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KIRISIW

Sport — bul millettin 6zligin anlawda, onin aniq magsetlerge qaray
jamlesiwi ham birlesiwinde, 6zindegi bar imkaniyatin ham qudiretin
jéhan koleminde tanitiwinda ayrigsha dhmiyetke iye. Us1 kdzqarastan
alip qaraganda, mamleketimiz sportin rawajlandiriw aktual ham ogada
ayrigsha masele bolip esaplanadi. Sebebi, fizikaliq jaqtan ktshli ham
salamat millet qudiretli boladi, onin mamleketi har tarepleme bekkem
bolip, ulli keleshekke qaray rawajlanip baradi.

Barkamal awlad tarbiyasinda fizikaliqg madeniyat ham sport qanshelli
ayrigsha qural ekenligin, hazirgi kiinde Hukimetimizdin sportqa ayriq-
sha gamxorliginan ham mamleket siyasati darejesine koterilgenliginen
de anlawimiz mumkin. Sonin ishinde, Hirmetli Birinshi Prezidentimiz
A Karimovtin 2000-jili “Ozbekstanda Ush basqishli (“Umid nihol-
lari”, “Barkamol avlod”, “Universiada”) jarislar sistemasin engiziw
tuwral’”, 2002-jil1 24-oktyabrdegi “Ozbekstan balalar sportin rawaj-
landinw fondin daziw tuwrali” Parmanlari, Ministrler Kabinetinin
1993-j1l 4-marttagr “Salamat awlad ushin” ordenin engiziw tuwrali”,
1996-j1li 13-marttag1 “Ozbekstanda futbold1 rawajlandiriw is-ilajlari
haqqinda”, 1999-jil 27-mayda “Ozbekstanda fizikaliq madeniyat ham
sportt1 janede rawajlandiriw is-ilajlar1 haqqinda”, 2000-j1l 15-fevralda
“Salamat awlad” mamleketlik bagdarlamasi haqqinda”, 2002-j1l1 31-ok-
tyabrdegi “Balalar sportin rawajlandiriw fondi haqqinda”gi Qararlari,
sonday-aq, mamleketimizdi 2016-jilda sociallig-ekonomikaliq rawaj-
landinwdin tiykargi juwmaqlart hdm 2017-j1lga arnalgan ekonomikaliq
bagdarlamanin ayrigsha en tiykargi jonelislerine bagishlangan Ministrler
Kabinetinin keneytilgen majilisindegi “Sin analiz, qatan tartip ham jeke
juwapkershilik—har bir basshi iskerliginin kundelikli qagiydast boliw1
kerek” atamasindagi bayanatinda Prezidentimiz Shavkat Mirziyoevtin
tastiyqlawinsha: “Umid nihollari”, “Barkamol avlod” ham “Unversiada”
jarislart menen sheklenip qaliw kerek emes. Ziyrek 0spirim ul ham qiz-
lardr tanlap aliw ham tarbiyalaw boyinsha aniq selekciya islerin amelge
asiriw zarar. Bul sport sholkemleri, bilimlendiriw makemeleri ham ata-
analar moynina tlken juwapkershilik jukleydi. Ziyrek ul ham qizlardi
tanlaw, olardi sinaw-tajiriybelerinen 6tkeriw ham jetik darejedegi sport
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sheberligine tarbiyalawda alding1 pedagogikaliq tajiriybeler, innova-
cion texnologiyalar, ruwhiy ham materialliq jagtan tamiynlew (selek-
ciya tarmagi), joqar1 darejedegi medicinaliq 6lshem xizmetlerin janede
kusheytiwge tuwra keledi”!, dep duris belgilep otilgen.

Albette, qabil etilgen us1 Qarar ham Nizamlarda keleshek awlad-
lardin fizikalig ham aqliy barkamalligin tamiynlew jollar1 aship ber-
ilmekte.

Jaslardin fizikaliq tayarligi, gabileti ham qizigiwshiligina qarap
sporttin turleri boyinsha har quyli shimigiwlar, jarislar 6tkeriw mag-
setke muwapiq boladi. Usi tiykarda, fizikaliq tarbiya ham sport penen
galabaliq tarde shugillaniw oqiwshi-jaslar ham talabalardin kundelikli
mutgjligine aylaniw1 zarar. Sonday-aq, sport oqiwshi-jaslardi har tare-
pleme rawajlandiriwda, salamat turmis tarizin galiplestiriwde, olardin
barkamal insanlar bolip jetilisiwinde tiykargi qural bolip x1zmet qiladi.

Qol tobin uyretiw uzliksiz bilimlendiriw sistemasinin, derlik, barliq
basqishlarinda, sonin ishinde, uliwma orta, orta arnawli, kasip-oner,
joqart bilimlendiriw makemelerinde fizikaliq madeniyat ham sport
shimigiwlarinin turaqli quram bolegi sipatinda Gyretiw ham uyreniw
nazerde tutiladi.

Biraq, onm1 uzliksiz bilimlendiriwdin tarli basqishlarinda jaslardin
ozine tan 6zgesheliklerine qaray tyretiw usillar1 toliq halda jaratilgan.
Bul oqiw-qollanbada qol tob1 oyminin texnikasi, qatnasiwshilardin
hareketleri, topt1 jetkeriw ham qabil etip aliw jane jarislardi otkeriw-
di jobalastiriw ham sholkemlestiriwge tiyisli daslepki magliwmatlar
keltirilgen.

1. Ozbekstan Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoevtin mamleketimizdi 2016-jilda sociallig-ekonomikaliq
rawajlandiriwdin tiykargi juwmagqlart ham 2017-jilga molsherlengen ekonomikaliq bagdarlamanin ef ahmiyetli
tiykargi jonelislerine bagishlangan Ministrler Kabinetinin keneytilgen majilisindegi “Sin analiz, qatan tartip-
intizam ham jeke juwapkershilik har bir basshi iskerliginin kundelikli gagiydasi boliw1 kerek™ bayanati, “Xalq so‘zi”
gazetasi 16-yanvar 2017-j1l.



1-bap. QOL TOBININ RAWAJLANIW TARIYXI HAM
KLASSIFIKACIYASI

1.1. Qol tob1 oymninin tariyxi

Qol tob1 oy barliq sport tarleri siyaqli 6zinin hAmmege belgili tariy-
xina iye. Birinshi bolip Daniyanin Ordrup qalasindagi qizlar gimnazi-
yasmin oqitiwshist Xolger Nilson 6zi 6tip atirgan sabaglarina gandboll
(gand — qol, boll — top) oyinin kiritken. Bul oyinda kishkene maydanda 7
adamnan ibarat 2 komanda topt1 bir-birine jetkerip, qarsilaslar ddrwazasi-
na htijim qilgan. Solay etip, 1898-jilda qol tob1 oyin1 oylap tabilgan.

Oyin maydaninin birinshi 6lshemleri 40x20 metr, darwazanin boy1
2 metr, eni bolsa 2,1 metr, toptin aylanasi (diametri) 68-70 sm bolgan.
Oyinnin daslepki gagiydalar1 boyinsha top penen juwiriw ham top ushin
guresiwge ruxsat berilmegen. Qol tob1 oyminin qagiydalarina keyingi
kiritilgen ozgerisler oymnin atletikaliq boliwina alip keldi. 1923-jilda
oy gagiydalarma 3 sekund ham 3 adim punkt(bant)leri kiritildi, 6z
nawbetinde, bul oyin texnikasi hdm taktikaliligina jane oyinnin tezlikke
iye boliwina alip keldi.

1928-j1lda Amsterdam qalasinda Xaliqaraliq haweskerler qol tobi
Federaciyasi shokemlestirildi hdm 11 mamleket federaciyalar1 ogan agza
bolip gabul etildi. Al eki jildan son 20 mamlekettin wakilleri us1 fedaraci-
yaga agza bolgan bolsa, hazirgi kiinde Xaligaraliq Qol tob1 federaciyasi-
na 123 mamleket wékilleri agza bolip, jami 7 millionnan artiq adam qol
tob1 menen shugillanbagqta.

Qol tob1 oyin1 Olimpiada oyinlar1 bagdarlamasina 1936-jil1 kiritildi
(Germaniya, Berlin). Sol dawirde jarislarda tek gana 6 erler komandalar1
gatnasqan edi. Olimpiada oyinlar1 dawirinde Xaligaraliq Qol tobi1 feda-
raciyasinin 4 Kongressi bolip 6tti ham bul Kongresste 1938-jildan baslap
qol tob1 boyinsha Jahan chempionatlarinin otkeriliwi jobalastirildi ham
sol jildan baslap otkerile basladi.

Ekinshi Jahan uris1 dinya sportinin rawajlaniwin toqtatip qoydi.

Qol tob1 oyminin rawajlaniwindagi jana basqish 1946-jildan, yagniy
uristan keyingi dawirdegi Xaliqaraliq Qol tob1 federaciyasinin (MFG)
duziliwi menen baslandi.



1972-j1lda Myunxen galasinda otkerilgen Olimpiada oyinlar1 bagdar-
lamasina qol tob1 oy1n1 jane kiritildi ham jarislarda tek gana erler koman-
dalar1 qatnasatugin boldu.

1976-j1lda Monreal qalasinda otkerilgen XXI Olimpiada oyinlari
bagdarlamasinan qol tob1 oyin1 toliq tirde orin aldi. Jarislarda erler ko-
mandalar1 menen bir qatarda hayallar komandalar1 da qatnasiw huqiqin
ald1.

OLIMPIADA OYINLARININ NATIYJELERI

(erler)
Otke- ]

Ne rijllglfn Otk::lillgen 1-orin 2-orin 3-orin

1 1936 Berlin Germaniya Avstriya Shveycariya

2 1972 Myunxen Yugoslaviya Chexoslovakiya | Ruminiya

3 1976 Monreal SSSR Ruminiya Polsha

4 1980 Moskva GDR SSSR Ruminiya

5 1984 LOS__ Yugoslaviya FRG Ruminiya

Andjeles

6 1988 Seul SSSR Yujnaya Koreya | Yugoslaviya
Obyedin-

7 1992 Barselona yonnaya Shveciya Franciya
komanda

8 1996 Atlanta Xorvatiya Shveciya Ispaniya

9 2000 Sidney Rossiya Shveciya Ispaniya

10 | 2004 Afini Xorvatiya Germaniya Rossiya

11 2008 Pekin Franciya Islandiya Ispaniya

12 | 2012 London Franciya Shveciya Xorvatiya

13 2016 §;Z;iio Daniya Franciya Germaniya




(hayallar)

the- Otkerilgen
Ne rilgen
. orni 1-ormm 2-orm 3-orm
jilh
1 1976 Monreal SSSR GDR Vengriya
2 1980 Moskva SSSR Yugoslaviya GDR
. . Yujnaya .
3 1984 Los-Andjeles | Yugoslaviya Koreya Kitay
4 1988 Seul Yujnaya Koreya | Norvegiya SSSR
Obyedin-
5 1992 Barselona Yujnaya Koreya | Norvegiya yonnaya
komanda
. Yujnaya .
6 1996 Atlanta Daniya Koreya Vengriya
7 2000 Sidney Daniya Vengriya Norvegiya
8 | 2004 | Afini Daniya Yujnaya Ukraina
Koreya
9 2008 Pekin Norvegiya Rossiya Qubla Koreya
10 2012 London Norvegiya Chernogoriya | Ispaniya
Rio-de . . .
11 2016 Janeyro Rossiya Franciya Norvegiya
JAHAN CHEMPIONATLARI NATIYJELERI
(erler)
Otke- Shélkem-
rilgen lestiriwshi Altin medal Gumis medal Qola medal
jilu mamleket
1938 Germaniya Germaniya Avstriya Shveciya
1954 Shveciya Shveciya FRG Chexoslovakiya
1958 GDR Shveciya Chexoslovakiya | OGK
1961 FRG Ruminiya Chexoslovakiya | Shveciya
1964 Chexoslovakiya | Ruminiya Shveciya Chexoslovakiya
1967 Shveciya Chexoslovakiya | Daniya Ruminiya
1970 Franciya Ruminiya GDR Yugoslaviya
1974 GDR Ruminiya GDR Yugoslaviya
1978 Daniya FRG SSSR GDR
1982 FRG SSSR Yugoslaviya Polsha




1986 Shveycariya Yugoslaviya Vengriya GDR
1990 Chexoslovakiya | Shveciya SSSR Ruminiya
1993 Shveciya Rossiya Franciya Shveciya
1995 Islandiya Franciya Xorvatiya Shveciya
1997 Yaponiya Rossiya Shveciya Franciya
1999 Egipet Shveciya Rossiya Yugoslaviya
2001 Franciya Franciya Shveciya Yugoslaviya
2003 Portugaliya Xorvatiya Germaniya Franciya
2005 Tunis Ispaniya Xorvatiya Franciya
2007 Germaniya Germaniya Polsha Daniya
2009 Xorvatiya Franciya Xorvatiya Polsha
2011 Shveciya Franciya Daniya Ispaniya
2013 Ispaniya Ispaniya Daniya Xorvatiya
2015 Katar Franciya Qatar Polsha
2017 Franciya Franciya Norvegiya Sloveniya
2019 Daniya, Germaniya
2021 Egipet
2023 Polsha, Shveciya
(hayallar)
Otkerilgen Shélkemles- Altin Gumis Qola
jih tiriwshi mamleket medal medal medal
. Chexoslo- . .
1957 Yugoslaviya vakiya Vengriya Yugoslaviya
1962 Ruminiya Ruminiya Daniya Chexoslovakiya
1965 FRG Vengriya Yugoslaviya FRG
1971 Niderlandi GDR Yugoslaviya | Vengriya
1973 Yugoslaviya Yugoslaviya | Ruminiya SSSR
SSSR (Kiev,
1975 Vilnyus, Rostov-na- | GDR SSSR Vengriya
Donu)
1978 Chexoslovakiya GDR SSSR Vengriya
1982 Vengriya SSSR Vengriya Yugoslaviya
1986 | Niderlandi SSSR Chexoslo- | Norvegiya
vakiya
1990 Respublika Koreya SSSR Yugoslaviya | GDR
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1993 Norvegiya Germaniya Daniya Norvegiya
. . Respublika . .
1995 Avstriya, Vengriya Koreya Vengriya Daniya
1997 Germaniya Daniya Norvegiya Germaniya
1999 Norvegiya, Daniya Norvegiya Franciya Avstriya
2001 Italiya Rossiya Norvegiya Yugoslaviya
. . . Koreya
2003 Xorvatiya Franciya Vengriya Respublikast
Rossiya . . .
2005 (Sankt-Peterburg) Rossiya Ruminiya Vengriya
2007 Franciya Rossiya Norvegiya Germaniya
2009 Kitay Rossiya Franciya Norvegiya
2011 Braziliya Norvegiya Franciya Ispaniya
2013 Serbiya Braziliya Serbiya Daniya
2015 Daniya Norvegiya Niderlandi Ruminiya
2017 Germaniya Franciya Norvegiya Niderlandi
AZIYA CHEMPIONATLARI NATIYJELERI
(erler)
Otkerilgen Sh?l.k em!es Altin .. Qola
. tiriwshi Gumis medal
jih , medal medal
mamleket
Kuveyt . Respublika
1977 Kuveyt-siti Yaponiya Koreya KNR
KNR .
1979 Nankin Yaponiya KNR Kuveyt
Respublika .
1983 Koreya Respublika Yaponiya Kuveyt
Koreya
Seul
lordaniya Respublika .
1987 Amman Koreya Yaponiya Kuveyt
KNR Respublika .
1989 Pekin Koreya Yaponiya Kuveyt
Yaponiya Respublika .
1991 Xirosima Koreya Yaponiya KNR
Baxreyn Respublika .
1993 Manama Koreya Kuveyt Yaponiya




Kuveyt Respublika
1995 Kuveyt-siti Kuveyt Koreya Baxreyn
Yaponiya Respublika .
2000 Kumamoto Koreya KNR Yaponiya
2002 Iran Isfaxan Kuveyt Katar Saudf)vskaya
Araviya
Katar .
2004 Doxa Kuveyt Yaponiya Katar
Tailand Respublika
2006 Bangkok Kuveyt Koreya Katar
Iran Koreya Saudovskaya
2008 Isfaxan Respublika Kuveyt Araviya
Liviya Koreya .
2010 Beyrut Respublika Baxreyn Yaponiya
Saudovskaya
Djidda P Y
Manama
2014 (Bahreyn) Qatar Bahreyn Iran
Suvon Yujnaya .
2018 Koreya) Qatar Bahreyn Yujnaya Koreya
(hayallar)
rollt keer; Shélkemles Altin Kumush Bronza
J%ll tiriwshi mamleket Medal medal medal
Iordaniya Respublika .
1987 Amman Koreya KNR Yaponiya
KNR Respublika .
1989 Pekin Koreya KNR Yaponiya
Yaponiya Respublika .
1991 Xirosima Koreya Yaponiya KNR
1993 KNR Respublika KNR KNDR
Shantou Koreya
1995 Respublika Koreya | Respublika KNR Yaponiya
Seul Koreya
Iordaniya Respublika .
1997 Amman Koreya KNR Yaponiya
Yaponiya Respublika .
1999 Kumamoto Koreya KNR Yaponiya
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2000 IS<}11\311 ixay Ezsrlégzhka Yaponiya KNDR
2002 iiﬁ;:tan Kazaxstan Ezsr};;;)lika KNR

200 | yihosima Yaponiya | KNR Respublika
2006 g:ichjou ggsr;zlilika KNR Yaponiya
2008 Eﬂl’ﬁik ggsr;ﬁlika KNR Yaponiya
2010 iif;);stan Kazaxstan E::;ﬁilika KNR

00| | repia | <R Yaponiya
2015 Bil Zliilr:;iya) Yujnaya Koreya | Yaponiya Kitay

2017 IS(lézg;lagYujnaya Yujnaya Koreya | Yaponiya Kitay

2018 &122:;;:)) Yujnaya Koreya | Yaponiya Kitay

1.2. Ozbekstanda qol tob1 oyinimin rawajlanmiwi

Ozbekstan Respublikasinda qol tobi boyinsha birinshi chempionat
1938-j1l1 otkerilgen.

1960-jilga shekem Ozbekstanda Tashkent Joqari Askeriy bilim jurtinda
talim aliwshi kursantlar arasinda 11x11 qol tob jarislari sholkemlestirilgen.

Qol tob1 boyinsha jaslar ortasinda buring1 Awgamliq jarislar: 1960-j1l1
Ukrainanin Xarkov qalasinda 6tkerildi ham usi jaristan son xaliq arasin-
da sporttin bul tari tez rawajlana baslad.

1960-j1lda Ozbekstan mamleketlik Dene tarbiyasi institutinda en bi-
rinshi ret Qol tob1 ganigeligi bolimi ashilgan. 1960-jildan baslap Tash-
kent qalaliq birinshiliklerinde 16 — 20 komanda qatnasa basladi ham
bul dawir Ozbekstan qol tobr sportshilarinih Buring1 Awgam jarislarinda
gatnasa baslagan jili dep dizimge-esapqa alindi.

1962-j1l1 Thilisi ham Sverdlov galalarinda o6tkerilgen ekinshi Buringi
Awqam chempionatinda erler ortasinda Ozbekstan saylandi komandas1
natiyjeli qatnasip, joqari ligaga jollama algdi.
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Ozbekstan saylandi komandasi agzalar1 F.Abdurahmonov, M.Jukov,
B.Pikin, V.Ogirenko, M.Sirotenko, M.Magdullin, L.Oleynikov, N.Rah-
matov, A.Pantasenko hdam L.Sodigovlar OzZMDTI ham Tashkent Irrigaci-
ya institutt komandalar1 wakilleri edi.

Burmgi Awgam chempionatlarinda qol tob1 boymsha Ozbekstan say-
land1 komandasina V.Sevastyanov ham V.Lemeshkovlar ustazliq etken.

Ozbekstan qol tob1 oyinshilar1 1972-1973-jillarda jogar1 natiyjelerge
eristi. Olar Buring1 Awgamda joqar1 liga komandalar1 ortasinda 6tker-
ilgen chempionatinda altinshi orind1 iyeledi. OzMDTI komandasi putkil
Awqam talabalar1 ortasindagi jarislarda Gsh ret jenisti qolga kiritken.

Ozbekstannin qizlar saylandi komandast 1975 ham 1983-jillarda
Buring1 Awgam xalqlar1 Spartakiadasinda siyli altinshi orindi iyeledi.
20 dan artiq qizlarimiz “Sport sheberi” talaplarin orinlap, mine us1 siylt
déarejeni qolga kiritti. Usilar qatarinda 6zbek qiz1 Marguba Artigbaeva
Ozbekstanda birinshi bolip “Sport sheberi” darejesine iye boldi.

Daslepki jaslardin ham o6spirimlerdin sport mektepleri Tashkent qa-
lasinda 1960-jillarda ashildi ham olar buring1 Awqam mektep oqiwshilari
spartakiadalarinda turaqli qatnasip, 1975-jili qizlar 3-oringa, Ospirim-
ler bolsa 1979-j1l1 6-oringa iye boldi. Soninan usi sport mekteplerinde
shugillangan Jahan ham Olimpiyada chempionlar1 Viktor Maxorin, Mix-
ail Vasilev, jaslar ortasinda jahan chempionlar1 S. Zemlyanova ham O.
Zubareva, buring1 Awgam sayland1 komandas1 quramina qabil etilgen S.
Orlov, V. Antonov, S. Kalmikov, G. Travkin, I. Axmadiyev, B. Proxor-
ovlar «Xaliqaraliq sport sheberi» darejesine iye boldi.

Qol tob1 boyinsha oyinshilardi tayarlawdagi piday1 miynetleri ushin F.
Abdurahmanov, V. Kaplinskiy, V. Ogirenko, E. Golovchenko, V. Kono-
plev, V. Izaaklar «Ozbekstanga x1zmet korsetken mugallim» atagi menen
styliglandi.

Garezsiz Ozbekstanda 1992-j1l1 Qol tob1 fedaraciyasi sholkemlestiril-
ip, bul federaciya 1993-j1l1 Halqiaraliqg hdm Aziya fedaraciyalarina qabil
etildi.

1992-j1ldan baslap qol tob1 boymsha Ozbekstanda erler ham hayallar
ortasinda chempionatlar otkerilip kelinbekte.
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Ozbekstan Respublikasi chempionatlarinda
jeniske erisken komandalar

Erler Hayallar
nl Komandalar Bas trener Komandalar Bas trener
atamasi atamasi
1992 OzMDTI Abduraxmonov F.A. OzMDTI Pavlov Sh.K.
1993 OzMDTI AbduraxmonovF.A. UPTK Izaak V.I.
1994 “Quriwsh1” Turkin A.P. UPTK Izaak V.I.
1995 “Quriwsh1” Davidov S.V. “Ds’;lﬁ;b- Borotkin S.
1996 “Quriwsh1” Davidov S.V. “D7klub- Pavlov Sh.K.
SKIF

1997 “Quriwsh1” Davidov S.V. “Sergeli” Konoplyov V.
1998 MHSK Davidov S.V. “Sergeli” Konoplyov V.
1999 MHSK Davidov S.V. “Algoritm” Konoplyov V.
2000 MHSK Davidov S.V. “Algoritm” Konoplyov V.
2001 “Tankchi” Kondrashin G. “Algoritm” Konoplyov V.
2002 “Tankchi” Kondrashin G. “Algoritm” Konoplyov V.
2003 “Tankchi” Borotkin S. “Algoritm” Konoplyov V.
2004 “Tankchi” Borotkin S. “Algoritm” Konoplyov V.
2005 WzMU Matxalikov 1. “Algoritm” Konoplyov V.
2006 WzMU Butabaev A. “Algoritm” Konoplyov V.
2007 “Umit” Tkramov U. ATMK Mwminov V.
2008 SamAQI Petrosyan V. “Algoritm” Konoplyov V.
2009 SamAQI Petrosyan V. “Algoritm” Konoplyov V.
2010 SamAQI Petrosyan V. ATMK Mwminov V.
2011 SamAQI Petrosyan V. ATMK Mwminov V.
2012 SamAQI Petrosyan V. ATMK Mwminov V.
2013 WzMU Butabaev A. ATMK Mwminov V.

1994-1996-jillarda Orayliq Aziya mamleketleri klublar1 ortasinda
otkerilgen qol tob1 boyinsha chempionatta «D-klub» (OzMDTI) qiz-
lar komandas1 jeniske eristi. Sh.Pavlov ham F.A.Abdurahmonovlar
basshiliginda OzMDTI student qizlar1 tiykarinda duzilgen Respublikaliq
sayland1 komandas1 1997-jili Tordaniyada Otkerilgen Aziya chempio-
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natinda qatnasip, Ozbekstan komandalar1 arasinda sport oyinlar1 boyin-
sha birinshi marte jdhan chempionatinda qatnasiw huqiqina iye boldi.
1997-j1ldin dekabr ayinda bul komanda Germaniyada otkerilgen jahan
chempionatinda Qitay, Braziliya ham Urugvay komandalarin artta qal-
dirp, Ozbekstan qol tob1 oymin dinyaga tanatt.

Oqiwshi jaslardi fizikaliq tarbiya ham sport shinigiwlarina galabaliq
tartiwd1 tamiynlew maqgsetinde Ozbekstan Respublikasi Prezidenti
[LA.Karimov baslamas1 menen 1999-jil1 21-mayda qabil etilgen Min-
istrler Kabinetinin «Ozbekstanda fizikaliq tarbiya ham sportt janede
rawajlandiriw is-ilajlar1 haqqinda»g1 271-sanli qararina muwapiq mam-
leketimizde kadrlar tayarlaw milliy modeline tiykarlangan ham onin
talaplarina muwapiq birikken uzliksiz bilimlendiriwdin galabaliq sport
sistemast jaratilip ham amelge asirilip baslandi.

Birinshi buwin. «Jaslig» sport jadmiyeti shefiberinde uliwma orta
bilimlendiriw mekteplerinin 1-9-klass oqiwshilari qamtip alinadi ham
oqiwshilar ushin har oqiw jilinda «Umid nihollari» oyinlar1 6tkeriledi.
Oyinnin daslepki basqishi giizgi dem alis waqtinda mekteplerde, rayon-
larda, ekinshi basqish1 bolsa-qisq1 dem alis waqtinda oblast kéleminde,
ushinshi basqish1 bahargi dem alis waqtinda mamleket darejesinde
otkeriliwi nazerde tutilgan. «Umid nihollari» oyinlar1 jaslardin bos
waqitin paydali hdm mazmunl 6tkeriw, gireste shiniqtiriw, komanda
bolip hareket etiwge uyretiw, olarda fizikaliq tarbiyaga bolgan zarur-
likti payda etiw ham kusheytiw, jeniske umtiliw konlikpelerin tarbi-
yalaw magsetinde sholkemlestiriledi. Usilar menen birge, oqiwshilardin
shaxsiy-socialliq rawajlaniwi, ziyrek jaslardi sport rezervlerine tanlaw
nazerde tutiladi.

Ekinshi buwin. «Barkamol avlod» sport jamiyeti kasip-6ner kolled-
jleri ham akademiyaliq licey oqiwshilarin 6z shenberine qamtiydi.
Kolledj ham licey oqiwshilar1 ortasinda jilina bir marte «Barkamol
avlod» sport jarislar1 otkeriledi. Bul jarislardin daslepki basqishi ok-
tyabr-yanvar aylarinda, oblastliq basqishlar1 yanvar-aprel aylarinda, al
respublika kélemindegi juwmaglaw basqishi aprel-may aylarinda otker-
iliwi kozde tutilgan. Bul jarislar oqiwshilard: fizikaliq hdm watansuyiw-
shilik ruwhinda tarbiyalaw, askeriy xizmetke tayarlaw bagdarindagi ken

14



kolemli islerdi jana basqishqa koteriwge, sport rezervlerin jana ziyrek
jaslar penen turaql tirde tohiqtirip bariwga jardem beredi.

