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1. Yosh gandbolchilarga to’pni otishga o‘rgatish uchun namunaviy

mashglar

1. O‘yinchilar 6-10 m oralig masofada bir-biriga gqarama-garshi ikki qator
bo‘lib joylashadi. Birinchi yoki ikkinchi qatorda joylashgan o‘yinchilarning har
biriga to‘p beriladi va o‘rgatuvchi ishorasi yoki hushtagidan so‘ng ular bir-biriga
to‘p uzatishni amalga oshiradi.

2. Ikki o‘yinchi to‘plar bilan bir-biriga garama-garshi 5-10 m oraliq masofada
joylashadi. Uchinchi o‘yinchi ularning o‘rtasida turib, oldindan kelishilgan usulda
o‘yinchilar bilan galma-gal joy almashib, to‘p uzatishni bajaradi.

3. Ikki o‘yinchi to‘plar bilan bir-biriga garama-garshi 10-20 m oraliq
masofada joylashadi. Ularning orasida yana ikki o‘yinchi bir-biriga orqa o‘girib
turadi. O‘rgatuvchi ishorasi bilan chet tarafda turgan o‘yinchilar o‘ziga qarab
turgan o‘yinchilarga to‘p uzatadi, o‘rtadagi o‘yinchilar to‘pni qaytarib bir-biri bilan
joy almashadi.

4. O‘yinchilar diametri 10-20 m li doirani hosil gilib turadi. Ular to‘pni
ma’lum bir tartibsiz sheriklariga uzatadilar va kimga to‘p uzatgan bo‘lsalar, uning
joyini o‘zlari egallaydi.

5. Belgilangan uch burchakda qator tashkil etiladi. O‘yinchilar qo‘shni
qatorga to‘p uzatadi va to‘p uzatilgan tomon harakat qilib, gator orgasiga
joylashadi.

6. Orgadan 6-8 m oraligda yugurib kelayotgan sherigiga sakrab orgaga
o‘girilib to‘p uzatish.

7. Ofyinchilar bir-biriga garama-qgarshi ikki gu-ruhga bo‘linib, qatorlarda
joylashadi. O‘rgatuvchi ishorasi bilan o‘yinchi o‘zi tomon yugurib kelayotgan
sherigiga to‘p uzatadi, 0‘zi qo‘shni qator orqasidan joy oladi.

8. O‘yinchilar ikki aylanaga joylashib bir-biriga garama-qgarshi harakat qilib,
o‘zaro to‘p uzatishadilar.

9. Ikki o‘yinchi 3-4 m oraliqda paralel harakat qilib to‘p uzatishadi. Harakat

tezligi asta-sekin oshiriladi (ushbu mashqni 3-4 ta bo‘lib bajarish mumkin).



10. Ikki o‘yinchi joylarini almashtirib to‘p uzatishadi.

11. «To‘p uchun kurash» o‘yini. O‘yinda shug‘ulla-nuvchilar soni
maydonning Kkatta-kichikligiga bog‘liq bo‘lib ikki jamoaga bo‘linadi. Bir jamoa
o‘yinchilari bir-biriga to‘p uzatadi, ikkinchi jamoa esa ulardan to‘pni olib qo‘yish
uchun harakat qiladi. O‘yin qoidasini o‘qituvchi qo‘yilgan maqgsad va
shug‘ullanuvchilar tayyor-garligini hisobga olib belgilaydi.

