko’rsаtаyotgаn, ko’pinchа esа chаrchoq ortа borаyotgаn shаroitdа o’yin 

jаrаyonidаgi turli holаtlаrdа ulаrni qаnchаlik mohirlik bilаn, sаmаrаli qo’llаshigа 

bog’liq. Qo’l to’pi tеxnikаsini yaxshi bilish gаndbolchining hаr tomonlаmа 

tаyyorgаrligi vа hаr jihаtdаn kаmol topishining аjrаlmаs qismidir. 

O’yin tаrаqqiyotining yuz yildаn ortiq tаrixi mobаynidа gаndbol tеxnikаsidа 

muаyyan o’zgаrishlаr ro’y bеrdi. Bu tаrаqqiyotning аsosiy yo’nаlishlаri 

quyidаgilаrdаn iborаt: аvvаl kеng tаrqаlgаn 11x11 o’yin o’rnigа hozirgi kundа 

shiddаtli, doimiy yuqori tеzlikdа hаrаkаt qiluvchi o’yinchilаr vujudgа kеldi. 

O’yin tеxnikаsidа hujum vа himoya bir-biridаn fаrq qilаdi. To’pni ilish, 

uzаtish, olib yurish vа dаrvozаgа otish hujum tеxnikаsigа tеgishlidir. To’p yo’lini 

to’sish, uni tutib olish, urib qаytаrish vа dаrvozаbon o’yin tеxnikаsi himoyasidа 

qo’llаnilаdi. 
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Mаydondа hujumchi vа himoyachi sifаtidа hаrаkаt qilish hаmdа аldаmchi 

hаrаkаtlаr usuli o’yin tеxnikаsining аsosini tаshkil etаdi. Dаstlаbki holаt - turish, 

tаyyorgаrlik vа hаrаkаt qilishni bеlgilаydi. Bаlаnd vа pаst holаtdа turish hаr xil, 

qаysi holаtdа turishni vаziyat bеlgilаydi. Zаmonаviy gаndboldа ko’pinchа bаlаnd 

holаtdа turish (oyoqlаr ozginа bukilib), orаlig’i yyelka kеngligidа, gаvdа sаl 

oldingа egilib, qo’llаr bukilgаn holаtdа tutilаdi. 

Qаysi o’yinchi mаydondа tеz vа tеjаmli hаrаkаt qilsа, o’shа o’yinchi ko’proq 

foydа kеltirаdi. Shuning uchun hаr bir o’yinchi tеz stаrt olishni, yugurаyotib 

yo’nаlishni o’zgаrtirishni, to’xtаsh vа sаkrаshni, orqа bilаn erkin oldingа yurishni, 

yon tomon bilаn yurishlаrni bilishi shаrt. 

Qo’l to’pi o’yinining tаsnifi tеxnik usullаrni umumiy mаxsus bеlgilаrgа qаrаb 

guruhlаrgа bo’lishdаn iborаt. O’yin fаoliyati tаvsifigа qаrаb gаndbol tеxnikаsidа 

ikkitа yirik bo’lim аjrаtilаdi:  

1. Mаydon o’yinchisi tеxnikаsi.  

2. Dаrvozаbon tеxnikаsi.  

Hаr qаysi bo’lim hаrаkаtlаnish tеxnikаsi vа to’pni boshqаrish tеxnikаsi 

bo’limchаlаrigа аjrаtilаdi. Kichik bo’limlаr turli usullаrdа ijro etilаdigаn аniq 

tеxnik usullаrdаn - hаrаkаtlаnish tеxnikаsi uslublаri vа usullаridаn iborаt. Bulаrdаn 

mаydon o’yinchilаri vа dаrvozаbon foydаlаnаdi. Usul vа turlаrdа hаrаkаtning 

аsosiy mеxаnizmi umumiy bo’lib, dеtаllаri bilаnginа fаrqlаnаdi. Hаr xil usulni ijro 

etish shаrtlаri gаndbol tеxnikаsini yanаdа turli-tumаn qilаdi. 

O’rgаnilаyotgаn mаtеriаlni surunkаlаshtirish usul turlаrini tuzukroq 

tushunishgа, ulаrni to’g’ri tаhlil qilishgа, tа’lim vа olingаn bilimlаrni 

tаkomillаshtirish vаzifаlаrini muvаffаqiyatli hаl qilishgа yordаm bеrаdi. 

Hujum o’yini tеxnikаsi. 

To’pni egаllаgаn hujumchi butun vujudi bilаn rаqiblаr dаrvozаsigа to’p 

kiritishgа intilаdi. Rаqiblаrning qаrаmа-qаrshiligini fаqаt mаxsus usullаr 

yordаmidа еngishi mumkin. 

O’yin tеxnikаsining bu qismigа to’pni ilish, ushlаsh, to’pni yyerga urib olib 

yurish vа egаllаb olish, chаlg’itish (fint) vа to’siq (zаslon) qo’yish usullаri kirаdi.  
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To’pni ilish. Bu to’pni egаllаshgа imkon bеruvchi usul. To’pni bir vа ikki 

qo’llаb ilish mumkin. To’pni ikki qo’llаb ilishdа qo’llаrning pаnjаlаri bir-birigа 

yaqinlаshtirilib voronkаsimon  chuqurlik hosil qilinаdi,bаrmoqlаr to’pgа 

tеkkаnidаn so’ng, uchib kеlgаn to’p tеzligini pаsаytirish uchun qo’llаr bukilаdi.  

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

ko’pinchа bundаy holаtdа tutаsh hаrаkаtni tаshkil etаdi.To’p bilаn muvаffаqiyatli 

hаrаkаt qilish uchun uni to’g’ri ushlаsh lozim. Аgаr o’yinchi uni ikki qo’llаb 

ushlаsа to’p yaxshi nаzorаt qilinаdi. Lеkin to’pni bir qo’llаb yuqoridаn yoki ochiq 

kаft bilаn hаm ushlаsh mumkin. Fаqаt bu holdа to’pni qаttiq siqib ushlаmаslik 

lozim, chunki bu qo’lning pаnjа bo’g’imlаri qotishigа olib kеlаdi.  

To’pni uzаtish аsosiy tеxnik usul hisoblаnаdi. To’p uzаtish ko’p usullаr 

yordаmidа, аyniqsа, boshqаlаrgа qаrаgаndа ko’proq yuqoridаn vа qo’l pаnjаlаri 

yordаmidа bаjаrilаdi. Uzаtish tеxnikаsining bаjаrilishi to’p otish usulidа hаm fаrq 

qilаdi.  

Qo’llаrni tirsаk qismidа bukgаn holdа yuqoridаn to’pni uzаtish - qo’l to’pidа 

to’p uzаtishning аsosiy usulidir. 

Kеyingi vаqtlаrdа yashirin holdа - orqаdаn, bosh ortidаn, oyoqlаr orаsidаn 

to’p uzаtish ko’proq аhаmiyatgа egа bo’lmoqdа. To’p uzаtish pаnjаlаrning fаol 

ishlаshi nаtijаsidа bаjаrilаdi. Qo’l pаnjаlаri yordаmidа uzаtilgаn to’p  аniqlik vа 

tеzlikdаn yutаdi. 

To’pni yyerga urib olib yurish. Bu usul bir joydа turgаndа, ko’proq yurgаndа, 

yugurgаndа bаjаrilib, qo’l to’pi o’yinchisining hаrаkаt qilishdа qo’llаnilаdigаn 

аsosiy usullаridаn hisoblаnаdi. To’pni yerdan hаr-xil: yuqoriroq vа pаstroq 

sаpchitib turib yurish mumkin. Bu usuldа qo’l to’pi o’yinchisi mаydondаn sаpchib 

kеtаyotgаn to’pni pаstgа tushirib vа kеng yoyilgаn bаrmoqlаri bilаn kutib olаdi. U 

qo’lini bukib, to’pni biroz yuqorigа uzаtаdi, so’ng uni yanа mаydongа mа’lum 

burchаk  bo’yichа kеskin itаrаdi. Bundа oyoqlаr bukilgаn, gаvdа biroz egilgаn, 

bosh to’g’ri tutilgаn bo’lishi kеrаk. 

To’pni yerga urib olib yurish to’g’ri chiziq, yoysimon chiziq vа doirа bo’ylаb 

hаr xil yo’nаlishlаrdа bаjаrilishi mumkin. Yo’nаlishni, tеzlikni, sаpchish 
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bаlаndligini o’z-gаrtirib hаmdа to’pgа qаrаmаsdаn yerga urib olib yurishlаr hozirgi 

zаmon qo’l to’pi o’yinidа kаttа аhаmiyatgа egа bo’lmoqdа. 

To’pni otish. Otish nаtijаsi bir qаtor shаroitlаrgа bog’liq, shulаr orаsidа 

muhimi rаqiblаrgа kutilmаgаn vаziyatdа  otish  yo’nаlishini  vа  usulini  

o’zgаrtirishdir. 

To’pni ko’zlаgаn joygа yo’nаltirishdа, аyniqsа, tеzlik muhim rol o’ynаydi – uning 

kuchi  tеzligigа bog’liq. 

To’p otish tеxnikаsini bаjаrishdа uning inеrtsiyasi vа vаznini hisobgа olish 

zаrur, to’p otаyotgаn qo’lning kеng аmplitudаdаgi hаrаkаti mushаklаr qisqаrishigа 

vа gаvdаdаgi bаrchа mushаklаrning qisqаrishigа qulаy shаroit yarаtаdi. Lеkin 

o’yindа bir nеchа qаdаmdаn so’ng, kеng аmplitudаdа qo’lni silkitib to’p otishni 

qo’llаsh аnchаginа mushkul. Shuning uchun o’yinchilаr vа murаbbiylаrning ijodiy 

izlаnishdаn mаqsаdi tеz otish tеxnikаsini (hаrаkаtni tеzlаshtirib, to’p  ilgаndаn 

so’ng dаrrov sаkrаb vа hokаzo) yarаtishgа qаrаtilgаn. 

Dаrvozаgа to’p otish joydаn, yurib kеlib, sаkrаb vа tаyangаn holаtdа 

bаjаrilаdi. 

Eng ko’p tаrqаlgаn usul – hаrаkаtdа yuqoridаn qo’lni bukib to’p otishdir. 

Qo’llаrni silkitish nаtijаsidа to’pni otish holаti o’zgаrаdi. To’p otish boshning orqа 

tomonidаn, yelka ustidаn yoki yon tomondаn bo’lishi mumkin. Bu vujudgа kеlgаn 

holаt vа tеxnikаni bаjаrish xususiyatigа qаrаb аniqlаnаdi.  

Hаrаkаtdа qo’lni yuqoridа bukib to’p otish uch xil vаziyatdа bаjаrilаdi: 

chаlishtirmа qаdаmlаrdаn (skrеstno’y shаg) so’ng otish, chаlishtirmа qаdаmlаrsiz 

otish vа to’xtаb otish.  

Chаlishtirmа qаdаmlаrdаn so’ng o’yinchi yugurib kеlib sаkrаb to’p otishi 

yoki ruxsаt etilgаn uch qаdаm qoidаsidаn foydаlаnishi mumkin. Аgаr o’yinchi 

to’pni o’ng qo’li bilаn otmoqchi bo’lsа, birinchi qаdаmni chаp oyoq bilаn 

boshlаydi, bu holdа ikkinchi qаdаmini qo’yishdа shu oyoq kаftining ichki 

tomonini yugurа boshlаgаn tаrаfigа qаrаb qo’yadi. Shu holdа to’p ushlаgаn qo’l 

to’g’rilаnib, boshning orqа tomonigа o’tkаzilаdi vа gаvdаning yon tomoni 

dаrvozаgа qаrаtilаdi. To’p bilаn bo’lgаn qo’lgа qаrаmа-qаrshi oyoqgа tаyanil-
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gаndаn so’ng to’p otish hаrаkаti boshlаnаdi; bu holdа gаvdаning og’irligi oldingа 

o’tkаzilib, dаrvozа tomon burilаdi vа to’p ushlаgаn qo’l bukilib oldingа qаrаb 

tеzlаnish hаrаkаtini boshlаydi. Shuni hisobgа olish kеrаkki, qo’l hаrаkаti dаvomidа 

tirsаk pаnjаlаrdаn oldindа bo’lmog’i kеrаk. To’pni qo’ldаn chiqаrishdа vujudgа 

kеlаdigаn kаft vа bilаk silkitilishi, kеyinchаlik gаvdаning yuqori qismlаrigа 

nisbаtаn pаstki qismlаrini to’xtаtishgа olib kеlаdi.  

Yuqoridаn qo’lni bukib to’p otish qo’lni tеz siltаsh yordаmidа bаjаrilаdi. 

Birinchi oldingа qo’yilgаn oyoqqа qаrаmа-qаrshi qo’l to’p bilаn orqаgа surilаdi vа 

kеyingi qаdаmdа gаvdаning yuqori qismi bilаn birgа siltаnаdigаn qo’l oxirgi 

chеgаrаsigаchа orqа tаrаfgа burilishi kеrаk. Kеyingi qаdаmni qo’yishdа gаvdа 

dаrvozа tomon burilib tеzlik bilаn oldingа egilаdi vа to’pni qo’ldаn chiqаrаdi. Bu 

usulning fаrqi shundаki, to’p otish bir oyoqqа tаyangаn holdа bаjаrilаdi.  

Yuqoridаn qo’lni bukib to’xtаb to’p otish - bu eng tеz otish usulidir. Bu yerda 

dаstlаbki zаruriyat to’pni sаkrаb ilish hisoblаnаdi, bundа to’p otаyotgаn o’yinchi 

qo’lini siltаshni boshlаshi mumkin. Bu holdа o’yinchi аvvаl o’ng oyog’ini, so’ng 

chаp oyog’ini bosаdi, tovon esа hаrаkаtning to’xtаshini tа’min etish uchun xizmаt 

qilаdi. 

To’p otаyotgаn o’yinchi qаdаm qo’yishdа gаvdаning og’irligini dаrhol 

oldingi oyoqqа o’tkаzаdi vа gаvdаni dаrvozа tomon burib, qo’l tirsаgini bukkаn 

holdа to’pni kеskin oldingа yuborаdi.Qo’lni yuqoridа bukib, sаkrаb (yuqorigа) to’p 

otish uzoq mаsofаdаn (10-12 m) dаrvozаgа hujum qilishdа qo’llаnilаdi. Qo’lni 

siltаsh vа to’pni qo’ldаn chiqаrish hаvodа bаjаrilаdi. Dеpsinish kеyinchаlik oyoqdа 

bаjаrilishi kеrаk. To’p otаyotgаn o’yinchi to’p ushlаgаn qo’lini orqа tomongа 

yuborib, to’psiz qo’lini oldingа chiqаrаdi, gаvdаning yuqori qismini otаyotgаn 

tomongа burib, dеpsinishdаn bo’sh oyog’ini bukishi lozim. 

To’pni dаrvozаgа otish o’yinchining sаkrаgаndаn kеyingi pаrvozining eng 

yuqori nuqtаsidа, ko’krаk dаrvozа tomon burilib, oyoqlаrning orаsi kеng ochilib 

bаjаrilаdi.Bа’zаn qo’lning аylаnmа hаrаkаtini (oldingа-pаstgа-orqаgа)  

sеkinlаntirgаn vа ulаrni  ikki  tomongа yozgаn holаtidа himoyachilаr tomonidаn 

qo’yilgаn to’siq yonidаn to’p otishgа ijozаt bеrilаdi.  
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O’yindа yiqilib otish zаruriyati tеz-tеz vujudgа kеlаdi. Bu to’p otаyotgаn 

o’yinchigа himoyachilаrdаn qutulish, yo bo’lmаsа o’zi bilаn dаrvozа orаsidаgi 

mаsofаni yaqinlаshtirish imkonini bеrаdi. 

To’pni tаyangаn holdа yiqilib dаrvozаgа otish sаkrаb-yiqilib dаrvozаgа to’p 

otishdаn fаrq qilаdi. Birinchisi bеkik vаziyatdаn hujum boshlаshdа qo’llаnilib, 

ikkinchisi olti mеtrlik chiziqdаn hujum qilishdа ishlаtilаdi. 