Ushinshi buwin. «Talabay» sport sholkemi shefiberinde jogart oqiw
ormlart talabalar1 arasinda «Universiada» sport jarislari otkeriledi.
Jarislar mamleketlik darejede joqar1 oqiw orinlari talabalari ortasinda har
ush jilda bir marte otkerilip, mamlekettin saylandi komandalarina bel-
gili xaliq araliq jarislarinda turaqli turde elimiz abroyin qorgay alatugin
sportshilar menen toltirip bariw imkaniyatin beredi.

Jana sport sistemasi mamleketimizdin barliq oqiwshi-jaslarin toliq
qamtip, sport en birinshi ret mektepte oqiwshinin kundelikli zarturligine
aylansa, akademiyaliq licey ham kasip-oner kolledjlerinde onin turaql
dost1 bolip qaladi, jogar1 oqiw orninda bolsa, bul dosliq on1 belgili xaliq
araliq jarislaria alip shigadi. Jarislarda janadan payda bolgan jenim-
pazlar Ozbekstan saylandi komandalarma agzaliqqa tartiladi. Jane bir
ayrigsha tarepi-bul sistemada sporttin belgili bir tari boyinsha iskerlik
korsetip atirgan jigit-qizlar bul bagdardag: islerin bolajaq semyalarinda,
miynet ornindagi komandalarinda da dawam ettiriwleri mamkin. Birin-
shi marte qol tob1 boyinsha sport turi Buxarada otkerilgen «Universia-
da-2002» oyininin bagdarlamasina kiritildi.

Ush buwinl sport sistemasi jolga qoyilganman baslap jane qol tobi
sport tarinin rawajlaniwina itibar berile baslandi.
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«Universiada-2002» bagdarlamasinda korsetilgen qol tob1 boyinsha
Tashkent qalas1 hdm oblastlar saylandi komandalarinin iyelegen orinlari

Erler komandalar Hayallar komandalart
1-orin Tashkent-1 1-orin Tashkent-1
2-ormn Buxara 2-ormn Buxara
3-ormn Namangan 3-orin Tashkent-2
4-orin Tashkent-2 4-orin Namangan
S-orin Fergana 5-orin Andijan
6-ormn Qaraqalpagstan 6-orin Fergana
7-orin Andijan 7-orin Samarkand
8-orin Tashkent-3 8-orin Qaraqalpagstan
9-orin Jizzaq 9-orin Xorezm

10-orin Xorezm 10-orin Qashqadarya
11-orm Sirdarya 11-ormn Naway1
12-orin Tashkent oblasti 12-orin Tashkent-3
13-orin Samarqand 13-orin Surxandarya
14-orin Qashqadarya 14-orin Tashkent oblasti
15-orn Surxandarya

16-orin Naway1

2003-jilda «Talaba» sport jamiyetinin dizilgenligi ogada maqsetke
say boldi, sebebi bul kelesi waqitlarda barliq sport tarleri gatarinda qol
tob1 boyinsha da jogar1 oqiw orinlar1 talabalar1 ortasinda jarislar 6tkeriw-
ge imkaniyat berdi. Bul, 6z gezeginde, sportshilarimizdin tajiriybe art-
tirtwina jaratilgan ken sharayat boldi.

«Universiada-2004» bagdarlamasinda korsetilgen qol tob1 boyinsha
Tashkent qalas1 ham oblastlar sayland1 komandalarinin
iyelegen orinlari

Erler komandalart Hayallar komandalar:
1-orin Tashkent -1 1-orin Tashkent-1
2-orin Samarqgand 2-orin Samarqgand
3-ormn Namangan 3-ormn Tashkent -2
4-orin Buxara 4-orin Namangan
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5-orin Andijan 5-orin Xorezm
6-orin Fergana 6-orin Fergana
7-orin Jizzaq 7-orin Andijan
8-orin Qaraqalpagstan Respublikasi 8-orin Buxara

Qaraqalpagstan
9-ormn Xorezm 9-ormn Respublikast
10-orin Qashqadarya 10-orin Qashqadarya
11-orn Tashkent -2 11-orn Surxandarya
12-orin Tashkent -3 12-orin Tashkent oblasti
13-orin Sirdarya 13-orin Jizzaq
14-orin Tashkent oblast1 14-orin Naway1
15-orin Surxandarya 15-orin Tashkent -3
16-orin Naway1

«Universiada-2007» bagdarlamasinda kérsetilgen qol tob1 boyinsha
Tashkent qalas1 ham oblastlar sayland1 komandalarinin
iyelegen orinlari

Erler komandalart Hayallar komandalar:
1-orin Tashkent-1 1-orin Tashkent-1
2-ormn Samarqand 2-orm Xorezm
3-ormn Andijan 3-ormn Samarqgand
4-orin Buxara 4-orin Namangan
S-ormn Xorezm S-ormn Naway1
6-orin Namangan 6-orin Qaraqalpagstan
7-orm Jizzaq 7-orm Surxandarya
8-ormn Fergana 8-orin Qashqgadarya
9-orm Qaraqalpagstan 9-ormn Sirdarya
10-orin Qashqgadarya 10-orin Andijan
11-orin Tashkent oblasti 11-orin Tashkent oblasti
12-orin Sirdarya 12-orin Fergana
13-orin Naway1 13-orn Buxara
14-ormn Surxandaryo 14-ormn Jizzaq
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«Universiada-2013» bagdarlamasinda korsetilgen qol tob1 boyinsha
final basqishi natiyjeleri

Erler komandalar Hayallar komandalar
1-orin Tashkent sh. 1-orin Tashkent sh.
2-orn Qashqadarya 2-orm Samarqgand
3-orin Xorezm 3-orn Xorezm
4-orn Samarqgand 4-ormn Andijan
S-orin Andijan S-orin Qashqadarya

Ozbekstanda qol tobi sport tirinde ele sheshimin kutip turgan
sheshilmegen mashqalalar ele biraz gana. Bugingi kinde aldimizga
qoyilgan magsetimizden birinshisi — en daslep qol tob1 boyinsha sport
komandalarindag1 oqiw-trenirovka shmigiwlart processinifi sipatin
koteriw ham bul bagdarda tarbiyaliq islerdin alip bariliwina kobirek iti-
bar beriw kerek boladi.

Sport oyinlar1 tarawinda iskerlik korsetip atirgan alimlar-pedagogi-
ka ilimlerinin doktor1 E.Seyt-Xalilov, pedagogika ilimlerinin kandidati,
professor J.A.Akramov, pedagogika ilimlerinin kandidatlar1 V.Izaak,
M.Jukov, J.Akramov, L.Xasanova, [.Shelyagina, S.Azizov, T. Nabiev,
docentler F.Abduraxmanov, V.Lemeshkov, O.Abdalimov, Sh.Pavlovlar
0z tajiriybeleri tiykarinda qol tob1 sport tirine tiyisli qanday janaliq hdm
aldingi usillardr usinis etetugin bolsa, demek olardin haAmmesi menen
qurallaniwimiz kerek boladi. Mine usilarga amel qilsaq jaqst komanda-
larimiz jdhan boylap qol tob1 boyinsha jetekshi natiyjelerge ham dareje-
lerge iye boliwi mumkin.

1.3. Qol tob1 oyininin uliwma klassifikaciyasi

Qol tob1 atletikaliq sport tarlerinen biri esaplanip, bunda bir koman-
da oyinshilar1 qgarsilaslar1 ustinen joqar1 korsetkishke erisiw ushin 6z
rejelerin jasirgan halda qarsilaslar rejesin ashiwga hareket etedi. Sonin
ushin bul oyindi qarsilaslardin 6z-ara sport bellesiwi dep jaritiw mam-
kin.
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Oy1n processin oyin texnikasi, taktikas1 ham strategiyasi aniqlap be-
redi. Bularsiz komandalardin sport guresin koz aldina keltirip bolmaydi.

Oymn texnikas1 — oy usillariin jiyindist bolip, qarsilas ustinen
jeniske erisiw ushin usi usillar sistemasian 6nimli paydalaniw kerek.

Oyin taktikasi — bul sonday hareketler sistemasi, yagniy on1 komanda
oym dawaminda qarsilas Ustinen jeniske erisiw magsetinde qollanadi.
Oyin dawaminda topti iyelep turgan komanda qarsilas qorgawshilarin
ham darwazabandi aldap, imkaniyati barinsha qarsilas darwazasina kobi-
rek top uriwga hareket qiladi. Qarsilas komanda bolsa, 6z darwazasina
top urdirmawga, 6tkermewge, qarsilastagi topti alip qoyiwga ham olarga
juwap hujimdi sholkemlestiriw waziypasin 6z aldina qoyadi. Bunin nati-
yjesinde komandalardin 6z-ara sport guresi juzege keledi.

Strategiya — sport guresin basqariw Oneri bolip esaplanadi. Sport
strategiyast sport jarisi tuwrali bilimler sistemasi ham nizamliglarin
gamtip sawlelendiredi. Bolajaq sport jarislarinin sharayatlart ham xarak-
terlerin aldin ala biliw, anlaw ushin us1 nizamliqlardi biliw zarar bolad.
Strategiya bul trenerdin ameliy iskerligi, sebebi ol komandan1 bolajaq
jarislarga tayarlaydi ham jaris processinde komandani basqaradi.

Jarislarga tayarliq koriw processinde strategiyanin waziypalari tomen-
degishe boladi:

1. Komandadagi har bir oymshinin imkaniyatlarin bahalaw ham oyin
rejesin aniglaw;

2. Qarsilas komanda oyininin xarakterinen kelip shiqqan halda olarga
qgars1 oyin sistemasin ham formasin tanlaw ;

3. Jarislardin tartibin aniglaw.

Strategiya, texnika ham taktikaliq 6z-ara bir-biri menen tig1z ham
ajiralmas turde baylanisli. Jarislarda jagsi natiyjelerge erisiw ushin takti-
kani tanlawdi strategiyaliq waziypalar aniqlaydi, taktikaliq hareketlerdi
amelge asiriw ushin oyin texnikasin qol tob1 oyinshisi iyelegen boliwi
kerek. Jaris processinde qol tob1 oymshisinda oym ham psixologiyaliq
iskerlik jizege keledi. Oyin iskerligi oyin texnikas1 ham taktikasi, hijim
ham qorganiw hareketlerin sholkemlestiredi. Psixologiyaliq iskerlikte
sportshinin rejesi, ruwhiy halati tuwrali qarsilas magliwmatqa iye boladi,
sonin ushin garsilasqa ruwhiy tasir 6tkeriw ushin sportshi sharshagan-
ligin ham ayirim unamsiz ruwhiy awhalin bildirmey guresiwge tayar
ekenligin korsetiwi kerek.

19



1.4. Qol tob1 oyinshisinin hareket iskerliginin klassifikaciyasi

Qol tob1 oymi komandaliq oyin esaplanip, oyin dawirinde maydan-
da komandanin tiykargr qurami 7 adamnan ibarat boladi. Komanda
agzalarmin magqseti: qarsilas darwazasina kobirek top Kkiritip 6z dar-
wazasina imkaniyat1 darejesinde kemlew top 6tkerip jiberiw. Komanda
oyinda tabisqa ham jeniske erisiw ushin har bir oymshinin hareketleri
komandanin uliwma magsetine saykes boliwi lazim. Komandadagi
har bir oymshinin maydandag: iskerliginen kelip shigip, aldina aniq
qoyilgan waziypalarina qarap: darwazaban hdm maydandagi oyinshilar;
hujimde (orayliq oyinshi, yarim orta, qanat (qaptal) ham sizigtagi oyin-
shi), gorganiwda bolsa (orayliq, yarim orta, ganat ham alding1) qorgaw-
shilarga ajratiladi.

Qol tob1 oyinshilarinin hareket iskerligi degende tek oyin texnikasi
ham taktikaliq hareketlerdi gana emes, al uliwma magqsetlerdi gozlep
ormlanatugin dinamikaliq hareketler sistemasimnin jiymdis: tdsiniledi.
Qol tob1 oymshisinin hareket iskerligindegi tabisi qol tob1 oyinshilarinin
ganigeliginin bekkemligi, kop qurlilig, fizikaliqg hdm intellektual
darejesinin rawajlanganligina baylanisli boladi. Hazirgi dawirdegi qol
tob1 sport turinde oyinnin jedelleskenligi, tez patke iye bolganligi kérinip
turipti.

Bul qol tob1 oyinshilarinin oyin waqtindagi tinimsiz hareketleri, yagniy
maydanda topsiz ham top penen tez hareket etiwinin, oy maydaninin
har bir boleginde gatan gures alip bariwlarimin natiyjesi bolip sanaladi.

ZamanagoOy qol tob1 sport turi-oymshilardin hareket iskerlikleri ham
funkcional tayarliglari aldina juda ulken talaplardi qoyadi. Jaris dawirinde
oymshi juda tlken kélemdegi isti orinlaydi. Oym dawaminda ol 4000-
6500 metr araliqt1 basip otedi. Tez pat penen hujimge 6tiw ham htijjimnen
0z darwazasina qaytiwda qol tob1 oyimshis1 50 martege shekem tezligin
asirip hareket qiladi ham sekirip aldiga taslanadi (rivok), bul bolsa oyin
dawaminda basip otiletugin araligtin 25%in quraydi. Ulken tezliktegi
juwirtwlar topti ilip aliw, jetkeriw ham darwazaga 6tkeriw menen saykes
boliw1 lazim. Qol tob1 oynshisinin hareket iskerligi tomendegilerden
ibarat: juriw, juwirtw, sekiriw, tezlik penen patli juwiriw, topti jetkeriw
ham qabil etiw, qarsilas penen gureste darwazaga topt1 otkeriw. Joqari-
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da belgilengen oyin usillar1 barliq oymshilarda tarlishe boladi. Misal:
oymshi qorganiw processinde 2-10 metr araliqqa juda tlken tezlikte
juwirip, oyin dawaminda 600 metr araliqt1 basip otedi. Biraq V.I.Izaaktin
magliwmati boyinsha orayliq qorgawshi 730 metr, qanat oymshist 400
metr araliqti basip 6tedi. Sonda orayliq qorgawshi top penen héreket etip
atirgan hujimshige qarsi juwirip shigiwda 250 metr, qanat qorgawshisi
bolsa tek 20 metr araligt1 basip otedi eken. Asirese, topt1 jetkeriwlerde
pariq san jagian adewir basqasha. Misali: orayliq oyinshi ham yarim orta
oymshi topt1 2-3 marte gqanat oyinshisina salistirganda, 6-8 marte bolsa
siziqtagl oyinshiga salistirganda kop jetkeredi. Sebebi bul korsetkishler
oymshilardin maydandagi waziypalarima baylanisli boladi. Hjimnen
gorganiwga 6tiw, qorganiwdan htijimge 6tiw paytinda ganat oymshilardin
aktivligi sezilip turadi. Pozicion oyin waqtinda qanat oyimnshilar1 juda kop
tez juwirtwlardr dmelge asiradi. Oyin dawaminda qisqa araliglarga tez
juwirtw talabi orayliq qorgawshilar moynina tusedi. Olar oy dawamin-
da 50-120 martege shekem qisqa araliqqa maksimal tezlik penen juwirip
qarsilasinin htijimdegi rejelerin buzip jiberiwge hareket qiladi. Basqa
oymshilarga salistirganda sekiriwlerdi kobirek yarim ortada hareket etip
atirgan oyinshi ormlaydi. Biraq oyin dawamindagi oyinshilar sekiriwler-
inin uliwma san1 onsha kop emes. Ortasha har bir oyinshi 20 retke shek-
em har tarli sekiriwlerdi amelge asiradi. Bul keltirilgen cifralar erler ham
hayallar komandalar1 ushin tiyisli bolip, olar biraz pariqlaniw1 mimkin.

Qol tob1 sonday shagqanliqti ham pétli tezlikti talap etetugin oyn, ol
standart bolmagan hareketler ham dinamikaliq kish penen orinlanatugin
islerdi gamtip aladi. Bul, 6z gezeginde, maydandagi oy halatina bay-
lanish boladi. Qol tob1 oymshisinin aktiv hareketleri onin maydandagi
tez hareketleri, top penen etiletugin hareketler, qarsilas penen birge-bir
gureste orinlansa, al tomen aktivliktegi hareketleri bolsa, topsiz asten
hareket etiw ham toqtaw waqtinda jiz beredi. Tomen aktivliktegi hare-
ketler , asirese, qarsilas kushsiz bolganda aniq kézge taslanadi.

Oqiw — trenirovka shinigiwlarin jobalastirnwda sportshiga jaris
dawirinde qansha jukleme zarurligi tuwrali magliwmatt1 biliw maqsetke
muwapiq sanaladi.

Jaris dawirindegi juklemelerin aniqlawda radio-telemetrik apparat-
lar jardeminde otkerilgen izertlewlerde jurektin (sogiw) uriw tezligi
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har 10 sekundta 1-3 martege shekem 6zgerip turiwi aniglandi. Oyin
baslaniw1 menen oymshi qarsilas penen aktiv gures alip baradi. Adette,
oyin dawaminda oyinshinin jarek uriwi 1 minutta 160-180 marte
boliw1 mimkin. Oymshinin jurek uriwinin tezligi jaristin ahmiyetine,
qarsilasinin sheberlik darejesine ham oyindag1 esapqa baylanish boladi.
Kalendar jarislar dawirinde 6zine ten bolgan qarsilas penen otkerilgen
oymlarda oyinshilardin jarek uriw tezligi 1 minutta 162 marteden kem
bolmaydi.

Shaqqanlasqan jaris sharayatinda oymnin 50% waqti dawaminda
oymnshinin jarek uriw tezligi 1 minutta 180 marte ham odan joqar1 boladi.

Tayarliq darejesi birdey bolgan erkek ham hayal qol tobr sport-
shilarinin jurek uriw tezligi san boyinsha, derlik, pariq qilmaydi. Oyin
dawamindag1 (60 minut) jurek uriwi korsetkishlerinin jiyindist 9800-
10800 ge shekem boladi. Oymn dawaminda oymshilar 2-4 kg shekem
salmaq jogaltadi, bul oyinnin tezlik darejesine baylanisli boladi. Jogari
razryadli qol tob1 boyinsha sportshilardin oyin dawamindagi energiya
jogaltiwlar1 tomen razryadli sportshilardikinen jogar1 boladi.

Darwazabannin hareket iskerligi maydan oyinshisinin hareket isker-
liginen tapkilikli turde pariqlanadi. Har quyli sekiriwler, birden tez hare-
ket etiw, qol ham ayaqlar menen hareket etiw ham topti1 aniq iyesine
jetkeriwler darwazaban oyminin tiykargr komponentleri esaplanadi.
Darwazabannin hareket iskerligindegi aktiv dawiri qarsilas oyinshisi top
penen hareket qilgan waqtinda boladi. Darwazaga uzatilgan topti ilip
alip 6z komandas1 oyinshilarina topti jetkergennen son, darwazabannin
hareket iskerligindegi pas harekettegi dawir baslanadi. Darwazabannin
héreket iskerligindegi aktiv ham témen dawir 10-40 sekundta almasip
turadi. Jaris waqtinda kushli garsilas penen ushirasiwda darwazabannin
jurek uriw tezligi 1 minutta 144-176 shekem, kushsiz qarsilas penen
bolgan ushirasiwda bolsa, bul kérsetkish 1 minutta 120-162 shekem bo-
ladi. Darwazabannin oy dawamindagi (60 minut) jurek urtw korset-
kishlerinin jiyindis1 8000- 9600 shekem boladi.

Joqar1 razryadli sportshilardinh oqiw-shimigiwi processinin tiykargi
magseti-olardin jaris waqtindagr hareket iskerliklerin joqari dare-
jege koteriwge qaratilgan boliwi kerek. Qol tobi oyinshilarinin oyin
waqtindag1 hareket iskerlikleri haqqindag1 kerekli magliwmatlar tren-
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erge arnawl shinigiwlar kompleksin orinlaw imkaniyatin beredi. Qol
tob1 oymnshilarinin oy wagqtinda energiya jogaltiw1 haqqindagi magliw-
mat bolsa, ogan oyinshilardi awqatlaniw, dem aliw tartibin jobalastiriwga
jardem beredi. Bul, 6z gezeginde, isshi halatina sportshilar organizminin
qayta tikleniwin tdmiynleydi.

Qol tob1 oyinida strategiyaliq waziypalardi amelge asiriw ushin oyinga
tayarlq fizikaliq, texnikaliq, taktikaliq, intellektual hdm arnawli ruwhiy
tayarliglard: birlestirip, jekke oyin sistemasina aylandiriladi.

Tayarliglardin barliq tarlerinin oyindi tabish alip bariw ushin izbe-iz
birlesiwi ham komanda oyinshilari kéonlikpelerinin quramalasiwi jane
olardin ruhiyatinih bekkemleniwi oyinga tayarliq processinde kozde
tutiladi.

Qol tob1 komandasina trenerlik qilgan pedagog-trener qol tob1 oyin-
shilarinin individual sheberliklerin tarbiyalaw waqtinda olardagi ayirim
kemshiliklerdi basqa sipatlar esabinan toltiriw imkaniyatlarin tabiwi
zarur boladi. Misali:

Oyinshimin fizikaliq tayarligi tdémen bolsa, oni jagsit rawajlangan
fizikaliq sipatlar1 jardeminde toltirw mumkin. Boy1 uzin oyinshilarda
bolsa tezlik, sekiriwshenlik, shaqqanliq siyaql fizikaliq sipatlardi mag-
setli rawajlandiriw jardeminde kutilgen natiyjelerge erisiw miumkin;

Ayirim fizikaliq gabiletlerinin jetispewshiligin basqa sipatlardi tarbi-
yalaw jardeminde, misali, uzin boylt oyimshi reakciyasinin tomenligin
ondag1 kush tezligi sipatlarin rawajlandirip, aldawshi hareketlerdi jeti-
listiriw natiyjesinde maqsetke erisiwge boladi;

Fizikaliq qabiletlerdegi jetispewshilikti oyin texnikasin joqari
darejede orinlaw jardeminde, qorganiw waqtindagi hareket tezliginin
jetispewshiligin topqa tosiq qoyiw usillarin jagsi orinlay aliw jarde-
minde erisse boladi;

4. Bir usild1 jags: iyeley almaganligin basqa usillardi jogar: darejede
ozlestirip aliw1 natiyjesinde, uzaq araliqtan topt1 jagst uzata almashigin
topt1 jetkeriw ham qabil etiw usillarin jane aldawshi hareketlerin teren
iyelegeni menen toliqtiriw mumkin;

5. Taktikaliq pikirlewde jetispewshilikti-topti kush penen otkeriw tex-
nikasin jags1 6zlestirip aliw1 menen toligtiradu.

Trenerler sportshilardi tanlawda yaki komandadagi orinlarin aniglaw-
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da, komandan1 galiplestiriwde de ayirim bir sipatlardin bolmaw: yaki
kemshiligin basqalart menen almastirip, ornin toligtirtwin kézde tutiwi
ZArar.

Oyin tayarliginda qadagalaw oyinlarina tlken ahmiyet beriledi. Bul
oymlarda trener har bir oymshimin usi basqishtag tayarligin ham ko-
manda quramin aniqlaydi. Bunnan tisqari, tayarliqtin bul tari jarislar
baslaniwinan aldin, komanda quramina tiyisli 6zgerisler kiritiw, tutas
oy dawamindagi kuashti duris, aqilga say bolistiriw, oyinshilardi almas-
tirllganinan son oyinga tez kirisip ketiwlerin ham ruwhiy jaqtan tayarliqt
tamiynlew mumkinshiligin beredi.

Qadagalaw oyinlar1 jaris sharayitina uqgsagan sharayitta otkerile-
di (toéreshiler, oyinshilar kiyimi, oyin qagiydalarina boysiniw, jaris
baslaniw1 ham juwmaqlaniwindag1 dasturler, trener tarepinen qoyilgan
waziypalar hdm basqalar).

Har bir oyinga onin darejesi ham ahmiyetine qarap trener belgilew
lazim, oymshilar bolsa, barliq imkaniyatlarin iske salip, oni1 amelge
asiriwlart shart. Ozinen adewir kushli komanda menen ushirasiw otker-
gende:

a) esaptagi pariqtin minimal boliw1 ushin bar kiishi menen gures alip
bariw;

b) en gawipli oyinshini saplastiriw;

V) oyin tartip-qagiydasin saqlagan halda, jagsi sholkemlesken oyin
sistemalarin qollaw ham tagi basqalar.

Ozinen adewir kiishsiz komanda menen ushirasqanda:

a) oymnin jedelligin en sonina shekem jazdirmastan esaptagi pariqtin
maksimal boliwin tdmiynlew;

b) har qiyli jags1 sholkemlespegen oyin sistemalarin qollaw;

v) qorganmiwdagr hareketlerdi ktsheytiw ham qayta huajimlerdi
sholkemlestiriw;

g) jana oyin sistemalarin tayarligsiz qollaniw.

Ozi menen kushi ten komanda menen ushirasqanda:

a) jeniske erisiw;

b) trenerdin aniq individual keneslerin orinlaw;

d) 6z tayarligin tekseriw ham tagi1 basqalar.

Otkerilgen oyind1 talqilaw har bir oyinshi ham komanda ushm Wlk-
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en ahmiyetke iye boladi. Trener otkerilgen oyindi talqilawda koman-
daga uliwma baha beredi. Oyindag: taktikaliq joba-reje ideyas: amelge
asirilganin, yaki asirilmaganin belgileydi. Eger taktikaliq reje amelge as-
pagan bolsa, onin sebepleri korsetip otiledi. Sofinan trener har bir qatar
(alding1, artq1 qatar, qorganiw, hjim ham darwazaban) oyinshilarinin
hareketlerin arnawli bahalaydi ham juwmagq shigaradi.

Otken oyind1 analizlew tdmendegishe koriniste boladr:

1. Otkerilgen oymnif uliwma bahast;

2. Komandanin oymnin taktikaliq rejesin qanday orinlagant;

3. Har bir oyinshi iskerligin bahalaw;

4. Otkerilgen oymnan shigarilgan juwmaglar.

Tayanish sézler.

1. Gandbol

2. Qol tob1

3. Amsterdam

4. IGF

5. Oymshi

Ozin — 6zi qadagalaw ushin sawallar.

Qol tob1 oyininin payda boliw tariyxinin qisqasha tasinigin keltirin?

Ozbekstanda qol tob1 oymmin payda boliw1 ham rawajlaniw basqish-
larin tasindirin?

Qol tob1 oyininin tiykarin qanday hareketler quraydi?

Jaslardin sport tayarligr boyinsha 0zliksiz ush basqishli sistemasin
tusindirip berin!

Qol tob1 boyinsha x1zmet korsetken trener-qanigelerden kimlerdi bile-
siz?

Qol tob1 oyinmin tasinigin keltirin.

Qol tob1 oyminin 6zine tan bolgan texnikaliq ham taktikaliq usillarin
sanap berin.

Qol tob1 oyininda shugillaniwshilar qanday hareketlerdi orinlaydi?

Paydalangan adebiyatlar
1. Sh.Pavlov, F.Abduraxmonov, J.Akramov. «Qo‘l to‘pi». Darslik.
Toshkent-2005 y.
2. Sh.Pavlov. «Qo‘l to‘pi». Darslik. Toshkent, 1990 y.
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ularni tashkil etish va o‘tkazish sistemasi). - Toshkent- 2007-y.

5. Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. R.Azizov. «Qo‘l to‘pi».
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7. A Hand Book For Teaching Sports 1958-2008 year.
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2-bap. QOL TOBI OYININDA TAYARLiQ TURLERI

2.1. Oymnshilardin teoriyaliq bilimlerin asiriw

Teoriyaliq tayarliq qol tobinin qatardagi oyinshilarimin sport she-
berliklerin asiriwga jardem beredi. Temalard: tanlawda oyimshilardin
aldinda turgan aniq waziypalardi esapga aliw kerek. Qol tobina tiyisli
bayanat ham sawbetlesiwler, albette, ameliy shimigiwlardan aldin otker-
iliwi magsetke muwapiq boladi, sebebi sharshagan shugillaniwshilarga
teoriyaliq shimgiwlar payda keltirmeydi. Ameliy shimgiwlard: otkeriw
wagqtinda shugillaniwshilarda oyin texnikasi ham taktikasina, shinigiw-
lar usilina tiyisli sawallar payda boladi. Sonin ushin usilardin barligin
esapqa alip, shugillaniwshilar menen arnawli sawbetlesiwler, (misali,
joqar1 natiyjelerge erisiwde teoriyaliq, ruwhiy ham fizikaliq tayarliqtin
ahmiyeti ham basqalar haqqinda) teoriyaliq shinigiwlar otkerip turilsa,
magqsetke muwapiq boladi.

Oyinga jol-joba beriw oymshidan 6z komandasinin da, ushirasatugin
komandanin da barliq 6zgesheliklerin uyreniwin, teren biliwin, oyin tak-
tikas1 ham onin tarli sistemalarin 6zlestirip aliwin talap etedi. Bunin ush-
1n trener qarsilas komandasi haqqinda, ilaji barinsha, kobirek magliwmat
toplaw1, sonnan kelip shigip, oymshilarga jol-joba korsetiwi, kenes ham
maslahatler beriwi lazim.

Adette, jol-joba beriw, bul oymnia ormin, dhmiyetin tasindiriwden
ham garsilas komandasina hdm onin oyimshilarina baha beriwdan basla-
nadi. Soninan oymnin usinis etilip atirgan taktikaliq rejesinin tiykargi
ideyasi-magseti aniq ham 1qsham halda tusindiriledi. Bolatugin oyinga
beriletugin jol-joba tdomendegishe boliw1 mumkin:

Oymnin dhmiyeti; Qarsilas komandasina sipatlama beriw; Komanda
oyminin taktikalq rejeleri haqqinda; Har bir oyinshiga 6z aldina-jeke
tapsirmalardi aniq belgilep beriw.

Oyinga jol-joba beriw oyin baslaniwinan sal aldin orinlanadi. Qalgan
wagqta bolsa, oymnshilardin diqqatin basqa narselerge shalgitpay, ayrim
oymshilarga waqti — waqti menen zartr korsetpeler berip bariladi.

Otkerilgen oyind: analiz etiw. Jol-joba beriwdi, oymnd: analiz etiwdi,
qol tob1 maydaninin kishireytilgen nusqasi-maketinen paydalanip otker-
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iw magsetke muwapiq boladi. Bunday etiw baz1 bir ayrigsha taktikaliq
héreketlerdi korgizbeli korsetiw mimkinshiligin beredi.

Oyind1 analizlewdi en daslep otkerilgen oyinga uliwma baha beriw-
den baslaw kerek. Keyin bolsa, tarli taktikaliq rejelerdin ideyas1 amelge
asirilgant yaki asirilmaganin aytip oOtip, eger ideya-magqset amelge as-
pagan bolsa, ogan ne narse kesent bergenine itibardi qaratiw lazim.
Sonnan keyin komanda treneri alding1 qatar, artq1 qatar, qorganiw, hu-
jim, darwazaban hdm har bir oymshinin hareketlerin 6z aldina analizlep
bahalaydi. Otkerilgen oyinda jol qoyilgan gételer korsetip beriledi ham
keyingi oyinlarda usi jol qoyilgan gateler takirarlanbaw kerekligi oyin-
shilarga uqtiriladi.

Otilgen oyind1 analizlew tomendegishe boliwi mumkin:

Otkerilgen oyinnin uliwma bahasi shigariladi;

Komanda oyminin taktikaliq rejesin qanday orinlagani aytilads;

Har bir oyinshinin iskerligi bahalanadi;

Otkerilgen oyinda shigarilgan juwmagqlar uliwmlastiriladi.

Fizikahq tayarhq. Qol tobi1 oyimshilarinih uliwma fizikaliq ta-
yarligi-olardin fizikaliq gdbiletlerin har tarepleme rawajlandirip, uliwma
hareket iskerligin asiriw waziypalarin sheshedi. Uliwma rawajlandiriw-
sh1 shinigiwlar ham sporttin basqa turlerinen shugillaniwshilar orga-
nizmine uliwma tasir korsetiwshi shinmigiwlar qol tobt menen shugil-
laniwshilar ushin tiykarg: qurallar sipatinda qollaniladi.

Bunda muskul-etlerinin rawajlaniw1 ham bekkemleniwine, ishki or-
ganlar iskerliginin quramalasiwina hareketler tenliginin jagsilaniwina
ham hareket sipatlarinin uliwma dérejesin asiriwga erisiledi.

2.2. Oyinshilardin fizikalhiq tayarhqglarin asiriw.

Oyinshilardin uliwma ham arnawl tayarliginda kush, tezlik, shidam-
liliq, shaqqanliq, epshillik, iyiliwshenlik ham sekiriwshenlik tiykargi
orin tutadi. Mine us1 fizikaliq belgiler oymshinin hareket imkaniyat-
larinin darejesin korsetedi.

Kushti tarbiyalaw. Kush hazirgi dawirdegi sport shinigiwlari ameli-
yatinda shugillaniwshinin en ayrigsha fizikaliq paziyletlerinin biri esap-
lanadi. Sebebi kush belgili bir darejede oymshinin maydanda héreke-
tleniw tezligin, joqariga sekiriwnin uzinhgin belgileydi. Kush 6z geze-
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ginde, toliq putinlikke iye kush, salistirmali kush, «partlawshi» ham
«sportqa tiyisli» boliw1 mumkin.

Toliq putinlikke iye ktish — muskuldin, 6z awirliginan garezsiz, qisqar-
gan wagqitta juzege keletugin kushke aytiladi.

Salistirmali kiish — oymshi denesinin awirliginin bir kilogrammina
tuwra keletugin mugdar esaplanadi.

«Partlawshi kash»-shimigiwlar yaki oyin hareketi waqtinda moélsher-
lengen en kem wagqut ishinde jizege keliwshi tlken kushleniwge erisiw
qabiletin bildiredi. Bul kushten qol tob1 oyinshilar1 sekiriwde, tez jarip
otiwde, ulken araliqqa topt1 ktish penen jetkeriwde paydalanadi.

Tezlikti tarbiyalaw. Tezlik degende qol tob1 oyinshisinin belgili bir
sharayatta, qisqa waqit ishinde, en kop hareketlerdi orinlay aliw gébileti
tusiniledi. Tezlikti kérsetiw tomendegi formalarda amelge asiriladi:

- pikirlew processinin tezligi, apiwayr ham quramali reakciyalardin
qanday bolmasin belgili-bir sirtq1 tasirine juwap berilgen tezligi esapla-
nadi;

- jekke hareketti orinlaw tezligi, hareketler tezligi (ayirim hareketler-
di orinlaw waqt1) hareketlerdi muwapiqlastirtwshi orayliq nerv siste-
masinin iskerligine say boliw1 lazim.

Shagganhqti _tarbiyalaw, shaqqanliq, bul oymnshimin hareketleri
muwapiqlasqan ham olardin aniglig: tikkeley kuashinin ham tezliginin
joqar1 darejege korsetiliwi menen baylanish gabilet esaplanadi. Qol tob1
oymshist ushin ogada ayrigsha halatlardan biri, bul-tayanishsiz halatda
ormlanatugin muwapiqlasqan héreketler, balanst1 saglay biliw ham bel-
gilengen araliqt1 saqlawdin joqar1 darejede rawajlaniwi bolip esaplanadi.

Shidamliligt1 _tarbiyalaw, shidamliliq orayliq nerv sistemasinin
halati, waziypalard1 ormlawga tayarliq, fizikaliq paziyletler, hareketle-
niw konlikpelerinin sharshawina shidam beriwinde ruwhiy halat penen
belgilenedi. Shidamliliqt1 asinwga qaratilgan shinigiw juklemelerinin
ozine tan 6zgeshelikleri sonda, yagniy oymshinin organizmine tasir etip
atirgan shimgiwlar jarislar waqtindagiday yaki odan da artigiraq bolip,
bul shinigiwlardan uzliksiz trde paydalaniw kerek.

lyiliwshenlikti tarbiyalaw. Iyiliwshenlik, bul qol tob1 oymshilarinin
oyimda ushirap turatugin hareketlerdi tlken amplitudada orinlay aliw
gabileti boladi. Buwinlardin hareketshefiligi muskullar ham etlerdin
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sozilshanligina baylanisli. Sonin ushin da daslep barliq buwinlardin
hareketshenligin koteriwge, asiriwga 6z aldina itibar beriw kerek.
Iyiliwshenlikke tiyisli shinigiwlardi daslep har kini azang1 shimigiw
ham jekke shimigiwga kiritken halda orinlaw lazim. lyiliwshenlikti
joqarilatatugin shimgiwlar daslepki dene tarbiya, massaj, 1ss1 vanna,
jill1 dush, bosanlastiriwshi shinigiwlar muskul ham etlerdin tartiliwin
rawajlandiriwga jardem beredi.

2.3. Oyinshilardin texnikahq tayarhqlarin asiriw

Texnikaliq tayarlig-har bir oyimshinin erkinde bolgan, orinlawdi
jags1 bilgen, oyin waziypalarin sheshiwi ushin kerekli texnikaliq
tarler kopligine garap belgilenedi. Bul halatlar qol tob1 oyinshisinin
sport tayarliginin processi, oyin texnikasinin turaqli jagsilanip bariwi
menen ti1g1z baylanish bolada.

Qol tob1 oyinshilar1 texnikaliq sheberliklerin terenlestiriw jollar
teoriyaliq tiykarlangan jagdayda koriledi ham taktikani bekkemlew,
hareket hdm ruwhiy, erk kushi (sila volya) sipatlarin rawajlandiriw
menen birge qosip orinlanadi. Texnika — bul oyinnin 6zegi, tiykari
sanaladi. On1 teren iyelew ham har qiyli oyin sharayatinda qollaniwdi
biliw joqgar1 sport sheberligine erisiwdin kepilligi boladi.

2.4. Oyinshilardin taktikaliq tayarhqlarin asiriw

Taktikalig tayarliq — Fizikaliq sipatlard: terenlestiriw processinde
shinigiwdin judéa ayriqgsha ham quramali bolegi esaplanadi. Qarsilas
komandas1 tustinen jeniske erisiwde fizikaliq, texnikaliq tayarliq
penen bir qatarda 6z imkaniyatlarinan duris ham sheberlik penen pay-
dalaniw ulken ahmiyetke iye boladi. Qol tob1 oyinshilarinin taktikaliq
konlikpelerin terenlestiriwde ozlestirilgen ham uyrenilgen shinigiw-
lard1 kop marte takirarlaw taktikaliq bilimlendiriw hdm shimgiwdin
tiykargi usili (metod1) esaplanadi.

Ruwhiy tayarlig- qol tob1 oyinshilarinin ruwhiy tayarligi uliwma
ruwhiy tayarliqti hdm aldinda turgan jarisqa tayarliqti 6z ishine aladi.
Aqliy—erk belgilerin tarbiyalaw uliwma ruwhiy tayarliqtin tiykargi
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waziypasi sanaladi. Jeniske umtiliwdi oyimshiga turaqli tarde uqtiniw
lazim boladi.

Bunday jeniske umtiliwdin en tasirshen usili-socialliq waziypa
ham komanda aldinda juwapkershilikti seziniw bolip esaplanadi.
Bunda ayirim oyinshilarga, toparlarga hdm putin komandaga arnawl
tapsirmalar beriw tlken dhmiyetke iye.

Oyin natiyjesinin dhmiyetin, jeniske erisiw zartrligin mudami es-
lete beriw de barha jaqsi natiyje bere-bermeydi. Har bir sportsh1 oyin-
shida erk sipatlar1 joqar1 darejede rawajlangan boliwi lazim. Mart-
lik, qatanliq, 6zin uslap biliw ham albiramaw, baslamashiliq, tartip-
ke boysimmiw tiykargi erk kushi belgileri sanaladi. Bul belgiler oqiw
shinigiwlar1 processinde tarbiyalanip, galiplesedi.

Belgilengen waziypalardi orinlawga tayarliq, qol tob1 oyinshisi
organizminin imkaniyatlarin, ondag1 fizikaliq tayarliqtin tiykarin
quraydi. Bunday imkaniyatlardin dérejesi olardin tayanish muskul
sistemasinin isshenliginde aniq koérinedi. Shimigiwlar tasirinde bo-
latugin 6zgerisler bekkem boliw1 ushin oyinshi uzaq waqit dawamin-
da 6zine tan arnawl isti orinlaw gabiletline iye boliw1 kerek.

Qol tobinda hareket iskerligi 6zine tan bolgan1 ushin shinigiwdi,
tarli tezlikte orinlanatugin shimigiwlardr qisqa waqit, adewir uzaq
waqit, pas ham aktiv dem aliwdi almastirip alip bariwi mamkin. Oyin
hareketlerinin xarakteri toqtap-toqtap otiletugin bolgani1 ushin, ol
dem aliw processinn en kop mugdarda kusheytiriliwin talap etedi.
Qol tob1 oyinshilarinin waziypalarin orinlaw tayarligin asiriwda ar-
nawl qurallardan paydalaniladi.

2.5. Qol tob1 oyinshilarin psixologiyaliq tayarlaw

Sportshinin shinigiw iskerliginde juzege kelgen ayirim hareket konlik-
peleri, taktikaliq kombinaciyalar ham tagi basqalar sportshilarda hareket
bagdarlamasin qaliplestiriwge alip keledi. Qaliplestirilgen bagdarlama
psixika arqali basqariladi. Sportshinin hareket bagdarlamasi eki jol me-
nen islep shigiladi. Empirik — hareketlerdi kop marte takirarlaw joh
menen ham magsetke joneltirilgen — bul arnawl jol sportsh1 hareketin
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basqariw ushin psixikanin kerekli tarepin shiniqtirtwga, jaris processinde
rawajlandiriwga jardem beredi.

Hazirgi dawir talabina say sportshinin jarisqa tayarliq halati ayriqsha
mashgqala bolip esaplanadi.

Qol tob1 oyinshisin psixologiyaliq tayarlaw-bul trenerdin pedagogi-
kaliq iskerligindegi ayrigsha bir bolek bolip esaplanadi. Trener sport
iskerliginde joqar1 natiyje korsetiwi ushin sportshiga kerekli bolgan psix-
ikaliq qurallard: teren biliwi, olardi magsetke muwapiq rawajlandiriwi
sportshilardin joqart darejeli sheberlikke iye boliwin, jarislarda isenim
menen joqar1 natiyjeler korsetiwlerin tdmiynleydi.

Hazirgi waqitta kop sport psixologlari psixologiyaliq tayarlawdin eki
turin belgileydi:

Uliwma psixologiyaliq tayarlaw;

Jarisqa psixologiyaliq tayarlaw.

Uliwma psixologiyaliq tayarlaw 6z ishine tomendegi waziypalardi
aladt:

1. Qol tob1 oyinshisinin shaxsina tan zarur 6zgesheliklerdin (manaw-
iyati, danyataniwi, har tarli qizigiwshiligi, qol tobina bolgan motivaci-
yasi, tarbiyaliq ham emocional-er kushindegi xarakter 6zgeshelikleri
ham basqalar) galiplesiwi hdm terenlesiwine imkaniyat tuwdiradi.

Psixikaliq processlerdi rawajlandiriwga jardem beredi. Olarga: sezim,
oylaw, ganigelesken oylaw tarleri, digqattin usi sprot tirine tan 6zgeshe-
likleri, oy, tezlik, reakciya, hareketti yadlaw, erk kuashi processleri ham
basqalar kiredi.

Jaris sharayatina konligiw.

Jarisqa psixologiyaliq tayarlawdin waziypasi sport bellesiwlerinde
qatnasitw ushin sportshida psixologiyaliq tayarliq halatin jaratadi ham
oni sport guresi processinde saqlay biliwdi tamiynleydi.

2.6. Qol tob1 oyinshilarinda baqlawshiliq ham diqqat-itibarhihqti
rawajlandiriw

Psixologiyada baqlawshi1 ham baqlawshiliq atamalar1 ham tasinikleri
bar.

Baqglawsh1 — bul apiway1 oy juritiwshi. Misali, oymshilar jarisqa
kelip macht1 baqlap atir. Bunda sportshilar qanday kombinaciyalar hdm
usillar isletiwi, kimler jeniske erisiwi baglanadi.

32



Baqlawshiliq bolsa bul shaxsqa tan 6zgeshelik bolip, kem sezilerli
predmet ham hadiyselerdin ahmiyetli belgilerin bayqawda juzege keledi.
Diqqat-itibarlilig-bul baglawshiligtin ajiralmas belgisi sanaladi. Shaxsqa
tan 6zgeshelikler siyaqli baglawshiliq tek gana sport iskerliginde gana
emes, al basqa da iskerlik tarawlari: miynette, oqiwda, turmista ham t.b.
da korinedi.

Baglawshiligti rawajlandiriw ushin oynalgan match oyinlarin qayta
kérsetiw mimkin, bunda trener tarepinen islengen arnawli sawalnama
boyinsha baglaw alip bariladi. Endi sportsh1 oyindi oylap pikirlegende
onsha kozge taslanbagan, kem seziletugin tareplerin ajirata aliw1 kerek.
Baglaw waqtinda bayqalgan tusiniklerdi jazip bariw, oyinshiga shaxsiy
jeke tajiriybesin asiriwga ham har qiyl xabarlardi jiynawga jardem be-
redi. Bunday shinigiwlardi tez-tez, belgili joba tiykarinda, bir sistemada
otkeriw kerek, sebebi bul uliwma shinmigiwdin bir bolegi esaplanadi.

2.7. Qol tobina qizigiwshiliqti rawajlandiriw

Qol tob1 oymshisi shaxsinin galiplesiwinde payda bolgan qizigiw-
shiliglar ulken ahmiyetke iye. Oz sport tirine qizigiwi sportshiin turaql
shinmigiwlarga qizigiwin mudami kusheytedi, sport sheberliginin, sport
natiyjelerinin 6siwin asiradu.

Oz sport tirine qizigiwshiligt: galay asiriw mumkin? Bunin kop jollari
bar, misali:

-shinigiwlardi bir galipte ham bir tarde alip barmastan, olardi1 doretiw-
shilik penen otkeriw;

-shinigiwlardi sonday etip otkeriw kerek, oyinshilar trenerdin bergen
waziypalarin, gdle, ol texnikaliq Uyretiw, qale, taktikaliq, fizikaliq ta-
yarliq bolsin, toliq tasinip orinlawlari lazim;

-shinigiw materiallarin 6zlestiriwde sportshilarda doretiwshilik penen
jantasiw ortaligin jaratiw;

shinigiw waqtinan bir bolegin qaldirip, sportshilardi trenersiz, erkin
tarde 6z sport sheberligin, yagniy texnikaliq, taktikaliq ham fizikaliq
sipatlarin terenlestiriwge uyretiw;

jaris ham trenirovkali oyinlardi kobirek sport sheberligi bir-birine ten
bolgan komandalar menen otkeriw;
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oy1n natiyjelerin oymshilar menen analizlew;

sportshilar menen jahan chempionati jenimpazlarin ham Xaliqaraliq
jarislar jenimpazlarin biliw haqqinda konkurslar jane viktorinalar 6tker-
1W;

-oyinshilardin jeke 6miri, olardin turmisi ham materialliq sharayati,
oqiwl, jumislart menen qizigiw.

Sportshilarda qol tobina qizigiwshiliqti oyatiw processinde basqa pan-
lerge de, misali: biomexanika, fiziologiya, psixologiya, awqatlaniw gi-
gienast ham basqa da panlerge qizigiwshiliq shenberi keneyedi. Trener
bunin ushin imkaniyat tuwdiriwi kerek, misali: ilimiy temalarda sawbet
ham pikirlesiwler 6tkeriw, bayanat oqiw ushin génigelerdi usinis etiw,
kép oqiwga, iskusstvonin har quyl tarlerine qizigtiriw usilar gatarina
kiredi.

2.8. Ozin-6zi biliw, 6zin-6zi bahalaw, 6zin-6zi bekkemlew

Qol tob1 oyinshisinin shaxsin galiplestiriw psixologiyaliq tayarlawdin
tiykarg1 waziypalarinan biri esaplanadi. Trener sportshida 6zin-6zi bek-
kemlewge umtiliw sezimin rawajlandirsa, shinigiw ham jarislarda juz
beretugin maselelerdi erkin sheshiwin xoshametlese gana bul ameller
tabisli natiyje beredi.

Ozin-6zi bekkemlewdin tiykarin 6zin-6zi biliw ham 6zinin kushin,
imkaniyatlarin, is-hareketlerin bahalay biliw quraydi. Aniq bir bagdarda
6zine-0zi tasir etiw ushin adam socialliq maplerden kelip shigqan hal-
da 6z minezin sin bahalaw1 kerek. Adamnin 6zin-6zi biliwi tomendegi
bagdarlarda dmelge asiriladi:

Atiraptagilardin bahasin (trenerdin, komandadag: doslarinin, psixolog
ham basqalardin), sportshinifi hareket ham usillarin, taktikaliq 6zgeshe-
liklerin ham erk ktishinin sipatlarin baqlaw;

Ozinin psixikaliq ham fizikaliq halatin baqlaw;

Sportshinin 6zinin iskerligin, is-hareketlerin analiz etiwi, jeniw ham
jeniliwlerdin sebebin aniqlawi;

Ozinin fizikaliq, erk kushi, aqlly him basqa sipatlarina baha beriwi;
6z sezim ham pikirlerin sawlelendiriw ushin kundelik dapter jargiziw.

Joqarida aytilganlar trener tarepinen barhd qadagalaniwi ham
baglaniw1 lazim, zarur bolganda, sportsh1 menen yinde ushirasatugin
quymshiliglar haqqinda sawbetlesiw 6tkeriw magsetke muwapiq bolad.
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2.9. Qol tob1 oyinshisi shaxsinin umtihiw darejesin qaliplestiriw

Qol tob1 oymshisinin ayrigsha jeke shaxsiy sipatlarinan biri, bul-onin
6zinin umtiliw dérejesin aniqlay biliwi bolip esaplanadi. Sportshinin al-
dina qoyilgan magseti onin imkaniyalarina say yaki say emesligi menen
onin umtiliw darejesi belgilenedi. Qol tob1 oyinshisinin magseti onin
imkaniyatina tuwra kelmese, onda oyinshida unamsiz emocional halat
juzege keledi, onih shinigiw ham jarislarga bolgan qizigiwi tomenleydi.

Umtiliw dérejesinin tiykarinda 6zin-6zi bahalaw jatadi. Ozin-6zi jo-
qart bahalaw joqart umtiliw darejesin, 6zin-6zi tdbmen bahalaw tomen
umtiliw darejesin payda etedi. Eger 6zin-6zi bahalaw optimal ham sport-
sh1 imkaniyatlarina say bolsa, onda umtiliw darejesi adekvat esaplanadi.
Bul sportshinin subyektiv bahasin onin obyektiv natiyjelerine salistirtw
joli menen aniqlanadi. Umtiliw darejesi shaxsqa tuwma inam etilmeydi,
al ol iskerlik processinde galiplesedi ham 6zgermeli boladi. Sonin ushin
trener shinigiwlarda testler otkeriwi, jaris processlerinde bolsa umtiliw
darejesin aniglaw1 ham zartr bolsa, qatelerin duzetiwi kerek.

2.10. Qol tob1 oyinshilarinin iskerliginde motivlerdin Ahmiyeti

Shinigiw processinde qol tob1 oymshilarmin jasin, olardin qizigiw-
shiligin, sport shinigiwlarina bolgan motivlerin ham imkaniyatin esapqa
aliw shart. Motiv — bul insand1 iskerlikke qozgawshi ishki kush esapla-
nadi. Eger iskerliktin magseti adamnin neni galewin bildirse, motiv onin
nege, ne ushin usi iskerlik penen shugillaniwdi galep atirganin bildiredi.

Motivti sport iskerliginde tiyreniw olardin kop qirli ekenin korsetedi.
Bular tomendegilerden ibarat: sport komandasina kirisiw motivi, jagst
fizikaliq tayarliq darejesine iye boliw yaki on1 terenlestiriw, socialliq
paydali iskerlikke sanali tirde umtiliw, komanda itibarinda boliw ushin
umtiliw motivleri ham t.basqalardan ibarat.

Motivler turagsiz, yagniy olar har tarli adisler tasirinde 6zgeriwi mum-
kin. Misali, bularga tomendegiler kiredi: shaxsiy, turmishq, socialliq,
garim-gatnas ham basqalar. Sonin ushin sportshi-qol tob1 oyinshilarinin
motivlerin barha basqarip turiw trener iskerliginin 6z oqiwshilarin psixo-
logiyaliq tayarlaw menen baylanisli bolgan ayrigsha bir bolimi esapla-
nadi.

Sheberlik asqan sayimn jana umtiliwlar (motivler) kelip shigadi. Tre-
nerlerdin sport penen shugillaniw motivlerin biliwi ameliy ahmiyetke
iye, sebebi bul sportshilardin tarbiyaliq ham erk sipatlarin bekkemlewge,
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olardin aktivligin koteriwge, sonday-aq, en ahmiyetlisi, jarislarda joqari
natiyje korsetiwge imkaniyat tuwdiradi.

Sport iskerligindegi motivler 4 toparga bolinedi:

1-topar-«jekkeler» (jekke motivliler), bul sonday sportshilar, olarda
motiv mazmuninda tar shaxsty mapler Ustinlik etedi;

2-topar-«jamaatshiler» (komandaliq motivler). Bunday sportshilarda
komanda, topar mépleri menen baylanisli motivler Gstinlik etedi, jekke-
lik motivler boysiniwshi sipatinda juzege shigadi.

Sporttin iskerlik ameliyati son1 korsetedi, yagnty, qashan sportshida
eki motiv qatan birikse, unamli sharayat jaratiladu.

3-topar-«natiyjeli motivler». Bunda sportshi ushin sport natiyjelerine
erisiw emes, al trenirovka processi: sport formasin kiyip juriw, koman-
dada boliw ham basqalar Ustin turadi.

4-topar-«natiyjeli motiv» dep ataladi. Bunda sportshilar joqar1 natiyje
korsetiwge qizigadi.

Sportshinin motivaciya dinamikasinda trenerdin 6z rolin anlaw1 ah-
miyetli boladi. Trener oymnshilardin qol tobina bolgan motivaciyasinin
rawajlaniwin qadagalawi1 kerek. Eger zararlik bolsa, on1 durislaw1 lazim.
Bunin ushin trener:

- 0z shékirtlerin mudami1 baqlap, olarga neninh unawi
yaki unamawin aniqlaw1 kerek;

shéakirtinin motivleri hagqinda magliwmat aliw magsetinde, on1 jaqin-
nan bilgetugin adamlar, oqitiwshilari, doslart hdm semya agzalari menen
garim-qatnasta boliw1 kerek;

wagqti-waqtit menen shugillaniwshilarga ne ushin sport penen shugilla-
nanip atirgani tuwrali oy juwirtiwdi usinis etiwi tiyis.