To‘pni erga urib yurish. To‘pni erga urib yurish texnikasini to‘g‘ri tasavvur
qilishga oid tushuntirish va ko‘rsatishdan so‘ng shug‘ullanuvchilar bir joyda
turgan-laricha to‘pni yuqoriga sapchitib, erga urib o‘ynaydilar. Bunda panjaning
to‘p ustida to‘g‘ri joylashishiga, qo‘Ining harakatiga, to‘pning maydonga tegadigan
joyiga katta e’tibor beriladi. SHundan so‘ng qo‘llarning harakatlari oyoqlarning
harakatlari bilan uyg‘unlashtiriladi. Bu usullar yurish va to‘g‘ri chiziq bo‘ylab har
xil tezlikda yugurish paytida bajariladi. Bunda gandbolchining oz turish holatini
qanday saqlay olishiga va harakat tezligiga qarab to‘pning erdan sapchish
burchagini o‘zgartira olishiga katta e’tibor beriladi. YOysimon doira chiziglar
bo‘ylab va yo‘nalishni o‘zgartirib, to‘pni erga urib yurish mashqlarini qo‘llash
yaxshi natija beradi. Bu mashglar shug‘ullanuvchilarda to‘pni boshgarish
qobiliyatini o‘stiradi.

Dastlabki kunlardanoq to‘pga garamasdan uni erga urib yurishga ahamiyat
berish  kerak. Buning uchun ko‘pchilik  mashqglarning  bajarilishida
shug‘ullanuvchini o‘qituvchi-ning, o°‘z sherigining, raqibining signalini yoki
maydondagi vaziyatning o‘zgarishini kuzatishga majbur qiladigan sharoitlar
yaratiladi.

To‘pni past sapchitib erga urib yurish, to‘pni erga urib yurishga o‘tilganda uni
ragibdan pana qilish, bir qo‘ldan ikkinchisiga orqadan o‘tkazish, yuqori tezlikda
sur’atni va erdan sapchish balandligini o‘zgartirish, burilishlar hamda orqga bilan
harakat qilib to‘pni erga urib yurishlar keyinroq o‘rganiladi.

To‘pni panja bilan boshgarishga, oyoglarning erkin ishlashiga va usullarning

0‘yin vaziyatiga mos bo‘lishiga katta e’tibor beriladi.



2. Namunaviy mashglar

. Oldinga, yon tomonga, orqa bilan oldinga to‘pni erga urib harakat qilish.
. Shularning xammasini yugurgan holatda, bajarish.
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3. Ilonizisimon yo‘nalishda har xil to‘siglarni aylanib to‘pni erga urib yurish.
4. Har xil to‘siglardan xatlab to‘pni erga urib olib yurish.
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. Har xil tezlikda yugurib, to‘xtab va yana tezlanib to‘pni erga urib olib

6. Yo‘nalishlarni o‘zgartirib (90°, 180°, 360°) to‘pni erga urib olib yurish.
7. 6-9 metrli chiziglarga to‘g‘ri tekkizib chiziq bo‘ylab to‘pni erga urib olib

8. O‘ng va chap qo‘llarda galma-gal to‘pni erga urib olib yurish.

9. Bir vaqtda ikki to‘pni erga urib olib yurish.

10. To‘pni erga urib olib yurib har xil esta-fetalarni bajarish.

11. Bir o‘yinchi to‘pni erga urib olib yuradi, ikkinchi o‘yinchi to‘pni olib
qo‘yishga harakat qiladi.

12. Ikki o‘yinchi bittadan to‘pni erga urib olib yuradi, uchinchi to‘pni

oyoqlari bilan bir-biriga uzatadi.
3. To‘pni otishga o‘rgatish

Har xil wusullar bilan to‘pni darvozaga otishga o‘rgatish jarayonida
shug‘ullanuvchilarni dastlab to‘pning yo‘nalish traektoriyasi va darvozani
mo‘ljalga olish usullari bilan tanishtirish lozim. Darvozaga to‘p otishning ayrim
usullari o‘rganilayotganda, birinchi navbatda, uning tuzilishi, so‘ng harakatning
mazmuni o°‘zlashtiriladi va to‘p otish masofasi asta-sekin uzaytiriladi.