Dаrvozаgа bundаy xilmа-xil usuldа to’p otish muvozаnаt sаqlаsh 

munosаbаtidа аnchаginа murаkkаbdir, chunki o’yinchi to’pni muvozаnаtini 

yo’qotgаn holdа dаrvozаgа otаdi. Boz ustigа, o’yinchi yiqilishining yo’nаlishi hаr 

xil - oldingа vа yon tаrаflаrgа bo’lishi mumkin.Yuqoridа qo’lni bukkаn holdа yon 

tаrаfgа egilib vа yiqilib to’p otish bеkik vаziyatdа hujum qilishgа imkon bеrаdi.  

Yon tomongа  egilib to’p otish bir yoki ikki oyoqqа tаyangаn holdа bаjаrilаdi. 

Himoyachi qo’llаri bilаn yon tomonidаn qo’ygаn to’siqdаn qutulish uchun 

hujumchi to’p otishni bаjаrishdа gаvdаsini to’psiz qo’li tomongа egib, to’pni boshi 

ustidаn vа himoyachilаr qo’llаri yonidаn dаrvozаgа yo’nаltirаdi.  

Yon tаrаfgа yiqilib to’p otish. Bu usulni o’yinchi to’p otish vаqtidа 

himoyachidаn uzoqroq kеtish imkoniyatini yarаtish uchun qo’llаydi. Bungа 

«yolg’on» to’p otishdа qo’llаnilаdigаn fintlаr yordаm bеrаdi. Hujumchi 

chаlg’itishdаn so’ng oldingа bir qаdаm qo’yib, tаyanch oyoqlаrini himoyachi 

oyog’ini dаrvozаgа to’p otаyotgаn tomongа yaqinroq qo’yishi kеrаk. Shundаn 

so’ng gаvdа og’irligi oldingi egilgаn oyoqqа o’tkаzilаdi. Gаvdа yon tomoni bilаn 

dаrvozа tаrаfigа burilаdi, to’p bilаn bo’lgаn qo’l esа to’p otishning oxirgi holаtigа 

ko’tаrilаdi. O’yinchi tаyanch bo’lmаgаn bo’sh oyog’ini oldingа ko’tаrib, bo’sh 

qo’l tomon egilаdi vа himoyachi bеlidаn sirpаngаngа o’xshаb yiqilаdi. U 

gorizontаl holаtgа yaqinlаshgаndа, dаrvozа tomongа ko’krаgini qаrаtib, to’pni 

boshining orqаsidаn dаrvozаning ko’zlаngаn joyigа yuborаdi, so’ng bo’sh qo’lini 

yerga tеkkizib yiqilаdi. Bundаy to’p otish usulini to’p otаyotgаn qo’l tomondаn 

hаm bаjаrish mumkin, lеkin bundаy holаtdа tаyanch oyoq ish bаjаrаyotgаn qo’l 

tаrаfdаgi oyoq bo’lishi kеrаk. 
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Yuqoridа qo’lni bukib, sаkrаb, yon tomongа egilgаn holdа yiqilib to’p otish 

usulidаn аsosаn chiziq bo’ylаb vа burchаkdаn hujum qilаdigаn o’yinchilаr 

foydаlаnаdilаr. O’yinchi to’pni ikki qo’l bilаn egаllаb, tеz olti mеtrli chiziqqа 

yaqinlаshаdi, tаyanch oyoq kаftlаrini shu chiziqqа pаrаllеl qo’yib «zonаgа» 

sаkrаydi vа to’pni hаvodа to’p otаdigаn qo’lgа o’tkаzib, dаrvozаgа otаdi. To’p 

ushlаgаn qo’l tomondаgi oyoq bilаn dеpsingаndа, yiqilish shu tаrаfgа bаjаrilаdi vа 

o’yinchi yerga dеpsingаn oyoqdа, kеyin qo’llаrgа tushаdi; boshqа oyoq bilаn 

dеpsingаndа esа oldin bo’sh qo’lgа vа kеyin dеpsinishdаn bo’sh oyoqqа tushаdi. 

O’yinchi yelkalаri orqаli аylаnib o’rnidаn turаdi. 

Qo’lni yozib, yon tomondаn to’p otish - bеkik vаziyatdа ko’p qo’llаnilаdigаn 

usullаrdаn biridir. Uni bеl, son, tizzа bаlаndligidа bаjаrish mumkin. Siltаsh 

yuqoridаn to’p otishdаgidаy bаjаrilаdi. Chаlishtirmа hаrаkаt qilgаndаn so’ng 

o’yinchi to’p otishning dаstlаbki holаtigа kеlаdi: oyoqlаr kеng qo’yilgаn, qo’l to’p 

bilаn orqа tomongа o’tkаzilgаn, gаvdа dаrvozаgа yon tomon bilаn burilib, to’p 

otаdigаn qo’l tomon egilgаn bo’lishi kеrаk. Shundаn kеyin gаvdаning og’irligi 

oldindа turgаn oyoqqа o’tkаzilаdi, ko’krаk dаrvozа tomon burilаdi, qo’l tirsаk 

bo’g’inidа bukilib, mаydongа pаrаllеl oldingа cho’zilаdi. Kеyinchаlik qo’l silkitish 

hаrаkаti tufаyli to’g’rilаnаdi, ungа yelka hаrаkаti qo’shilib, to’p dаrvozаgа 

yuborilаdi. 

Himoyachidаn to’pni uzoqroq olib kеtish uchun, o’yinchining oldingi tаyanch 

oyog’ini, himoyachi oyog’ining sirtqi tomonigа qo’yishi mаqsаdgа muvofiqdir 

(odаtdа o’ng tаrаfgа). 

Gаvdаning yuqori qismini burish yordаmidа qo’lni bukmаsdаn to’g’ri to’p 

otishni bаjаrish mumkin. To’p ushlаgаn qo’l tomonidаgi oyoq bilаn dеpsinish 

himoyachilаrdаn to’pni yanаdа uzoqroq olib kеtishgа imkon bеrаdi. Ko’pinchа 

bundаy to’p otishlаr yuqorigа  vа  yon tomongа sаkrаgаn holdа bаjаrilаdi. 

Bаlаndgа sаkrаb, odаtdаgidаy yuqoridаn to’p otmoqchidаn hаrаkаt qilgаn 

hujumchi oxiridа to’p otаyotgаn qo’li hаrаkаtini o’zgаrtirib, to’pni yuqoridаn 

emаs, bаlki himoyachilаr gаvdаsi yoki qo’llаri bilаn qo’ygаn to’siqlаr yonidаn 

dаrvozаgа yuborаdi. 
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Dаrvozаdаn qаytgаn to’pni qаytа urish. Dаrvozа ustunlаrigа urilib yoki 

dаrvozаbondаn qаytgаn to’pni bir yoki ikki qo’llаb dаrvozаgа otish mumkin. Bu 

hаrаkаt sаkrаb, kеyin esа yiqilgаn holdа bаjаrilаdi.  

Kеyingi vаqtlаrdа dаrvozаbonning to’p otаyotgаn o’yinchigа pеshvoz 

chiqishi аmаldа ko’p qo’llаnilmoqdа. Bundаy holаtdа, dеpsinib, yuqoridаn bаlаnd 

trаеktoriyadа to’p otishlаr (dаrvozаbon ustidаn oshirib) mа’lum bo’lishichа, judа 

sеrmаhsul hisoblаnаdi. To’p otishning bаjаrilishi odаtdаgi usuldа boshlаnib, 

oxiridа esа to’pning trаеktoriyasi o’zgаrtirilаdi.  

To’pni yerga urib sаpchitib otish - dаrvozаbonlаr uchun eng murаkkаb to’p 

otishdir. Аyniqsа, otgаndаn so’ng sаpchib аylаnib, o’z trаеktoriyasini 

o’zgаrtirаdigаn to’pni olish dаrvozаbonlаr uchun judа kаttа qiyinchilik tug’dirаdi. 

Odаtdа, bu usul burchаkdаn hujum qilish pаytidа qo’llаnilаdi. To’pni otilish joyigа 

qаrаb o’nggа yoki chаpgа аylаntirib otish mumkin. To’pni аylаntirishgа bilаk vа 

kаftning tеzkor hаrаkаtlаri vа bаrmoqlаrning fаolligi  tufаyli erishilаdi. 

Himoya o’yini tеxnikаsi. 

O’yinchilаrning himoya tеxnikаsigа to’pni olib yurish, urib qаytаrish, to’siq 

qo’yish vа dаrvozаbon orqаli to’pni ushlаb olishlаr kirаdi. 

Dаstlаbki holаtdа to’g’ri turish himoya hаrаkаti tаyyorgаrligigа zаmin 

yarаtаdi. O’yinchi oyoqlаrini bukib, gаvdа og’irligini oyoq kаftlаrining oldingi 

qismigа bаrаvаr tаqsimlаb, qo’llаrini bukgаn holdа (burchаgi tаxminаn 90%) bir 

oz ikki tomongа yoyib, qo’l kаftlаrini oldingа qаrаtib turishi kеrаk. Yon tomongа 

erkin yurа olish vа orqа bilаn yugurа bilish himoyachi hаrаkаti tеxnikаsining eng 

muhim usullаridir. 

To’pni olib qo’yish. Bu muhim usul yordаmidа jаmoаning qаrshi hujumgа 

o’tishi tа’minlаnаdi. Himoyadаgi o’yinchi to’p uzаtilgаn vаqtdа uni olib qo’yish 

mаqsаdidа o’zi to’sib turgаn xujumchining oldidаn to’pgа qаrshi chiqish uchun 

joyidаn kеskin qo’zg’аlishi lozim.  

To’pni urib chiqаrish. Bu hаrаkаt to’p olib yurgаn hujumchi bilаn kurаshdа 

bаjаrilаdi. Himoyachi qulаy pаyt poylаb hujumchigа yaqinlаshаdi, to’pni urib 

chiqаrаdi vа uni egаllаshgа hаrаkаt qilаdi. To’pni urib chiqаrish uni otish uchun 
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qo’lni orqаgа uzаtib, siltаsh hаrаkаtini bаjаrishdа hаm qo’llаnilаdi. Himoyachi 

bundаy holаtdа hujumchining to’pni otmoqchi bo’lgаn qo’lini orqаgа uzаtishini 

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

To’pni to’sish. Dаrvozаgа yo’nаltirilgаn to’pgа  qаrshilik ko’rsаtishdа 

qo’llаnilаdigаn аsosiy vositа hisoblаnаdi. Yuqoridаn, o’rtа vа pаstdаn kеlаyotgаn 

to’pni bir vа ikki qo’l bilаn to’sish mumkin. To’sishni bаjаrаyotgаn himoyachi 

qаnchаlik hujumchigа yaqin bo’lsа, to’p yo’nаlishini аniqlаsh shunchаlik oson 

bo’lаdi. Shuning uchun himoyachi to’pni ushlаshgа tаyyorlаnishdа diqqаt bilаn 

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

to’xtаtish uchun chiqishi lozim. Hujumchi to’p otishidаn oldin himoyachi bеvositа 

qo’llаrini yuqorigа ko’tаrib, kаftlа-rini oldingа qаrаtib  bir-birigа  yaqinlаshtirаdi  

vа  to’pni  to’sishdа qo’l bаrmoqlаrini jаrohаtdаn sаqlаsh uchun mushаklаrini 

tаrаnglаshtirаdi. 

Yerdan sаkrаtib otilgаn to’pni to’sish sаkrаb аmаlgа oshirilаdi. Shuning 

uchun ximoyachi oldindаn oyoqlаrini bukkаn holаtdа tаyyorlаnib turishi kеrаk. 

Qo’shilish. Bu usul o’yinchilаrni nаzorаt qilishni yo’qotish xаvfi tug’ilgаndа 

qo’llаnilаdi. Himoyachilаr qo’shilishib joy аlmаshtirsа, bu holdа ulаr kuzаtuvchigа 

o’yinchilаri o’zgаrаdi. To’siq qo’yilgаn hujumchi orqаgа hаrаkаt qilsа, shu zаhoti 

uning rаqibi oldingа chiqib, hujumchi kеtgаn tomongа o’tаdi. Odаtdа, bundаy usul 

to’siq qo’yishdа vа hujumchilаrning qаrаmа-qаrshi o’rin аlmаshtirishidа 

qo’llаnilаdi. Hujumchi himoya hаrаkаtlаrigа qo’shilgаndа uni tа’qib qiluvchi yoki 

dаrvozаgа yaqin turgаn himoyachi jаvobgаr bo’lmog’i kеrаk. Hujumchining hujum 

hаrаkаtlаrini qiyinlаshtirish uchun himoya qilishgа o’tgаn o’yinchi hujumchining 

kirish yo’lini vа fаol hаrаkаtini to’xtаtishgа hаrаkаt qilishi kеrаk. Buni аmаlgа 

oshirish uchun himoyachi qаrаmа-qаrshi hаrаkаt qilib, tа’qibchidаn ozod bo’lishi 

mаqsаdgа muvofiqdir. 

Dаrvozаbon o’yini tеxnikаsi vа tаktikаsi. 

Dаrvozаbon jаmoаdа eng qiyin vа mа’sul vаzifаni bаjаrаdi. Uning hаrаkаti 

fаqаt dаrvozаning xаvfsizligini emаs, bаlki hujumning nаtijаsini hаm bеlgilаydi. 

Dаrvozаbon uchun muhimi-аvvаlo bo’yi (180-190 sm),  tеzlik rеаksiyasi, 
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mo’ljаllаy olish, chаqqonlik, kuch, chidаmlilik kаbi sifаtlаrdir. Dаrvozаbonning 

dаstlаbki o’yin tеxnikаsigа: turish, siljish, chаlg’itishlаr, to’pni qo’l, oyoq, gаvdа 

bilаn qаytаrish vа to’pni uzаtishlаr kirаdi.  

Dаrvozаbon tеxnik usullаrining muvаffаqiyatli bаjаrilishi ko’p jihаtdаn uning 

hаrаkаtgа qаnchаlik tаyyor ekаnoigi bilаn bеlgilаnаdi. Dаrvozаbonning  dаstlаbki 

holаtni to’g’ri tаnlаy bilishi uning hаrаkаtgа tаyyor ekаnligi omillаridаndir. 

Turish. Dаrvozаbon hаrаkаtdаgi to’pning vаziyatigа bog’liq  rаvishdа hаr-xil 

holаtdа turishi mumkin.  Dаrvozаdа turishning аsosаn ikki turi mаvjud: dаrvozа 

o’rtаsidа vа dаrvozа ustunlаri yonidа. Dаrvozа o’rtаsidа аsosiy holаtdа turib 

hаrаkаt qilish qulаydir: oyoqlаr yelka kеngligidа, sаl bukilgаn, gаvdа og’irligi ikki 

oyoqqа bаrаvаr bo’lingаn, gаvdаning yuqori qismi ozginа oldingа egilgаn, 

qo’llаrning kаftlаri oldingа qаrаtilgаn holdа sаl bukilib, yon tomongа uzаtilgаn, 

kаftlаr bаlаndligi tаxminаn yelka bаlаndligigа tеng yoki undаn hаm bаlаndroq 

bo’lishi mumkin (10- rаsm).  

Аgаr hujumchi to’p otishni burchаkdаn bаjаrаyotgаn bo’lsа, undа dаrvozаbon 

dаrvozа ustuni  yonidа  turib (oyoqlаr orаlig’i 15-20 sm), dаrvozаgа yaqin bo’lgаn 

qo’lini yuqorigа ko’tаrib tirsаk bo’g’ini sаlginа bukilgаn bo’lаdi, shundа 

dаrvozаning yuqori burchаgini yopаdi; ikkinchi qo’li yon tomongа uzаtilgаn, 

gаvdа og’irligi dаrvozаgа yaqin turgаn oyoqqа o’tkаzilgаn. Аnа shundаy holаtdа 

dаrvozаbon bеvositа to’pni qаytаrаdi yoki tеz-tеz oldingа chiqаdi. 

Siljish. Dаrvozаbon joyini аsosаn yon tomongа qаdаm qo’yib o’zgаrtirаdi. Bu 

uning o’z yo’nаlishini tеz-tеz аlmаshtirishigа vа to’pni qаytаrish uchun tаyyor 

bo’lishigа imkoniyat yarаtаdi. 