2.11. Qol tob1 oyinshisi shaxsimin qaliplesiwinde
komandanin ahmiyeti

Qol tob1 oyinshisin psixologiyaliq tayarlawda ham shaxsti galiples-
tiriwde komanda juda ulken dhmiyetke iye. Sonin ushin trenerdin al-
dinda turgan tiykarg1 waziypalardan biri sportshilar toparinan birlesken
komandan1 qaliplestiriwden ibarat. Sportshilar topart komanda boliw1
ushin bul birlespe socialliq paydali iskerlik waziypalarin 6zinde jamles-
tiriwi shart. Misali, komanda 6z aldina tdbmendegi magsetlerdi qoyadi:
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salamatlandiriw maseleleri, xaliqaraliq jarislarda medallarga iye boliw,
sport jamiyetinin abroyin asiriw ham watanstyiwshilik sezimin oyatiw
ham tag1 basqalar.

Sport ameliyat1 son1 korsetedi, yagniy, bekkem dastuarli, qatan tartipli,
joqart sanali birlesken komandalardan, kobinese, jagsi tarbiyalangan,
miynet suygish, jogari kategoriyali sportshilar shigadi.

Sportshi shaxsinin galiplesiwine komanda qanday tasir korsetedi?

Birinshiden, komanda baylanislar1 arqali. Qashan komanda bay-
lanislar1 bekkemlense, sonda komanda ishinde sportshilardin 6z-ara tasiri
olardin turmisindagi hamme tareplerdi qamtip aladi, minez-qulqi jagsila-
nadi. Shimgiw ham jaris waqitlarinda xarakter 6zgeshelikleri payda
bolganda, kollektiv ishinde qiyinshiliglardi jeniw ansatlasadi.

Ekinshiden, 6z-ara dosliq miinasibetlerdin jizege keliwi processinde
maslahat beriw, qollap-quwatlaw, shinigiw waqtinda gatelerdi durislaw,
jaris waqtinda psixologiyaliq jagtan qollap-quwatlawda amelge asadi.

Ushinshiden, ornatilgan kini tartibine, tartip-qagiydaga, gigienaliq
talap-qagtydalaria boysmiw jane trener bergen waziypa ham korsetpe-
lerdi orinlawda 6z-ara talapshanliq joli arqali amelge asadi. Qashan dos-
shanlig1 menen saykes kelse, komandada 6z-ara talapshanliq gadirlenedi.

Tortinshiden, komandanin birlesiwine erisiw arqali. Bugan erisiw
ushin tartipke boysiniw arqali oyinga, sport turine, shinigiwlarga qizigiw
arttirtladi. Komandani birlesiwtiriwde paydali déstarlerdi jaratiw juda
ulken dhmiyetke iye: bugan jaris jenimpazlarin qutliglaw, tamashagdyle-
rdi ushirasiwga mirat etip korgizbeli shimgiwlar otkeriw, oqiw-shinigiw
jiymlarin jagst sholkemlestiriw, sportshilardi ayrigsha saneler menen
quthiglaw, kollektiv turmis1 ham iskerligi haqqinda foto-montaj shigariw
ham basqalar kiredi.

Besinshiden, 6zin-6zi basqariwdi sholkemlestiriw arqali. Bunda ko-
mandanin barliq agzalar1 menen 6z-ara munasibetti jagsilaw, turpay1
qarim-qatnasqa, adepsizlikke jol qoymaw, har bir oyinshinin komanda
pikiri menen esaplasiwina erisiw lazim.

Sport komandasina bolgan hurmetti tarbiyalaw, aniq niyetler menen
maydanga shigiw, onin qalgan agzalar tabisina kdmeklesiw, sportshilar-
da watansuyiwshilik sezimin rawajlandiriw ham bekkemlew sharayat-
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larinan biri bolip xi1zmet qiladi. Solay etip, ulken jarislarda joqari
tabislarga erisiw har bir sportshinin watanstyiwshilik qarizi bolip galada.

2.12. Qol tobi oyinshilarinda psixikaliq komponentlerdin
rawajlamwi. Oydin rawajlaniwi

Qol tob1 oyinshisinin maydandagi oyin hareketi oylaw processinin na-
tiyjesi esaplanadi. Sonin ushin shinigiw ham jaris dawaminda oydi mu-
dami1 rawajlandiriw ayrigsha ahmiyetke iye.

Oylawdin rawajlaniwin sport penen shegaralaw mimkin emes, sebebi
ol shaxstin 6zgeshelikleri, onin aqliy rawajlaniwi, madeniyati, magliw-
mat1 hdm sogan ugsaganlar menen baylanisli boladi.

Oyinsht oymin rawajlamiwi onin taktikaliq sheberliginin 6siwine
unaml tiykar jaratadi, jana usillar ham taktikaliq kombinaciyalardi
ozlestiriwge ham qisqa muddet ishinde islep shigilgan hareketlerdi tar-
tipke saliwga imkaniyat hAm mumkinshilik beredi.

Shinigiw ham jaris processinde oyinshi sheshetugin maselelerge say
oylawdin har quyli jollar1 payda boladi: analizlik, intuitiv, korgizbe-
li-obrazli, taktikaliq oy.

Analizlik (analitik) oylaw waqit penen sheklenbegen o6zine tan
dawirlerden ibarat. Usi oy jeterli darejede anlangan bolip esaplanadi.

Intuitiv oydin waqut1 shegaralangan, geyde mashqalalar tez sheshiledi.
Bunda dawirler bolmaydi ham pikirlenip atirgan process judé az anlanadi.

Korgizbeli-obrazli oylaw sharayatti1 koz aldina keltiriw ham olardagi
ozgerisler menen baylanisl boladi. Obraz arqali bir waqitta predmettin
koérinisin bir neshshe kozqarastan sawlelendiriw mumkin. Bunday oydin
tiykarg1 6zgesheliklerinen biri predmetler ham olardin belgileri adette-
giden tis, jana tistegi jamlesiwde bolip esaplanadi. Ozinin bul sipatlar:
menen korgizbeli-obrazli oylaw koz aldina keltiriwge (quyalga) jaqin
keledi.

Joqarida korsetilgen oylaw turleri oymshimmin taktikaliq oylawinda
jémlesedi.

Taktikalig oylaw — bul sportshinin sport iskerliginde korinetugin
oy1 bolip esaplanadi. Bul oylaw processi sport jarislarinin ekstremal
sharayatlarinda tikkeley taktikaliq maselelerdi sheshiwige qaratilgan bo-
lad.
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Sportshinin taktikaliq oy1 tdmendegishe xarakterlerge iye:

a) tikkeley sportshinii hareketi menen baylanisli halda korgizbeli
obrazlar ham hadiyselerdi toliq pikirlew processinde ham qisqa muddetli
wagqt sharayatinda otedi.

b) sportshinin intensiv, tartilgan fizikaliq tolganislart ham keshirmel-
eri processinde, bolajaq waqiyalardi esapqa algan halda 6tip otiradi.

Sportshinin taktikaliq oyma tomendegi sipatlar: tezlik, iyiliwshenlik,
magsetke bagdarlaniw, erkinlik, tereh mazmunliliq, kenlik, oydin sinaw-
shanligi tan boladi. Olarga tiykarlanip, sportshinin taktikaliq sanasina
baha beriw ham rawajlandiriw mamkin.

Oy processinin tezligi taktikaliq hareketler ushin waqittin shega-
ralangan, qisqaligi menen ttsindiriledi.

Oydmn iykemlesiwshenligi sportshinin juizege kelgen sharayattagi
ozgerislerdi baygaw1 ham qabil qilgan gararina 6zgertiwler kirite aliwin-
da juzege shigadi.

Oydin magsetke bagdarlanganhigi jana taktikaliq qararlardi izlew-
di toqtatpastan, 6z pikirin bir jerge toplay biliw ham shalgip ketpewdi
anlatadi. Us1 sipat erk kushinin rawajlaniwi menen baylanisli, sebebi tak-
tikaliq maselelerdi sheshiw oymnnin jida quramali sharayatlarinda otedi.

Oydn erkinligi sportshinin 6z kushi menen taktikaliq maselelerdi shesh-
iwinde ham basqalardin jardemisiz erkin qarar gabil etiwinde korinedi.

Oydwn tusinigi — bul sportshinin taktikaliq zeyinliligine tan ayrigsha
belgilerden biri. Ol taktikaliq sharayattin tiykargi, ayrigsha tareplerin
ajirata biliwinde, erkin turde jana juwmagqlarga keliwinde payda boladi.

Oydmn sinshilligi sana iskerliginde jizege kelgen maselelerdi doretiw-
shilik penen sheshiwge jardem beredi. Har bir xabarga sin kozqaras (kri-
tikaliq) penen jantasiw — bul 6z taktikaliq hareketlerinin tarli variant-
larinin durishigin har tarepleme tekseriw bolip esaplanadi.

Oyinshilardin taktikaliq sanasinda, yagnry, htjjimshi ham darwazaban-
larda oydi aldin-ala sawlelendiriw 6zgesheligi payda boladi. Bul psix-
ologiyada antisipaciya dep ataladu.

Antisipaciya — bul insannin kenislik ham waqitta bolatugin
waqiyalarga aldin ala hareket etiw gabiletliligi.

Qol tob1 oyinshist oyin processinde taktikaliq maselelerdi sheshiwde
antisipaciyanin bir tari, yagniy refleksiv basqariwdi qollaydi. Refleksiv
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basqariw — bul qarsilasinin hareketin aktiv basqariw bolip sanaladi.
Bunda aldmn-ala rejelestirilgen, kerekli natiyjeni aliw ham magsetke
erisiw, qarsilasqa belgili bir xabardi bilip turip korsetiw arqali amelge
asiriladi. Misali, qarsilasti aldap topti alip ketiw ushin qol tob1 oyinshisi
fint, eliklewshi hareketlerdi isletedi.

Qol tob1 oymshisinin oy1 oyin waqtinda juz beretugin taktikaliq
maselelerdi tabisli sheshiw ushin, shinigiw processinde aldin-ala oy-
lastirilgan oymnin konceptual modellerinde jardem beredi.

Konceptual modeller — bul sharayat uliwmlastirilgan hdm ogan say
hareketlerdin obrazlari, etalonlar1 bolip, bular sportshiga oyin processinde
tez hdm maqsetke muwapiq qararlarga keliw imkaniyatin tuwdiradi.

Zamanagoy qol tobinda tek anaw, yaki minaw komandanin oyin na-
tiyjeleri gana emes, al oyinnin mazmuni, onin tamashagoylerge sayligi,
intelektual bayligi, taktikaliq quramaliligi ayrigsha ahmiyetke iye bo-
ladi. Sonin ushin progressiv qol tobi oyinshidan, daslep, doretiwshilik
oydi, refleksiv, prognostikaliq gabiletlerdi, 6zinin unamli tajiriybesin
ozlestiriw gabiletlerin talap etedi. Joqarida korsetilgen oylaw gabiletleri,
daslep, doretiwshilik oydin rawajlaniw processinde galiplesedi.

Qol tob1 oymnshisinda doretiwshilik oydi rawajlandiriw ushin, olar
tomendegi bilimlerge iye boliw1 kerek:

Mashqalali sharayatlardi doretiwshilik penen sheshiw konlikpesin
qaliplestire aliw.

Oyin waqtinda sheriginin, 6z hareketlerinin hdm gqarsilasinin hare-
ketlerin analiz etiwdi biliw.

Oyinda sherigi ham garsilasinin hareketlerin esapqa algan halda 6z
héreketlerin jobalastirtwdi biliw.

Oyin sharayatlarin aldin-ala seze biliw ham tdjiriybeni o6zlestiriw
qabiletin asiriw.

5.0zin-6zi rawajlandiriw gabiletin 6siriw. Sonida belgilep otiw kerek,
qol tob1 oymshilarinda jasligtan doretiwshilik oydi rawajlandiriw jana,
progressiv, zamanagoy qol tob1 modelinin payda boliwina alip keliwi
mumkin. Yagniy, zamanagoy qol tob1 oyin1 qol tob1 sheberleri, ganige-
leri ham 1shqipazlar1 ushin psixologiyaliq jagtan mazmunli, intellektual,
taktikaliq kombinaciyalarga bay, qiziqli boliw1 kerek.
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Qol tob1 oyinshilarinda sanani rawajlandiriw juda ayrigsha ahmiyetke
iye, sebebi qol tobinda bir tardegi (standart) sharayatlar joq, waqiyalar
tez bolip otedi ham juz beretugin sharayatlar bir-birine ugsamaydi. Oyd1
rawajlandiriw ushin sportshiga oydi aktivlestiretugin sharayatlar payda
etiw lazim. Oydin 6nimliligi oyinshinin sharayatti qanshelli tez ham aniq
bahalaw1 hdm ogan adekvat sheshim tabiwina baylanish boladi. Jane,
oyimda oydin 6nimliligi tikkeley basqa psixikaliq processlerge de bay-
lanisli, misali, diqqatqa, sharayatti tez ham aniq mengeriwge, alingan
xabarlard1 yadinda saqlab qaliw (qisqa muddetli hdm uzaq muddetli)
h.t.basqalarga baylanish boladi.

Sportshin1 taktikaliq tayarlawda oydin o6zine tan 6zgeshe-
likleri-Sport psixologiyasi ilimi neni talqilaydi?, degen dasttriy sawal
bar, biraq hazirgi dawirde sport iskerliginde oy psixologiyas1 predmeti
ne?, degen sawal tuwilmagqta. Sportshi oymin 6zine tdn bolgan operaci-
yalar1 bolip, olar tbmendegiler:

Analiz ham sintez operaciyalari. Analiz sonday bir oylaw operaci-
yasl, onin jardemi menen biz zat ham hadiyselerdi qiyalda yaki amelde
ozgesheliklerin analizleymiz. Danishpanlardin pikirinshe, maymildin
gozan1 shagiwinin 6zi-aq baslangish apiway1 analiz boladi. Oqiwshi ham
talaba jaslar turmisinda ham sabaq processinde analiz jardemi menen ko-
plegen islerdi amelge asiradi: tapsirma, misal ham maselelerdi sheshedi.
Demek, tabiyat ham jamiyettegi bilim ham téjiriybelerdi insan tarepinen
Ozlestirip aliw analizden baslanadi eken. Sabaqta biz ximiyaliq birikpel-
erdi (1Ch2504 — vodorod, kislorod ham altin bélegine) ajiratamiz. Lek-
ciyalarda gaplerdi grammatikaliq analizlew tiykarinda tarli gap bolekler-
ine, morfema hdm fonemalarga ajratiladi. Eger insanga avtomashina mo-
tormin duzilisin biliw waziypasi qoyilsa, ol halda bul tapsirmani sheshiw
ushin ol motordi ayirim boleklerge ajiratip, har bir bolekti, 6z gezeginde,
6z aldina alip tekseriwi lazim boladi ham tag1 basqalar.

Sport iskerliginde de sportshinin shinigiwlar1 processlerinde oydin
analiz etiw operaciyasi juda dhmiyetli rol oynaydi. Sportshiga sawat
uyretiw sportshinin séylewin analiz etiwden baslanadi. Son bul halat
tekstti gaplerge, géplerdi sozlerge, sozlerdi, 6z gezeginde, buwinlarga,
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fonemalarga, olardi bolsa dawislarga boliw siyaqli aqliy iskerlik penen
izbe-izlikte almastiriladi.

Sintez — sonday bir oydin operaciyasi boladi, biz zat ham hadiysel-
erdin analizinde bolingen, ajiratilgan ayirim boéleklerdi, bolimlerdi sin-
tez jardemi menen oyimizda yaki dmeliy tarde birlestirip, putin galpine
keltiremiz. Sintez elementlerinin, zat ham hadiyselerdin bolimleri ham
boéleklerin bir putin etip qosiwdan ibarat aqliy iskerlik ekenligi tariyp-
lewimizden-aq korinip turipti.

Salistinw — sportshinin sport iskerliginde, socialliq iskerliginde,
bilimlerdin 6zlestiriliwinde, shinliqt1 toliq sawlelendiriwde bir-birine
ugsas belgiler 6zgesheligin, sonday-aq, bir-birinen 6zgeshelenetugin
tarepler ortasindagi ugsasliqti tabiwdan ibarat oy-pikir jaritiw operaci-
yasi ulken ahmiyetke iye.

Salistinw — sonday bir oydin operaciyasi, bul operaciya qurali me-
nen obyektiv dinyadagi zat ham hadiyselerdin bir-birine ugsasligi ham
bir-birinen 6zgesheligi aniqlanadi.

Salistirtw operaciyasin eki tarli jol menen amelge asirtw mumkin:
ameliy (konkret zatlardi tikkeley salistiriw) ham teoriyaliq (oylanip
atirgan obrazlardi ham zatlardi oyda pikirlep salistiriw). Eger insan eki
oram jukti qoli menen bdlek-bdlek koterip, yamasa bir neshshe turli
tagam mazasin 6z aldina tatip korip salistirsa, yaki eki atiz paxtaliqtin
onimdarligin tenlestirip salistirsa bul ameliy salistiriw boladi. Son-
day-aq, oqiwshilar eki qalem yaki sterjendi, sizgisht1 agashqa yaki qa-
gazga salistirsa, ol analogiyaliq halattagi misal bola aladi. Bunnan tisqa-
r1, metr menen araliqti (gezlemeni), tarezi menen awirliqti, termometr
menen 1ssiliqti, teleskop penen aspan denelerin 6lshew waqtinda shala
(toliqg emes) salistirtw processi juzege keledi.

Abstrakciya — Zat ham hadiyselerdin, nizam ham nizamliqlardin
ayirim belgisi, sipati, gasiyeti yaki 6zgesheliklerin oyinda olardan ayirip
alip, erkin pikir obyektine aylandiriwdan ibarat pikir jaritiw operaci-
yasi sportshinin biliw iskerliginde ayriqsha dhmiyetke iye. Misali, biliw
processinde tabiyat, jamiyet hdm ayirim sportshilarga tan bolgan «go6z-
zallig» belgisin ayirip alip, olardin gozzalligr tuwrali emes, al uliwma
gozzalliq, yagniy estetikaliq kategoriya mazmunindagi tusinik kézqa-
rasinan pikir bildiriledi.
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Abstrakciyalaw sonday oy pikir operaciyasi boladi, bul operaciya jar-
deminde materialliq dinyadagi1 zat ham hadiyselerdin ayriqsha 6zgeshe-
liklerin pariglap alip, mine us1 6zgesheliklerden zat ham hadiyselerdin
ayrigsha bolmagan ekinshi dérejeli 6zgesheliklerin oyimizda ajiratip
taslaymiz.

Uhwmlastiriw — Psixologiyada uliwmlastirtw mashqalasi boyinsha
jeke jonelistegi teoriya joq. Sonin ushin psixologlar bul processti tar-
lishe analizleydi, geyde on1 toparlarga bolip tyrenedi. Sonday-aq, mek-
tep talimin qayst uliwmlastirtw usili tiykarinda amelge asirniw tuwrali
alimlar tarlishe pikirde. Bazibir psixologlar talimde teoriyaliq jaqtan
uliwmlastiriw usilin qollap shigsa (S.L. Rubinshteyn, V. V.Davidov ham
basqalar), ayirimlart gam (toliq jetilispegen) teoriyaliq, gam ameliy usildi
qollawdi usinis etpekte (N.A.Menchinskaya, D.N.Bogoyavlenskiy). Bi-
raq oqiw iskerliginin har-tarliligi, bizinshe, sabaq processinde har quylt
uliwmlastiriw usillarinan paydalaniw kerekligin keltirip shigaradi.

Konkretlestiriw — Uliwma, bar bolgan belgi ham 6zgesheliklerdi
jekke, jalg1z obyektlerde alip bartw menen sawlelenetugin oy-pikir juri-
tiw operaciyasi sportshinin barliq iskerliklerinde aktiv qatnasadi. Bizdi
qorshagan barliq qanshelli konkret (aniq) formada stwretlense, sportshi
ont sonshelli ansat anlap jetedi.

Klassifikaciyalaw-Sportshinin biliw iskerliginde ahmiyetli rol oynaw-
shi pikir juritiw operaciyalarinan biri klassifikaciyalaw bolip esaplanadi.
Bir toplam ishindegi zatlardin bir-birine ugsasligina ham basqa toplam-
dag1 zatlardan pariqlaniwina garap, zatlardi toparlarga ajiratiw sistemasi
klassifikaciya dep ataladu.

2.13. Qol tob1 oyinshisinin digqati ham on1 rawajlandiriw

Qol tob1 oymshilarinda oyin hareketlerinin tabisli boliwi, G.M. Ga-
gaevanin pikiri boymnsha, olarda diqqatqa tan tomendegi sipatlardin
jogar1 dérejede rawajlaniwi arqali aniqlanadi: digqattin kolemi, tezligi,
turaqlilig, ulestiriliw ham koshiwi.

Qol tob1 oyinshist oy processinde bir neshe oyinshilar ham olardin
top penen orinlagan hareketlerin bir waqtta pikirlewi kerek, bul bolsa
onin digqat kéleminin rawajlanganlig1 sebepli juz beredi.

Diqqattin kolemi, en daslep, taktikali hareketlerdi korip-biliw, takti-

43



kaliq maselelerdi tabisli sheshiw ushin zartr. Diqqattin usi sipatin rawaj-
landiriw ushin shimigiw processinde diqqatliliq kolemi taktikali bolgan
maselelerdi sheshiw magsetke muwapiq ham ahmiyetli boladi.

Diqqattin tez patke iye boliwi qol tob1 oymshisina oyin informaci-
ya(xabar)larmin tez kiriwine imkaniyat beredi. Qol tob1 oymnshisinda
digqatinin tezligi qanshelli jogar1 bolsa, oymshi informaciyan(xabardi)
sonshelli tez pikirley aladi. Sonday-aq, oyin sharayatin tez pikirlep, on1
ozlestiredi, topqa yaki basqa oyinshilar hareketine shaqqanliq penen
juwap beredi. Diqqatt1 jogari tezlikke iye bolgan qol tob1 oyinshisi tez
pikirlep, qarsilasinin is-hareketin duris aship aladi, onin héareketine say
keletugin juwap hareketin amelge asiradi.

Diqgqattin tezligi hAmme oyinshilar: htijimshi, qorgawshi ham darwa-
zabanlar ushin ayrigsha esaplanadi. Ol is-hareket yaki taktikaliq kombi-
naciyalardi orinlamiw waqti qisqartilgan shinigiwlarda rawajlanadi.

Oyin waqtinda qol tob1 oyinshisinin diqqati erkin xarakterge iye, ol
sirtqr tasirlerge alan bolmay, sanali tirde oyin processine digqatin top-
layd.

Diqgqattt bir jerge toplaw konlikpesin payda etiw oymshiga shinigiw
dawaminda oy maydaninda bolip atirgan waqiyalardi baqlawga jardem
beredi. Diqqatt1 bir jerge toplaw psixikaliq hdm fizikaliq funkciyalard
jumsawga imkaniyat tuwdiradi ham oyn iskerligi natiyjeliligine tasir
etedi. Bunday sipattin rawajlaniw1 shinigiw processinde sportshilarda
digqatt1 toplawga korsetpe beredi, kerek bolsa, qol tob1 oyinshisinin erk
kushi iske qosiladi.

Zamanagdy qol tob1 kenislikte toptin joqari tezlikte ushiwi menen
sawlelendiriledi, bul wagqitta qol tob1 oyinshisi sharayatti analiz etiw, tak-
tikaliq maselelerdi sheshiw ham quramali hareketlerdi orinlaw amellerin
tendey alip bariw1 lazim. Qol tob1 oyinshisi bir waqittin 6zinde diqqatti
oymnin har qiyli momentlarine qaratadi: topqa ham oyinshiga shekemgi
araliqt1 olsheydi, 6z komandasindagi ham qarsilas komandadagi oyin-
shilardin oy maydaninda ornin 6zgertiwin baqlaydi, topt1 uzatiwga say
hareketti tanlaydi ham tag1 basqalar. Bugan ugsagan epizodlar juda kop
turli boliwr mumkin hdm usigan muwapiq olardi aniq pikirlew darejesi
de har quyli boladi, bulardin hammesi diqqattin bolistiriliwin tamiynley-
di.
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Qol tob1 oyinshisin jaris iskerliginde oymnin barisina qarab, kobi-
nese, oyinshi bir hareketten basqa hareketlerge 6tiwi zarar boladi, bunda
diqqattin késhiw tezligi juda ayrigsha dhmiyetke iye. Baqlaw magliw-
matlarina qaray qol tob1 oyinshisi oyin dawaminda 600 ge shamalas har
quylt hareketlerdi orinlayda.

Diqqgattin joqarida sanap otilgen barliq sipatlari sportshinin shugil-
langan halatina qarap keskin 6zgeredi. Shinigiw processinde arnawl
sharayat jaratip, bunnan tisqari, uliwma fizikaliq tayarliq, arnawlh
fizikaliq tayarliq processinde diqqattin anaw, yaki mimnaw 6zgeshelikler-
in korsetiwshi har quyli hareketli oymlard: kiritip, diqqatqa tan sipatlardi
rawajlandiriw mimkin.

Sportshimin taktikaliq hareketlerinde baqlawshiliq ham diqqat-
hhqg-sportshinin digqati oqiw-tayarliq shinigiwlarinda sherikleri ham
asirese, qarsilaslarinin taktikaliq magsetlerin bilip aliw ham 6z takti-
kaliq hareketlerin &melge asiriwlarindagi tiykargi qural bolip x1zmet ete-
di. Misali, palwanlar menen Otkerilgen arnawli izertlewler natiyjesinde
qarsilaslardi-har bir hareketlerine bolgan diqqatlari tiykarinda qarsilastin
obrazin bilip aliw1 aniqlangan. Qarsilasinin bul obrazlar quramina onin
texnikasi, taktikasi, bellesiwdi alip bariw usily, tajiriybesi, fizikaliq sipat-
lar1 (kuashi, tezligi, shidamligi, shagqanligi) psixologiyaliq 6zgeshelikleri
(erkinin kuashliligi-emocional halatlari, jarisiw keypiyati, martligi, ustam-
lilig1, gayrathiligl) ham basqalar kiredi. Sportshi diqqatt1 jarislardagi
alistwlar processinde qarsilasinin magsetlerin bilip aliw ham onin putkil
taktikaliq rejesin aniqlaw ushin amelge asiriladi. Bunda statistik belgiler
(qarsilasinin pozasi, araliq, alisiwdin xarakterli tarepleri hdm basqalar)
funkcional belgiler (dem aliw usili, reakciyalardi 6z waqtinda dmelge
asiriwi, mimikast hdm basqalar) ham natiyjedegi belgiler (aktivligi,
tabisli ham tabissiz hareketler, soninan ol algan eskertiwler ham basqa-
lar) 6lshem bolip x1zmet qiladi. Mine usinday magliwmatlar tiykarinda
taktikaliq hareketlerge bellesiw processinde 6zgerisler kiritilip bariladi.