To‘pni otishga o‘rgatish uchun otishga yondosh mashqlardan foydalanmoq
kerak: tennis to‘pi, rezinadan ishlangan yosh bolalar to‘pi, xokkey to‘pi, har xil

uzunlikdagi tayoqchalar, shuningdek, gantellar bilan to‘p otishni «imitatsiya»



qilish. Qo‘l mushaklarini mustah-kamlash uchun har xil vazn va shakldagi
to‘plarni bir va ikki qo‘llab uzatish. Gavda mushaklarini mustahkamlash uchun
gimnastika o‘rindiglarida o‘tirib har xil holatlarda to‘p uzatishlarni qo‘llash
mumekin.

Tayanib to‘p otish. Tayanib to‘p otish harakatini o‘rgatishni uning asosiy
bosqichi - to‘pning tezlani-shidan boshlamoq kerak. To‘pni yuqoridan tezlatish
uchun siltash usuli o‘rgatiladi. Dastlabki holat - o‘ng oyoqda turib, chap oyoq
oldinga qo‘yiladi, o‘ng qo‘l to‘p bilan yuqorida, gavda sal burilgan. CHap oyoqni
oldinga qo‘yib, devorga to‘p otiladi. Dastlab diggat harakatning ketma-ketligiga
garatilishi lozim.

Chap oyoq erga qo‘yilganda, to‘pning dastlabki holatda qolishi muhimdir.

To*p otish avval vazifasiz amalga oshiriladi, so‘ng aniq belgilangan mo‘ljalga
to‘p tekkizish vazifasi qo‘yiladi.

Yugurib kelib to‘p otishni o‘rgatish uchun avval yugurib kelish usulida
qadamlar ritmini o‘zlashtirmoq kerak. Bunday harakat o‘rgatuvchi bajarganini
qaytarish usuli bilan o‘rganiladi.

Qadamlar ritmi o‘zlashtirilgandan so‘ng, tezlanishda qadamlar orasidagi
uzunlikni aniqlab olish zarur. Buning uchun eng qulay yo‘l gadamlar tushadigan
joyni belgilab qo‘yishdir.

To‘p otish texnikasi o‘zlashtirilgandan so‘ng, otishning tayyorlov bosqichi
variantlariga kirishiladi:

1) to‘pni erga urib kelgandan so‘ng tezlanib to‘p otish;

2) to‘pni ilib olgandan so‘ng otish;

3) to‘pni ilib 1,2,3 qadamdan so‘ng otish;

4) har xil tezlanishlardan so‘ng to‘p otish.

SHundan so‘ng to‘p otish sharoitlari murakkablash-tirilib bajariladi.
Gandbolchilarga u yoki bu usullarni tanlab to‘p otish mashqlari beriladi:

1. Darvozabon ximoya qilgan darvozaga to‘p otish.

2. Sust va faol to‘siq qo‘yuvchi ximoyachilarga qarshi to‘p otish.

3. Ikki o“yinchi to‘p uzatib kelgandan so‘ng to‘p otish.



4. Belgilangan mo‘ljalga, darvozabonni aldab to‘p otish.

5. O‘zlashtirilgan usullarni o‘yinda qo‘llash.

Sakrab to‘p otish. Sakrab to‘p otishning barcha harakatlarini o‘rgatishni
joyida turib boshlash kerak.

Dastlabki holat — to‘p ikki qo‘llab oldinda ushlanadi. To‘p ushlagan qo‘l
yuqori ko‘tarilib orqaga uzatiladi. Tana imla qilingan tomonga sal egiladi, to‘p
ushlagan qo°‘l tarafdagi oyoq tizza qismida ozgina bukiladi, tayanch oyoq oldinda
barmoq qismlariga qo‘yiladi. Eng muhimi, barcha harakatlarning «sinxron»ligiga
erishishdir. SHundan so‘ng bir oyoqda depsinish va depsingan oyoq bilan yana
erga tushish o‘rgatiladi. Buning uchun maydonga qo‘yilgan belgi va sakrab o‘tish
uchun qo‘yilgan to‘siqlardan foydalanish mumkin. Ushbu mashqglar to‘p bilan
«imitatsiya» tariqasida bajariladi.