Dаrvozаbon to’pni olib qo’yishni, sаpchigаn to’pni egаllаb, uni o’yingа 

kiritishni, rаqiblаr tomonidаn tеz yorib o’tishni tаg’minlovchi to’pni egаllаshini, 

oldingа vа orqаgа tеz hаrаkаt qilishni,  kеskin stаrt olishni bilishi shаrt.  

Dаrvozаbon hаmlа qilish hаrkаtlаridаn vа oyoqlаrni bir chiziq bo’ylаb yozib 

o’tirish (shpаgаt) holаtidаn tеz-tеz foydаlаnishgа to’g’ri kеlаdi, shuning uchun u 

bu hаrаkаtlаrni xаr tomongа bеmаlol bаjаrishni bilishi judа zаrur. Uning xаr xil 

sаkrаshlаrni bаjаrishi o’yindа аlohidа аhаmiyatgа egа. Dаrvozаbonning to’p 
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otаyotgаn o’yinchigа pеshvoz chiqishi vа sаkrаshi dаrvozа qo’riqlаshning 

murаkkаb usullаri qаtoridаn o’rin olgаn. Dаrvozаning nishongа olingаn burchаgini 

kаmаytirish uchun dаrvozаbon yuqorigа yoki uzunlikkа sаkrаb dаrvozаgа 

yo’nаltirilgаn to’pning yo’lini to’sishgа hаrаkаt qilаdi. Odаtdа, dаrvozаbon 

sаkrаgаndа, to’pning yo’nаlish yo’lini ko’proq kаmаytirish uchun  oyoq vа 

qo’llаrini yon tomongа yoyadi.  Dаrvozаbon rаqiblаr bilаn  to’p  uchun kurаshdа 

ko’pinchа аldаsh hаrаkаtlаrini ishlаtаdi. Chаlg’itish mаqsаdidа bir tomongа egilib, 

kеyin boshqа tomonni to’sаdi, tеz-tеz yolg’on chiqishlаrni qo’llаydi. Bundаy 

holаtlаrdа hujumchi to’pni dаrvozаbon ustidаn oshirib tаshlаydi, lеkin bundаy 

bo’lishini oldindаn kutgаn dаrvozаbon dаrhol orqаgа qаytib, to’p yo’lini to’sishgа 

ulgurаdi. 

To’pni ilish dаrvozаbon o’yin tеxnikаsining eng muhim elеmеntlаridаn 

biridir. Kuchli otilgаn to’pni ilish imkoni yo’q bo’lsа hаm, uni qаytаrgаndаn so’ng 

egаllаb olish muhimroqdir, chunki qаrshi hujumgа o’tish boshlаnishi kеrаk. 

Shuning uchun dаrvozаbon to’pni ilib olgаni mа’qul. Lеkin eng yaxshi yo’li - 

to’pni ikki qo’llаb ilib olish.  

To’pni ushlаsh dаrvozаbon hаrаkаtlаridаgi аsosiy o’rinni egаllаydi. Muhimi, 

otilgаn to’pni «аmortizаtsiya» qilib ushlаy bilish kеrаk. Buning uchun to’p 

urilgаndа, qo’l kаft vа bаrmoqlаrini ozginа orqаgа yuborish mаqsаdgа muvofiqdir. 

Yaqin mаsofаdаn sаpchib kеlgаn to’pni dаrvozаbon ushlаb olmog’i lozim. 

To’pni qаytаrishdа, ushlаb olishdа dаrvozаbon bir yoki ikkаlа qo’lni 

ishlаtishi, bаrаvаrigа oyoq vа qo’l bilаn yoki gаvdа bilаn hаm to’pni qаytаrishi 

mumkin. 

Yuqoridаn kеlаyotgаn to’pni dаrvozаbon bir yoki ikki qo’llаb ushlаydi. Аgаr 

to’p qаysi tаrаfdаn kеlаyotgаn bo’lsа, undа dаrvozаbon to’p kiritish burchаgini 

kаmаytirish uchun shu tаrаfgа yoki oldingа bir qаdаm tаshlаydi yohud sаkrаydi vа 

to’pni ushlаshni o’shа tomondаgi qo’l bаrmoqlаri yoki kаfti bilаn bаjаrаdi. Bа’zаn 

bu usul sаkrаb yiqilgаn holdа hаm bаjаrilаdi, lеkin bu mаqsаdgа muvofiq emаs, 

chunki bundаy usulni bаjаrishgа ko’p vаqt sаrflаnаdi, oqibаtdа, to’pni 

qаytаrgаndаn so’ng dаrvozаbon o’zining mo’ljаlini yo’qotаdi. Bundаy hаrаkаtlаrni 
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bаjаrishdа muvozаnаt yo’qotishgа kаm vаqt sаrflаb, аsosiy holаtdа turishni 

sаqlаgаn mа’qul. 

Dаrvozаning pаstki qismigа otilgаn to’p oyoq bilаn qаytаrilаdi. To’p 

kеlаyotgаn tomon аniqlаnib, dаrvozаbon shu tomongа oyoq kаftlаrini to’g’rilаb, 

mаydongа yaqin kеng qаdаmgа hаmlа qilishgа intilаdi. Bundа  son  vа boldir 

orаsidаgi burchаk 90°ni tаshkil etаdi. Shu tаrаfgа oyoq bilаn birgа ehtiyotdаn 

o’shа  tomondаgi qo’l  hаm  cho’zilаdi: boshqа qo’l esа muvozаnаt sаqlаsh uchun 

yuqorigа ko’tаrilаdi. Hаmlа qilish oxiridа oyoq to’liq to’g’rilаnаdi vа dаrvozаbon 

to’g’ri chiziq bo’ylаb oyoqlаrini yozib, «shpаgаt» holаtini olаdi yoki ikkinchi oyoq 

tizzаsigа tushаdi, so’ng tеz аsosiy holаtdа turishgа qаytаdi. 

Eng chеkkа pozitsiyadаn dаrvozаning uzoq pаstki burchаgigа yo’nаltirilgаn 

to’pni dаrvozаbon shu tаrаfdаgi qo’l vа oyog’ini bаrаvаrigа siltаb yoki hаmlа qilib 

ushlаydi. 

To’pni uzаtish. Dаrvozаbon tomonidаn tеz vа аniq uzаtilgаn to’p jаmoаning 

hujumgа o’tishi uchun muhim shаroit yarаtishning gаrovidir. Shuning uchun 

dаrvozаbonning bаlаnd trаеktoriya  bilаn yoki uzoq mаsofаlаrgа to’pni yuqoridа 

qo’lni bukib uzаtishni qo’llаshi qoidа tusigа kirib qolgаn. To’pni egаllаgаnidаn 

so’ng dаrvozаbon, uni uzаtish uchun qulаy tаrаfni tаnlаydi. 

Dаrvozаbonning hаrаkаti sаmаrаli bo’lishi uchun eng  to’g’ri pozitsiyasi – 

dаrvozа o’rtаsi hisoblаnаdi. Dаrvozа oldidа  uning mаrkаzidаn bir mеtrgаchа 

mаsofа bo’ylаb hаrаkаt qiluvchi dаrvozаbon bаlаnd «trаеktoriya»dа kеlаdigаn 

to’pni egаllаshgа doim tаyyor bo’lishi lozim. To’p otilishini boshlаshini 

аniqlаgаch, dаrvozаbon dаrvozа mаydonigа to’p kiritish imkoniyatini kаmаytirish 

uchun oldingа chiqаdi. Otilаyotgаn to’p 30°dаn kichik burchаk ostidа bo’lsа, u 

holdа dаrvozаbon dаrvozа ustunlаri yonidаn joy olаdi. 

Dаrvozаbon xеch vаqt to’pni nаzorаtsiz qoldirmаsligi vа o’z vаqtidа 

hujumchining to’p otish usulini bu hаrаkаt boshlаnishidаn oldinroq аniqlаshi judа 

muhimdir. 

Аgаr uning jаmoаsi hujum qilаyotgаn bo’lsа, undа u 9 mеtrli chiziq yonidа 

joylаshаdi, tаsodifаn jаmoаsi to’pdаn аjrаb qolib,  rаqiblаr tеz yorib o’tish 
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hujumini аmаlgа oshirsаlаr o’yingа qo’shilishgа tаyyor bo’lib turаdi. Bundаy 

holdа u to’pni egаllаsh uchun mаydongа chiqishi mumkin. Urinishi 

muvаffаqiyatsiz bo’lsа, undа  orqаgа chеkinаdi vа dаrvozаdа turib, tеz yorib o’tib 

to’pni dаrvozаgа otаyotgаn hujumchining to’pini qаytаrishgа hаrаkаt qilаdi.  

O’yin tаktikаsi. O’yindа muvаffаqiyatgа erishish аsosаn to’g’ri hаrаkаt qilishgа 

bog’liq. Buning uchun o’yinni boshqаrishdа xilmа-xil tаktik vositаlаrdаn 

foydаlаnmoq kеrаk. 

Tаktikа dеgаndа, o’yinchilаrning rаqib ustidаn g’аlаbа qozonishgа qаrаtilgаn 

shаxsiy yoki jаmoа hаrаkаtlаri tаshkil qilinishini, ya’ni jаmoа o’yinchilаrining 

muаyyan rеjаgа binoаn аynаn shu, аniq rаqib bilаn muvаffаqiyatli kurаsh olib 

borishgа imkon bеrаdigаn birgаlikdаgi hаrаkаtlаrni tushunish kеrаk. 

Tаktikаdаgi аsosiy vаzifа hujum vа himoya xаrаkаtlаrining mаqsаdgа 

erishtirа olаdigаn eng qulаy vositа, usul vа shаkllаrni bеlgilаshdаn iborаtdir. 

Qаndаy tаktikаni tаnlаsh hаr bir аlohidа holdа jаmoа oldidа turgаn 

vаzifаlаrgа, kuchlаr nisbаti vа o’yinchilаrning o’zаro kurаshuvchi guruhlаrigа, 

mаydonning аhvoligа, iqlim shаroiti vа hokаzolаrgа bog’liq. 

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

hujumgа o’tishdаn iborаt bo’lgаni uchun hаm, tаbiyki, hаr qаysi jаmoаning hujum 

vа himoya hаrаkаtlаri uyushgаn bo’lishi kеrаk. 

Tаktikа uchrаshuv vаqtidа butun o’yin fаoliyatining аsosiy mаzmuni 

hisoblаnаdi. Аniq rаqibgа qаrshi to’g’ri tаnlаngаn kurаsh tаktikаsi muvаffаqiyat 

qozonishgа yordаm bеrаdi, noto’g’ri tаnlаngаn yoki uchrаshuv mobаynidа 

аsqotmаgаn tаktikа esа odаtdа mаg’lubiyatgа olib kеlаdi. 

Qo’l to’pi o’yinidа tаktikа bilаn tеxnikа bir-birigа chаmbаrchаs bog’lаnib 

kеtgаn bo’lаdi. To’pni kimgа vа qаndаy uzаtishni, rаqibni dog’dа qoldirish usuli 

to’p bilаn himoyani yorib o’tishni ishlаtish kеrаkli yoki to’pni shеrigigа uzаtish 

mа’qulmi, dаrvozаgа qаysi pаytdа to’p otishni hаl qilаyotgаn o’yinchi tаktik 

tаfаkkuridаn foydаlаnilаdi, qilmoqchi bo’lgаn hаrаkаtini аmаlgа oshirilаyotgаndа 

esа u tеxnik mаhorаtini nаmoyish qilаdi. Dеmаk, tеxnikа o’yinchining tаktik 
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rеjаlаrini аmаlgа oshirish vositаsi bo’lib xizmаt qilаdi. Tеxnik tаyyorgаrlik а’lo 

dаrаjаdа bo’lsаginа xilmа-xil tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrish mumkin. 

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

bo’lgаnlаrdа irodа kаmlik qilgаni yoki jismoniy vа tеxnik tаyyorgаrlik bo’sh 

bo’lgаni sаbаb qilib ko’rsаtilаdi. Lеkin qo’l to’pi o’yinidаgi g’аlаbа ko’pinchа 

tаktik rеjаlаr kurаshi bilаn bеlgilаnаdi. Tаktikа ikki jаmoаning jismoniy, tеxnik vа 

irodаviy tаyyorgаrlikdаgi dаrаjаlаri tеng bo’lgаndа, ulаrdаn birini g’аlаbа qilishini 

tа’minlаb bеrаdigаn muhim omildir. Oldindаn mukаmmаl o’zlаshtirib ishlаtilgаn 

tаktikа muvаffаqiyat kеltirа olаdi. Bа’zi jаmoаlаr hаr qаndаy rаqibgа qаrshi 

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

qаshshoqlik, bir xillik mаhorаtning o’sа borishigа to’sqinlik qilаdi. Hаr bir jаmoа, 

аyniqsа, yuqori mаlаkаli jаmoа xilmа-xil tаktik rеjаdа o’ynаy bilishi kеrаk, аks 

holdа u, аyrim yutuqlаri bo’lishigа qаrаmаy, musobаqаlаrdа kаttа g’аlаbаgа erishа 

olmаydi.  

O’quv-mаshg’ulot jаrаyonidа tаktik tаyyorgаrlikkа jiddiy e’tibor bеrilаdi. Hаr 

bir o’yinchi, vа, umumаn jаmoа hаrаkаtlаrning xilmа xil vаriаntlаrini mukаmmаl 

egаllаgаn bo’lishi lozim. 

Hujum vа himoyadа qo’llаnilаdigаn tаktik hаrаkаtlаr qаrаmа-qаrshi 

vаzifаlаrni еchish uchun qo’llаnilаdi. Shuning uchun tаktikа ikki kаttа turkumgа-

hujum tаktikаsi vа himoya tаktikаsigа аjrаtilаdi.  

Hujum tаktikаsi. Hujum o’yinni hаl qiluvchi omildir, ya’ni muvаffаqiyat ko’pinchа 

uning oxirgi nаtijаsigа bog’liq bo’lаdi. Hujumning mutlаqo yagonа mаqsаdi bu 

rаqibning himoyadаgi hаrаkаtlаri tаrtibini buzish vа dаrvozаgа to’p otishdа shаxsiy 

qаrshilikni yеngishdir. Hozirgi kundа qo’l to’pi o’yini xujumning tеz-tеz vа qisqа 

vаqt dаvomidа uyushtirilishi bilаn tаvsiflаnаdi. Zаmonаviy qo’l to’pi o’yinidа 

himoyadаn hujumgа o’tish tеzligi, tаktik «kombinаtsiya»lаrni bаjаrish tеzkorligi vа 

аniqligi oshdi. Buning nаtijаsidа tеxnik usullаrning bаjаrilish vаqti qisqаrdi. 

Jаmoа hаrаkаtlаri. 
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Hujumdа jаmoаlаr аsosаn ikki tаktik tizimni qo’llаydilаr - tеz yorib o’tish vа 

pozitsiya hujumi. Bu tizimlаrning hаr qаysisi bir-birini to’ldirаdi vа, shuning 

uchun hаmmа jаmoаlаr qurollаngаn bo’lishi kеrаk. 

Tеz yorib o’tish. Bu hujumdа ko’proq nаtijа bеrаdigаn usuldir. Аmmo, uni 

qo’llаgаndа o’yinchilаrning o’zаro yonmа-yon holаtdа bo’lib qolishi qiyin. 

Shuning uchun pozitsiyadа hujum qilishning solishtirmа og’irligi biroz bаlаnd 

hisoblаnаdi. Shungа qаrаmаsdаn, tеz yorib o’tish qаnchаlik ko’p qo’llаnsа, 

hujumchilаr to’p otishni shunchаlik ko’p bаjаrаdilаr. Zаmonаviy qo’l to’pi fаqаt 

shuning hisobigа rivojlаnmoqdа. 

Tеz yorib o’tishning mаqsаdi rаqiblаrning to’pni yo’qotib, hujumdаn 

himoyagа o’tishi pаytidа sodir bo’lаdigаn vаqtinchа uyushmаgаn hаrаkаtidаn 

foydаlаnishdir. Shuning uchun tеz yorib o’tishgа аlbаttа rаqiblаrdаn to’pni 

kutilmаgаndа olib qo’yilgаndа kirishilаdi. Bu ko’pinchа to’pni olib qo’yishdа, 

to’siqlаrdаn,  dаrvozаbondаn yoki dаrvozа ustunlаrigа urilib qаytgаn to’pni 

egаllаgаndа vа hujumchilаr tomonidаn o’yin qoidаsi buzilgаn hollаrdа аmаlgа 

oshirilаdi. 