Basqa bir izertlewlerde boksshilardag: aljastiriwshi ham hareketler-
din tarli belgileri uyreniledi. Diqqat jardeminde boksshilar 6z hare-
ketlerin orinlaw waqtinda, yagniy tayarliq waqitlarinda-aq pariqlawdi
uyrenip aladi. Birinshi halatta, boksshilar arasindagi araliqqa qarap
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(orta araliqtagi hujimler, aldawshi hareketlerge) tayarliq processinde
haqiyqiy héreketlerdegige salistirganda tulkenirek boladi, boksshinin
turiw halatina (ashiq yaki jabiq) ham onin juzindegi qubiliwga (misalt
boksshilardan biri haqiyqiy mush beriwden aldin eriksiz qaslarin tyedi)
qarap nishanga aladi. Bunday magliwmatlar bellesiwdegi har bir halat
ushin taktikaliq hareketlerge 6zgerisler kiritip bariw imkaniyatin beredi.
Sportta diqqatliliq sporttin basqa turlerinde de, asirese, sport oyinlarin-
da da mine usinday rol oynaydi. Sebebi sport oyinlarinda qatnasiwshi
6z hareketlerinin sherikleri hareketleri menen turaqli tirde muwapiq
boliwina erisiwi lazim. Sporttagi diqqat sportshilardin taktikaliq sanasi
menen t1g1z baylanish boladi. Sportshinih diqqati sportshi iskerliginin
barliq tarlerin tabisli amelge asirtwin ham olardin natiyjeliligin tamiyin-
lewshi zarur shartlerden biri esaplanadi. Sportshi iskerligi qanshelli qur-
amali, miynet talap etetugin, dawamliliq boyisha uzaq muddetli juwap-
kershilik sezimin korsetse, ol diqqatqa sonshelli jogar1 shartlerdi ham
talaplardi qoyad1. Sportshi ziyrekligi, shidamliligi, tez bayqawi, sezgish-
ligi, kewilshefligi onif turmis sharayatinda, adamlar menen qarim-qat-
nasinda ahmiyetli qural sipatinda xizmet etedi. Diqqat aqliy iskerliktin
barliq tirlerinde qatnasadi, sportshinin is-hareketleri de onin qatnasiwin-
da menen juz beredi.

Psixologiya iliminde diqqatqa har qiyl tariyp beriledi, on1 jariqqa
shigariwda da psixologlar har turli teoriyaga tiykarlanip juwmagqlar
shigargan. Diqqat dep sanani bir noqatqa toplap, aniq bir obyektke tez
(aktiv) hareketleniwdi aytadi (P.I.Ivanov). P.I.Ivanovtin pikirinshe, biz
6z iskerligimiz processinde pikirleytugin ham oylaytugin har bir zat, har
bir hadiyse, 6zimiz qilgan isimiz, oy ham pikirlerimiz diqqattin obyek-
ti bola aladi. N.F.Dobrinin, N.V.Kuzmina, I.V.Straxov, M.V.Gamezo,
F.N.Gonobolin ham basqalardin kézqarasi boyinsha, diqqattin jizege ke-
liwinde, oydin bir nogatqa toplaniw1 oy shenberinif tarayiwin bildiredi,
oydin shenberi biraz tigizlanganday boladi. Bunday tarayiw ham tigiz-
laniw natiyjesinde oy shenberi janede aydinlasadi. Oydin en taraygan,
tigizlangan aniq noqat1 diqqattin oray1 (fokusi) dep ataladi. Mine us1
orayga (fokusqa) tusip pikirlenip atirgan bolekler, oylaw obrazlari, oy
ham pikirler toliq, aniq ham ashiq sawlelenedi. Dunya psixologlariin
pikirinshe, diqqat tzliksiz tarde, toliq darejedegi aktivlik 6zgeshelikti
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saqlap turadi. Bunday aktivlik, sananin belgili-bir obyektke jonelisi-
nin kasheyiwi ham belgili waqit dawaminda diqqat joneltirilgen zatqa
sananin tez (aktiv) hareketleniwin regulirovka etip turadi ham bul halat-
tin saqlaniwin tdmiynleydi.

Sonida ayrigsha belgilep otiw kerek, diqqat-sezim, pikirlew, yad, sana,
oy, soylew siyaqli ayrigsha psixikaliq process emes. Mine sonin ushin ol
barliq psixikaliq processlerde qatnasadi, olardin énimdarligin asiriwga
tasir etedi. Usinin sebebinen diqqat qaratilgan obyektler oy jamlengen
orayinda aniq, toliq sawlelenedi. Demek, sport iskerliginde diqqat aqliy
processlerdin sipati, 6nimdarlig1 ham natiyjeliligin timiynlewshi insan-
nin ishki aktivliginen ibarat. Sonday-aq, ol har qanday sportshi iskerligi-
nin zarariy sharti esaplanadi.

Psixologiya tariyxmin betlerin ashsaq, diqqattin sportshi iskerligin-
degi roline berilgen jogar1 hdm bahali pikirler ushirasadi. Sonin ishin-
de, francuz ilimpazi Kyuve genialliqti1 shidamli diqqat dep tariyplewi,
Nyutonnin ashqgan pikirin mudami us1 maselege qaratiliw processi dep
aytiwi, Ushinskiydin diqqat psixikaliq 6mirimizdin jeke esigi dep baha
beriwi bugan aniq misal bola aladi.

Biliw processleri keshiwinin en ahmiyetli 6zgesheligi, onin tanlaw-
shiliq ham joneltirilgenligi menen xarakterlenedi. Us1 sebepten sportshi
ortaligtin képlegen qozgatiwshilari tésirleri arasinan ayrigsha nenidur
pikirleydi, oyma keltiredi, bir zat tuwrali gana analiz jaritedi. Oydin bul
belgisi diqqat 6zgesheligi menen baylanisl trde payda boladi. Diqqat bi-
liw processleri styaqli 6zinin ayrigsha mazmunina, aniq 6nimine iye emes,
sonin ushin ol barliq processlerdin tezligin ham héareketshenligin tAmiyn-
leydi. Demek, diqqat sportshinin sezimlik, aqliy yaki hareketlendiriwshi
aktivligi darejesinin asiriliwin korsetetugin tarizde sananin joneltirilgen
ham bir zatqa qaratilganligi bolip esaplanadi. Berilgen tariyipke say, “ust
joneltirilgenlik sportshinin zararliklerine, onin iskerliginin magqsetleri
ham waziypalarina say keletugin obyektlerdin tanlanganliginda, eriksiz
yaki erikli tanlawda ham ajiratiwda juizege keledi. Diqqattin aniq obyekt-
lerge jamleniwi, toplanganlig1 (koncentraciyalaniwi) sol waqitta basqa
denelerden (boleklerden) shalgiwdi yaki olardin waqitsha biykar etiliwin
talap qiladi. Ane us1 qurallarga say, sawlelendiriw aniqlasip baradi, oy
juwirtiwlar, pikirler iskerlik juwmagqglanganga shekem, qoyilgan mag-
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setke eriskenshe sanada saqlanadi. Mine us1 tarizde diqqat iskerlikti qa-
dagalaydi ham on1 basqaradi. Sonin ushin koplegen psixologlar (P.Ya.
Galperin ham onin shakirtleri) digqattin joqar1 tarin biliw processleri,
adamnin minez-qulq1 keshmelerin basqariw imkaniyatina iye ekenli-
gin tastiyqlaydi. Digqattin belgili-bir obyektke jonelisine qaray sensor
(perceptiv), aqlty (intellektual), hareketlendiriwshi (hareket) formalarina
ajratiw mumkin.

Diqgqattin aniq obyektke jamleniwi kop tarepten sportshinin sezimleri,
erkinin kushlilik sipati, qizigiwi siyaqlilarga baylanisli. Sezimler ham
emocional halatlar diqqattin obyekti menen tig1z baylanisqanda gana
onin ushin natiyjeli 4dhmiyetke iye boladi. Sezimler, emocional halat-
lar ganshelli kashli ham koterinki tarzde payda bolsa, demek, sportshi
digqgat1 da sonshelli obyektke bekkem qaratiladi. Sezimler, emociyalar
digqattin ham eriksiz, hdm erikli tarlerin kusheytedi. Sportshinin ameliy
ham aqlry iskerligi processinde onin sanasi toliq darejede sport shinigiw-
larinda jana bilimler, magliwmatlar menen bayip bariwi natiyjesinde
diqqat-ta terenlesedi. Janaliqti baygaw sezimi sportshinin aqliy iskerli-
gin aktivlestiredi (tezletedi), sonday-aq, digqattin obyektke uzagiraq
jamleniwin tadmiynleydi. Sportshinin kewilli keypiyati diqqattin ktshi
ham tezlesiwin asiradi, tanlawina unamli tasir etedi. Stress, affekt siyaql
emocional halatlar digqatqa unamsiz tasir etip, onin sirtqi tasirlerge beri-
liwshen ham kushsiz etip qoyadi. Mine sonin aqibetinde diqqat shalgiy-
di, bolinedi, erinsheklik payda boladi ham sportshi iskerligindegi bir te-
gis turaqliliq buziladi.

Psixologiyada sportsh1 diqqatinin (1qtiyarli)erikli tari, kobinese,
erk ktshine iye dep ataladi. Bul, albette, quri emes, sebebi, diqqattin
aniq obyektke jamleniwi erk ktishi menen saqlap turiladi. Hatte, erik-
siz diqqat iskerliginde qatnassa, ol da erktin kiishi menen joneltirilgen
obyektte toplanip turadi. Erk kushi iskerlikti amelge asiriwda qatnasiwi,
kébinese, adamnin magsetine umtiliwi, isshenlik gabileti, psixologi-
yaliq tayarligina baylanisli. Sonliqtan diqqattin kushi, rawajlanganligi,
bekkemligi, tezligi adamnin toliq iskerligin orinlawga meyilligi, tayar
ekenligi menen 6lshendi. Digqattin jogar1 darejede bekkemlengenligin
tamiynlep turiwda, adamnin iskerlikti orinlawga muwapiqlasiwi ahmi-
yetli rol oynaydi. Har qanday iskerlikti &melge asiriwdin baslaniwinda
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quymshiliglar jizege keledi ham olar sportshidan erkinin kashli boliwin
talap etedi. Sport iskerligin orinlawdag kemshiliklerdin juzege keliwi
digqatt1 jamlewdegi quymshiliglardin aqibeti bolip esaplanadi.

Diqqattin obyektke jamleniwi, bekkemleniwi sportshinin qizigiw-
shiliglarina baylanisli. Hatte, eriksiz diqqattin iskerlikte jamlesip bi-
rigiwinde sportshinin meyili ham qizigiwi tlken dhmiyetke iye boladi.
Adette, iskerlikke qizigiwshiliq arnawli ham arnawli bolmagan for-
mada korinedi. Arnawl qizigiwshiliq iskerlik processine, hareketler-
din ozine, is usillarina qaratilgan qizigiwshiliqtan ibarat. Arnawl
bolmagan qizigiwshiliq bolsa, iskerliktin magsetine, onin natiyjesine
bagdarlangan qizigiwshiliq boladi. Erikli, erk kushinin diqqati ar-
nawli bolmagan qizigiwshiliq penen baylanisl boladi. Psixologiyaliq
magliwmatlardin analizine qaraganda diqqattin obyektke jamleniwi
ham bekkemleniwi, gézlengen magsetti, iskerliktin zarurligi ham
sipatinin dhmiyetin sportshinin anlawi arqali tdmiynlenip turiladi.
Iskerliktin magsetin anlaw-6z hareketinde sportshi diqqatinin joqari
darejede biriktiriliwin tdmiynlewshi en dhmiyetli shart hdm sharayat-
lardan biri sanaladi.

Sportshi diqqattinin neyrofiziologiyaliq mexanizmleri: (retikulyar for-
maciya sistemasi) hdzirgi dawirde sportsh1 digqatinin neyrofiziologiyaliq
mexanizmlerin izertlew, kop tarepten, psixikaliq processlerdin tanlaw-
shiliq 6zgesheligine baylanisli boladi. Ol tek gana qozgaliwdin optimal
darejesi bar bolgan miy gabiginin oyaw (tetik) halati arqali gana tami-
ynlaniwi mimkin. Miy qabiginin oyaw darejesi qabiqta zarur mexanizm
(tonus) penen gana tamiynlenip, bas miydin joqargi stovolinda normal
qatnast1 saqlawshi koteriliwshi retikulyar formaciyan: aktivlashtiriw
iskerligi menen baylanisqa iye.

Koteriliwshi retikulyar formaciyanin aktivaciyast miy qabigina or-
ganizmdegi processlerdin almasiwin tamiynlewshi impulslardi alip
barip, oyaw halatin juizege keltirip turadi. Bunda ekstrareceptorlar sirtq1
qozgawshilar jardeminde sirttan kirip keliwshi informaciyalardi aldin st-
voldin joqar1 bolimine ham koriw (jogariliginin) yadrosina, keyin bolsa,
bas miy qabigina alip baradi.

Biraq miy gabiginin optimal tonus1 ham oyaw boliw (tetiklik) halatin
tamiynlew tek gana koteriliwshi retikulyar formaciyani aktivaciyasi-
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na baylanisli emes. Al bul zat tGsiwshi retikulyar formaciya iskerligine
de baylanisli boliw1 mumkin. Tasiwshi retikulyar sistemanin apparati
talshiglar1 bas miy gabiginan baslanip (manlay ham sheke bolimlerin-
in medial hdm medibazal boélimlerinde), stvol yadrosina garay, sofinan
arqa miydin hareket yadrosina qaray joneliste hareket qiladi. Sonin ush-
n tusiwshi retikulyar formaciyanin iskerligi jida ahmiyetli bolip, onin
jardeminde miy stvoli yadrosina qozgaliwdi tanlawshi sistemasina jet-
keriledi, daslep bul process bas miy gabiginda juz berip, quramali biliw
processleri ontogenezinde juzege kelgen hareketlerdin quramali pro-
grammasi sipatinda insannin sanali iskerliginin joqari formasinin énimi
bolip esaplanadi.

Har eki retikulyar formaciyalardin quram boleklerinin 6z-ara tasiri
miydin aktiv iskerligin 6zin-6zi basqariwshi quramali formasi menen
tamiynleydi. Olar elementar, d4piway1 biologiyaliq ham quramali, kelip
shigiw1 boyinsha socialliq stimulyaciya formasi tasiri menen orin al-
masip turadi.

Aktivaciya processin tdimiynlewdegi bul sistemanin ahmiyeti kop seri-
yadan ibarat eksperimental daliller bilan neyrofiziologlar Matun, Djas-
per, Lindsli, Anoxinler tarepinen tekserilgen.

Bremer t4jiriybesinin korsetiwinshe, stvoldin tomengi bolimlerin kes-
iw tetiklik (oyaw) halatt1 6zgerpeydi, biraq stvoldin jogar1 bolegin kesiw
elektr potenciallarinin aste-aqirin payda boliwi menen xarakterli bolgan
uyqini juzege keltiredi.

Lindsli, sensor qozgawshini juzege keltiriwshi bul signallar miy qa-
bigma bariwin dawam ettiredi, lekin qabiqtin bul signallarga juwabi
qisqa muddetli bolip, uzaq waqith (vaqtli turqun o’zgarishni) turqun
ozgeristi amelge asirmaydi. Ust dalillerdin korsetiwinshe, oyaw (tetik-
lik) halatin xarakterlewshi qozgaliwdin quramali processlerin juzege
keltiriw ushin sensor impulslart agiminin 6zi jetkilikli bolmaydi. Sonin
ushin retikulyar sistemasi aktivaciyasin qollap-quwptlap turtwshi tésir
ZArqQr.

Lindslinin psixologiyaliq tajiriybesine qaraganda, kéteriliwshi retikul-
yar formaciyanin aktivaciyasi natiyjesinde stvol yadrosindagi qozgaliw
haywanlarda sezim shegarasin tomenletedi, olar ushin burin mimkin
bolmagan jumisti &melge asiriw imkaniyati jaratiladi, nézik pariqlaw
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(diffirencirovka) juzege keledi: konus penen ushmuyeshlik stuwretti
aniqlaw ham tag1 basqalar.

Doti, Ernandes Peon ham basqalardin izertlewlerinde korsetiliwinshe,
koteriliwshi retikulyar formaciya jollarinin kesiliwi burin bekkemlengen
shartli reflekslardin jogaliwina alip keledi. Biraq retikulyar formaciya
yadrosin qitiqlawda, hatte, qozgatiw shegarasi atirapinda bolsa da shartli
reflekslerdi juzege keltiredi.

Joqaridag: talqilawdan korinip turipti, koteriliwshi retikulyar formaci-
yanin aktiv tasiri (tetiklik) ushin zararli shart bolgan optimal halat miy
qabigin tdmiynleydi.

Jahan psixologiyasi iliminde toplangan magliwmatlardin képshiligi,
koéteriliwshi retikulyar formaciyanin aktivaciyasi tasiri 6zine tan tanlaw-
shiliq 6zgeshelikke iye ekenligin korsetdi. Retikulyar formaciya 6z al-
dina sensor processlerdin tanlap (serelep) aktivlesiwin payda etpesten,
al bir gqansha biologiyaliq sistemalardin tanlap aktivlesiwin tdmiynlewi
kerek: awqat, qorganiw, orientir refleksi ham basqalar.

P.K.Anoxinnin korsetiwinshe, retikulyar formaciyanih 6z aldina
bolimleri bar bolip, olar turli biologiyaliq sistemalardin iskerligin ak-
tivlestiredi, sonday-aq har qiyli farmokologiyaliq tasirge (agentlerga)
salistirganda seziwshen boladi. Misali: a)uretan-tetiklikti blokada etip,
uyqin keltiredi, b)aminazin-awiriw, qorganmiw reflekslerin blokada etip,
oyaw (tetik) boliwga parigsiz qaladi.

Demek, joqaridagi magliwmatlarga tiykarlanip, usi pikir ham juw-
magqlardi bildiriw mimkin: koéteriliwshi retikulyar formaciyani aktiv-
lestiriw tasiri tanlawshanliqqa iye bolip, bul tanlawshanliq tiykargi bi-
ologiyaliq sistemalar 6zgesheligine say (mundsip), organizmdi aktiv
iskerlikke garay baslaydi.

Tuasiwshi retikulyar formaciyani aktivlestiriw ayrigsha ahmiyetli
bolip, aktivlestiriw impulsi talshiglar1 bas miy gabiginan (maflay ham
sheke medial bélimlerinean) baslanip, stvoldin jogar1 bolimleri apparati
tarepine baradi. Alimlardin pikirinshe, bul sistema diqqattin jogari for-
maciyasinin fiziologiyaliqg mexanizmleriine tasir etiw (tochkasina) noqa-
tina juda jaqin jaylasqan.

Dunya ilimindegi anatomiyaliq magliwmatlarga qaraganda, tisiwshi
retikulyar formaciyanin talshiglari bas miy qabiginin barliq uchastkalari-
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na tarqalgan bolip, onin tiykargi bir ayirmashiligi-bul manlay boleginin
medial ham mediobazal bolimlerinen baslanip, tap onin limbik oblastina
shekem dawam etedi. Miydin limbik zonasi (gippokamda) ham bazal
ushlarindagi neyronlar basqa neyronlardan 6zgeshelenedi, natiyjede,
koriw ham esitiw qozgawshilarinin ayirim 6zgesheliklerine salistirgan-
da juwap reakciyasin beredi. Bul neyronlar har qanday qozgawshilardin
kusheyiwinde emes, al kushsizleniwinde de aktiv hareketti juzege kel-
tiredi.

Bul halatt1 tiyrengen kanadali neyrofiziolog Djasper joqarida belgilep
otilgen 6zgesheliklerdi nazerde tutip, bul neyronlardi «janaliq neyron-
lar1» yaki «diqqat keteksheleri» dep atawdi usinis etedi. Onin pikirinshe,
haywanlardin signal kutiw, labirintten shigiw jolin izlewde, gabiqtin tap
ust oblastlarinda neyronlardin 60 %ti payda bolip, aktiv razryadina ayla-
nadi.

Eger haywanlarda tayarliq halatin basqariwda limbik oblastinin medi-
al bolimi ham bazal oramlar1 ahmiyetli rol oynasa, al insanlarda quramali
iskerlik formasinin tiykargr orayr miydin manlay (peshana) bolekleri
esaplanadi.

Ingliz fiziolog1 Grey Uolter 6z izertlewlerinde aktiv kutiw (misali,
smaliwshinin 3 yaki 5 signaldi katiwi ham ogan juwap retinde tiymeni
basiwi1) halatinin har gaysist miydin manlay boleginde elektr terbelisin
payda etiwin ham olar «kutiw tolqinlari»ynan ibarat ekenligin dalilleydi.
Kutilip atirgan signaldin payda boliw imkaniyat1 artqanda bul tolqinlar
salistirmali trde kasheyedi, signallardin payda boliw imkaniyati pasey-
gende bolsa, olar kushsizlenedi yaki putkilley jogalip ketedi. Usi halat
juzege kelgende, signaldin payda boliwin kutiw korsetpesi (instrukei-
yast1) biykar etiledi.

Miy qabig1 manlay boleginin aktivlik halatin basqariwda (regulyatci-
yasinda) ganday rol oynawin délillewshi tdjiriybe M.N.Livanov tarepin-
en Otkerilgen. M.N.Livanovtin dalillewinshe, har qanday aqliy kush
beriw (matematikaliq tapsirmalardi sheshiw waqtinda) miydin manlay
boleginde kop mugdarda sinxron tarizde islewshi noqatlardi juzege kel-
tiredi, bul halat tapsirma sheshilip bolaman degenshe saglanadi, keyin
6zinen-0zi jogaladi. Miy qabiginin manlay bélegindegi sinxron tarizde
islewshi punktler aniq 6zgeshelikke iye boladi.
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Jogaridag1 pikirlerge tiykarlangan halda sonday juwmaqga keliw
mumkin: Miydin manlay bolegi qozgawshini juzege keltiriwde ayrigsha
ahmiyetke iye, sebebi adamda aktivlik halatinin 6zgeriwi ogan tikkeley
baylanisli boladi. Sonin ushin haywan yaki adam miyi gabiginin limbik
oblastindag1 qozgawshilardin kusheyiwi tasiwshi retikulyar formaciya
toqumalar1 boylap hareket qiliwshi impulsler daregi esaplanadi.

Dunyanin belgili neyrofiziologlarinin kopshiligi, miy qabiginin
boleklerin qozgatiw miy stvoli yadrosinin elektr iskerliginde bir qatar
ozgeris payda etedi ham bular, 6z gezeginde, orientir refleksinin jan-
laniwina alip keledi, degen juwmaqqa kelgen.

Demek, diqqattin neyrofiziologiyaliq mexanizmleri tuwrali pikir jurit-
ilgende, koteriliwshi retikulyar sistema bas miydin gabigina impulslardi
jetkeriwshi, aktivaciyanin biologiyaliq shartlengen formasi ekenligin,
tusiwshi retikulyar sistema bolsa, impulslardif aktiv tasirin juzege kelti-
riw imkaniyatin belgilep 6tiw maqsetke muwapiq boladi.

Psixologiya iliminin kopshilik dareklerinde diggat dep psixikaliq
iskerliktin joneltiriliwi hdm adam ushin belgili darejede dhmiyetke iye
bolgan obyekttin tstinde jamleniwi tisiniledi. Diqqat sonday ahmiyetli
bir psixikaliq process, ol insannin, derlik, barliq iskerliklerinde tikkeley
gatnasadi hdm olardin tabish juwmaglaniwin tdmiynleydi. I.P. Pavlov-
tin joqar1 nerv iskerligi tuwrali taliymati, A.A.Uxtomskiy alga surgen
dominantliq principi ham olardin zamanlaslarinin izertlewleri diqqattin
fiziologiyaliq tiykarlarin hdm mexanizmlerin ilimiy k6zqarastan tisindi-
riw mumkinshiligin jaratadi.

Diqqat biliw processlerinin (seziw, pikirlew, oylaw, yad, sana, qiyal
ham basqalardi) juzege keliwinin, rawajlaniwinin hdm terenlesiwinin
zaruriy sharti esaplanadi. Biliw processlerinin birligi, aniqligi, 6z-ara
olardin birlesiwi, natiyjeliligi, mazmunlilig1 ham sistemalilig1 tikkeley
diqqatqa baylanisl.

Insannin har bir biliw processi tek gana diqqat jardeminde gana juzege
shigadr (lekin qizigiw ham erk akti itibardan shette qaldirmaw shart).
Eger diqqat passiv (aktivsiz) qozgawshilar jardeminde juzege kelse,
onda biliw processinin 6nimli boliw1 keskin kemeyedi, hatte, tormo-
zlaniw1 da mumkin.

Diqqat kushsiz, natiyjesiz, obyektke jamleniwi 4zzi bolsa, adamnin
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diqqatt uzaq waqit aniq waziypani orinlawga sanali tirde joneltirilgen
jagdayda gana biliw processi magsetke muwapiq amelge asadi.

Psixologiya iliminde sportshi diqqattin tyreniwdin jane eki teoriyasi bar.
Birinshi teoriya negizinde onin bir noqatqa bagdarlaniw1 jatadi. Ekinshi
teoriyaga say, onin tiykarinda organizmnin orientirovkaliq iskerligi turadi.
Usi gipotezalardi alga surgen psixologlar diqqatti garatiwdin obyektke bay-
lanishiligin ham onda processti basqariw imkaniyati barligin tusindiriwge
urmadi. N.F. Dobrinin, A.N. Leontev, P.Galperinlerdin pikirinshe, orga-
nizmnin izlew hareketi, orientirovka iskerligi eki bolimnen ibarat.

1. Diqqat qaratilgan sirtqi koriniske iye bolgan obyektti seziw, pikir-
lew. Us1 jerde qarama-qarsiliq juzege keledi: sebebi obyekttin jogaliwi
menen diqqat 6z funkciyasin juwmaqlaydi. A.N.Leontevtin pikirinshe,
bul orientir iskerligi emes, sebebi obyekttin payda boliw1 menen diqqatta
payda boladi, obyekt joq bolsa, demek, diqqatta bolmaydi, dep tastiyqlay-
di. P.Galperin bolsa obyekttin payda boliw1 menen diqqat juzege keledi.
Obyekt jogalgannan keyin bolsa psixikaliq bolim bolgan tekseriw, qa-
dagalaw processi baslanadi. Demek, diqqat sananin bir obyektke bagdar-
laniw1 ham sanali halatti qadagalawshi processten ibarat, deydi.

Psixologiyada diqqattin «joneltiriliwi» degende psixikaliq iskerliktin
basqa betlerde dawam ettiriledi.

XX asrdin 20-jillarinda bir qansha psixologlar digqat mashqalasin
ustanovka menen baqlap tisindirdi. Bunin aniq daliyli K.N.Kornilov
redaktorliginda 1926-jil1 jariqqa shigqan Psixologiya sabaqligindagi
bir tema «Ustanovka ham diqqat» dep atalganlig1 edi. Sabaqligta beri-
liwinshe, bir qatar obyektlerden bir obyektti ajiratiw diqqattin subyektiv
keshirmesi bolad1 ham buni obyektiv hadiyseler menen salistirtw sezim
organlariin ustanovkasinan — islew sharayatinan ibarat bolad.

Usigan ugsas ideya L.S.Vigockiydin déslepki izertlewlerinde az halda
kézge taslanadi. L.S.Vigockiy diqqat penen baylanislt bolgan eki usta-
novka tarin ajiratip korsetedi:

Sensor ustanovka — tayarliqta pikirlewdin ustin boliw gébileti.

Motor ustanovka — tayarliqta harekettin tstin boliw gabileti.

Sensor ustanovkada pikirlew, motor ustanovkada bolsa hareket ustin-
ligi sezilip turadi. L.S.Vigockiy bularga misal etip fizikaliq tarbiya
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shinigiwinda komanda (buyriq) beriwdi keltiredi. Sapta (qatarda) turgan-
larga qarap «On-» dep aytamiz. Us1 mawritte-aq saplanganlar buyriqtin
dawamin aytiwga sensor ustanovka qozgaydi «-ga!» dew menen aya-
qlardi burtwga maslasiw menen baylanislt motor ustanovka komandanin
aqurin esitiwdi tamiynleydi.