O‘rganilgan harakat malakalarini mustahkamlash uchun gimnastik
skameykalarda bajariladigan quyidagi tayyorlov mashqglaridan foydalanish
mumkin:

1. Yugurib kelib skameyka wustidan depsinib to‘p otishni bajarish.
Jarohatlardan saglanish uchun tushish joyiga gimnastik to‘shaklar solinadi.

2. Yugurib kelib erdan depsinib to‘p otiladi va skameyka ustiga tushiladi. Bu
gandbolchiga sakrashning eng baland nuqtasida tez to‘p otish imkonini yaratadi.

3. Har xil balandlikdagi to‘siglar ustidan to‘p otish otish texnikasini yaxshi
o‘zlashtirishga imkoniyat beradi.

To‘p otish texnikasi o‘zlashtirilgandan so‘ng, darvo-zaga to‘p otishni
o‘zlashtiririshga yordam beradigan har xil variantdagi quyidagi mashglarni
bajarishga kirishiladi:

1) to‘g‘ri yugurib kelib, har xil burchakdan to‘p otish;

2) har xil masofada;

3) baravar ikki oyoqda va har xil oyoqlarda alohida depsinib;

4) sust, undan so‘ng faol himoya qgarshiligida;

5) o‘yin mashgqlarida;

6) o‘yinda.



Yigqilib to‘p otish. Yiqilib to‘p otishni o‘rgatish uchun yumshoq to‘shak yoki
qum bilan to‘ldirilgan chuqur-chalardan foydalanish zarur. O°‘rgatishni to‘p
otishning yakuniy bosqgichi- erga tushishdan boshlagan ma’qul. Avval dastlabki
holatdagi ikki qo‘lga, qo‘l bilan oyoqqa va yonboshga tushish o‘zlashtiriladi.
So‘ng mashglar to‘p bilan bajariladi:

1. To‘shak ustida tizzalarda turgan dastlabki holatda qo‘llarga yiqilib to‘p
otish.

2. CHap tizzada turib, o‘ng oyoqni yon tomonga cho‘zgan holatda to‘p otilib
so‘ng qo‘llarga tushiladi.

3. Sakrab to‘pni otib, darvozabon maydoniga tushiladi va elkadan o‘mbaloq
oshib turiladi.

Malakani egallashda harakatlar dastlab qarshilik-siz bajarilishi lozim.
Takomillashtirishda esa, albatta, muntazam himoyachilar qarshiligida bajarilsa

maqgsadga muvofiq bo‘ladi.

4. Chalg‘itishga o‘rgatish

Chalg‘itishlarning turlari murakkab bo‘lganligi tufayli shug‘ullanuvchilar
ularga oid usullarni to‘liq egallagandan so‘ng kirishadilar. Bunda birinchi e’tibor
chalg‘itish uchun va asosiy harakat uchun ishlatiladigan har xil usullarning birga
har xil tezkorlikda bajarilishiga va himoyachini chalg‘itish uchun uning qarshi
harakatlaridan to‘g‘ri foydalana olishga qaratiladi. SHug‘ullanuvchilar eng avval
har bir chalg‘itishning texnikasini o‘rganadilar. Mashqlarda har xil usullar birga
qo‘shiladi. Chalg‘itishlar va undan keyingi harakatlar avval sekin, so‘ngra har xil
tezkorlik bilan bajariladi.

Chalg‘itishlarni takomillashtirish jarayonida o‘yin vaziyatidan maqgsadga
muvofiq foydalana bilishga o‘rgatish birinchi vazifa hisoblanadi. Buning uchun
himoyachi-larning har xil harakatlari namunalaridan iborat mashglar va eng qulay
qarshi usullar qo‘llaniladi.