Tеz yorib o’tishdаgi o’zgаrishlаr uning shiddаti bilаn bog’liq - hujum 4-7 s 

dаvom etаdi, o’zаro hаrаkаt-lаr oddiy bo’lsа hаm, oz sonli  o’yinchilаr bilаn 

ustunlik vujudgа kеltirilаdi. 

Vаqtdаn yutish vа bo’shliq, son jihаtdаn ustunlikni vujudgа kеltirаdi vа 

dаrvozаni ishg’ol etish uchun qulаy shаroit yarаtаdi. Аmmo buning uchun bаrchа 

himoyachilаr hаrаkаti imkon borichа tеzkor, dаdil vа yaxshi kеlishilgаn bo’lishi 

kеrаk. 

Tеz yorib o’tishdа аyniqsа, dаrhol qulаy vаziyatni tаnlаsh vа birinchi to’pni 

to’g’ri uzаtish muhimdir. Tеz yorib o’tish yolg’iz vа jаmoаning hаmmа 

o’yinchilаri tomonidаn аmаlgа oshirilishi mumkin. Tеz yorib o’tishgа qаnchаlik 

ko’p o’yinchilаr qаtnаshsа, ulаrgа qаrshi kurаshish shunchаlik murаkkаblаshаdi. 

Dаrvozа tomon tеz yorib o’tishdа hujumchilаr butun mаydon kеngligidа bir 

yoki ikki qаtor bo’lib joylаshаdi. Birinchi bo’lib stаrt olgаn (1-3-o’yinchi) 

o’yinchilаrni orqаdаgi o’yinchilаr qo’llаshi kеrаk. Hujumchilаr to’pni yo’qotishi 



34 
 

vа ulаrgа jаvobаn hujum uyushtirilishi mumkinligi sаbаbli bir o’yinchi orqаdа 

qolаdi. Аgаr old qаtor o’yinchilаri son jihаtidаn ustunlikkа erishа olmаsа, undа 

hujumning muvаffаqiyatli yakunini himoyachilаr orаsidаgi bo’sh joygа kirishgа 

hаrаkаt qilаyotgаn orqа qаtor o’yinchilаri аmаlgа oshirаdi. Bundаy birin-kеtin 

rivojlаnаdigаn vа orqа qаtor o’yinchilаri yakunlаydigаn tеz yorib o’tish hujumi 

«rivojlаngаn hujum» dеb nom olgаn. 

Uzoq mаsofаgа to’p uzаtib tеz yorib o’tish-oddiy vа muddаtidаn ilgаri 

yakunlаnаdigаn hujumning mаs’uliyatli usulidir. Odаtdа uzаtishni dаrvozаbon 

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

mаydonning yon chizig’i bo’ylаb yoki mаydon mаrkаzi tomon chаqqon oldingа 

intilаdi. Muvаffаqiyat uchun oldingа intilgаn o’yinchi boshqаlаrdаn o’zib kеtishi 

mumkin. Odаtdа, buni oldingа chiqib o’ynаyotgаn himoyachi yoki to’p otilgаn 

joygа qаrаmа-qаrshi burchаkdаgi himoyachi аmаlgа oshirаdi. 

Tа’qibdаn qutilgаn o’yinchigа to’pni tеz vа аniq uzаtish  kеrаk.  Yaxshisi,  

to’pning  yo’nаlish  trаеktoriyasi pаstroq bo’lgаni mа’qul. Shuningdеk, to’p 

uzаtish mаsofаsi judа uzoq bo’lmаsligi kеrаk, chunki bundаy to’pni rаqiblаr 

dаrvozаboni egаllаb olishi mumkin. Аgаr tеz yorib o’tgаn o’yinchigа 

dаrvozаbonning dаrhol to’p uzаtishigа xаlаqit bеrishsа, u holdа bu o’yinchi to’pni 

kеchiktirmаsdаn o’z shеriklаrigа, ulаr esа oldindаgi o’yinchilаrgа uzаtishi zаrur. 

To’pni qisqа mаsofаdа uzаtib tеz yorib o’tish. Ushbu hаrаkаtni birinchi bo’lib 

boshlаgаn o’yinchining hаr tomondаn pаnа qilingаnigа ishonch hosil qilingаndа 

аmаlgа oshirilаdi. Ulаr orqаsidаn boshqа o’yinchilаr hаm tеz yorib o’tishgа 

intilаdi. Rаqiblаrni hujumni  to’xtаtish imkoniyatidаn mаhrum etish uchun, to’pni 

egаllаgаn o’yinchi qoidаni buzib bo’lsа hаm, аvvаlo, o’yinning borish vаziyatini 

аniqlаydi, himoyachi bilаn munosаbаtgа kirishmаsdаn tеz mo’ljаl olishgа  hаrаkаt 

qilаdi vа to’pni bo’sh shеriklаrigа uzаtаdi. 

Hujumchilаr butun mаydon kеngligidа oldingа qаrаb hаrаkаt qilаdilаr. 

Birinchi qаtordа 3-4 o’yinchi bo’lib, ulаr qisqа yo’l bilаn oldingа intilаdilаr. 

Odаtdа, himoyachidаn bo’sh bo’lgаn hujumchini topish uchun 3-4 mаrtа to’p 

uzаtishni bаjаrish kifoyadir. 
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Tеz yorib o’tish hujumi bir-birigа bog’liq bo’lgаn uch bosqichdаn tuzilgаn: 

to’pni egаllаb hujumgа o’tish, son jihаtdаn ustunlikkа erishish vа hujumni 

yakunlаsh. 

Hujumchi tеz yorib o’tish hаrаkаtining birinchi bosqichidа irg’ib oldingа 

tаshlаnаdi vа o’zini tа’qib qiluvchi o’yinchidаn qutulishgа hаrаkаt qilаdi. To’p 

uzаtmoqchi bo’lgаn o’yinchi, qаysi o’yinchigа to’p uzаtishni, vаziyatni to’g’ri 

bаholаb, to’p trаеktoriyasini vа yo’nаlishini аniqlаshni, аgаr kеrаk bo’lsа, 

himoyachilаrni chаlg’itish uchun qilinаdigаn hаrаkаtni to’g’ri tаnlаshni bilishi 

kеrаk. Tеz yorib o’tgаn hujumchilаrning аsosiy mаqsаdi himoyachilаr orqаsigа 

o’tgаn shеriklаrigа bo’ylаmа yoki  diаgonаl to’p uzаtishdir. 

Tеz yorib o’tishning ikkinchi bosqich hujumchilаr hujum kuchini imkon 

borichа kеngаytirаdi vа mаydon kеngligidа bir vа ikki qаtor bo’lib joylаshаdi. 

To’p hujumning oldingi qаtorigа uzаtilаdi. 

Uchinchi bosqichining vаzifаsi - hujumni muvаf-fаqiyatli yakunlаshdir. 

Yaxshisi, himoyachilаrdаn hujumchilаr soni ko’p bo’lishi kеrаk. Аmmo son jihаt-

dаn tеnglik bo’lgаn holаtdа hujumning yakunlаnishi o’yindа tеz-tеz uchrаb turаdi. 

Shuning uchun hujumchilаr kаm kuch bilаn tеz hаrаkаt qilishgа doim tаyyor 

bo’lishi kеrаk. Bundаy holаtlаrdа birinchi qаtordаgi hujumchilаr o’rin 

аlmаshtirish, chаlg’itishlаr yordаmidа hujumni yakunlаshgа intilаdilаr yoki 

ikkinchi qаtordаgi o’yinchilаrning o’yingа qo’shilishigа qulаy shаroit yarаtishgа 

urinаdilаr, bu аlohidа аhаmiyatgа egаdir. Noqulаy pozitsiyadаn shoshilib otilgаn 

to’p rаqiblаrning xujumgа o’tish uchun kuch jihаtdаn ustunlikkа erishuvigа olib 

kеlishi mumkin. 

Shundаy qilib, tеz yorib o’tish yuksаk uyushqoqlik bilаn tаshkil topgаn 

xаrаkаtdir. Uni qo’llаgаndа yaxshi nаtijаgа erishish uchun tеxnik-tаktik 

tаyyorgаrlikning yuksаk dаrаjаsi еtаrli emаs; ruhiy holаt, dаdillik, jur’аt vа bа’zаn 

tаvаkkаl hаrаkаt qilishlаr hujumni yaxshi nаtijа bilаn yakunlаshgа yordаm bеrаdi. 

Himoya tаktikаsi. Himoyadа o’ynаshning umumjаmoа usuli shаxsiy, hududiy vа 

аrаlаsh bo’lishi mumkin. Biroq qismаn bo’lsа hаm boshqа usul elеmеntlаridаn 

foydаlаnmаsdаn birginа usuldа o’ynаyvеrish xаto bo’lаdi, chunki bu hol himoya 



36 
 

tаktikаsini qаshshoqlаshtirib qo’yadi. Himoyadа o’ynаsh usullаrini 

himoyachilаrning shаxsiy xislаtlаri vа imkoniyatlаrini xisobgа olib tаnlаsh kеrаk. 

Mudofаа qilаyotgаn jаmoа hаrаkаtlаrining hаmmаsi xujum qilаyotgаnlаr 

hаrаkаtigа jаvob tаriqаsidа bo’lib, rаqiblаr tаktikаsining xususiyatlаrigа qаrаb 

uyushtirilаdi. Mudofааning yaxshi uyushtirilgаnligi jаmoаgа hujum hаrаkаtlаrini 

hаm muvаffаqiyatli bаjаrish imkonini bеrаdi. 

Himoyaning аsosiy mаqsаdi rаqiblаrning dаrvozаgа to’pni аniq otishi 

imkoniyatini kаmаytirishdir. Bundа аsosiy vаzifаlаr quyidаgilаrdаn iborаt bo’lаdi:  

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

2) hujumdа ishtirok etuvchi guruh o’yinchilаri orаsidаgi o’rgаnilgаn 

аloqаlаrni buzish; 

3) dаrvozаgа to’p otishlаrigа qаrshilik ko’rsаtish.  

4) o’z dаrvozаsi oldidа to’p uchun kurаshish vа to’p egаllаngаndаn so’ng 

hujumni tаshkil qilish. 

Himoyadа o’ynаsh usullаri xilmа-xil bo’lib, аsosаn dаrvozаni mudofаа qilish, 

to’pni qo’lgа kiritish uchun fаol kurаshishni nаzаrdа tutаdi.  Himoyadаgi o’yin 

hаm hujumdаgi singаri shаxsiy, guruh vа jаmoа hаrаkаtlаridаn iborаt. 

Jаmoа hаrаkаtlаri. 

Himoyadа jаmoа hаrаkаtlаrini tаshkil etishdа uch tizimdаn: shаxsiy, zonаli vа 

аrаlаsh himoya tizimlаridаn foydаlаnilаdi. 

Shаxsiy himoya.  Bu qo’l to’pi o’yinidа аsosiy himoya qilish tizimidir. 

Shаxsiy himoya uch vаriаntdаn iborаt: butun mаydon bo’ylаb, mаydonning o’zigа 

qаrаshli qismidа vа erkin to’p tаshlаsh zonаsidа. 

Butun mаydon bo’ylаb shаxsiy himoya to’pni yo’qotgаndаn so’ng dаrhol uni 

egаllаsh uchun fаol kurаshishgа mo’ljаllаngаn. Himoyachilаr oldindаn mа’lum 

yoki o’zigа yaqin turgаn o’yinchilаrni tаqsimlаb olаdilаr vа ulаrni to’p egаllаsh 

hаmdа vа uzаtish imkoniyatlаridаn mаhrum etish uchun ulаrdаn аjrаlmаy kuzаtаdi. 

Hujumchilаr dаrvozаgа yaqinlаshgаn sаri himoyachilаrning fаollik dаrаjаsi ortаdi.  

Аgаr rаqib jаmoаsi o’yinchilаri tеxnik jihаtdаn bo’sh yoki hujum qilishi sust 

bo’lsа, o’yin vаqtini аtаylаb cho’zishsа yoki himoya qiluvchi o’yinchilаr son 
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jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lsа, u holdа butun mаydon bo’ylаb shаxsiy himoya 

qilishni qo’llаshi mаqsаdgа muvofiqdir.  

Mаydonning o’zigа qаrаshli qismidа himoya hаrаkаtlаrini bаjаrаr ekаn, jаmoа 

o’z dаrvozаsi tomon chеkinаdi vа mаydonning o’rtа chizig’i yaqinidа oldindаn 

tаqsimlаngаn o’yinchilаrni tаnlаb olаdi. To’p egаllаgаn o’yinchi zich «dеvor» 

bilаn pаnа qilinаdi, boshqаlаrining to’silishi esа, o’yinchi bilаn dаrvozа orаsidаgi 

mаsofаgа bog’liq, u dаrvozаbongа qаnchа yaqin bo’lsа, shunchа zich pаnа 

qilinаdi. 

Hujumchilаr hаrаkаtini mаksimаl murаkkаblаshtirish uchun himoyachilаr 

butun mаydon bo’ylаb yoki erkin to’p tаshlаsh zonаsidа hаmmа hujumchilаrni 

zich to’sib tursа, qo’llаnilsа yaxshi nаtijа bеrаdi. To’pni burchаkdаn o’yingа 

kiritishdа yoki o’yinning oxirgi minutlаridа jаmoа minimаl xisobdа yutqаzаyotgаn 

bo’lsа, prеssing qo’llаsh mаqsаdgа muvofiq bo’lаdi. 

Zonаli himoya.  Bu tizimdа hаr bir himoyachining hаrаkаt qilish zonаsi 

аniqlаnаdi, ya’ni, uning zonаsigа kirgаn hаr bir hujumchini zich pаnohgoh 

bo’lishgа hаrаkаt qilаdi. 

O’yinchilаr himoyagа qаytib kеlib, o’zlаri tаnlаgаn joylаrini egаllаydi, so’ng 

hujumchilаrning siljishi vа to’pning аlmаshtirilgаn joyi tomon hаrаkаt qilаdi. 

Hujumchining to’p bilаn qilgаn hаr qаndаy hаrаkаtigа shu zonаdаgi himoyachi 

jаvobgаrdir.  Birmunchа xаvfli bo’lgаn 10-12 m mаsofаdаn hujum qiluvchi 

hujumchigа ungа yaqin bo’lgаn himoyachi chiqаdi, boshqаlаri esа bo’sh qolgаn 

joyni to’ldirishаdi. 

O’yinchilаrning himoyadа joylаshishining bir nеchа vаriаntlаri mаvjud bo’lib 

аsosаn ulаrning bеshtаsi zonаdа joylаshishgа hаrаkаt qilаdilаr: burchаklаrdа, 

mаrkаzdа vа ikkitаsi  ulаrning orаsidа. Bundаy holdа birdаn-uchgаchа mudofаа 

chizig’ini tаshkil qilishi mumkin. Eng bаlаnd bo’yli himoyachilаr o’rtаdа, 

qolgаnlаri esа birin-kеtin burchаk tаrаfgа joylаshаdi. U yoki bu vаriаntni tаnlаsh 

rаqib o’yinchilаrining tаrkibi vа hаrаkаt qilishlаrigа bog’liq. Uzoq mаsofаdаn 

nаtijаli hujum qilаdigаn jаmoаgа qаrshi ikki chiziq bo’ylаb mudofаа tаshkil etilаdi 

- burchаkdаgi vа chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn o’yinchilаr orqаli hujum qilinsа, u 
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holdа himoyachilаrning bir-ikki qаtor mudofаа qilish chizig’idа joylаshish usuli 

qo’llаnilаdi. Kеng tаrqаlgаn zonаdа himoya qilish tizimlаri qаtorigа 6-0, 5-1, 4-2, 

3-3 lаr kirаdi. 

Hаr bir vаriаnt o’zining turigа egа. Shundаy qilib, 5-1 oldingа chiqаrilgаn 

o’yinchi hаr xil usuldа hаrаkаt qilishi mumkin; to’p bilаn bo’lgаn o’yinchigа 

hujum qilish, bombаrdir o’yinchigа qаrshi hаrаkаt qilish yoki umumiy hujumdаn 

chеtlаshtirish mаqsаdidа mаrkаzdаgi o’yinchining, ungа qаrshi o’ynаshi. 