Bul jillarda psixologlar ustanovkani adamnin socialliq tajiriybesi me-
nen baylanish turde izertlewge hareket qilgan. P.P.Blonskiydin pikirin-
she, diqqattin tiykarinda adamnin socialliq qizigiwshilig: jatadi. Psix-
ologlar arasinda diqqatt1 tdsindiriwde tirli kdzqaraslar, teoriyalar juzege
kelgen. Degen menen, P.P. Blonskiy diqqat penen qorqiw, gawipleniw-
di bir zat dep qaradi. Qorqiw-bul diqqattin intensivlirek koriniske iye
boliw1, yagniy maksimal darejede sawleleniwi dep tisindiredi. Bul jerde
psixikaliq iskerliktin manisi putkilley joq etip korsetilgendey tiyiledi
ham diqqat biologiyaliq kézqarastan garalganga uqgsap ketedi. Biologi-
yaliq poziciyada digqat bas miy yarim sharlarinin iskerligi menen emes,
al vegetativ nerv sistemasi menen baylanista tasindiriledi.

Mine biz sportshi diqqatinin teoriyalari boyinsha toliq darejede
maghiwmatqa iye boldiq. Socialliq turmista sportsh1 diqqat1 6zgeshe-
likleri ahmiyetinin asiw1 onin eksperimental tarizde ornatiliwina tiykargi
qural bolip x1zmet qildi. Sportshinin sport iskerliginde digqattih tdmen-
degi 6zgeshelikleri juda dhmiyetli:

Digqattin rawajlanganligi.

Diqqattin kushi.

Diqqattin bolistiriliwi.

Digqattin koshpeliligi.

Diqqattin kolemi.

Diqqgattin jamleniwi.

Sportsh1 iskerliginde diqqat belgilep otilgen waziypalardi amelge
asiriwda juda ayrigsha rol oynaydi. Sportshinin har qanday iskerliginde
digqattin gatnasiwi, bul iskerliktin natiyjeliligin ham tabisli shigiwin
tamiynleydi. Diqqattin kishi ham rawajlaniw1 — bul sonday 6zgeshelik,
onin negizinde islenip atirgan istin natiyjesi zarurlikti qandiriwga x1zmet
qiladi. Digqattin kaishi ham aniglhiginin 6zi sport iskerligin belgili-bir zat-
qa yaki hadiysege turaql turde uzaq waqit dawaminda qaratip turiliwi
bolip esaplanadi.
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Diqgqatti iskerlik tstinde toplaw ham uslap turiw ushin sportshi sport
iskerligin duris sholkemlestirip biliwi kerek. Misali, 6spirim sportshilar
40 minut dawaminda dem almay 6zi Gstinde islewi mamkin. Eger isker-
lik qiziqlt etip shélkemlestirilse, onday jagdayda bunnan da kobirek
wagqit shinigiwi mamkin.

Psixolog G.S.Bakradze diqqattin obyektte toplaniwi, iskerliktin roli
haqqinda qiziqh ilimiy tekseriw tajiriybesin otkergen. Eger digqattin
azziligin tekseriwshi 6z waqtinda bayqap, ogan salistirganda qanday-
dur muskul hareketin amelge asirsa, ol jane tiklenedi. Bulardan tisqari,
digqattin bekkemligi iskerliktin xarakterine, sportshinin 6zine baylanish
ekenligi bir qansha psixologlar tarepinen dalillengen.

Solardin ishinde, A.P.Gazova digqattin boliniwshenligin stanokta kop
islewshi toqiwshilarda uyrenip, juda bahali materiallar jiynaydi. Onin
pikirinshe, diqqat bul kasiptegi adamlarda eriksiz ham erikli balans-
qa iye boliw1 mimkin. Bir neshshe stanokta islew konlikpeleri payda
boliw1 natiyjesinde olarda erikli (balansqa)tenlikke iye diqqat tari juze-
ge keledi.

Diqqattin  boliniwshenligi ustinde alip barilgan izertlewler soni
korsetedi, eki yaki Gsh jumisti birden orinlaw mumkin, bunda I. P. Pav-
lov korsetkenindey, olardan biri tanis (bul jumistan aldin orinlanganligin
esletiwshi) ham bas miy yarim sharlar1 qabiginda «nawbetshi punktler»
bar bolsa boladi. Eki iskerlikti bir waqittin 6zinde orinlaw ushin isker-
liktin biri diqqatti talap qilmaytugin yaki avtomatlasqan boliw1 talap
etiledi. Sportshida bunday imkaniyat tek shinigiw arqali gana juzege
keliwi mimkin.

Diqqattin koshpeliliginin 6lshemi (kriteriyasi) iskerligimizdin bir
turden ekinshi tirge aylaniwi bolip esaplanadi. Yagniy, sportshi diqqa-
tin tezlik penen bir shinigiwdan ekinshisine koshiriwi bugan ayqin misal
bola aladi. Diqqattin koshpelililik 6zgesheliginin aste-aqirinlasiwi onin
sipatinin tomenlewine alip keledi. Diqqattin sanali tarde koshiwi juzege
kelse-de, lekin ayirim hallarda sanasiz halatta insan diqqati bir obyekt-
ten ekinshisine koshiwi de mumkin. Misali: tabiyat qushaginda dem
aliw waqtinda, kinofilm tamashalawda tap usinday koshiw halat1 jizege
keledi.

Diqqattin 6zgesheliklerinen ken kélemde ham aniq Gyrenilgeni onin
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kolemi bolip esaplanadi. Diqqat qaratilgan zatlar ham hadiyselerden
ganshasi sanamiz obyektinen orin olgan bolsa, demek, onin koélemi usi
menen Olshenedi. Sportshinin diqqat koélemi taxistoskop degen asbap
jardeminde aniqlanadi. Taxistoskop ekraninda tekseriwden Otiwshilerge
bir topar haripler korsetiledi.

1940-j1llarda Psixologiya ilimi bir qansha jetiskenliklerdi qolga kir-
gizdi. Psixologiya ilimi teoriya ham tajiriybege tiykarlangan halda juda
kép mashqalalardi sheshiwge eristi. Teoriyaliq jagtan ulken orin iyele-
gen maselelerden biri «joqart psixikaliq funkciyalardin rawajlaniwi ham
strukturasi» haqqindagi L.S.Vigockiy alga stirgen koncepciyalar boldi.
Bunin tiykarinda eki gipoteza jatadi:

A) Psixikaliq iskerliktin xarakteri haqqinda.

B) Birinshi sirtqr ham ishki iskerlikten ishki psixikaliq processlerdin
payda boliw1.

L.S.Vigockiy psixikaliq funkciyalardin rawajlaniwin tyrenip, olardin
qatarina erikli diqqatt1 da kiritedi. Onin pikirinshe, sportshi diqqatinin
tariyxt — bul sportsh1 minezinin payda boliw tariyxi bolip esaplanadi.
L.S.Vigockiy islerinin xarakterli tarepi sportshi psixikasin tusiniwde-
gi tariyxity ham genetikaliq jantasiwlar bolip tabiladi. Buni ol digqatti
uyreniwde de qollangan ham diqqattin rawajlaniwin korsete algan. Avtor
sportshilarda digqattin rawajlaniwinin eki jonelisin korsetedi.

Diqqattin natural (tabiiy) rawajlaniwi. Bunda avtor uliwmaorgani-
kaliq rawajlamiwd1 tisindiredi, yagniy orayliq nerv sistemasinin struk-
turaliq ham funkcionalliq tarepten 6siwin korsetedi. Bul rawajlaniw pti-
tin 6miri dawaminda boladi, biraq bunda «aste-aqirinlasqan» ham «bir
az paseytirilgen» korinisler bar.

Diqqattin madeniy rawajlaniwi. Bunda erikli diqqattin payda bolhiw
6zgesheligi madeniy koncepciya menen baylamish dep tasindiriledi. Ulk-
en jastagi sportshilar digqattin psixologiyaliq mexanizmi tuwrali aytip,
sirtq1 operaciya organizmdegi minezinin ishki operaciyasina aylanadi,
deydi. Madeniy rawajlamiw sportshinin sirtqr ortaliq penen baylanis
qila baslaganman 6sip baslaydi. Madeniy rawajlaniw teoriyasinin bir
neshshe talqilawga muwapiq tarepleri bar. Olardan biri — bul dspirim
sportshi digqatinin rawajlaniwinin «natural» fazasi. L.S.Vigockiy «inte-
riorizaciyay», yagniy ishki psixikaliq iskerliktin sirtqi &meliy iskerlikten
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kelip shigiwi, sirtqi hareketlerdin ishki hareketlerge, zatlardin obrazlari-
na ham olar tuwrali tusiniklerge aylaniw processi haqqindagi pikirin alga
suredi. Bul menen psixikaliq rawajlaniwdin bir nizamligin ashti, lekin
bul toliq xarakteristika bola almaydi, yagniy bunda us1 process penen
birge «eksteriorizaciya» processi bar ekenligi diqqattan shette qald.

L.S.Vigockiydin ilimiy jenisi sonnan ibarat, ol digqat mashqalasin
uyreniwde socialliq ham genetikaliq k6zqarastan jantasadi. Erikli diqqat-
t1 sirtq1 stimullar jdrdeminde sdylew funkciyasin joneltiriw dep tasindire
ald1.

Solay etip, biz jogarida kop gana adebiyatlar menen tanisip, olarda
sportshinin diqqat kategoriyasi qay tarizde qoyilganligin kézden otker-
dik.

Obyektiv shinliqtagi zat ham hadiyseler, subyektiv keshirmeler diqqat
obyekti bolip esaplanadi. Diqqat processinde oydin shinliqqa salistirgan-
da tanlap munasibette boliw 6zgesheligi payda boladi. Sportshi belgi-
li-bir obyektke digqat eter eken, sol bir mawritte qalgan zat ham hadiy-
selerdi oy shenberinen shette qaldirmaydi.

Bizinshe, sport iskerliginde sportshi diqqatt1 dastariy usilga siyengen
halda arnawli qurallar jardeminde shinigiwlar menen qgaliplestirip bariwi
zarar. Bunin ushin diqqatti géliplestiriwge tikkeley tasir qiliwshi tomen-
degi usillardan paydalaniw magsetke say bolar edi. Sport shinigiwlarin-
da shinigiw materiallarina k6z juwirtiw, materiallardi oylaw, korgizbeli
materiallardi oqiw, teren analizlew, logikaliq sipatqa itibar beriw, logi-
kaliq kemshilikti tabiw ayrigsha unamli natiyje beredi.

2.14. Qol tob1 oyinshilarinda (yadti) yadlap qaliwdi rawajlandiriw

Qol tob1 oyinshisinin tabisli oyin iskerligi ushin tek usillardi este saqlab
qaliw gana emes, al taktikanin har tarli, ran-baren oy kombinaciyalarin,
har qiylt komanda hdm oyinshilardin taktikaliq 6zgesheliklerin eslep qa-
liw1 ham us1 menen birge, olardin yadta juda bekkem saqlap qaliniwi
zarar. Qol tobr oymshisinda késiplik yad (eslep qaliw) rawajlandirilsa,
bul (informaciyalar) xabarlar jaqsi saqlanadi. Yadti rawajlandiriw ushin
trener este bekkem saqlap qaliwdin shart-sharayatin jagsi biliwi kerek.

Bularga tomendegiler kiredi:
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- sportshinin jarista qatnasiwin analiz etiw, qarsilaslar oyinmin
ozgesheliklerin, 6zinin jenis ham jeniliske ushirawin, jaristan aldingi
ham jaris waqtindagi halatlarin ham basqa uyrengen materiallarin jazip
juriwi ushin kundelik dapter qoyiw;

- kiindelikke jazilganlard: erkin qaytalaw;

- uyreniwshilerdin trener tarepinen awiz-eki qadagalaniwi;

- uyretiwde belgiliden belgisizge, ansattan qiyinga izbe-izlilik princi-
pine tiykarlanip boysiniw;

uzaq muddetke este saqlap qaliwga korsetpe beriw, misali, (Men bu-
lar tuwral sizden 10 kinnen keyin tag1 sorayman), «Oz qarsilaslarifiz
haqqinda maghiwmatlarga iye bolifi, olar tuwrali barha xarakteristika
beriwge tayar boliwiniz shart» siyaqli tapsirmalardi beriw ham keyninen
este saqlap qalganlarin qadagalaw.

Usilay etip, sportshida onin yadin rawajlandiriw, tajiriybesin qaliples-
tiriw processi tezlestiriledi. Yadta tap muskullar siyaqli turaqli shimigiw
etip turtwdi talap etedi.

2.15. Q4anigelestirilgen sanali gabillaw ham oni rawajlandiriw

Qol tob1 oyinshisindagi jogari sport sheberligine say belgilerden biri
topt1 toliq iyelew bolip esaplanadi, bul onda juda néazik, kompleks-
li, ganigelikke say «topti seziw»din bar bolganin bildiredi. Onin tiy-
karinda top penen islewde har quyli analizatorlardin nazik ham aniq
qozgawshilarin pariglawdr biliw jatadi. Us1 quramali génigelikke say
pikirlewde basqa sezimler siyaqli muskul-hareket sezimleri, koriw, tak-
tikaliq sezimler tiykargi rol oynaydi. Usilarga tiykarlanip, qol tob1 oyin-
shist toptin 6zgesheliklerin, onih salmagin, tartiliwin, topqa berilgen
pattin kashin aniq biledi, bul top penen ormlanatugin aniq hareketlerdi
tamiynleydi.

«Topt1 seziw» uzaq ham sistemali shimigiw processinde galiplesedi.
Qol tob1 oyinshist ushin bul sezimnin boliw1 onin texnikaliq, taktikaliq
sheberligi ham shinigqan halatta ekenliginin isenimli daliyli sanaladh.

«Topt1 seziw» top penen kop turli shimgiwlar processinde rawajla-
nadi. Bugan: top penen janglyorliq etiw, topt1 alip jariw ham aylanip
alip otiw, topti tarli asiriwlardan gabil etiw ushin arnawl shimigiwlar
kiredi. Shimigiwlardi ormmlaw waqtinda trenerdin bergen korsetpesi
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sezim ham qabillawdin janede jagsi rawajlaniwina jardem beredi, olar
«topt1 seziwndin duris basqariliwin tdmiynlep beredi. Misal ushin, top
penen janglyorliq shinigiwin orinlaganda oyinshi kériw-motor koordi-
naciyasin rawajlandiriwga, yagniy koriw ham muskul-hareket sezimi
ham qabillawdin maslasqan iskerligine itibar beriwi kerek. Janglyorliq
shinigiwlar1 qanshelli quramali ham kop turli bolsa, qol tob1 oyinshisinin
koriw-motor koordinaciyasi da sonshelli teren boladi. Topt1 alip juriw
ham aylanip alip 6tiwlerde qol tob1 oymshisinin juwiriw tezligine qarap
soqq1 beriw kushinin 6z o6lsheminde boliwina koérsetpe beriw kerek.
Topt1 qabil etiw shinigiwlarinda qol tob1 oymshisi toptin traektoriyasi-
na, jonelisine, kenisliktegi ushiw xarakterine (tuwri, aylanba ushiwi),
toptin ushiw tezligin korip on1 gabillawdin aniglhigina digqatin beriwi
lazim. Toptin ushiw xarakterin aniq qabillaw 6zin-6zi qadagalaw toptin
tusken ornin aniqlawda, uship kiyatirgan topt1 aniq gars1 aliwinda ham
ayagina toptin aniq kelip tusiwinde juzege keledi. Topti sherigine jet-
keriwde koriw-motor koordinaciyasi birdey araligta shinigiw ormlaw
natiyjesinde tabisli galiplesedi. Bunda koz araliqti, muskullar k6z 6lshe-
gen araliqga ushiriw ushin topqa beriletugin soqqinin kushin «o6lsheydi».
Bunday shinigiwlar qol tob1 oyinshisinda tek gana kériw-motor koordi-
naciyasin rawajlandirip qoymay, al olarda araliqt1 k6éz benen shamalaw
konlikpesin qaliplestiredi, aste-aqirin araliqti 6lshew konlikpesi payda
bolad.

Araliqti kéz belen shamalawdin rawajlamiwi, tikkeley, qol tobi
oymshilart sheberliginin asiwi menen baylanisli, sebebi har bir texni-
kaliq usildi duris ham waqtinda orinlaw harekettegi oyinshilar ham top
arasindagi araliqti aniq bahalaw gébileti menen baylanish boladi. Oyin-
sh1 6z waqtinda topqa gars1 shigiwi ushin toptin jonelisi ham ushiw traek-
toriyasin biliwi, topga shekem, sheriklerine shekem, darwazaga shekem
bolgan araliqti aniq shamalaw1 zartr. Araliqti k6z benen shamalaw tek
gana top jiberilgen araliqtt duris bahalaw ushin emes, al us1 araligtan
topqga beriletugin soqqi kushin 6lshew ushin kerek.

Araliqt1 k6z benen shamalaw sportshinin tayarliq shimigiwlar me-
nen shugillangandagi halati menen tikkeley baylanishiligi izertlewlerde
korsetilgen. Sonligtan, qol tob1 oymshilarinin kéz benen shamalawinin
anigligr shinigiw menen shugillanbagan halatina salistirganda shugil-
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langan halatta ortasha 35-40%ti quraydi (B.B. Medvedev).

Qol tobinda aytip otilgenlerden tisqar1 jane basqa ganigelesken qa-
billaw, pikirlew turleri bar. Bularga «wagqutt1 pikirlep qabil etiw» ham
«kenislikti pikirlep qabil etiw» kiredi.

Qol tob1 oyinshisinin oyin processinde tez nishanga aliw1 ushin kézdin
shamalawdan tisqar1 maydandi koriw kolemi de ulken ahmiyetke iye.
Kenislikti seziw kenisliktin kolemi tiykarinda galiplesedi.

Kenislikti pikirlep qabillaw sportshinih shinigiw halatinda keneyedi
ham shinigiw islemegen halatinda tarayiwi izertlewlerde korsetilgen.

Kenislikti pikirlep gabillaw shegaralangan bolsa, onda qol tob1 oyin-
shist hijimdi rawajlandiriw ham on1 juwmaglaw ushin jizege kelgen
golayli sharayatlardan paydalana almaydi, gabil qilingan sheshimler
sharayatqa salistirganda noadekvat (natuwri) boladi.

2.16. Qol tobinda reakciya tezligi

Reakciya tezligi — bul qol tob1 oyinshisinin tiykarg: sipatlarinan biri
sanaladi. Reakciya tezligi waqti qol tob1 oymnshisinin oyn iskerligindegi
koérsetkishlerden biri esaplanadi.

«Reakciyay tsinigi sportshinin ogan belgili qozgawshilarga sanali ju-
wap hareketi ekenligin anlatadi.

Sportta reakciya apiway1 ham quramali boladi. Apiwayi reakciya dep
aldin-ala belgili bolgan qozgawshi signalina aldin-ala Gyrenip alingan
juwap hareketi menen juwap qaytariliwina aytiladi. Quramali reakciyada
sportshiga aldin-ala bir neshshe qozgawshi1 ham usi bir neshshe qozgaw-
shiga qaytarilatugin bir neshshe adekvat juwap hareketi belgili boladi.
Lekin sportshi aldin-ala qays1 hareket boliwin ham ogan ganday juwap
beriw kerekligin bilmeydi.

Qol tobinda bul eki reakciyadan oyin iskerliginde, asirese, quramali
reakciya kobirek zarar boladi, sebebi qozgawshilar ulken kenislikte
jaylasqan ham olar qol tob1 oyinshisinin tek aldinda gana emes, al on
tarepinde, shep tarepinde, hatte, onin artinda da boliw1 mumkin.

Qol tobinda quramali reakciyanin tomendegi turleri korinedi:

a) tanlaw reakciyast;

b) qatlamlarga bolingen reakciya (signallt qozgawshi basqariladi yaki
tormozlanadi);

d) anticipatikaliq reakciya (hareket etip atirgan obyektke salistirganda
burilaw reakciya etiw — BRE);
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e) periferikaliq korinistegi signallarga reakciya.

Qol tob1 oyinshilarina sensomotor reakciyalarinin tarli korsetpeleri
olardin tayarligina baha beriwde ken qollaniladi.

Qol tob1 oymshisinda reakciya tezligi turaqli bolmaydi. Ol qol tob1
menen shugillaniw processinde jagsilanadi ham shinigiw juwmaglangan-
da paseyedi. Izertlewler son1 korsetedi, intensiv razminka tasiri menen
reakciyanin tezligi asadi, bunda apiwayi reakciyaga qaraganda quramali
reakciya jagsilanadi. Us1 menen birge, oyin juwmaginda qatti sharshaw
aqibetinde reakciya tezligi tdmenleydi. Qol tob1 oyinshisinda sharshaw
wagqtinda reakciya tezligin saglawga erk kushi bul sipattin rawajlaniwina
sharayat jaratadi.

Reakciya tezligin shimigiwdin tayarliq boliminde rawajlandiriw ma-
gsetke muwapiqglaw, sebebi sportshida bul waqitta digqat, nerv-mu-
skul apparatlar ele sharshamagan halda boladi. Bunda uliwma tayarliq
ham arnawl tayarliq shinigiwlari orinlanadi. Trener har qiyli komanda
ham signallar (qol koteriw, qol shappatlaw, 1sqirtw, top penen har qiyl
shinigiwlar) beredi, oyinshilar usi signallarga ilaj1 barinsha tezlik penen
juwap qaytariwlari kerek boladi.

2.17. Qol tob1 oyinshisin (sila volya)erkinin kushliligine tayarlaw

Qol tob1 oymnshisin erkinin kushliligine tayarlawdin ayrigsha
waziypalarinan biri — qoyilgan magsetke erisiw ushin erk kushin
maksimal darejede jizege shigariwi, emocional halatti basqara aliwi
bolip sanaladi. Qol tob1 oyimshisinin erk kushi hareketleri belgili
bir magsetke sanali tirde umtiliwinda koérinedi. Bunda ol 6z maqgse-
ti jolinda turgan qiyinshiliglardi jehiw ushin bar imkaniyatlarin iske
qosiwdi biliwi kerek.

Qol tob1 oyinshisin erk kushliligine tayarlaw onin erk sipatlarin rawaj-
landiriwdr tenlestiredi. Bularga: magsetke umtiliw (magsettin anighigi);
erlik ham martlik (qawipli ham tawekel etiw menen baylanisl bolgan
tiykarli gararlardi qabil etiw); gatanliliq ham martlik (quymshiliglarga
qaramastan aldina qoyilgan magsetke toqtamastan hareket etiw); erkin-
lik ham (iniciatorliq)baslamashiliq (sirtqi xabarlarga stiyenbesten 6z
hareketlerin erkin belgilew); shidamliliq ham 6zin tutip biliw (magsetke
erisiwde kesent etetugin 6zindegi fizikaliq, psixikaliq 6zgesheliklerden
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6zin tuta biliw gabileti) kiredi. Bular erkti tormozlaw funkciyas1 boladi.

Erktin kushliligin belgilewshi sipatlar qiyinshiliglardin éste-aqirin
koébeyiwi processinde rawajlanadi.

Quymshiligtin eki tari bar: obyektiv — bul sport turinin 6zine tan
ozgesheliklerinen kelip shigadi, subyektiv — bul sportshinin jekke shax-
sty 6zgeshelikleri menen baylanishi qiyinshiliglar.

Obyektiv qiymshiliglar tdmendegilerden ibarat:

1.Qol tob1 oymshisinin fizikaliq tayarligi hdm onin fizikaliq halatt me-
nen baylanish qiymshiliglar:

-ulken fizikaliq jukleme;

-maksimal tezlikte kop martebe tezleniw ham aldiga sekiriwdin
zarurligi,

-awiriw sezimleri juzege kelgende, olarga shidam beriw.

2.Har turli texnikaliq usillardi ormlaw menen baylanish bolgan qiyin-
shiliglar:

-hareketlerdin jogari koordinaciyast ham aniqligs;

-bir hareket aktlarinan basqalarina, bir hareket formasinan basqalarina
tez koshiwdin zarurligi.

3.Qol tobi oymshilarinin taktikaliq hareketleri menen baylanish
bolgan qiymshiliglar:

-quramali ham tez-tez 6zgeriwshi sharayatta nishanga aliwdi tez ham
aniq orinlaw zarurligi;

-0zgeriwshi sharayatta tez ham magsetke muwapiq reakciya etiw;

-duzilgen reje ham qararlardi tez 6zgertip biliw.

4.Qol tob1 oyinshisi jaris iskerliginin uliwma sharayatt ham oyin bolip
atirgan sharayat penen baylanisli qiymshiliglar:

kushli sirtq1 qozgatiwshilar, anigiragi, tamashagoylerdin hadden ziyat
emocionalligi;

oyinga qolaysiz sharayatlarmwdin juzege keliwi (qol tob1 oyini1 may-
danmin jaman halati, kishli jamgir, qar, jida joqar1 yaki jada tomen
hawa ray1);

komandalarda jefis ham jeniliwdin 6zgeriwshenligi, oyinda ustinlik-
tin qarsilas tarepke otip ketiw itimalligi;

-oyinlar arasindagi waqittin juda kemligi hdm oyin mawsiminde juda
kop oymnlardin oynaliwzi;
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- eki taym dawaminda joqar1 jedellik ham joqari tezliktegi juklemeler.

5. Oqiw-shimigiw isleri menen baylanislt quymshiliglar:

-bir neshe jil dawaminda oqiw shinigiwlarin zliksiz orinlaw zararligi;

-kiin tartibine mudami boysimiw zarurligi.

Subyektiv quymshiliglardin obyektiv qiyinshiliglardan parqi sport
turinin obyektiv 6zgesheliklerine sportshinin shinigiwga, sport jarisi
sharayatlar1 ham basqalarga shaxsiy jeke munasibetinde korinedi. Bu-
larga: unamsiz start aldi halatlar1 hdm oyin waqtindagi unamsiz emo-
cional halatlar, jaraqatlaniwdan qorqiwi, qarsilastan qorqiw, qarsilasinin
qolaysiz oy usili, oyin maydanindagi qatti shawqim, irim etiw, adilsiz
toreshilikten oyinshinin nervinin buziliwi siyaqlilar kiredi.

Subyektiv quymshiliglard: jeniw ushin, en daslep, olardin juzege keliw
sebebin aniqlaw ham sogan qarap olardi joq etiw ushin qural, shara, jol-
usil tanlaw1 lazim.

Obyektiv ham subyektiv qryinshiliglardi jeniw mudami erk kushinin
sharshawinin payda boliw1 menen baylanisli, eger erk kushinin sharshaw1
bolmasa, sportshinin erki payda bolmaydi.

Erk kushin uliwma rawajlandiriwda erk sipatlarin har tarepleme tarbi-
yalaw nazerde tutiladi. Olar xarakter belgilerine aylanip, iskerliktin tirli
tarawlarinda (oqiw, miynet hdm basqalar) payda boladu.

Qanigelestirilgen erk kushi sipatlarinin rawajlaniwi qol tobinin 6zine
tan Ozgesheliklerine qarap payda boladi, sebebi har bir sport turinde
erk kushi sipatlar1 6zgeshe targe iye. Sonin ushin qol tobr oymshisinin
martligi menen parashyutshinin martligin tenlestiriw mimkin emes. Erk
kushin rawajlandirtw ushin tanlangan usil ham qurallar har bir sport
turinin 6zine tan 6zgesheliklerin sdwlelendiriwi kerek.

Qol tob1 oyinshisinin erk kushin rawajlandiriwda trenerdin roli juda
tilken. Ozine hdm sportshilarga bolgan talapshanlq, tartip, gatanliq,
adeplilik, shugillaniwshilar shaxsinin individual 6zgesheliklerin biliw
— mine usilar trener shaxsinin sipat dizimi bolip, bul — trenerdin 6z
shékirtlerinin erk kushin tarbiyalaw ushin kerek boladi.

Oymshmin erk kushin tayarlaw-bul trenerdin jaris aldinan ara-tura
orinlaytugin isi emes, al uzaq waqit dawaminda turaqli, qunt penen eti-
letugin miyneti sanaladi.