Chalg‘itishlarga o‘rgatishning dastlabki mashqlarida himoyachining sust



harakat qilishi magsadga muvofiqdir. Keyinchalik himoyachi faol harakat giladi;
avval to‘psiz chalg‘itishlar, to‘pni ilish «imitatsiya»si, so‘ng maydondagi
harakatlar va burilishlar o‘rganiladi. To‘p bilan bajariladigan chalg‘itishlar avval
bir joyda turganda bajariladi. Uzatish «imitatsiya»si bilan bajariladigan
chalg‘itishlar oldinroq o‘rganiladi. Darvozaga to‘p otish «imitatsiya»si bilan
bajariladigan chalg‘itishlarni o‘rganish uchun ko‘proq vaqt ajratiladi. Bunda
oyoqlar bilan to‘g‘ri harakatlar qilish katta giyinchiliklar tug‘diradi. Gandbolchi
gavdasining asosiy og‘irligini tayanch oyoqda saqlab, silkinadigan oyoq bilan
erkin harakat qilishni o‘rganishi kerak. Keyingi bosqichda harakat paytida
chalg‘itishlarni  qo‘llash  o‘rgatiladi. ~ Chalg‘itish-larni  erkin, tezkorlikni
pasaytirmasdan bajarishga erishish lozim.

Bir joyda turganda va harakat paytida bir yo‘l bilan bajariladigan
chalg‘itishlardan so‘ng ularning har xil qo‘shilmalari va tayanchsiz holatda
bajariladigan chalg‘itishlar o‘rgatiladi.

Chalg‘itishlarni takomillashtirishda har xil hara-katli o‘yinlar, ikkitadan va
uchtadan bo‘lib chalg‘itish-larni qo‘llashni talab qiladigan «quvlashmachog»
o‘ynash, himoyachidan qutulish, to‘pni ilish va uzatish, to‘pni erga urib yurishga
o‘tish, ma’lum chalg‘itishlar qo‘llanilgandan so‘ng darvozaga to‘p otishlar bilan
bajariladigan mashgqlarni qo‘llash; oldindan kelishilgan chalg‘itishlarni yoki ularni
himoyachi yaratayotgan vaziyatga garab tanlab, «birga-bir» o‘yinning har xil

turlarini keng ishlatish o‘rgatishning asosiy vositalaridan hisoblanadi.

5. Himoya o‘yin texnikasini o‘rgatish

Himoyada harakat o‘rgatilayotganda, orqa bilan yurishga, yugurishga, yon
tomon bilan qadamlab, har xil yo‘nalishlarda qo‘llar bilan to‘sishning yoki to‘pni
olib qo‘yishning «imitatsiya»larini bajarib yurishga ko‘proq e’tibor beriladi.
Darvozabon maydoni chizig‘i bo‘ylab yon tomon bilan qadamlab harakat qilishda
qadamlar yumshoq qo‘yiladi, yuqoriga sakramaslik, oyoqlar tizzalarida

to‘g‘rilanmasligi  kerak. Orqa bilan harakat qilinganda, gavda orqaga



engashmasdan to‘g‘ri turiladi, oyoqlar bukilib, katta gadam tashlanadi.

Maydonda qilinayotgan harakat vaqtida to‘pning holatiga qarab joylashish
ham o‘rgatiladi. Keyinchalik o‘z hujumchisiga nisbatan kerakli masofani saglash
va vaziyatga qarab uni o‘zgartirish o‘rganiladi.

Himoyada harakat gilishni o‘rganish uchun quyidagi mashqlardan foydalanish
mumkin:

1. Himoyada turishning dastlabki holatida o‘ngga, chapga, oldinga va orqaga
yurish va yugurish.

2. Orga bilan old tarafga mokisimon ilonizisimon harakatlarni bajarish.

3. Bir-biriga yuzma-yuz turgan holatda «quvlash-machoq» o‘ynash.

4. Sherik bilan bajariladigan mashglar. O‘yinchi  yo‘nalishini keskin
o‘zgartirib, chapga, o‘ngga, oldinga va orqaga harakat qiladi.

5. Kengligi 3-5 metrni tashkil qilgan «yo‘lak»dan ikki hujumchining bir
himoyachi yonidan o‘tib ketmoqchi bo‘lib harakat qilishi.