Zonаli himoyani qo’llаshdа, muhimi dаrvozаgа to’p otishgа hаlаqit qilish 

bilаn chеklаnmаy, bаlki hujumchilаrning zonаgа kirishigа yo’l qo’ymаslik vа 

ulаrning erkin to’p uzаtish imkoniyatini murаkkаblаshtirishdir. Zonаli himoyadа 

o’yinchi hаr doim hаrаkаtchаn, egiluvchаn vа shiddаtkor bo’lishi tаlаb etilаdi. 

Uning qudrаti, shаxsiy himoyagа yaqinlаshgаn sаri ortаvеrаdi. Rаqiblаrning 

joylаshishini dаstlаbki holаtgа qаytаrish yoki hаmmа o’yinchilаrni zich 

pаnohgoxdа ushlаshni kuchаytirish mаqsаdidа shundаy joylаshtirishlаr 

qo’llаnilаdi. 

Аrаlаsh himoya. Bu tizimdа shаxsiy vа zonаli himoyaning ijobiy tomonlаri 

birlаshtirilgаn. Ikki аsosiy tаmoyil mаnfааti аlohidа o’yinchigа qаrshi hаrаkаt vа 

zonаdаgi mudofааni nаtijаli qilishdir.  

Bundаy himoya quyidаgi vаriаntlаrgа bo’linаdi: 5+1, 4+2, 1+4+1. Bulаrning 

аnglаtishichа, o’yinchilаrning bir qismi (birinchi rаqаm) zonаni ushlаb turаdi 

boshqаlаri esа, (ikkinchi rаqаm) hujumchini shаxsаn himoya qilаdi. 

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

o’yinchilаr 6-0 zonаdаgigа o’xshаb hаrаkаt qilаdilаr, o’yinchilаrdаn biri esа, 

kuchli hujumchigа qаrshi shаxsiy himoyadа o’ynаydi. 

Vаriаnt 4+2 bir vаqtdа ikki o’yinchining (bombаrdir vа mаrkаzdаgi yoki yanа 

boshqа o’yinchilаri) hаrаkаtini bog’lаb qo’yish mаqsаdidа qo’llаnilаdi. Ya’ni ikki 

mаhorаtli hujumchigа qаrshi shаxsiy himoyadа, boshqаlаri esа chiziq bo’ylаb 

zonаdа himoya qilish tаmoyillаridа o’ynаydilаr. 

Vаriаnt 1+4+1 - rаqiblаr jаmoаsi  chiziq bo’ylаb o’ynаydigаn bo’lsа shungа 

qаrshi qo’llаnilаdi vа u o’yin-chini himoyachidаn birigа pаnohgoxlik qilish 
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yuklаnаdi. Hujumni tаshkil qiluvchi o’yinchigа qаrshi shаxsiy himoya qo’llаnilib 

boshqа o’yinchilаr esа zonаdа o’ynаydilаr.  

Himoyadа muvаffаqiyatli o’ynаsh, bаrchа himoya tizimlаrini to’lа 

tаkomillаshtirib egаllаshgа vа shаxsiy himoyadа yaxshi hаrаkаt qilishni bilishgа 

аsoslаngаn. Shuning uchun shаxsiy tizimgа ustunlik bеrish kеrаk. Kеyinchаlik 

zonа vаriаntlаrining birini qo’llаsh vа undаn so’ng аrаlаsh himoyagа o’tish hujum 

qilishidа rаqiblаr oldigа murаkkаb vаzifаlаr qo’yadi. 

Guruh hаrаkаtlаri. 

Himoyachilаrning guruh bo’lib hаrаkаt qilishi - jаmoа o’yinining аsosidir. 

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

kurаshdа, rаqiblаr son jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lgаndа shundаy hаrаkаtlаrni 

qo’llаsh zаrurdir. 

Himoyachilаr аsosаn uch holаtdа hаrаkаt qilishgа tаyyor bo’lishlаri kеrаk: 

son jihаtdаn tеng bo’lgаndа (2x2, 3x3 vа yanа boshqаlаr), hujumchilаr son jihаtdаn 

ustunlikkа egа bo’lgаndа (2x1, 3x2 vа yanа boshqаlаr). 

Son jihаtdаn tеng bo’lish rаqiblаrning pozitsiyadаn hujum qilishidа uchrаydi; 

himoyachilаr hujumni «strаxovka» qilish hаrаkаtigа qаrshi, qo’shilish, guruhli 

to’siq, sirg’аnib o’tish vа dаrvozаbon bilаn o’zаro hаrаkаtdа qo’llаnilаdi. 

«Strаxovkа» to’p egаllаgаn hujumchilаrgа qаrshi qo’llаnilаdi, himoyachilаr 

hujumining xаvfliroq bo’lgаn tomonigа siljishаdi vа bo’sh bo’lib qolgаn zonаni 

yopishаdi. Аgаr himoyachi to’p bilаn bo’lgаn o’yinchini to’xtаtish uchun chiqsа, u 

holdа uning joyini ungа yaqin bo’lgаn boshqа himoyachi egаllаydi.  

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

pozitsiyasigа chiqmoqchi bo’lgаn hujumchilаrni doimo nаzorаt qilishni sаqlovchi 

аsosiy usul bo’lib hisoblаnаdi. U hujumchilаrning joy аlmаshinishidаn iborаtdir. 

Bundаy joy аlmаshtirishlаr bir mаrtа bo’lishi mumkin, undа pаnohgohidаn 

qutulgаn o’yinchini himoyachilаrdаn biri olаdi yoki o’rin аlmаshinishdа ikki 

o’yinchi qаtnаshsа, undа ikki o’zаro hаrаkаt qiluvchi himoyachilаr vаsiylik 

qiluvchi o’yinchilаrini аlmаshtirаdi. 
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To’siq yordаmidа qutulib, zonаgа kirmoqchi bo’lgаn o’yinchini zich 

ushlаgаndа sirg’аnib kirish qo’llаnilаdi. Uning kirishigа yo’l qo’ymаslik uchun, 

himoyachi uni yaqin mаsofаdа kuzаtishi kеrаk. Buning uchun o’yinchi pаnoh-

gohlik qiluvchi shеrigi to’siq sifаtidа foydаlаnishi uchun orqаgа chеkinаdi vа 

hаrаkаt qiluvchi himoyachini oldingа o’tkаzаdi. 

Guruh bo’lib to’siq qo’yish to’p otuvchi hujumchigа qаrshi hujum qilgаn 

holаtlаrdа ishlаtilаdi vа uni bir-birigа yaqin joylаshgаn ikki-uch himoyachi аmаlgа 

oshirаdi. 

Dаrvozаbon bilаn o’zаro hаrаkаt to’siq qo’yuvchi himoyachilаr bilаn 

dаrvozаbonning kеlishib qilgаn hаrаkаtlаridаn iborаtdir. Bundаy holаtdа 

o’yinchilаr hаrаkаti oldindаn o’zаro bo’lishilgаn vаzifа shаrtini hisobgа olib 

himoyachi oxirgi pozitsiyani egаllаydi. Ko’pinchа to’siq qo’yuvchi 

himoyachilаrgа dаrvozаning ulаrgа yaqin burchаgini bеrkitish yuklаnаdi. 

Rаqiblаr son jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lib qolgаn holаtdа, himoyachilаr 

аvvаl hujumning rivojlаnishini to’xtаtishgа hаrаkаt qilishlаri kеrаk. Ikki himoyachi 

uch hujumchigа qаrshi kurаshdа quyidаgichа ish tutmog’i lozim. Аgаr to’p 

burchаkdаgi hujumchidа bo’lsа, ungа yaqin himoyachi hujumgа o’tаdi, boshqаsi 

esа xаvfli bo’lgаn zonаni tаxminаn dаrvozа qаrshisining mаrkаzidа egаllаydi. 

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

ikkinchisi esа qolgаn ikki hujumchigа bаrаvаr bo’lgаn orаliqdаgi pozitsiyani 

egаllаydi. 

Аgаr jаmoа son jihаtdаn kаmchilikni tаshkil qilsа (5x6), u holdа himoyachilаr 

to’p bilаn hujum qilаyotgаn tomongа zichlаshishi tufаyli qаrаmа-qаrshi tomondа 

bo’sh o’yinchini qoldirishgа imkon yarаtаdi. Dеmаk, son jihаtdаn kаmchilikni 

tаshkil qilish himoyachilаrni to’p yo’nаlishi tomon siljishgа mаjbur etаdi. O’yin 

dаvomidа son jihаtdаn ustunlik holаtidаn to’g’ri foydаlаnish zаrurdir. Аgаr 

jаmoаdа olti himoyachi bеsh hujumchigа qаrshi o’ynаsа, u holdа bo’sh qolgаn 

himoyachi, mаrkаzdа dаrvozа qаrshisigа joylаshаdi vа boshqаlаrni «strаxovkа» 

qilаdi yoki rаqiblаrdаn to’pni olib qo’yishgа intilаdi. 
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O’yinning аyrim hollаridа to’p bilаn bo’lgаn o’yinchini ikki himoyachi bilаn 

hujum qilishini qo’llаsh mumkin. 

Individuаl hаrаkаtlаr. 

Individuаl (shаxsiy) hаrаkаt joy tаnlаsh uchun to’p bilаn vа to’psiz 

hujumchigа qаrshi kurаshdа mo’ljаllаngаn. 

Joy tаnlаsh – himoyadа muvаffаqiyatli hаrаkаt qilishning muhim holаtidir. 

Hujumning rivojlаnishini diqqаt bilаn kuzаtib, to’p egаllаgаn hujumchigа yaqin 

bo’lish niyatidа himoyachi muntаzаm joy аlmаshtirаdi vа аyni vаqtdа vаsiylik 

qilgаn o’yinchisini nаzorаt qilishdа dаvom etаdi. Buning uchun himoyachi 

mаqsаdgа muvofiq usuldа hаrаkаt qilishni tаnlаgаni mа’qul.  

To’pni olib qo’yish - qаrshi hujum muvаffаqiyatining аsosidir. Shuning uchun 

himoyachi hаmishа to’pni egаllаshgа hаrаkаt qilishi kеrаk. Buning uchun u 

dаrvozаni imoya qiluvchi o’yinchilаr orаsidа vа shu bilаn to’p uzаtish imkoniyati 

bo’lgаn chiziq yaqinidа joylаshishi kеrаk. Bа’zi hollаrdа oldingа chiqishi vа to’p 

uzаtish yo’nаlishini to’lа bеrkitа olgаni mаqsаdgа muvofiqdir.  

To’p egаllаshgа chiqmoqchi bo’lgаn o’yinchining yo’nаlishini gаvdа bilаn 

to’sib, ungа hаlаqit qilish mumkin. To’p egаllаgаn o’yinchini mo’ljаlgа olish 

imkoniyatidаn vа to’p uzаtishgа qulаy usuldаn foydаlаnishdаn mаhrum etish, 

to’pni otishi yoki yerga urib olib yurа olmаsligi uchun ungа hujum qilish zаrurdir.  

To’p bilаn bo’lgаn o’yinchini yon chiziq tomon yoki uning kuchsiz qo’li 

tаrаfigа siqib chiqаrish mаqsаdgа muvofiq bo’lаdi. To’p bilаn to’xtаtgаn 

o’yinchigа dаrhol uning kuchli qo’li tomonidаgi yelkasigа qo’l qo’yib, hujum 

qilish zаrurdir. Bombаrdir o’yinchilаrni dаrvozаgа yaqinlаshtirmаsdаn, uzoqroq 

mаsofаgа chiqib kutib olish ijobiy nаtijа bеrаdi (to’qqiz mеtrlik chiziq oldidа). 

To’p otuvchi o’yinchigа qаrshi himoyachi to’siq qo’yishni ishlаtishi shаrt. 

SHu bilаn birgа, qo’shimchа to’siq qo’yishni tаshkil etish uchun, ungа yaqin 

turgаn shеrigi yordаmgа kеlishi kеrаk. 

Himoyachi dаrvozа bilаn to’p otаyotgаn o’yinchining zаrbа bеruvchi  qo’li 

orаsigа joylаshib, u to’p otаyotgаn tomondаgi dаrvozаning burchаgini to’sаdi. Bu 

dаrvozаning yaqin vа uzoq burchаklаri bo’lishi mumkin. To’p, to’siq 
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qo’yuvchining qo’li vа dаrvozа mаrkаzi xаyolаn chiziqlаr bilаn biriktirilib, o’tmаs 

burchаk hosil qilinаdi. Burchаkning yo’nаlishi, dаrvozаning qаysi tаrаfini himoya 

qilish kеrаkligini ko’rsаtаdi. 

Аyniqsа, chаlg’itishlаrdаn foydаlаnаdigаn o’yinchigа qаrshi ehtiyotkorlik 

bilаn hаrаkаt qilish kеrаk. Muаyyan shаroitdа hujumchigа qаysi hаrаkаt qulаy 

bo’lishini oldindаn bеlgilаb olishi vа аldаmchi hаrаkаtgа аhаmiyat bеrmаsdаn, 

diqqаt-e’tiborni аsosiy xаvf kеlаdigаn joygа qаrаtish kеrаk. Fаqаt hujumchining 

to’p otmoqchi bo’lgаn qo’li tаrаfgа siljish mаqsаdgа muvofiqdir. 

Аgаr himoyachi аldаmchi hаrаkаt qilib hujumchini shoshilinch chorа 

ko’rishgа mаjbur etsа, u holdа hujumning yakuni himoyachilаr foydаsigа hаl 

bo’lаdi. Himoyachining vаzifаsi - hujumchilаrni kаm foydа kеltirаdigаn hаrаkаt 

qilishgа mаjbur etishdir.  

1.4. Gandbolchilarni musoboqaga ruhiy tayorgarligini shakllantirish. 

Gandbolchilarning ruhiy tayyorgarligi umumiy ruxiy tayyorgarlikni va 

oldinda turgan musobaqaga tayyorgarlikni o`z ichiga oladi. 

Aqliy - irodaviy hislatni tarbiyalash umumiy ruhiy tayyorgarlikning asosiy 

vazifasidir. 

G’alaba qilishga intilishni tarbiyalash lozim. Bunday intilshning eng 

ta`sirchan usuli ijtimoiy burch va jamoa oldida javobgarlikni anglash hisoblanadi. 

Ayrim gandbolchilarga, guruhlarga va butun jamoaga maxsus topshiriqlar 

berish katta ahamiyatga ega bo`lishi mumkin. O`yin natijasining axamiyatini, 

albatta g’alaba qilish zarurligini xadeb eslatish ham kerak emas. Bulajak o`yin va 

uning natijasini xaddan tashqari ko`p o`ylayverishdan o`yinchilar e`tiborini 

chalg’itish ma`qul.Har bir sportchida irodaviy sifatlar yuqori darajda rivojlangan 

bo`lishi lozim. Dadillik, qat`iyatlik, bosiqlik va esankiramaslik, tashabbuskorlik, 

intizomlilik asosiy irodaviy xislatlardir.Bu xislatlar o`quv-mashg’ulot jarayonida 

tarbiyalanadi. 

Maxsus ruhiy tayyorgarlik sportchidan aqliy qobiliyatning rivolslanishini, 

qiziquvchanlikni, sharoitni tanqidiy baxolay olishni, o`z xatti - harakatini to`g’ri  

taxlil qila bilishni talab qiladi. Bu sifatlar tegishli maxsus bilim va malaka egallash 
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uchun zarurdir. Murabbiy, ayniqsa, sportchiga musobaqaga tayyorlanish 

jarayonida ijobiy yoki salbiy ta`sir etishi mumkin bo`lgan emotsional ruxiy 

xususiyatlarni tarbiyalashga alohida e`tibor berishi kerak. 