Magsetke umtiliwdi tarbiyalaw processinde, qol tobi oyinshisinda
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6z sheberligin bekkemlew, sport iskerligin jobalastirrw ham magqsetke
erisiw ushin 6zin boysindiriw waziypasin orinlaw konlikpesin qgaliples-
tiriw zarur.

Erkinlik ham baslamashiliq oymnin individual usilin izlewde, 6z sport
sheberligin erkin asiriw joli menen hdm psixologiyaliq tayarliqta jana
taktikaliq kombinaciyalardi jaratiw ushin qurallardi izlewde rawajlanadi.

Batillig ham martlikti qaliplestiriw ushin sonday sharayatlard: jaratiw
kerek, olardi sheshiw ushin sportshi aste-aqirinliqqa jol qoyiw1 miimkin
emes.

Sheshiwshi boliw ham erlik har quyli hawa ray1 sharayati, keypiyat,
shinigiw islew keypiyatinin joqligina qaramay, alina qoyilgan magset-
ti iyelew, Omir ham sport shinigiwlari rejimine boysiniw, rejelestirilgen
ulken fizikaliq juklemelerdi orinlaw konlikpelerinin iyeleniwin talap
etedi.

Shidamliliq ham 6zin tuta biliwdi tarbiyalaw ushin qol tob1 oyinshisi-
na sharayatti duris bahalaw, 6z sezimlerin qabillaw, ekstremal sharayat-
larda 6z hareketlerin basqariw ham us1 styaqlilard: Gyretiw lazim.

Ozin-6zi tarbiyalaw erk kushin tarbiyalawdin ayriqsha belgisi sanaladi.
Ol natiyjeli boliw1 ushin erkti 6z kushi menen tarbiyalawdin tiykargi
principleri qol tob1 oymshisinin sanasina sindirilse magsetke muwapiq
boladi. Usi principler tomendegilerden ibarat:

0zin-6zi basqara aliwd1 Gyreniw, yagniy 6zi qalegen isti emes, al tap
hazirgi waqitta kerekli isti ormlaw;

0z hareketlerinin aqibetlerin aldin-ala bilip, barhd hAmme narseni sa-
pali orinlaw, hamme waqit hdm har tarepleme 6zin-6zi bekkemlews;

-barhd 6z iskerligindegi kemshiliklerdin (qate, utiliw, awmetsizlik
ham basqalar) sebebin juzege kelgen sharayatlardan emes, al 6zinen
izlew kerek ham 6zine qatal toreshilik etiwi lazim.

Qol tob1 oymnshisidagi psixikaliq sipatlar rawajlantwinin tiykargi
tarepleri on1 ilimiy tiykarga iye jobalastirtw bolip esaplanadi. Qol tob1
boyinsha basilgan adebiyatlarda us1 bolimge jeterli itibar berilmeydi.
Sonnan psixikaliq tayarliqtin aldindagi waziypalardin dmelge asiriliwi
joneltirilip alip barilmaydi.

Qol tob1 oymshisin psixologiyaliq tayarlaw jasliginan baslaniwi ke-
rekligin trener jagst biliwi shart. Sebebi bul tayarliq shimgiwdin erkin
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bolegi emes, fizikaliq, texnikaliq, taktikaliq ham arnawli teoriyaliq
shinigiwlarda, kindelikli shinigiwlarda ham jaris iskerliginde amelge
asiriladi. Qol tob1 oyinshisin tayarlawda usi belgi metodikaliq jagtan
duris sholkemlestirilse, onda joqarida aytilgan psixikaliq sipatlardi rawa-
jlandirtw ham bekkemlewge jaqsi tiykar jaratiladu.

Qol tob1 — bul komanda oyini, sonin ushin psixologiyaliq tayarliq
mazmunin rejelestirip, tek gana sportshinin shaxsiy sipatlarin, usi menen
birge, oyin processinde topar ishindegi 6z-ara munasibetlerdi, yagniy
birge boliw, komandada unamli psixologiyaliq sharayatti jaratiw ham us1
siyaqli kishkene topar sipatlarin, 6zgesheliklerin galiplestiriw darkar. Jo-
qarida aytilgan kishkene topardin sipatlar1 oyinshilardin ganshelli bir-bi-
ri menen say keliwine baylanish (social, psixologiyaliq, psixofiziologi-
yaliq saykeslik).

Oy1n processinde us1 saykeslikti eki jol menen amelge asirtw mimkin.
Birinshi jol1 — oyinshilardi temperamenti, sensor-perceptiv processleri,
motivaciyasi, oy usili, qol tob1 oyinshisi shaxsinin emocionalligiin
bir-birine tuwra keliwine qarap saralap toplaw. Ekinshi joli — qol tob1
oymshilarinda birdey konceptual modeller, taktikaliq hareket kombi-
naciyalarin oynaw usili menen qaliplestiriw, bunday usil menen koman-
dada topar sanasinin birligi juzege keledi.

Emocional yad ham omin fizikaliq shimgiwlardi orinlawdag roli:
Emocional yad sezimler menen baylanisli yad bolip, bizin mutajlikler-
imiz, quzigiwshiligimizdin qanday ormnlanip atirganligin bildiredi. Son-
day-aq, bizin qorshagan ortaliqga bolgan munasibetimiz qanday ekenli-
gin de korsetedi.

Yadimizda saqlanip turgan sezimlik tuygilar tiklengende, bizdi hére-
ketke baslawi, yamasa 6tmishte unamsiz keshirmelerge sebep bolgan
bolsa, hareketlerden tiyiliwga baslawshi signallar sipatinda amel etiwi
mumkin.

Psixologiya iliminde emocional yad ham onin tabiyati haqqinda tar-
li kozqaraslar bolgan. 1908-1913-jillar1 psixologiyada emocional yad
maseleleri boyinsha qizgin tartishir boldi. Francuz psixologi Ribo bir qa-
tar fiziologiyaliq ham psixologiyaliq daliller keltirip, emocional yadtin
bar ekenligin jaqlap shiqti.

1908-j1l1 Geydelberg qalasinda bolip 6tken psixologlar kongressinde
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nemis psixologt Kolche emocional yadtin bar ekenligin biykarladi. Bun-
da ol 6zi otkergen ham subyekt xarakterga iye bolgan tajiriybelerinen
muisal keltirip, tajiriybede qatnasqanlar erikli trde usinis etilgen. Sezim-
lik keshirmelerdi soninan esley almaganligin tiykar etip keltiredi.

Nemis psixologi Ebbingauzdin pikirinshe, insannih kuwanishi, shad-
laniw1 menen baylanish bolgan keshirmeler yadta jagsi saqlanip galadi.

Freydizm tareptarlarinin pikirinshe, unamsiz tasirleniwler 6zin qale-
mey-aq eske keledi ham on1 umitiwga hareket etiledi, dep korsetiledi.

Unamli keshirmeler yadta jaqsi saqlanip qaladi, dep pikir bildirgen
psixologlardi singa algan P.P.Blonskiy, kersinshe, zatlar uzaq waqt
yadta turadi, deydi. Emocional yadtin unamli yaki unamsizligina qarap
saglanip turtwi haqqindagi bul tardegi kozqaraslardi belgili psixolog
S.L. Rubinshteyn singa aladi. «Bul tirdegi sharayatlar bar bolganda,
— dep jazgan ol, — emociyaga bay keshirmeler emociyasiz keshir-
melerge salistirganda jagsi saqlanip qaladi. Bunda shaxsqa ayrigsha ham
zarurligine qarap bir orinda unamli, jane bir orinda unamsiz keshirmeler
jagsiraq saqlanip qaliw1 mamkiny.

Baglaw ham izertlewler son1 korsetedi, organizm ushin paydali yaki
ziyanli bolgan narseler menen baylanisl sezimlik keshirmeler yadtta
eriksiz tarde saqlanip qaladi eken. Quwaniw hdm lazzetleniwdi payda
etetugin hadiyse, waqiya ham narseler usilardin gatarina kiredi.

Bazida sportshi ruwhiy travma (jaraqat) algan — qarsilasinan kushli
soqq1 jegen, jeniltek sportshi, soninan onin aldinda 6zin batil tuta almay-
di. Qorqiw, isenimsizlik hukimranliq etip turadi.

Sonin ushin ayirim sportshilar, komandalar adewir kushli qarsilasin
jenedi-da, biraq kushsizlew qarsilasin har sapari jenie almaydi.

Jagimli ham jagimsiz keshirmeler menen baylanish bolgan hadiyseler-
din hammesi de yadtta saqlanip turmaydi. Biz ushin dhmiyetin jogaltqan
waqiyalar umitiladi. Sport shinigiwlarin orinlap atirgan waqtindagi emo-
cional reakciyalardin payda boliw1 har tarli boladi. Bulardan biri unaml
reakciya bolip, jaris aldinan emocional koterinkilik, jagst shugillaniwi
natiyjesinde 6z kushine iseniw sezimi, jenis sezimi siyaqlilardan ibarat.
Ekinshisi, unamsiz emocional reakciya bolip, qarsilasinan qorqiw, al-
biraw, jeniske isenimsizlik siyaqli halatlarda kérinedi. Bul tardegi unam-
s1z emocional halatlar nerv sistemalarinin iskerligine, sportshinin reak-
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ciyalarina, uliwma, isshenligine, onin belgili-bir fizikaliq hareketlerdi
ormlawina, jarisqa tayarliq darejesine tasir etedi.

Sportta sanali, erk kuishine say hareket etiw ulken orin iyelep, kobi-
nese, reakciya formasinda juzege keledi. Reakciya sanali juwap hareke-
ti bolip, sportsh1 bolajaq qozgawshini aldin-ala biledi ham ogan tiyisli
belgili-bir juwapt1 aldin-ala tayarlaydi. Reakciya processine startti aliw
mumkin. Sportshi startqa tayarlanar eken, ol tek gana aldina qoygan 6zi-
nin magsetin oylap qalmay, al ogan erisiw qurallarin da k6z aldina kelti-
redi. Reakciya processinin 6zine tan 6zgesheligi sonnan ibarat, ol qisqa
muddette otedi. Sigma menen 6lshenedi. Sigma sekundtin minnan bir
bolegi.

Reakciyanin strukturasi (duzilisi).

Reakciya processi aldin belgili bolgan shartli qozgawshini pikirlew,
bul qozgawshini anlaw ham ogan muwapiq juwap hareketin orinlawdan
ibarat. Reakciyanin 3 dawiri bar:

Daslepki dawiri — bugan startt1 misalga alsaq, daslepki signaldan tap
startqa shekem bolgan waqitt1 6z ishine aladi. Daslepki dawir signaldi
kuatiw, juwap hareketke tayarliq kériw menen shegaralanadi.

Orayliq yaki jasirin (latent) dawiri — bul signaldin beriliwinen tap
juwap héreketine shekem bolgan dawirdi 6z ishine aladi. Bul dawir jada
qisqa waqitta otsede, lekin reakciya processinde tlken rol oynaydi. Bul
dawirde sportsh1 hareketsiz qaladi, lekin miydin yarim sharlar gqabiginda
juwap hareketin tayarlawdan ibarat kushli nerv processinde rawajlanadi.

Juwmaglawshi1 dawir — bul juwap hareketinen tap juwmaqqga shekem
bolgan dawirdi 6z ishine aladi.

Reakciyalar sensor, motor hdm neytral tiplerge ajratiladu.

Sensor tipte sportshilarda daslepki dawirde signaldi qabillaw, tiy-
karman, esitiw analizatorlar1 qozgalgan halda boladi ham diqqatt1 sig-
naldin beriliwine qaratadi.

Motor (muskul) hareket analizatorlar bir qansha tormozlangan halda
boladi. Reakciya waqti 160-175 sigma. Motor (muskul-hareket) tipinde-
gi reakciyada daslepki dawirde sportshinin muskul-hareket analizator-
lar1 aktiv qozgalgan halda bolip, diqqat juwap hareketke tayarliq koriw
menen xarakterlenedi. Esitiw analizatorlar1 bolsa bir qansha asten yaki
putkilley tormozlangan boladi. Reakciya waqti 100-125 sigma.
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Neytral tipte sportshilarda daslepki dawirde esitiw ham muskul-hare-
ket analizatorlarinda qozgaliw tenlikti saglagan halatta boladi. Reakciya
waqt1 140-150 sigma.

Reakciya apiway1 ham quramali dep 2 reakciyaga ajratiladi:

Apiway1 reakciyada, aldin-ala belgili bolgan qozgawshiga aldin-ala
uyrenip alingan juwap hareketi menen bul signalga juwap qaytariladi.

Quramal1 reakciyada, aldin-ala belgili bolmagan qozgawshiga bel-
gili bolmagan juwap penen hareketleniw quramali reakciya dep ataladi
(musali, futbolda darwazabannin hareketleniwi).

Sport jarislarinda emocional jetispewshilik ham om1 tuwdiriwshi
qurallar: Sporttin har bir tirinde adettegiden artiq nerv — hareket kushi
sarplaniwi talap etiledi. Sport hareketleri barha sanali turde keshedi, olar
aniq idgomotor oylawlar menen orinlanip otirilladi. Insannnin ruwhiy pro-
cessleri ortasindagi diqqat 6z aldina ahmiyetke iye. Muskuldin héareketin
kéz aldina keltiriw aniq oylaw tiykarinda qgaliplestiriw kerek. Orinlanip
atirgan hareket texnikasi duris boliw1 zarur. Adette, jarislarga shigiwdan
aldin ormlanatugin razminkanin magseti tek gana fiziologiyaliq effektke
iye bolip gqalmay, al belgili- bir muskul — hareketti koz aldiga keltiriwdi
de belgilewden ibarat. Bunday razminka dawirinde sportshi gimnasti-
kashi, misali, orinlaytugin hareketlerdin arnawli elementlerin qaytalayda,
futbolshi top penen en ahmiyetli hareketlerdi orinlaydi. Sportshilardin
iskerliginde razminkanin ahmiyeti ogada ulken boladi.

Eger sportshinin jarislarga jeterli tayarliq kormewi olardin oyinda
aniq sawlelengen boladi. Misali, gimnastikash1 qaysidur kombinaciyani
duris ormlaw ustinde shugillanbaqta. Ol razminka waqtinda bir qatar
qate hareketlerge jol qoyadi. Natiyjede, sportshinin nerv iskerliginde eki
dinamikaliq steriotip payda boladi:

a) hareketti texnikaliq jaqtan duris ormlaw;

b) texnikaliq qatelerdin kopligi.

Bul eki qarama — qarsiliq sportshi yadinda birgelikte keshedi. Jaris
dawirinde sportshi ol, yaki bul qiyin halatlarga tuskende, ol avtomatik
turde jenil steriotipten paydalanadi ham hareketlerdi texnikaliq halat-
lar menen orinlaydi. Baglawlar son1 kérsetedi, har bir shimigiw duris,
texnikaliq qagtydalarga amel qilgan halda orinlaniw1 kerek. Sportshinin
sport formalarin jogaltiwinda tarli kushli unamsiz sezimler de tasir etiwi
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mumkin. Joqar1 darejede shugillangan halatina iye boliw sportshidan tek
gana sport hareketlerine itibardi jdmlewdi talap etedi. Lekin bugan tarli
ruwhiy tosqinliglar kesent etedi. Olar sportshi diqqatin tiykargi zatqa qa-
ratiwdan shalgitadi. Bullardin hdmmesi sportsh1 oyinin bosasiwina alip
keledi.

Olarda 6z kushine isenimsizlik payda boladi, olardag1 hareketler pas-
sivlesip baradi.

Sportta tbmendegi ruwhiy tosqinliglar kobirek ushirasadi:

Stressler (tiskinlikke tasiwler) yaki nervtin hadden ziyat kish-
leniwi.

Misali, xokkeyde qarsilas tarepinen kush penen orinlanatugin amel
sportshin1 uzaq muddetke qatardan shigariliwina, onin hareket koordi-
naciyasinin buziliwina alip keliwi hdm qorqip bar kushin iske salmay
hareketlaniwge majbur qiladi. Bunday stressler qatarina sportshinin artiq
muskul kushleniwi, uzaq waqit shugillaniw1 da kiredi. Misali: rekord
darejege erisiw magsetinde, shtangashi koplep juklemeler ala baslay-
di, bul bolsa onin korsetkishlerin 6sirip baradi. Lekin jaris processinde
trenirovkadagi korsetkishke erise almaydi. Bul bolsa sportshida kuashli
nervleniwdi juzege keltiredi.

Sportshini tiykargr hareketlerden shalgitiwshi kishli unamsiz sezim-
ler menen baylanisli bolgan unamsiz pikirler de boladi. Bul pikirler
sportshi sanasinda jetekshilik etip, olar tiykarg1 hareketlerdin buziliwina
alip keledi. Sportshi jarislar dawaminda tomendegilerdi 6zinin basinan
keshiredi.

Jaraqat aliwdan qorqiw, misali, hareketlerdi kereginen kem darejede
orinlaw;

Oz garsilasinin dérejesinin jogariliginan qorqiw;

Toreshilerdin naduris hareketler hagqindag pikirleri;

Utilip gqaliwdan qorqiw;

Tamashagdylerdin muinasibeti menen baylanish pikirler.

Bas miy ulken yarim sharlarmin gabiginda kushli aqliy sezim-
tuygilardin payda boliw1 ruwhiy tosqinliglardin mexinizmin payda etedi.

Ruwhiy tosiglardi jeniw ushin sportshi orinlaw1 zarir bolgan halat
nelerden ibarat?

Har turli shart-sharayatlar hdm halatlarda jarista bellesiwdi alip bariw
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tajiriybesine iye boliw, jaris dawirinde diqqatti shalgitiwshi pikirlerdi
sanali tirde jehiw, diqqatt1 tek gana tiykargi hareketlerdi orinlawga qa-
ratiw.

Barliq sportshilar bul qarsiliqqlarga duslasadi. Kop ushirasatugin ruw-
hiy tosqinliqlar:

Adettegidey bolip qalgan 6mirdin turmis tarizin ozgertiw zartrligi
adamda jillar dawaminda 6mirdin aniq bir turmis rejimine iye bolip qa-
lad1. Iskerliktin jana turmislarin rejimge kiritiw nerv iskerliginde ornasip
qalgan steriotiplerdi jeniw arqali amelge asiriladi. Bul bolsa, insan psi-
xologiyasi — I. P. Pavlov s6zi menen aytqanda, — ulken nerv iskerligin ta-
lap etedi. Bunday ruwhiy tosqinliglardi jeniw ushin sportshi sanali turde
shinigiwlardi dawam ettiriwi haAm onin unamsiz emocional keshirme-
lerine itibard1 qaratpaw1 lazim. Usi processlerge salistirmali onda jana
dinamikaliq steriotipler juzege kele baslaydi.

Adettegidey bulmagan mashiglardi ormlawda qolaysizliq, uyaliw
sezimleri juzege keledi. Bul ruwhiy tosqinliq juda kuashli boladi. Ol,
asirese, tamashagoylerdin jagimsiz hawazlari menen korinedi. Héar
ganday oylanbay aytilgan s6z fizkultura ham sport penen shugillaniw-
shinin ele jetilispegen umtiliwina ziyanin tiygiziwi mumkin. Qorshagan
ortaliqqa, fizkultura hdm sportqa unamli munésibette boliwdi jaratiw,
fizikaliq shimigiwlar menen shugillaniwga koplep shaxslardi tartiw,
fizikaliq tarbiya ham sporttin unamli ahmiyetin xaliq arasinda ugit-nasi-
yatlaw—usinday ruwhiy tosqinliglardi jeniw usillarin quraydi.

[limpazlar emocional tig1zlig-keskinlikti keltirip shigartwshi 20 ayrig-
sha qurald1 korsetp beredi, bul sportshida ruwhuiy krizisti jizege keltiredi:

1. Starttag tabissizliq;

2. Shimigiwlar ham alding jarislarda korsetilgen témen natiyjeler;

3. Trener menen ham komandadag1 doslari, yaki semyadagi

garama-qarsiliglar;
. Fizikaliq jaqtan 6zin jaman seziw;
. Toreshilerdin adilsizligi (sumliq etiwi);
. Starttin keshiktiriliwi;
. Jaris waqtindagi eskertiwler;
. Kép ruwhiytuskinlikke tisiw;
. Jaristan aldin, yaki bir neshshe kuni jagst uyiqlamaw;
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10. Jaris otkeriletugin ormnin jaman bezeliwi;

11. Daslepki tabissizliglar;

12. Qarsilasinin aniq ustinligi.

13. Qarsilasinin katilmegende jogar1 natiyjeler korsetiwi;

14. Biytanis qarsilas;

15. Joqar1 korsetkishlerdi talap etiw;

16. Jarisqa uzaq araliqt1 basip bariw;

17. Qoyilgan waziypani s6zsiz ormlaw kerekligin barha oylaw;

18. Koriw, esitiw ham taktikani belgilewdegi anigsizliglar;

19. Qarsilasinan buringi jeniliw;

20.Tamashagoylerdin reakciyasi. Laboratoriya sharayatinda eksperi-
mentator ruwhiy krizis halatin tuwdirtwdin ulken imkaniyatlarina iye.
Bunin ushin topar, qural ham usillar bar.

Islengen ayirim izertlewlerde kushsiz ruwhiy qiynaliw (stress) sport-
shinin iskerlik natiyjesine tasir etiwi tastiyqlangan. Asirese, jogart she-
berlikke iye sportshilarda Stresstin kusheyip bariwi menen birge, onin
tasir kushi tomenlep baradi. Ruwhiy ktishleniwdin unamsiz tasiri diqqat,
oylaw ham yadlaw processlerinde, sonday-aq, isshenlik, hareketlerdin
anigliginda koérinedi.

2.18. Qol tob1 oyinshilarin jarisqa psixologiyaliq tayarlaw

Jarisqa psixologiyaliq tayarlaw sportshinin usi jarista qatnasiwin bi-
liw momentinen baslanadi. Jarisqa psixologiyaliq tayarlawdin tiykargi
waziypast — bul qol tob1 oymnshisinda oyinga tayarliq halatin juzege
keltiriw, bul halat match processinde de saqlaniwi lazim. Tayarliq halat
sportshinin psixikaliq halat1 sipatinda tomendegishe sawlelenedi:

-Ozine isenim;

-aqirina shekem guresiwge ham jenisti iyelewge umtiliw;

emocional halattin jeterli darejede boliwsi;

0z is-hareketi, keypiyat1 ham sezimlerin basqarip biliw;

magsetke erisiw ushin hAmme kushti sarp etiw gabileti.

Qol tob1 oyinshisinin psixologiyaliq tayarligi jaristan aldingi dawirinde
tomendegi bolim yaki quram boéleklerden ibarat:

Qarsilaslar ham endi bolatugin jaris shart-sharayatlar1 haqqinda kerek-
11 ham isenimli magliwmatlarji jiynaw;
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Jaris baslangansha sportshinin imkaniyatlari, shiniqqan halati haqqin-
da magliwmatlardi toligtirtw, aniglaw, eger zarur bolsa, olardi1 6zgertiw;

Jarista qatnasiwdan magsetti duris aniqlaw;

Jaris processinshamalap programmalaw, bolajaqjaristin shart-sharayat-
larin modellestiriw ham taktikaliq rejenin jonelisin aniqlaw itimall,
yagniy bolajaq jaris sharayatlarina say keletugin boljaw bagdarlamasinin
optimal variantin tanlaw;

Jarista ushirasatugin har qiyli darejedegi qiyinshiliglarga (&sirese,
tosattan juzege keletugin) soqligisiwlarga arnawli tayarliq koriw ham
olardi jeniw ushin arnawli shimgiwlardi orinlaw;

Juz beriwi mamkin bolgan ishki unamsiz halatlar ham sirtq1 ortaliq
sharayatlarinda 6zin-6zi basqariw usillarin boljaw;

Jaris baslanganga shekem nerv-psixikaliq halatt1 tetik saglaw usillarin
tanlaw, oni isletip biliw hdm jaris waqtinda 6zin-6zi tikley biliw.

Jaris sharayatin «modellestiriw»-bul jarisqa daslep psixologiyaliq ta-
yarlawdin ayrigsha adisi bolip esaplanadi. Oyindi modellestiriw ushin
trener daslep bolajaq jaris sharayatin, asirese, qarsilaslardi, sirtqr or-
taligt1 (1qlimdi, tamashagoylerdin munasibetin, jaris otkeriletugin orindi
ham basqalardi) teren analizleydi.

Jaristan alding1 dawirde qol tob1 oyinshisinin nervin sagqlaw ushin,
ogan sonday kun tartibin belgilew kerek, ol, bir tarepten, sport rejimi
talabina qatan boysinsin, basqa tarepten, rejimge qiziqli, shalgitiwshi
ilajlardr kiritiw kerek. Misali: komandaliq seyiller, kino-komediyalardi
koériw, suyikli muzikani esitiw, qala sirtina shigiw ham basqalar orin-
laniw1 kerek. Bunda oyinshilardin individual galewi, meyili esapqa
almiwi lazim.

Qol tob1 oymnshisin psixologiyaliq tayarlawdin ayrigsha mashqa-
lasi-onda 6z emocional halatin basqara biliw konlikpesin bekkemlew.
Oz psixikaliq halatin basqara aliwga tyretiwdi, tek gana, jarisqa tayarliq
waqtinda emes, al jil dawamindagi shinigiwlar ciklinde alip bariw lazim.
Sonin ushin trener har bir shinigiwda olardi tayarlaw ushin 6zin-6zi
tarbiyalaw hdm basqariw usillari jeniske erisiwde ulken dhmiyetke iye
ekenligin teren tisindiriwi kerek ham sportshilardan sistemali tirde usi
usillard1 bekkemlewdi talap etiwi zarur.
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2.19. Sport jarislarinin psixologiyaliq analizi

Birinshi Prezidentimiz [.A.Karimov belgilep 6tkenindey—«Jas awlad
bizin keleshegimizdur». Jas awladt1 fizikaliq ham ruwhiy salamat etip
tarbiyalamay, mamleketimizge jetik barkamal awladti jetistirip beriw
mumkin emes.

Har qanday sport iskerligi sport jaris1 menen teren baylanisli: hesh
qanday sport iskerligin sport jarisisiz k6z aldina keltirip bolmaydi. Sport
trenirovkasinda oqitiw ham tarbiyalaw islerinin alip bariliw1 konkret
jarisqa tabisli qatnasiwina tayarlawdan ibarat: jarist1 alip barilgan tre-
nirovkanin juwmaqlaw dawiri dese de boladi;

Jaris — pedagogika iliminin tariypi boyinsha adam iskerligin bel-
gilewshi, baqlawshi1 qural bolip, yagniy xoshametlewshi ilaj esaplanadi.
Sport jarisinin tarbiyalawshi ahmiyeti tlken. Olar tomendegi 6zgeshe-
likler menen xarakterlenedi:

1. Sportta jenis ushin gares-sport jarisinin xarakterli tareplerinen biri
sanaladi. Keskin gures bir gana individual magsetler menen sheklenbey-
di, al komandalig-socialliq motivlerdi de payda etedi;

2. Sport jarisi fizikaliq kash ham psixikaliq iskerlikti ktishli iske saliw
menen xarakterlenedi. Kushlilik sport jarisinin specifikaliq 6zgesheligi
sanaladi. Bul 6zgeshelik sportshida tarbiyaliq: erk kuishi ham xarakter,
psixikaliq sipatlard1 tarbiyalaw qurallarinan biri boladi;

3. Sport jarisindag jedel gures jurek, qan aylamiw iskerligin kushey-
tedi, organizmdegi zat almasiwd1 tezletedi. Bulardin barlig1 jurek-nerv
iskerligin bekkemleydi. Organizmnin is gabiletliligin asirads;

4. Sport jarist joqart emocional halattin daregi esaplanadi. Sebebi
jarista sportsh1 barha jeniske erisedi, yaki jenilip turadi. Bul hal tabiygiy
turde, ga quwanishti, ga kewilsizlikti payda etip turadi. Natiyjede, sport-
shida yaki iskerlik rawajlanadi, yaki kemeyedi,

5. Sport jarisinda sportshinin barliq psixikaliq processleri keskinlesedi.

Demek, joqarida korsetip oOtilgen jaristin 6zine tan 6zgesheliklerinen
sol narse belgili boladi, yagniy sport jarisi sportshinin 6z iskerligin jogari
darejede korsetiw ham joqari insanty sipatlardi tarbiyalaw qurali boladi.
Sportshilard: tayarliq halatina qarap, jaris sharayatlar1 olarga har quyl
tasir korsetedi.
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Bir qatar izertlewler sport iskerliginin tiykarg: turlerinen biri esap-
langan sport jarislariin 6zgesheliklerin tyreniwge bagishlangan. Sport
psixologiyasinin bul tarawda uyrenetugin maselelerinde — sportshinin
jaristan aldingi emocional halati, onin jarislarga ruwhiy tayarlaniwi,
jarislarda jenip shigiwi ham jeniliwi siyaqlt méselelerdi ruwhiy analiz-
lewge ulken itibar qaratilgan.