6. Hujumchilar 9 metrli chiziq tashgarisida darvo-zaga yuzma-yuz bo‘lib
oralig‘i 3-5 metrli masofada ikki gatorni tashkil giladi.

O‘yinchi yonidagi kolonnaga to‘p uzatgandan so‘ng o‘z kolonnasining
orgasiga joylashadi, 6 metrli chizigda himoyada turgan uch himoyachi to‘p bilan
harakat giluvchi hujumchiga galma-gal chiqib, hujumchini to‘xtatishga harakat
giladi va dastlabki xolatiga qaytadi.

To‘pni to‘sish qo‘llarni tez harakat qildirishga o‘rgatishdan, ya’ni chaggon
qo‘llarni yuqori ko‘tarib to‘g‘rilashdan boshlanadi. Darvoza maydonchasi bo‘ylab
joylashgan himoyachilar o‘qituvchi ishorasi bilan darhol qo‘llarini (ikki qo‘l
barmogqlarini bir-biriga tekkiz-gan holatda) yuqoriga ko‘tarib to‘g‘rilaydilar, so‘ng
guyidagi mashqlarni to‘p bilan bajaradilar:

1. Hujumchi himoyachiga yuzma-yuz turib, har xil holatda darvozaga to‘p
otishni bajaradi, himoyachi esa to‘p yo‘nalishini to‘sish uchun harakat qiladi.

2. Avvaldan kelishilgan tomonga otish kuchini asta sekin ko‘paytirib to‘p
otiladi, himoyachilar to‘p yo‘nalishini to‘sish uchun qo‘llarini qo‘yishadi.

3. Avvaldan kelishilgan ikki usulda darvozaga otilgan to‘p to‘siladi.
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4. O‘yin vaziyatida darvozaga otilgan to‘plarni to‘sish.

5. Birin-ketin darvozaga otilgan bir necha to“pni to‘sish.

6. Hujumchining yuqoridan darvozaga otgan to‘pini ikki himoyachi bo‘lib
to‘sish.

7. 6-8 m diametrli aylanada joylashib, bir-biriga yuqoridan va erga urib
sapchitib uzatilgan to‘pni o‘rtada turib to‘sishga harakat qilish.

To‘pni olib qo‘yish - o‘rgatilayotganda harakat boshlanishidan oldin holatni
to‘g‘ri tanlash, to‘pga o‘z vaqtida chiqish va to‘pga qarab tezkorlik bilan harakat
gilish katta ahamiyatiga ega. Bu mashqgda dastlab oldinga chigib uzatilayotgan
to‘pni olib qo‘yish o‘rganiladi. So‘ng hujumchining orqasidan chiqib to‘pni olib
qo‘yishlar o‘rganiladi. Bu usullarni egallash uchun devor tomonga uzatilgan
to‘plarni olib qo‘yish mashqlari qo‘llaniladi. Keyinchalik ikki o‘yinchi orasida sust
va faol to‘p uzatilishi paytida uni olib qo‘yish mashqi o‘rgatiladi.

To‘pni urib chiqarish. Eng avval bir joyda turganda raqibning qo‘lidagi
to‘pni urib chiqarish o‘rganiladi. Bunda panjaning qattiq tutilishi, qo‘lning qisqa
harakat qilishi, to‘pning qanday tutib turganligiga garab uni yuqoridan yoki
pastdan urishni mo‘ljallash muhimdir. SHundan so‘ng to‘pni harakat paytida urib
chiqarish o‘rganiladi. Avval to‘p uzatilayotganda, so‘ngra esa uni darvozaga
otilayotganda urib chiqariladi. Keyinchalik to‘pni uzatishga yoki darvozaga otishga
tayyorlanilayotganda urib chiqarish va, eng so‘ngida, to‘pni erga urib yurish

vaqtida uni urib chiqarish o‘rgatiladi.
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