Funksional. Gandbolchi organizmining funktsional imkoniyatlari undagi 

jismoniy tayyorgarlikning asosini tashkil etadi. funksional imkoniyatlarning 

darajasi aniq sport ishchanligida namoyon bo`ladi. Mashg’ulotlar ta`sirida 

bo`ladigan o`zgarishlar mustahkam bo`lishi uchun o`yinchi uzoq vaqt davomida 

o`ziga xos maxsus ishni bajarish qobiliyatiga ega bo`lishi lozim. Mashg’ulotlar 

jarayonida gandbolchiga hujum shiddatliligi jihatidan anchagina katta yuklamani 

bajarishga to`g’ri keladi. Ko`pincha bu yuklamalar musobaqadagi yuklamalardan 

ham ortiqroq bo`ladi. Ma`lumki, o`yinda faol ishtirok etgan o`yinchi 60 daqiqa 

ichida hamisha qarshilikka uchraydigan sharoitda har xil tezlikda 5 - 6 km 

masofani yugurib o`tadi. Bunday sharoitda bajarilayotgan ishning darajasi 

organizmning faqat energetak imkoniyatiga bog’liq bo`lmay, balki ma`lum 

darajada jismoniy tayyorgarlikka, asab  mushak muvozanatiga, texnik kamolotga 

va harakat faoliyatining mustaxkamligini hamda tejamkorligini ta`minlab beruvchi 

boshqa omillarga ham bog’liq bo`ladi. 

Shug’ullanuvchilarning funktsional imkoniyatlari mushaklardagi energetik 

moddalarning umumiy zaxirasidan tashqari «gipoksiya» (havo etishmaslik) 

holatiga - ruhiy tayyorgarlik bilan qarshilik ko`rsata bilish, yagni toliqishni keltirib 

chiqaradigan kislorod etishmasligiga bardosh bera olishga ham bog’liq. 

Organizmni haddan tashqari katta ish ta’siridash toliqishdan saqlab qolishga 

sub’ektiv toliqish sezgisi yordam beradi. Toliqish sportchi bajargan ishga doimo 

o`xshash bo`lavermaydi. Murabbiy sportchini toliqish alomatlariga to`g’ri baxo 

berishga, o`z organizmining haqiqiy ishchanligi chegarasini bilishga o`rgatishi 

kerek.  

Shu bilan bir qatorda, shikastlanishlar dastavval qattiq toliqishdan, 

yuklamaniig hajmi va shiddatliligi juda katta bo`lishidan, mashg’ulot va o`yinga 

etarli darajada tayyor bo`lmaganligidan kelib chiqishini eslatib o`tish lozim. 
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Gandbolda harakat faoliyati o`ziga xos bo`lgani uchun mashg’ulotning turli 

shiddatda bajariladigan mashqlari qisqa va ancha uzoq vaqt sust va faol dam 

olishni almashlab olib borish lozim. O`yin harakatlarining tavsifi to`xtab - to`xtab 

o`tadigan bo`lgani uchun, u nafas olish jarayonining maksimal miqdorda 

kuchaytirilishini talab qiladi. 

Gandbolchilarning funktsional tayyorgarligini oshirish uchun maxsus 

vositalardan foydalaniladi. 

1) sportchilarga raqibi va bolajak musobaqalarning shart-sharoitlari 

haqida yetarlicha ma’lumotlar berib borish; 

2) sport mashg’ulotlari va musobaqalar haqida olingan malumotlarni 

tekshirib ko’rish, ishonchlilik darajasini aniqlash, musobaqaning boshlanish 

vaqti yoki kutilmagan o’zgarishlarning alohida sportchilar yoki jamoaga 

galaba keltirish imkoniyatlarini o’rganish; 

3)sportchilarga musobaqada qatnashishdan ko’zlangan maqsad va 

vazifalarni aniq belgilab olishlari haqida ko’rsatmalar berish; 

4)sportchining musobaqaga ishtirok etish sababi, mohiyati va aniq 

maqsadini aniqlash, g’alabaga erishishning ijtimoiy ahamiyatini 

tushuntirish; 

  5) sportchining bo’lajak musobaqa jarayonidagi faoliyatini 

rejalashtirish, aqliy sifatlarini o’stirishga etibor berish, musobaqaga taktik 

va texnik jihatdan ruhiy tayyorgarligini takomillashtirish; 

6) sportchini musobaqaga ruhan tayyorlash maqsadida kutilmagan maxsus 

to’siqlar vujudga keltirish, ularda bu to’siqlar va qiyinchiliklarni yenga 

oladigan malaka va ko’nikmalar hosil qilish uchun qo’shimcha 

mashg’ulotlar uyushtirish; 

7) sportchiga musobaqa jarayonida paydo bo’ladigan ichki ruhiy holatni 

boshqarish uslublaridan foydalanishni orgatish; 

8) sportchini musobaqa boshlanishida ruhiy ko’tarinkilikka, asab tizimi 

faoliyatini boshqarishga, ruhan charchamaslikka odatlantirish hamda 

musobaqa jarayonida yanada faol harakat qilishga erishishga undash. 
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So’nigi yillarda respublikamiz sportchilari erishayotgan natijalar 

yuqorilab bormoqda. Shundan ko’rinib turibdiki, inson imkoniyatlari 

cheksiz. Sportchi faqat ko’zlangan maqsadga erishish uchun o’zining ruhiy, 

jismoniy imkoniyatlarini safarbar qilish yollarini bilishi lozim. 

Sportchilarda bunday bilim, malaka va ko’nikmalarni shakllantirish, 

mutaxassislar, o’qituvchilar va murabbiylarning doimo diqqat markazida 

bo’lishi shart. Ular sportchilarni jismoniy mashq va sport musobaqalariga 

psixologik tayyorlashning tavsiya etilayotgan qo’yidagi uslublaridan 

foydalansa, shogirdlari yanada yuqoriroq natijalarga erishishlari mumkin. 

1. Sportchi diqqatini boshqarish. Sportchi kuchli hayajonda bo’lganligi 

bois, musobaqa jarayonida sodir bo’layotgan ko’pgina voqea va 

hodisalarning kelib chiqish sabablarini diqqat bilan aqlan hal qilishda 

kutilmagan qiyinchiliklarga uchraydi. Masalan, ayrim sportchilar 

balandlikka sakrashda langarcho’p orqali balandlikka ko’tarilishi natijasida 

hayajonianish, bezovtalanish, tashvishlanish holatini oshirib yuboradi. 

Natijada ularda fikrini bir nuqtada to’plab, uni aniq bir obyektga 

yo’naltirishda ishonchsizlik bilan harakatlanish holati sodir bo’ladi. 

Shuningdek, bokschi ketma-ket zarbani qo’yib yuborishi sababli, hujumdan 

ko’ra ko’proq himoyaga o’tadi va unda diqqat bilan turli xil jangovar 

usullardan yaxshiroq foydalanish holatlari pasayib ketadi, jang olib 

borishda raqibining zaif himoya usullarini aniqlash harakatlari susayadi; 

raqib imkoniyatlari, harakatlari to’g’risida vaqtida yetarli ma’lumot 

ololmaydi; aniq vaziyatni hisobga olib fikran jang rejasini tuzishda, 

mustaqil bir qarorga kelishda qiynaladi. Shuning uchun sportchilar bilan 

diqqatni murakkab vaziyatlarda ham aniq zaruriy obyektga to’plash va 

yo’naltirishga yordam beradigan har xil mashqlar o’tkazish orqali ularda o’z 

diqqatini boshqarish malakalarini rivojlantirish zarur. 

2. Hissiy obrazlar vositasida fikrlash. Sportchi bu uslub yordamida 

bo’lajak musobaqada o’z harakatini hayolan obrazlar vositasida tafakkurida 

mushohada etib, fikran tasavvur etadi. mashq qiladi. Natijada sportchi 
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hayolan mashq qilgan harakatlarini musobaqa jarayonida (amalda) tez, 

shiddatli, yuqori darajada aniq bajarish imkoniyatiga ega bo’ladi. o’z 

harakatlarining boshlanish, o’rta va keyingi qismlari izchilligini saqlagan 

holda bir necha obrazlarda hayolan takror va takror ishlab chiqadi. Sportchi 

fikran oddiy hissiy obrazlardan murakkab obrazlarga o’tadi. Bu obrazlar 

real hayotda, sport amaliyotida (jismoniy mashqlar va musobaqa jarayonida) 

kuzatilgan, orttirilgan tajribalarga ko’ra mushohadalar natijasida yuzaga 

keladi. Jumladan, qachondir qozonilgan g’alaba, o’rnatilgan yangi rekord 

yoki muddatidan oldin o’z raqibi ustidan qozonilgan g’alaba to’g’risidagi 

turli aniq-tiniq obrazlar yordamida fikran mashq qilish ham sportchining 

musobaqalarda g’oyat aniqlik bilan harakat qilishini ta’minlaydi. 

3. Ta’sirli so’zlar orqali o’zini ishontirish. Sport mashg’uloti va musobaqa 

jarayonida murabbiy va boshqa kishilarning ta’sirli so’zlari yordamida ham 

sportchilarda dadil harakatlanish holati vujudga keladi. Sportchi sha’nini 

ulug’laydigan, olqishlaydigan, faol harakatga undaydigan ta’sirli so’zlar 

uning ruhini ko’taradi, tetiklashtiradi. Natijada sportchi o’zini bardam tutib, 

raqibiga bo’sh kelmay, qat’iy harakat qiladi, g’alaba qilishga intiladi. 

Chunki ta’sirli so’z inson asab tizimiga ijobiy ta’sir etib, organizmida 

psixofiziologik o’zgarishlarni vujudga keltiradi. Bu holat miyaning 

tormozlanish va qo’zg’alish qonuniyatlariga muvofiq miya katta yarim 

sharlar po’stlog’idagi to’qimalarda bo’ladigan muayyan o’zgarishlar 

natijasida sodir bo’ladi. Shuningdek, sportchi jismoniy mashg’ulotlar va 

sport musobaqalari jarayonida faol qo’llaydigan zarur harakatlarni hayolida 

fikran takrorlaganida ham uning miyasida funksional o’zgarishlar vujudga 

keladi. Sportchi so’zlar yordamida o’zini-o’zi ishontirish paytida uning 

organizmida birmuncha o’zgarishlar paydo bo’lgani seziladi: o’zini tetik his 

qiladi, harakatlarni yengil bajaradi, muskullari bo’shashadi, unda ishchanlik 

darajasi qaytadan tiklanadi. Akademik I.P. Pavlov ta’limotiga ko’ra, so’z 

ikkinchi signal tizimidagi eng muhim unsur hisoblanib, insonning yurish-

turishi va xulq-atvorining oliy boshqaruvchisi hamdir. Chunki inson o’z 
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faoliyati, mayyan holati yoki xulqini tashkil etishida, qiyin sharoitlarda 

o’ziga-o’zi buyruq berganida, gapirganida asab tizimida bo’ladigan 

fiziologik o’zgarishlar pasayishi yoki ko’tarilishi mumkin. Sportchi o’ziga-

o’zi flkran gapirganida so’zlar qisqa va oddiy bo’lishi lozim. Masalan, nafas 

olinayotganda birorta so’z talaffuz qilinsa, nafas chiqarganda boshqa so’z 

sekin aytiladi. Shu tartibda talaffuz qilinadigan har bir so’z zarurligiga 

qarab, 2-3 marta yoki undan ko’proq takrorlanishi mumkin. 

Sportchi tana-muskul harakati yoki birorta tanasining jismoniy faollik 

darajasini oshirishda yoki nafas olishni to’gri boshqarishda o’ziga o’zi 

gapirish va buyruq berish uslublaridan foydalanishi mumkin. 

4. Muskullarning faollik darajasini boshqarish.  

 Sport faoliyati jarayonida sportchining o’z muskullari faolligini 

boshqarishi hozirgi zamon «autogen» mashg’ulotining asosiy vazifasidir. 

Tana muskullarining harakatchanligini oshirish sportchidan maxsus malaka 

va ko’nikmalarni talab etadi. Sportchi barcha mushak, tana muskullarini 

bo’shashtirishda autotrening uslubidan foydalanadi. 

Sportchi muskullarini bo’shashtirganida, taranglikni zaiflashtirganida, 

organizmida ruhiy va jismoniy ishchanlik holati tiklanadi. Ayrim sportchilar 

yugurganida yoki jismoniy mashqlar bajarganida muskullarini tarang 

turishiga odatlanib qoladi. Agar sportchida bunday holat uzluksiz 

takrorlanaversa, u hech qachon maromiga yetkazib dam ololmaydi. Hatto, 

sportchi uxlaganida ham uning muskullari tarang holatda bo’ladi. Bunda 

sportchilarda asabiy zoiiqish holati tezlashadi, bu holat ular organizmida 

funksional kasalliklarni keltirib chiqarishi mumkin. Shuning uchun 

murabbiylar shogirdlariga yugurganida, jismoniy mashqlar bajarganida, dam 

olganida, uxlashga yotayotganida, tana muskullarini bo’shashtirish 

mexanizmlarini oigatishlari zarur. 

5. Nafas olish ritmi (maromi)ni boshqarish. Sport faoliyatida sportchilarga 

to’g’ri nafas olish mashqlarini bajarishni o’rgatish yordamida ulardagi ruhiy 

tayyorgarlik darajasini o’stirishga alohida etibor berilishi lozim. 
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Sportchining nafas olish ritmi (maromi)ni quyidagi 3 davrga bo’lib 

o’rganish maqsadga muvofiq: l)nafas olish; 2) nafas chiqarish; 3) to’xtab 

nafas olish. 

Sportchi nafas olganida ruhiy faolligi o’sadi, nafas chiqarganida 

muskullari bo’shashadi, ya’ni organizmi tinchlanadi. Sport mashg’uloti va 

musobaqalarda tez-tez nafas olish, nafasni cho’zib chiqarish, nafas olish 

jarayonida sportchining asab tizimida va butun organizmida ish chanlik va 

ruhiy faollik darajasi o’sadi, sportchida ruhan faol harakat qilish 

imkoniyatlari oshadi. 

Mashg’ulotlar jarayonoda autogen mashg’ulotiga 6 ta  mashqlaridan 

fodalanish maqsadga muvofiq. Biz bu mashqlarni sport mashg’ulotlari va 

musobaqalar jarayonida foydalanishga moslashtirdik. Mashqlarni yotgan holda 

(yelkada yotgan holatda qo’llar tirsakdan bukiladi, oyoqlar bir-biriga tegmasdan 

ochiq va erkin tinch holatda bo’ladi) yoki qulay vaziyatda o’tirgan holatda ham 

bajarish mumkin. Mashq qilib yurgan odam tashqi ta’surotlarga berilmasdan 

«autogen» mashqlarini xotirjam holatda bajarishga tez va oson moslashadi. 

Mashg’ulotning dastlabki boshlangich davrida mashqlarni o’rganish tezroq va 

osonroq bo’ladi. Mashg’ulotlarda sportchi kampyuter, telefon  tasmasiga. 

ko’chirilgan matnni o’rganish va eshitish orqali, zarur bo’lsa, tana muskullarini 

taranglashtirmasdan talab qilingan jismoniy harakatlar obrazini fikran tasavurida 

bajarishni davom ettiradi. Mashqlarni bosqichma-bosqich bajarishda tashqaridan 

ikkinchi bir shaxs tomonidan joyi-yo’riq ko’rsatish yoki o’rgatish taqiqlanadi. 

Sportchilarda obrazli bajariladigan mashqlarning ta’sir etish kuchi har xil bo’ladi. 

Birinchi mashq hayolan miyada obrazlar yordamida quyidagicha 

bajariladi: o’ng quyi-chap quyi, o’ng qo’l va tana muskularidagi og’irlikni 

ketma-ket kuchayganligini sezish va his etish lozim. Agar bu mashqlar 

kamptuter yoki telefon tasmasiga yozilgan bo’lsa, ular ikkiga bo’lib 

o’rganiladi va bajariladi: 1) dastlab quyi muskullariga ta’sir etuvchi 

mashqlar bajarilib, undan keyin mashq bajaruvchi asta-sekin autogen ruhiy 
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holatdan chiqadi; 2) navbatdagi mashq tana va oyoq muskullarini obrazli 

mashq qildirish bilan yakunlanadi. 

Ikkinchi mashq — muskullarni bo’shashtirish, qonni yurishtirish, tomir 

urishining izchilhgini ta’minlash, badanni qizdirish sezgisini hosil qilish 

mashqi. Agar matn telefonga yozilgan bo’lsa, mashq ikki qismga bo’lib 

bajariladi. 

Uchinchi mashq — erkin nafas olish malakalarini boshqarishni 

takomillashtiruvchi mashq. 

To’rtinchi mashq ~ ichki a’zo]ar qon tomirlarini kengaytiruvchi 

mashqlarni erkin bajarishni nazarda tutuvchi mashq. 

Beshinchi mashq — qo’yilgan maqsadga erishish uchun yurak urish 

maromini ixtiyoriy o’zgartirish (tez-tez yoki sekin urish)ga erishish 

malakasini egailashga imkon beruvchi mashq. 

Oltinchi mashq — bosh va tanadagi qon harakatlarini oshirishda sovuq, 

shamol kabilardan, bosh (miya)ga dam berish uchun his-tuyg’u tasavvuridan 

foydaianish singari malaka va ko’nikmalarni hosil qiluv-chi mashq. 

Standart mashqlarni bajarish matnlari quyidagi tartibda tavsiya eti-

ladi. Mashqni bajaruvchi o’ziga — «Men», «Mening», «Menga» tarzi-da 

gapirish yordamida ruhiyatini zarur harakatlarga yo’naltiradi. So’zlar 15 

daqiqaga mo’Ijallab, sekin aytiladi. 

Birinchi mashq. 

1. Men qulay joylashganman. Mening tanam erkin, bo’shashgan 

holatda. Men o’zimning asabimni, o’zimning tanamni, o’zimning irodaviy 

faolligimni boshqara olaman. Men o’zimning tana va ruhimni to’la nazorat 

qilaman. 

2.  Men kech qayerga shoshilmayman. Men hayolan o’z atrofimni doira 

shaklida chizib chiqdim. Men shu aylana tashqarisida o’z tashvishlarimni 

qoldirdim. Men erkin, mutlaqo yaxshi kayfiyatdaman. Men o’zimning 

tanamni va ruhimni yengil nazorat qilmoqdaman (Bu vaziyatda sportchi 

o’zining holatini, o’zining tanasini to’g’ri boshqaradi; kerakli amaliy 
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malaka va ko’nikmalarni oson o’zlashtiradi hamda yanada mustahkamlab 

boradi). Men barcha tashvishlardan xoliman. Men juda xotirjamman. Men 

o’zimning ichki dunyomga juda ishonaman men o’zimning dunyomdaman. 

Men o’z ongim va tanam bilan birga qo’shilib ketdim. Mening fikrim 

tanamdagi har bir hujayraga kirib bormoqda. Mening tanamdagi har bir 

hujayra o’zimning xohlagan ishimni jon deb bajarishga tayyor turibdi. 

3. Men hozirbutun diqqatimni o’zimning yuzimga to’pladim. Men 

labim, bo’ynim va yuzimdagi muskullarning bo’shashganini nazorat 

qilmoqdaman. Mening ko’zim va qovoqlarim yumilgan, fikrim yuzimdagi 

muskullarimga yo’naltirilgan. Mening tishlarim bir-biriga tegmagan 

holatda, tilimning uchi yuqori tishim oldida erkin turibdi. Yuzim 

bo’shashgan va harakatsiz, yuzim niqoblangan, xuddi maska (parda) 

bordek. 

4. Bo’yin muskullarim to’la bo’shashgan, boshni ushlab turishda 

ishtirok qilmaydi. 

5. Mening nafas olishim erkin, nafasni chiqarganda tetiklanaman. 

Mening nafas olishim sokin, tekis, bir maromda davom etmoqda. Men har 

bir nafas olganimda boshimda, ko’kragimda va tanamda rohatlanish davom 

etmoqda. nafas chiqarishim erkin. 

6. Men hozir o’ng qo’limning og’irlashishini juda istar edim. Men o’ng 

qo’limning ogirlashishini istar edim, o’ng qo’limning ogirlashishini 

xohlayman, nima bo’lsada, o’ng qo’lim og’irlashsin. Mening o’ng qo’lim 

og’irlashsin, o’ng qo’lim og’iriashsin, qo’lim ogirlashsin. Og’irlashsin, 

og’irlashsin. Men diqqatimni endi chap qo’limga ko’chiraman. Men chap 

qo’limni og’irlashishini istar edim (xuddi o’ng qo’l mashqi singari birorta 

ham so’z tushirib qoldirmay takrorlashni davom ettirish mumkin). Menga 

juda yoqimli. Men aval o’ng qo’limda, keyin chap qo’limda erkin, beqiyos 

zalvorli, yoqimli ogirlikni his qilmoqdaman. Men qo’llarimdagi og’irlikni 

juda yaxshi sezmoqdaman (to’xtam). 
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7. Men bo’shashgan erkin holatda juda yaxshi dam oldim, asabiy 

tanglikdan, asab tarangligidan qutuldim. Men juda xotirjamman. Menga 

xotirjamlik ishonch, kuch va sog’lik berdi. Men juda sog’man, 

vazminman. Har qanday sharoitda quvatliman. Men alo darajada 

dam oidim. Men mashg’ulotni davom ettirishga tayyorman. 

 8. Mening nafas olishim hozir chuqur va quvatli. Menda tana 

muskullarim harakatidan yoqimli his-tuygu paydo bo’lmoqda, 

tanamdagi ogirliklar yengillashmoqda, boshimda huzurbaxshlik paydo 

bo’ldi. Men nafas olganimda boshimda, ko’kragimda tanamda 

xotirjamlik sezilmoqda. Mening tanamda tetiklik va quvvatlilik 

ko’paymoqda. Men qo’llarimni musht qilib ko’taraman, ko’zlarimni 

ochaman. Men siltanib turaman va tetiklik holatiga oson o’taman. 

Ikkinchi mashq. 

Oldingi mashqning 1 dan 5 gacha bo’lgan bandlaridagi talablar asosida 

mashqlar takrorlanadi. So’ngra quyidagicha davom ettiriladi: 

6. Mening avval o’ng, keyin chap qo’llarim yoqimli ogirlikni qabul 

qilgan. Men qo’Ilarimdagi ogirlikni aniq sezayapman. Men hozir diqqatimni 

o’ng oyog’imga ko’chiraman. Men o’ng oyog'imning og’irlashishini juda 

ham istar edim. Men diqqatimni chap oyog’imga ko’chiraman. Men chap 

oyog’imning og’irlashishini juda ham istar edim (keyin qisqa pauza). 

Mening o’ng va chap oyoqlarim yoqimli, iliq, huzurbaxsh ogirlikni qabul 

qilgan. Ogirlik mening butun tanamga tarqalgan. Men juda bo’shashganman 

(to’xtam). Keyin yana dastlabki mashqdagi 7- va 8- bandlardagi talablar 

asosida mashqlar takrorlanadi. 

Uchinchi mashq. 

  Mening aval o’ng, keyin chap qo’Ilarimga yoqimli og’irlik to’la 

tarqalgan. Men qo’llarimdagi og’irlikni aniq sezayapman. Men fikrimni 

oyoqlarimga ko’chiraman. Men avvalo o’ng, keyin chap oyoqlarimda 

yoqimli issiqlikni, og’irlikni to’la his qilyapman. Og’irlik butun tanamga 

tarqalgan. Men tola bo’shashganman. 
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Oltinchi mashq. Uyquni yaxshilash. 

Meni hech narsa xavotirga sololmaydi. Menda o’y-tashvish yo’q, 

tanam uvushib ketayapti. Tinchlik mudroqqa o’rin bermoqda. Mudrash 

mayin va juda yoqimli. Huzurbaxsh mudroq butun miyamni o’rab olmoqda 

va fikrimning o’rnini sokin uyqu bosmoqda. Men uyquga ketyapman. Men 

yoqimli, huzurbaxsh va shirin uyquga ketdim. 

Men uyg’oqlikda o’zimni aniq, ravshan va yorqin tasavur qilaman. 

Men juda tetikman, bosiq va vazminman, g’alabaga erishuvchanman. Men 

hamma vaqt shunday bolaman. Menda qayg’uga, hasratga, tartibsizlikka, 

muvaffaqiyatsizlikka moyillik yo’q. Men sog’lom va chidamliman, doimo 

alo kayfiyatda bolaman. 

Men hozir hech narsani sezmayman. Meni hech narsa xavotirga 

sololmaydi. Men chuqur, chuqur uyquga ketayapman. Men rohatbaxsh 

uyquga g’arq bo’lib ketayapman. Uxla, uxla, uxla. Men, aksincha, 

uyg’onmasdan chuqur va chuqur uyquga ketdim. Men telivizorni o’chirdim, 

o’chirdim. 

Yettinchi mashq. 

Mening peshonamga yoqimli salqinlik urilmoqda. Mening yuzimni 

siypalab, mayin shabada esib turibdi. Salqin quvvat mening miyamga, ko’z 

va tanamga tetiklik keltirdi. Mening tanamdagi issiqlik asta-sekin 

pasaymoqda (to’xtam). Mendagi qatiyat, o’zimga ishonch asablarimni 

mustahkam qildi. Mendagi ishonch tanamni hayotiy kuch-quvvatga to’ldirdi. 

Mening o’zimga ishonchim juda yuqori va barqaror. Men juda chidamli va 

qatiyatliman. Mening a’zolarim barcha qiyinchiliklarga bardosh beradi, men 

barcha a’zolarimga ishonaman. Mening o’zimga ishonchim kuchimni to’la 

tiklashga imkon berdi, jismimda to’plangan ortiqcha kuchlar mendagi 

faollikni o’stirdi. Men tetik, sog’lom va quvvatliman. Men qisilgan 

prujinadek kuchliman. Men musobaqada ishtirok etishga tayyorman. Men 

qo’limni musht qilib ko’zimni ochaman. Men juda tetikman, barcha 

jismoniy mashqlarni bajarishga kirishaman. 
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Sportchi mashg’ulotlarda mashqlardan juda charchab chiqqan 

paytlarda yoki boshqa birorta mashqni sifatli va aniq bajarishda 

qiynalayotgan vaqtda quyidagi mashqlardan mini-trening sifatida 

foydalanish tavsiya etiladi. Siz birorta qulay joyda bo’shashgan holatda 

o’tiring va oldingi mashqlarda aytib olganimdek, 2-3 daqiqa davomida 

ko’zlaringizni yuming. Siz yaxshi kayfiyatda ekanligingizni tasavvur eting. 

Masalan, go’yo o’zingizni gandbol o’ynayotgandek yoki birorta faol 

harakatni tez bajarayotgandek tasavvur qiling va hayolan o’sha holatga 

kiring, keyin ko’zingizni ochib, zarur bo’lgan mashqni bajarishga kirishing. 

Shu tariqa asta-sekin o’zingizning hayotingizni sermazmun, jo’shqin 

bo’lishi va kayfiyatingizni oshirish uchun maxsus reja tuzing va unga amal 

qilishga o’rganing. 

«Autogen» mashg’ulotning yuqorida biz ko’rib chiqqan har bir 

bosqichi sportchilarni musobaqaga ruhan tayyorlashda muhim ahamiyatga 

ega. Agar sportchilar muntazam ravishda «autogen» mashg’ulot bilan 

shug’ullanib yurishsa, o’yinlarda ularning ruhiy sifatlari asta-sekin kuchaya 

boradi. Jumladan, sport mashg’ulotlari va sport jarayonida diqqatning 

taqsimlanishi yaxshilanadi, harakat obrazlarining yorqinliligi kuchayadi. 

Agar sportchi so’z vositasi yordamida o’ziga buyruq berish 

mexanizmlaridan to’g’ri fbydalansa, irodaviy hamda jismoniy sifatlari 

yanada rivojlanadi. 

Sportchilarni musohaqaga ruhiy jihatdan tayyorlashda ularga yaqin kunlarda 

bo’ladigan musobaqa to’g’risida aniq va xolis malumotlar berib borish ham muhim 

o’rin tutadi. Chunki sportchining bo’lajak musobaqani o’tkazish joyi, vaqti, 

muhit, sharoit, obyektiv va subyektiv munosabatlar, musobaqa 

qatnashchilarining tarkibi, raqib jamoalar tarkibi, asosiy raqiblar, alohida 

raqib sportchining individual xususiyatlari; jismoniy, ruhiy, taktik, irodaviy 

tayyorgarligi; alohida raqib yoki raqib jamoa a’zolarining qanday 

imkoniyatlarga ega ekanligi to’g’risida axborotlar olishi musobaqaga ruhiy 

va jismoniy tayyorgarligini oshirishda, bo’Iajak musobaqaning rejasini 
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tuzishda, keyin yana dastlabki mashqning 7- va 8-bandlardagi talablar 

asosida mashqlar takrorlanadi. 8-bandga zarurat bo’lsa, yanada ta’sirli 

so’zlar orqali o’zgartirish kiritish mumkin. Bu tanadagi ortiqcha issiqlik va 

og’irlikni yo’qotishda yordam beradi, sportchini hushyor qiladi. Keyingi 

boshqa barcha mashqlarda shu so’zlarni fikran takrorlash tavsiya etiladi. 

To’rtinchi mashq. 

6. Men o’zimning nafas olishimni diqqat bilan eshitaman. Mening 

diqqatim faqat nafasimda. Mening nafasim bir maromda. Hammasi mening 

nafasimda. Men juda yaxshi kayfiyatdaman va nafas olishim erkin. Nafas 

olishim meni ruhlantirmoqda va tetiklik bag’ishlamoqda. Mening nafasim 

charchashdan va asabiy tanglikdan tiqilgandek. Biroq bu holat vaqtincha. 

Men asab tarangligini yengayapman. Mana yengdim. Chunki hamma vaqt 

men o’ylagandek bo’ladi. Men quvnoqman va har qanday muhitda yengil 

nafas olaman. Men o’zimning behad sogiomligim va xursandligimdan 

nafasim tiqilgandek, butun tanamdagi issiqlik ko’krak ostigacha borib 

yetgandek sezilmoqda. Men shu joydan shifobaxsh issiqlikni fikran 

tanamdagi barcha a’zolarimga jo’nataman. Hamma vaqt shunday bo’ladi. 

Hamma joyda shunday bo’ladi (to’xtam). Keyin yana dastlabki 7- va 8-

bandlardagi mashqlar takrorlanadi. 

Beshinchi mashq. 

Bu mashqlar ichki organlarning qon tomirlarini kengaytirish 

maqsadida erkin bajariladi. Buning uchun to’rtinchi mashqning 6-bandidagi 

so’zlarni to’la takrorlash tavsiya etiladi. 

    Men o’ng qo’limni ko’krak ostiga qo’ygan holatda joylashdim. Men  

muhim omil hisoblanadi. To’g’ri, bo’lajak musobaqaning hamma jihatlarini 

mayda-chuydasigacha bilish olish juda qiyin. Shunday bo’isada, sportchi 

uchun bo’lajak musobaqaning ayrim muhim tomonlari to’g’risidagi 

malumotlarga ega bo’sh ham muvaffaqiyat keltirishda yordam beradi. 

Ba’zan sportchi musobaqa haqida aniq malumotlarga ega bo’lmaganligi 

sababli, unda g’alabaga ishonch o’yiniga qo’rqinch, vahima, o’ziga 
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ishonmaslik holati paydo bo’ladi yoki g’alabaga befarq bo’lib qoladi. 

Musobaqa jarayonida sportchilardagi noxushlik, bezovtalanish, 

tashvishlanish kabi ruhiy holatlarni yo’qotish yoki pasaytirish uchun 

yuqorida nomlari ta’kidlangan maxsus psixologik uslublardan foydalanish 

ularning musobaqalarga psixologik jihatdan tayyorgarlik holatini yanada 

yaxshilaydi, g’alaba qozonishga bo’lgan ruhiy, jismoniy va taktik 

imkoniyatlarini oshiradi. Hatto, ayrim murabbiylar shogirdlarini 

musobaqaga ruhan tayyorlash muammosini to’g’ri hal etish maqsadida, 

ularning raqiblari haqida malumotlar yig’ib, raqibning suratini mashq 

qiladigan sport zalining e’lonlar taxtasiga ilib qo’yib, tagiga yoshi, bo’yi, 

malumoti, jismoniy tayyorgarligi, ruhiy holati, irodaviy sifatlari, texnik va 

taktik mahorati, yoqtirgan kurash usullari, sportda erishgan ko’rsatkichlarini 

yozib qo’yadilar. Boshqa ba’zi bir tajribali murabbiylar shogirdlariga teng 

keladigan raqib obrazini yaratib, sport mashg’uloti jarayonida o’sha raqib 

sportchiga qarshi har xil texnik va taktik usullar ishlatish, jumladan, 

raqibdan o’zini himoya qiladigan qarama-qarshi kurash usullaridan 

foydalanish, uning zaif himoyalangan nuqtalariga zarba berish kabilar 

yordamida shogirdlarini bo’lajak katta musobaqalarga jismoniy, ruhiy, 

taktik jihatdan tayyorlab boradilar. 

Musobaqaga ruhiy tayyorlash sportchining ushbu musobaqada ishtirok 

etishini bilish vaqtidan boshlanadi. Musobaqaga ruxiy tayyorgarlikning asosiy 

vazifasi - bu gandbolchida o’yinga tayyorlik holatini yuzaga keltirish, ushbu holat 

o’yin jarayonida ham saqlanishi lozim. Tayyorlik holati sportchiniig ruxiy holati 

sifatida quyidagicha ifodalaniladi: 

- o’ziga ishonch; 

- oxirigacha  kurashishga  va  g’oliblikni  egallashga intilish; 

- emotsional holatning yetarli darajada turg’unligi; 

- o’z xatti-harakati, kayfiyati va hislarini boshqara olish; 

- maqsadga erishish uchun hamma kuchni safarbar qilish qobiliyati. 
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Gandbolchining ruxiy tayyorgarligi musobaqa oldi davrida quyidagi bo’lim 

yoki tarkibiy qismlardan iborat: 

1. Raqiblar va oldinda bo’ladigan musobaqa shart sharoitlari haqida 

kerakli va ishonchli ma’lumotlarni yig’ish. 

2. Musobaqa boshlanguncha sportchining imkoniyatlari, mashqlangan   

holati haqida ma’lumotlarni to’ldirish, aniqlash, kerak bo’lsa ularni o’zgartirish. 

3. Musobaqada qatnashishdan maqsadni to’g’ri aniqlash. 

4. Musobaqa jarayonini taxminiy dasturlash, bo’lajak musobaqaning 

shart-sharoitlarini modellashtirish va taktik rejaning yo’nalishini aniqlash 

ehtimoli, ya’ni bo’lajak musobaqa sharoitlariga mos keladigan taxminiy 

dasturning optimal variantini tanlash. 

5. Musobaqada uchraydigan har xil darajali qiyinchiliklarga (ayniqsa, 

to’satdan vujudga keladigan) to’qnashishga maxsus tayyorgarlik qilish va ularni 

yengish uchun maxsus mashqlar bajarish. 

6. Yuz berishi mumkin bo’lgan ichki salbiy holatlar va tashqi muxit 

sharoitlarida o’z-o’zini boshqarish usullarini bashorat qilish. 

7. Musobaqa boshlanguncha nerv-ruxiy holatni tetik saqlash usullarini 

tanlash, ishlata bilish va musobaqa vaqtida o’z-o’zini tiklay bilish. 

Musobaqa sharoitini «modellashtirish» — bu musobaqaga dastavval ruxiy 

tayyorlashning muhim vositasidir. O’yinni modellashtirish uchun murabbiy avval 

bo’lajak musobaqa sharoitini sinchiklab tahlil qiladi, ayniqsa, raqiblarni, tashqi 

muhitni (haroratni, tomoshabinlarning munosabatini, musobaqa o’tkaziladigan 

joyni va boshqalar). Musobaqa oldi davrida gandbolchining asabini saqlash 

uchun, unga shunday ko’p tartibni belgilash kerakki, u bir tomondan, sport 

rejimi talabiga qat’iy rioya qilish, boshqa tomondan, rejimga qiziqarli, 

chalg’itadigan tadbirlarni kiritish kerak. Masalan: jamoaviy sayrlar, 

kinokomediyalarni ko’rish, sevimli musiqani eshitish, shahar tashqarisiga 

chiqish va boshqalar. Bunda o’yinchilarning individual ishtiyoqini, didli 

hisobga olish lozim. 
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Gandbolchini ruxiy tayyorlashning muhim muammosi - unda o’z  

emotsional holatini boshqara bilish ko’nikmasini takomillashtirish. O’z ruxiy 

holatini boshqara olishga o’rgatishni nafaqat musobaqaga tayyorgarlik vaqtida, 

balki yil mobaynidagi mashg’ulotlar davomida olib  borish  darkor.  Shuning 

uchun  murabbiy  har  bir mashg’ulotda ularni tayyorlash uchun o’z-o’zini 

tarbiyalash va boshqarish usullarini yengishda katta ahamiyatga ega ekanligini 

chuqur tushuntirishi kerak va sportchilardan tizimli ravishda ushbu 

usullarni takomillashtirishni talab etishi zarur. 

Bo’lajak o’yinga ruxiy tayyorgarlik 

Gandbolchilar ayni uchrashuvga o’zi va raqib harakatlarini aniqlab, o’yinga 

tayyor bo’lganda, ularni o’yindan oldin mashq qilganida o’yin to’grisida o’ylash 

kerak emas. O’yinga tayyorlanishning boshqacha variantlari ham bo’lishi mumkin. 

O’yinchilarni bo’lajak uchrashuvga tayyorlayotgan murabbiyning asosiy 

vazifasi gandbolchilarda maydonga chiqish oldidan ro’y beradigan ortiqcha 

asabning taranglashishini kamaytirish, ularda o’z kuchiga ishonch jangovar 

holatini hosil qilishdan iborat. Shuni aytish kerakki, sportchilardagi ishonchning 

o’ta ishonchga o’tib ketishiga yo’l qo’ymaslik kerak. Chunki bu hotirjamlik 

hushyorlikni yo’qotish va diqqatni susaytirishga olib keladi. Musobaqaga 

sportchini ruxiy tayyorlash amaliyotida bir qator usullar mavjud. Murabbiy 

ulardan kerakligini tanlab ishlatishi mumkin. Bo’lajak uchrashuvga nafaqat 

murabbiy, balki sportchining o’zi-o’zini sozlashi lozim. Buning uchun uchrashuv 

oldidan quyidagi usullarni ishlatishni o’rganib olishi kerak. Bular: o’z-o’ziga 

ta’sir etish, o’z-o’zini ishontirish, o’z-o’ziga dalda berish, o’z-o’ziga buyruq 

berish va hokazolardan iborat. O’yin oldidan, ayniqsa, ortiqcha qo’zg’alib 

ketadigan, muvozanatsiz o’yinchilar uchun autogen mashg’ulotlar keskin yordam 

beradi. 

Bo’lim orasidagi dam olish vaqtida jamoani ruxiy tayyorlash 

Uchrashuv vaqtida o’yinchilarni ruxiy tayyorlashda murabbiyning to’g’ri 

nasihatlari katta o’rin tutadi. Shuni ta’kidlash kerakki, agar murabbiy o’zini va 

salbiy start oldi holatlarini boshqara olmasa, nasihat berishdan o’zini tutishi kerak, 
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chunki uning salbiy holati sportchilarga tez o’tadi. Gandbolchining irodasini u yoki 

bu harakatga safarbar etish  uchun uning  harakter  xislatlariga,  nafsoniyatiga 

ta’sir etish yoki musobaqada qatnashishida jamoaga xos bo’lgan muhim motivlarni 

ishlatish ham mumkin. 

Sportchilar bilan har xil miqyosdagi musobaqalarda ishlash tajribasi shuni 

ko’rsatdiki, maqsadga erishish vositalarga urg’u bermasdan, sportchining 

ongi natijaga yo’naltirilsa, maqsadga erishishda to’siq hosil bo’ladi. 

Sportchining xulq-atvori va ruxiyatiga ta’sir etadigan har xil usullarni 

ehtiyotkorlik bilan, ularga moslashtirib qo’llash lozim. Agar o’yin reja bo’yicha 

o’tayotgan bo’lsa va o’yinni o’zgartirish zaruriyati bo’lmasa, unda nasihat 

berishning hojati yo’q. Chunki o’yinchining ayni daqiqada o’yinga bo’lgan 

jangovar holatiga salbiy ta’sir etish mumkin.  

BOB BO’YICHA HULOSA. 

Musobaqalar har qanday sport faoliyatining zaruriy va tarkibiy qismidir. 

Shunday ekan, har bir sport musobaqasi o’z mohiyatiga ko’ra, sportchining 

muayyan musobaqalarga tayyorgarlik davridagi o’quv-mashg’ulot faoliyati 

natijalarini chiqarish demakdir.  

Gandbolchilarni  musobaqa tayorgarligini shakllantirishda murabbiysining ishi 

qay darajada to’g’ri ekanligini o’yin vaqtida sportchilarni muvofaqiyatidan 

aniqlanadi. Shunday ekan musoboqada sportchini muvofaqiyati murabbiyning 

qobilyatiga bog’lidir. Murabbiyning malakasi, ilmiy izlanishi va tajribasi katta 

ahamiyatga egadir.  

 Shuning uchun ham, sport musobaqalari sportda mukammallikka erishish 

jarayonining ajralmas qismidir.  
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II BOB. TADQIQOT  ISHINING  TASHKIL QILINISHI VA 

USLUBIYOTI 

2.1. Tadqiqot ishining tashkil qilinishi. 

Bitiruv malakaviy ishi  2017-2018 o`quv yil davomida olib borildi. Bunda 

asosan Chust tumanidagi G’ova qishlog’idagi 1- umum ta’lim maktabida 

shug’ullanayotga 13-15 yoshgacha bo’lgan qizlarning gandbol to’garak 

mashg‘ulatlarida  musoboqa tayorgarligini shakllantirish  o`rganildi.    

Shuning bilan birgalikda jismoniy tarbiya mutaxassislari bilan suxbat olib 

borildi hamda mavzuga oid adabiyotlar taxlil qilindi. 

2.2. Tadqiqot ishining uslublari. 

Adabiyotlarni taxlil qilish va amaliy tajribalarni umumlashtirish. 

Chust  tumanidagi  G’ova qishlg’ining 1- umum o’rta ta’lim  maktabining  13-

15 yoshli qizlarning gandbol mashg’ulot ishlari taxlil qilindi va umumlashtirildi. 

 Tadqiqot ishni umumlashtirish maqsadida gandbolchi qizlarni musoboqaga 

tayorgarligini shakllanganligi o’rganildi. 

Gandbolchilarning musoboqa tayorgarligi bo’yicha, nazorat musoboqalari 

tashkil qilindi va o’tkazildi. 

Tadqiqot ishining asosida olingan ma`lumotlarni taxlil qilish va 

umumlashtirishda pedagogikada qabul  qilingan matematik-statistik usullardan 

foydalanildi. 

2.3. Ilmiy uslubiy adabiyotlarni taxlil qilish va amaliy tajribalarni 

umumlashtirish.  

Gandbolchilarning musoboqa tayorgarligini shakllantirish bo’yicha ilmiy 

uslubiy adabiyotlarni taxlil qilindi va o’rganildi. 

Tadqiqot  ishida 12 ta 13-15 yoshli  qizlalar  ishtirok etdi. Tadqiqot ishdan 

oldin ganbdbolchi qizlarning musoboqa natijasi olindi. 

2.4.Pedagogik kuzatishlar asosan. Chust tumanidagi G’ova qishlog’idagi 1- 

umum ta’li maktabining gandbol  mashg’ulotida olib borildi. Bunda asosan 

mashg’ulotlar  kuzatildi hamda o`rganildi. 
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2.5. Yig’ib olingan ma`lumotlarni  matematik-statistik usulda tahlil 

qilish. 

 Tajriba asosida olingan ma’lumotlarni taxlil qilish va umumlashtirishda 

qilingan matematik-statistik usullardan foydalanildi. 

2.6. olingan natijalar tahlili. 

13-15 yoshli gandbolchi qizlarni musoboqaga tayorgarligi taxlil qilindi va 

umumlashtirildi. 

Tadqiqot ishi umumlashtirish maqsadida 13-15 yoshgacha bo’lgan gandbolchi 

qizlarni musoboqaga tayorgarligini shakllantirish natijalari nazorat musoboqa 

o’yinlari  orqali aniqlandi. 

Tadqiqot ishida Chust tumanidagi G’ova qishlog’idagi 1- umum ta’lim 

maktabining gandbolchi qizlar jamoasi ishtirok etdi.  

Ularga yil davomidagi to’garak ishlari kuzatildi va musoboqalar 

tashkillashtirilib natijalari qayt qilib borildi, natijalar esa qo’yidagicha yakun topdi. 
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13-15 yoshli gandbochi qizlar jamoasini nazorat musoboalaridagi natijalari. 

1-jadval 

Tajribadan oldin Tajribadan keyin  
To’plar nisbati 

№ Kомандалар 

1 2 3 4 5 

 
To’plar nisbati 

1 2 3 4 5  
7-maktab 

(G’ova qishlog’i) 
8:12 15:7 7:13 9:8 14:14 Umumiy to’plar 

nisbati 53 ta  
11:10 17:8 

 
11:13 13:7 16:10 Umumiy to’plar 

nisbati 68 ta  
1 1-maktab (Chust 

shahri) 
12:8     4 ta to’p farqi 

bilan 
mag’lubiyat 

10:11 
 

    1 ta  to’p farqi 
bilan yutugq 

2 59- maktab 
(karkidon 
qishlog’i) 

 7:15    8 ta to’p farqi 
bilan yutugq 

 8:17 
 

   9 ta  to’p farqi 
bilan yutuq 

3 19- maktab 
(karkidon 
qishlog’i) 

  13:7   6 ta to’p farqi 
bilan 
mag’lubiyat 

  13:11   2ta to’p farqi 
bilan 

mag’lubiyat 
4 4- maktab 

(varzik 
qishlog’i) 

   8:9  1 ta to’p farqi 
bilan yutugq 

   7:13  6 ta to’p farqi 
bilan yutugq 

5 8-maktab 
(G’ova qishlg’i) 

    14:14 durrang     10:16 6 ta to’p farqi 
bilan yutugq 
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O`tkazilgan tadqiqot ishlarida tajriba o’tkazilgan jamoadagi  dastlabki va 

yakuniy musoboqalar natijasi  ijobiy tomonga o`zgargan. 

O`tkazilgan tadqiqot ishida 5 ta nazorat musoboqa uchrashuvlari 

tashkillashtirilib o’tkazildi natijasi ijobiy farq bilan yakunlandi. Buni aniqlash 1- 

jadvalda keltirilgan. 

Olib borilgan tadqiqot ishining  natijalaridan ko`rinib turibdiki, jamoa 

qanchalik ko’p musoboqalarda ishtirok etsa shunchalik yuqori natijalar ko’rsatadi. 

Shuning uchun ko’proq o’rtoqlik uchrashuv musoboqalarini tashkillashtirishni 

xisobga olish kerak. 

HULOSA VA AMALIY TAVSIYALAR 

O`tkazilgan  ilmiy tadqiqot ishlardan, ilmiy-uslubiy adabiyotlarni taxlilidan 

va pedagogik kuzatishlardan ma’lum bo`ldiki, xozirgi kunda to`garak 

mashg’ulotlarida gandbol  o`yini   o`rgatish sifati talab darajasida  emas.. 

Olib borilgan tadqiqot ishining taxlillaridan ayon bo`ldiki,  tajribadagi jamoa 

qizlarini musobaqalardagi ishtiroki ularni bu sport turiga nisbatan hurmat va 

qiziqishlarini oshirdi. Bu bilan ularni sog’lig’ini mustaxkamlash, jismoniy 

rivojlanishlari va tayyorgarligini oshirish muximdir. 

Tajriba shuni ko’rsatmoqdaki, sportchi avvalgi davrga qaraganda sport 

musobaqalarida qanchalik  ko’proq va tez-tez qatnashib tursa o’zi uchun 

shunchalik ko’p foyda ko’rar ekan. Hozirgi vaqtda sport musobaqalari, ilgarigi 

vaqtlarga qaraganda, ko’prok o’tkazilmokda. Ayniqsa, sportning gandbol turlarida 

tez-tez bellashuvlar tashkil etilib, ularda sportchi band bo’lgan vaqtning hajmi 

ham, ishlash shiddati ham ortib bormoqda. 

Olib borilgan tadqiqot ishimizdan ko`rinib turibdiki, 13-15 yoshli qizllar bilan 

mashg’ulotlarni tashkil qilish, o’rtoqlik uchrashuv musoboqalarni tez-tez 

uyushtirilib turilsa va ularning jismoniy rivojlanishlari va yosh xususiyatlari 

inobatga olinsa ularning   muvofaqiyqtli tayyorgarliklari  yanada yaxshilanadi. 
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