Sport jarislarinin xarakterli 6zgesheligi — jogari sport korsetkishine
erisiw ushin sportshidan barliq fizikaliq ham ruwhiy imkaniyatlardi
korsetiw talap etiletugin keskin gtres bolip esaplanadi. Jaris dawamin-
da sport iskerliginin tek gana gures processi menen gana emes, al onin
natiyjesi menen baylanish bolgan joqart emocional koéterinkiligi menen
de ajiralip turadi. Jarista jeniw yaki jeniliw sportshiga juda kushli tasir
etedi.

Starttan buringi halat sportshinin bolatugin jarisqa gatnasiwi menen
baylanisli bolgan halda juzege keletugin joqar1 emocional halat sanalad.
Starttan burin payda bolatugin emocional halat bolatugin jarisqa maslasiw
mumkinshiligin tuwdiradi ham erisiletugin juwmagqlar darejesine kushli
tasir otkeredi.

Start aldi halatin professorlar P.A.Rudik ham A.T. Puni ilimiy eks-
peremental islerine tiykarlanip 4 halatqa boledi:

1. Starttan alding1 lixoradka (startta tinishsizlaniw);

2. Starttan alding: agatiya;

3. Jawingerlik halat;

4. Tish, apiwayi halat.

Starttan alding1 tinishsizlamiw tomendegiler arqali korinedi:

1) emocional halattin aniqligt;

2) bir emocional halat ekinshisi menen tez almasip turiwi;

3) hatte, koz jas togiwge shekem barip jetiwi ham jane kerisine qay-
tiwi.

Diqqattin tartipsizleniwi, biyparwaliq halattin juzege keliwi; pikirdi
toplay almaw. Yadtin paseyiwi, jarisqa tiyisli ayrigsha momentlerdin
yadtan shigip ketiwi. Bul halatt1 sirttan baqlaganda ayaq-qollardin qal-
tiraw1, juzinin (betinin) agariwi, ayaq — qol ushlarinin suwip ketiwi,
bette, alaganinda, ayaq ushlarinda terdin payda boliw1 menen korinedi.
Start agatiyas1 (ruwhiy tiskinlik, gapa boliw, hesh zatqa qizigpaw). Bul
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halat start likoradkasinin kerisi boladi. Start agatiyasi tomendegi belgiler
menen korinedi:

1. uyq1 keliw halatinin payda boliwi;

2) jarisqa qatnasqisi kelmewi;

3) unamsiz keypiyat — (astenik)tin payda boliw1

4) oylaw ham digqattin paseyip ketiwi ham basqalar.

Start agatiyasinin fiziologiyaliq tiykar1 bas miy qabiginda tormoz-
lamwdin kisheyiwi, qozgaliw processinin bolsa paseyip ketiwi menen
korinedi.

Start lixoradkas1 ham agatiyasi jarista joqar1 natiyjelerge erisiw ush-
m tosqinliq bolsa, jawingerlik halat, kersinshe, sportshiga jol ashadi,
ulken imkaniyat jaratadi. Bul halat tdmendegi belgiler menen korinedi:
digqattin toplaniw shenberinin keneyiwi kérinedi, sana ham pikirlewdin
jagsilanmiwi, Stenik (unamli) keypiyattin payda boliw1 siyaqlilar bayqa-
ladi. Jawingerlik (guresshen) halattin fiziologiyaliq tiykar1 bas miyde
optimal nerv qozgaliwinin payda boliwinda bayqaladi. Yagniy qozgahw
ham tormozlaniw processleri otrasinda tenliktin juzege keliwi korinedi.
Bunday halat, yagniy jawingerlik guresshen halat jarista unamli natiy-
jege alip keledi.

Sport jarislarinin baslaniwinan aldingr emocional halatlar da sportshi
iskerliginde ayriqsha dhmiyetke iye. Bul halatlardin tort tari bar:

1.Sportshinin jaristan burin qaltirawi. Ol tomendegi 6zgesheliklerge
iye:

a) sportshi iskerligin buzatugin kuashli albiraw;

b)sezimlerdin paseyiwi, bir (unamsiz) sezimnin, ekinshi sezim (unam-
11) menen tez almasiwi;

d) itibardin buzilganlhigi, biyparwaliqg;

e) yadtin tomenlewi-buziliwi, bul halatta jaris waqtinda esapqa aliniwi
mumkin bolgan momentler esinen shigip qaladi.

Fiziologiyaliq jaqtan bul halat bas miy ulken sharlari gabiginda
oyatiwsh1 processlerdin hadden ziyat asip ketkenligi ham bir waqittin
6zinde tormoz processinin paseygenligi menen baylanisadi.

Sirttan ol dem aliwdin ham pulstin (tamur urtwinin) kasheyiwi, qol
ham ayaqlardin kutilmegende qaltiraw1 ham basqada belgilerde korinedi.
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2. Sport apatiyasi. Bul aldingi halattin kerisi. Onin 6zgeshelikleri
tomendegilerden ibarat:

a) bul barliq ruwhiy processlerdin bosligi, yaki uyqr halatinda ekenligi
menen koringen pas oyaniw;

b) jarista qatnasiw keypinin joqligi;

v) xarakterge iye bolgan keypiyat. Bul keypiyat kushtin tawsilganinda
korinedi;

g) oylaw hadm diqqat processlerindegi intensivliktin paseyiwi. Bul
halattin fiziolgiyasin oyatiwshi processlerdin paseyiwi ham tormozlaniw
processlerinin kusheyiwi menen baylanisli boladi.

3. Guresshen tayarliq halati. Bul halat tomendegi 6zgesheliklerge iye:

a) bolajaq munasibetlerge itibard1 toliq jamlew ham qaratiw;

b) pikirlew ham oylaw processlerinin kusheyiwi;

v) jarista tabislt qatnasiwga xi1zmet etiwshi sezimlerdi rawajlandiriw;

Fiziologiyaliq jaqtan bul halat nervtin oyamiw ham bolajak jaris
waziypalarin sheshiw menen baylanish boladi.

4. Ozinde biyparwaliq sezimin seziw. Bul halat sportsh1 6zinen tomen
qarsilas penen jarisip atirganda payda boladi, sebebi sportshi jenil jeniske
erisiwge isenedi. Bul halattin tiykarg1 6zgeshelikleri tomendegilerden
ibarat:

a) jarista jeniske erisiw ushin zarar bolgan hareket ham tayarliqtin jog-
lig1;

b)sport gliresinin 6zgerip turiwshi halatlarina diqqattin pas boliwz;

Uzaq dawam etetugin sport turlarinda jizege keletugin «o6li noqat»
(«myortvaya tochka»), «ekinshi dem» («vtoroe dixanie») aliw kibi
halatlardin psixologiyaliq analizi Glken qizigiwshiliq oyatadi. «Oli no-
gat» waqtinda ruwhiy processlerdin tezligi keskin paseyip, pikirlewdin
aniqlig jogaladi. Koriw ham hareket illyuziyalar1 payda bola baslaydi.
Yad ham sana pasyedi. Izertlewler soni korsetedi, «Oli nogat» ushin
tan bolgan bunday awir ruwhiy halatlar jarista gresti dawam ettiriw-
di galewi natiyjesinde sportshi tarepinen 6zinin hareketlerin magsetke
muwapiq turde basqariw ham intensiv erk kushine iseniwi arqali saplas-
tirtladi. Bunday erk kushine kush beriwdin tiykargi mexanizminde ekin-
shi signal sistemasinin shartli reflekslerge baylaniwi tiykar boladi eken.
Olar birinshi signallar sistemas1 processine basqariwshiliq tasir korsetip,
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«0li noqat»t1 jenip 6tiwge barliq ruwhiy processlerdin normal islewine
ham stenik sezimlerdin payda boliwina alip keledi. Bul bolsa sportshida
6z kushine iseniw ham jarislardi intensiv tirde dawam ettiriw keypiyatin
tuwdiradi.

«Oli noqat» halat juwiriw, lija jarisi, jiiziw hdm basqa sport turlerinde
uzaq dawam etken intensiv kushleniw natiyjesinde juzege keledi. Ruw-
hiy tarepten «6li nogat» halatin tomendegi 6zgeshelikler xarakterleydi:

1. Oylaw processi intensivliginin tez paseyiwi, yadta pikirlew proces-
sinin tomenlewti;

2. Digqqat mugdarinin kemeyiwi, onin bdlistiriw gabiletinin buziliwi;

3. Reakciya tezliginin paseyiwi, qate reakciyalar saninih kobeyiwi;

4. Jaman emocional halatqa tasip qaliw, dem aliwdin jetispewi, jurek
iskerliginin kusheyiwin seziw;

5. Hareket aktivliginin péaseyiwi, ayaqlarda sharshawdi seziw, ju-
wirtwdi dawam ettiriw imkaniyatinin joqligin anlaw, sport guresinen
shigip ketiw meyilinin juzege keliwi.

Fiziologiyaliq jaqtan 6li nogat orayliq nerv sistemesindagi processle-
rdin buziliwi menen baylanisl boladi. Juzege kelgan «6li noqat» halatt
ushin xarakterli bolgan belgisiz ruwhiy halatlardi erk kiishi menen jeniw
mumkin.

«Ekinshi demy» aliw halatt muskul héreketi (isi) menen vegetativ or-
ganlar funkciyasi ortasindagi birliktin tikleniwi dep qaraladi. «Ekinshi
dem» aliw halatinin 6zgeshelikleri tomendegilerden ibarat:

a) Fizikaliq jeniliwdi seziw, «0li nogat» korsetiwshileri bolgan maqul
bolmagan fizikaliq halatlardin (buwlhigiw, dem aliwdin jetispewi, jarek
iskerligindegi qiyinshiliglar) joq bolip ketiwi;

b) «Oli noqat» dawirinde buzilgan barliq funkciyalardin tikleniwi;

v) Oz kushine iseniw tuygismin payda boliw1. Fiziologiyaliq jaqtan
«Ekinshi dem» aliw halati orayliq nerv iskerliginin tikleniwi menen bay-
lanish boladi.

«Oli noqat» halatin jeniwge jardem beriwshi erk kishi dem ahw
ham hareketlerdi sanali qadagalawdan quraladi. Erk kushi mexanizmi
waziypasin ekinshi signal sistemasi orinlaydi.

Sport jarislart sportshi ushin mudami jenis penen juwmaqlana ber-
meydi. Sportshi tez—tez jeniliw amelin de tatip turadi. Jeniw de, jeniliw
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de sport iskerligi ushin ayrigsha bolgan tarli keshirmeler menen birge
bayqaladi.

Sport jarislaridagi jenis, albette, emocional halatt1 juzege keltiredi.

1. Erisilgen natiyjeden ganaatlaniw sezimi;

2. Jags1 keypiyat, tetiklik sezimi;

3. Oz kiishine isenim sezimin asirad1. Bul bolsa trenirovkalardi dawam
ettiriw hadm jarislarda jane qatnasiwga sharayat jaratadi.

Sport jarisinda hesh qanday kush sariplamay ansat jeniske erisilgende
unamsiz emocional halat juzege keledi. Bulardin gatarina tomendegiler
kiredi:

1. Menmensirew, 0z sport paziyletlerine artigsha baha beriw;

2. Ozine tiykarsiz iseniw;

3. Keyingi trenirovka processine unamsiz munasibette boliw.

Sport psixologiyasinda sport iskerliginin tarbiyaliq ahmiyetin tyreniw
ayrigsha orin tutadi. Izertlewler juwmagi son1 korsetedi, sport iskerlig-
inin xarakterli 6zgesheliklerinen biri-sportshinin tez, kishli ham aniq
hareketlerdi orinlap atirip, 6z gewdesin har tarepleme basqara aliwinda
bayqaladi. Us1 6zgeshelik penen sportshinin sport iskerligi miynet isker-
liginen pariqlanadi.

Koplegen miynet processleri usi iskerlik turin orinlaw ushin maqul
bolgan ortasha intensivlikte orinlansa,sport iskerliginde qatnasiw bolsa
joqar1 darejedegi kushleniw, bazida maksimal intensivlikte hareket etiw-
di talap etedi.

Sport tarlerine qarap bul kushleniw juda qisqa muddetli (tez, kash-
li tez soqq1), yaki kersinshe uzaq muddetli boladi. Lekin olar mudami
nerv-muskul energiyalarini sarplamwin talap etedi. Oytkeni, bunisiz
sport iskerligin amelge asiriwga bolmaydi. Hazirgi waqitda sport penen
shugullanbaytugin adam tlken kuash, shaqqanliq ham tez hareketler ta-
lap etiletugin iskerlik penen shugullana almaydi. Tek gana sport penen
turaqlt shugullaniw gana ogan bunday imkaniyatti beredi.

Shaxstin uliwma qaliplesiw processinde anaw, yaki minaw fizikaliq
tasirlerdin qaysi jasta ganday tasir korsetetuginligi ulken ahmiyetke iye
boladi. Koplegen iskerlik tarleri ham olarda shaxstin galiplesiwi jas ham
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dawirlerdin 6zgesheliklerine baylanisli boladi. Sebebi ayirim sport tari
shaxstin rawajlaniwina belgili jaslarda gana unaml tasir etiwi, eger bul
dawir otip ketse, tasiri kem boliw1 korsetilgen.

Misaly, balaliq, 6spirimlik ham erjetkenlik jaslarinda shaxstin fizikaliq
kushlerin korsetiw menen baylanisli dawirleri bolip esaplanadi. Mine us1
dawir fizikaliq imkaniyatlardin koriniwi ushin, shaxstin keyingi ruwhiy
ozgesheliklerinin qaliplesiwi ushin jida ayrigsha ahmiyetli bolad.

Sport penen shugullaniw shaxsta erk kushinin bekkemleniwin ham
shidamliliq gabiletin rawajlandiradi. Sport penen shugullamiw pro-
cessinde ol zaruriy hareket konlikpelerin iyeleydi, tezlik ham tilken kash
talap etetugin muskuldin qiynaliwinda erktin kashleniwin payda etiwi
sanali tirde sharshaw sezimin, qorqiw ham 6z kushine isenbew menen
baylanisli unamsiz emociyalardi jeniwi mamkin.

Sport adam jasimnin belgili dawirinde tlken dhmiyetke iye boladi.
Anatomiya, fiziologiya ham psixologiya iliminen bizge belgili, shaxstin
ospirimlik ham jasliq dawiri fizikaliq gébiletti jizege shigariw ushin oga-
da 1layiqli sanaladi. Us1 menen birgelikte, anaw, yaki minaw dawirinde
shaxstin psixologiyaliq 6zgesheliklerin tarbiyalaw ushin da ken imkani-
yat tuwiladi. Sebebi, psixologiyaliq 6zgeshelik ham sipatlar fizikaliq
rawajlaniw menen baylanisli boladi.

Bul dawirde jaslardi sporttin anaw, yaki mmaw tiri menen shugul-
landiriwdin 4hmiyeti sonda: eger 6spirim yaki jaslar sport penen shugul-
laniw dawirin jags1 otkerse, onda joqari fizikaliq gabilet, erk ham xarak-
ter tarbiyalanadi, sonday-aq dunyataniwi galiplesedi. Kersinshe bolsa,
6siwdin bul ahmiyetli dawirinde fizikaliq hareketli oyinlardan mahrum
bolip, yaki sport penen shugullanbasa, turmis processinde ol har tarep-
leme jetik adam bola almaydi. Demek, 6siw processi aniq bolgan
dawirinde sport penen shugillamiw ospirimde keleshek 6miri ushin en
ayrigsha bolgan fizikaliq toliq: shaqqanliq, epshillik, batirliq, fizikaliq
gbzalliq ham basqa dhmiyetli sipatlardi tarbiyalaydi. Sportshi sporttin
anaw, yaki minaw turi menen shugullansa, ol mudami jogar1 natiyjelerge
erisiwdi aldina magset etip qoyadi.
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2.20. Bolatugin oyinga psixologiyaliq tayarhq

Qol tobr oyinshilar1 ushirasiwga 6zine qarsilaslardin hareketlerin
aniglap, oyinga tayar bolganda, olardi oymnan aldin razminka qildirgan-
da olar aldagi oymn tuwrali oylamaw1 kerek. Matchqa tayarlaniwdin
basgasha variantlar1 da boliw1 mimkin.

Oyinshilard: aldagi ushirasiwga tayarlap atirgan trenerdin tiykargi
waztypasi: qol tob1 oyinshilarinda qiymshiligga iye maydanga shigiw al-
dinan juz beretugin artigsha nervtin qozgaliwin (ashiwlaniwdi) kemeytiw,
olarda 6z kushine isenimli gresshef halatti payda etiwden ibarat. Soni-
da aytiw kerek, sportshilardagi isenimnin ayriqsha teren isenimge 6tip
ketiwine de jol qoymaw kerek. Sebebi bul 6zine isenip ketiwge berilip
sezgirlikti jogaltiw ham diqqattin tomenlewine alip keledi. Jarisqa sport-
shin1 psixologiyaliq tayarlaw ameliyatinda bir qatar usillar bar. Trener
olardan kereklerin tanlap paydalaniwi mumkin. Bolajaq ushirasiwga tek
gana trener emes, al sportshinin 6zi de 6zin tayarlap bariwi lazim. Bunin
ushin ushirasiw aldinan tomendegi usillardi isletiwdi uyrenip aliw1 kerek.
Bular: 6z-6zine tasir etiw, 6zin-6zi isendiriw, 6z-6zin timishlandiriw, 6z-
6zine buyriq beriw hadm tagi1 basqalarlardan ibarat. Oyinan burin, asirese,
artigsha tasirshen, tepe-tenlikti (balansti) saglamaytugin oyinshilar ushin
autogen shinigiwlar jagsi jardem beredi.

2.21. Bolimler arasindagi dem aliw waqtinda
komandam psixologiyaliq tayarlaw

Ushirastw waqtinda oyinshilardi psixologiyaliq tayarlawda trenerdin
duris nésiyatlar1 tlken orin tutadi. Son1 ayrigsha atap otiw kerek, yagniy,
eger trener 6zin ham unamsiz bolgan starttan alding1 halatlardi basqara
almasa, nasiyat beriwden 6zin tryiw1 kerek, sebebi onih unamsiz halati
oqiwshilaria tez 6tedi. Qol tob1 oymnshisinin erk kushin ol, yaki bul hare-
ketke bagdarlaw ushin onin xarakterindegi 6zgesheliklerine, ar-namisina
tasir etiw yaki jarista qatnasiwda komandaga tan bolgan ayrigsha motiv-
lerdi paydalaniw mimkin.

Sportshilar menen har qiyli darejedegi jarislarda islesiw tajiriybesi soni
koérsetedi, magsetke erisiwdin usil ham qurallarina kish bermey, sport-
shinin oy1 tek natiyjege bagdarlandirilsa, magsetke erisiwde tosqinliq
payda boladu.
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Sportshinin minez-qulqr ham psixikaliq halatina tasir etetugin har
quyl1 usillardi abaylap, olarga maslastirip qollaniw lazim. Eger oyin joba
boyinsha 6tip atirgan bolsa ham oyindi 6zgertiw zartrligi bolmasa, onda
nasiyat-kenes beriwdin gajeti joq. Sebebi oymshinin tap hazirgi minutta
matchqa bolgan jawingerlik halatina unamsiz tasir etiw mimkin.

Tayanish sézler:
. Psixologiyaliq tayarlaw;
. Teoriyaliq bilim;
. Fizikaliq tayarhq;
. Taza kush;
. Salistirmal1 kush;
. Jartwshi kush;
. Shaqqanligt: tarbiyalaw,
. Iyiliwshenlikti tarbiyalaw;
9. Taktikaliq tayarliq;
10. Ruwhy tayarlq;
11. Baglaw;
12. Ozinin psixikaliq ham fizikaliq halatin baqlaw;
13. Motiv.
Ozin — 6zi qadagalaw ushin sawallar:
Tayarliq tarlerin sanap berin?;
Tayarliqta teoriyaliq bilimlerdin dhmiyeti nede?
Tayarliqta psixologiyaliq bilimlerdin ahmiyeti nede?
Otkerilgen jaristi analiz etiwdin dhmiyeti nede?
Natiyjege erisiwde fizikaliq tayarliqtin roli ganday?
Fizikaliq (uliwma, arnawl) tayarliqtin waziypalarin tasindirip berin.
Psixologiyaliq tayarliqtin waziypalarin tasindirip berin.
Psixologiyaliq tayarliq degen ne?
Texnikaliq tayarliq degen ne?
Taktikan1 bekkemlew usillarina, qurallarina neler kiredi?
Taktikaliq tayarliq processinde qanday waziypalar sheshiledi?
Logikalig—erk kushi tayarliginin waziypalari nelerden ibarat?
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3-bap. QOL TOBI OYINI TEXNIKASININ
KLASSIFIKACIYASI

Qol tob1 oyininda har turli: top penen ham topsiz usillar orinlanadi.
Qoyilgan magsetke erisiw ushin oyinda gollanilatugin har qiyl arnawlh
usillar jiyindisi qol tobinin texnikasin quraydi.

Texnikaliq usillar — bul qol tob1 oyinin juzege keltiriw qurali bolip
tabiladi. Joqar1 dérejedegi sport natiyjelerine erisiw, kdp jagdayda, qol
tob1 oyishilarnda mine us1 har qiyli qurallardin ganshelli toliq boliwina,
qarsilas komanda oyinshilar1 qarsiliq korsetip, kobinese, sharshaw basip
baratirgan sharayatta oyin processindegi turli halatlarda olard1 qanshelli
sheberlik penen, natiyjeli qollaniwina baylanisli. Qol tob1 texnikasin
jagst biliw oymshinin har tarepleme tayarligimin ham hér tarepleme
rawajlaniwinin ajralmas bolegi sanaladi.

Oymnnin rawajlaniwinin juz jildan artiq tariyxi1 dawaminda qol tob1
texnikasinda har quyli aniq 6zgerisler payda boldi. Bul rawajlaniwdin
tiykarg jonelisleri tomendegilerden ibarat: daslep ken tarqalgan 11x11
oy ornina hazirgi kiinde shaqqanliqqa iye, barha joqari tezlikte hareket
qiliwdi talap etetugin 7X7 oyini payda boldi.

Oy1n texnikasinda hjim ham qorganiw bir-birinen pariqlanadi. Topti
qagship aliw, uzatiw, alip jariw ham darwazaga urtw htijim texnikasina
tiyisli boladi. Toptin jolin tosiw, on1 tutip aliw, urip qaytartw ham dar-
wazaban oyininin texnikasi qorganiwda qollaniladi.

Maydanda hujimshi hdm qorgawshi sipatinda hareket qiliw ham al-
dawshi hareketler oyin texnikasinif tiykarin quraydi. Daslepki halat
— tuniw, tayarlig ham hareket etiwdi belgileydi. Jogar1 ham pas halat-
ta turiwlar sharayattan kelip shiqqan halda belgilenedi. Zamanagdy qol
tob1 oymninda, kobinese, jogari halatta turiw (ayaqlar azgana bugilip),
araligi jelkenin kenliginde, gewde sal aldiga iyilip, qollar bugilgen halat-
ta turadi.

Qays1 oyimshi maydanda tez ham utimli hareket qilsa, sol oyinshi
kébirek payda keltiredi. Sonin ushin hér bir oyinshi tez start aliwdi, ju-
wirip baratirip jonelisti 6zgertiwdi, toqtaw ham sekiriwdi, arqas1 menen
erkin aldiga juriwdi, qaptallap juriwlerdi 6zlestirip aliw1 shart.
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Qol tob1 oymnimin klassifikaciyasi texnikaliq usillardi uliwma arnawl
belgilerge qarap toparlarga boliwden ibarat. Oyin processinin orinlaniwi-
na garap qol tob1 texnikasinda eki ulken bolim ajiratiladi:

1. Maydan oyimshisinin texnikast;

2. Darwazabannin texnikasi.

Har bir bolim hareketleniw texnikasi ham topti basqariw texnikasi
bolimshelerine ajiratiladi. Kishi bolimler tarli usillarda ormlanatugin
aniq texnikaliq usillardan — hareketleniw texnikas1 metodlar: ham usil-
larinan ibarat. Bulardan maydan oyinshilar1 hdm darwazaban paydal-
anadi. Usil ham tarlerde harekettin tiykargi mexanizmi uliwma bolip,
detallart menen gana pariqlanadi. Har turli usillardi orinlaw shartleri qol
tob1 texnikasin tagi da har tarli etedi.

Uyrenilip atirgan materialdi tékirarlaw usilinin tarlerin teren tisiniw-
ge, olardr duris analizlewge, algan bilimlerin tereflestiriw waziypalarin
tabisli sheshiwge jardem beredi.

3.1. Hajim ham qorgamiw texnikasimin klassifikaciyasi
3.1.1. Oyinda hujim texnikasi

Topt1 iyelegen hujimshi putkil barlig1t menen qarsilaslar darwazasina
top kiritiwge umtiladi. Qarsilaslardin qarama-qarsiligin tek arnawl usil-
lar jardeminde jeniwi mimkin.

Oyin texnikasinin bul bolegine topt1 qagship aliw, uslaw, topt1 jerge
urip alip juriw ham iyelep aliw, aljastiriw (fint) ham tosqinliq (zaslon)
etiw usillar1 kiredi.

Topti eki gollap uslaw
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Topt1 gqagship aliw. Bul topt1 iyelewge imkaniyat beriwshi usil. Topti
bir ham eki qollap gagship aliw mamkin. Topt1 eki qollap qagship aliwda
qollardin alaganlar bir-birine jaqin jaylasip, (sharshar) voronka tariz-
li shuqirliq payda boladi, barmaqlar topqa tiygennen son, uship kelgen
toptin tezligin paseytiw ushin qollar bugiledi.

a) Topti bir qollap, barmagqlar jardeminde uslaw

b) Topti bir gollap, barmagqlar jardemisiz alaganda uslaw

O

Topt1 bir gollap qagship aliw
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Topt1 bir qolda uslaw juda quramali. Qaqship aliw ham keyingi qold:
silkitiw, kobinese, bunday halatta toqtaw hareketin keltirip shigaradi.

Top penen tabisli hareket etiw ushin on1 duris uslaw lazim. Eger oyin-
sh1 on1 eki qollap uslasa, top jagst qadagalanadi. Lekin topt1 bir qollap
jogaridan, yaki ashiq alagan menen de uslaw mumkin. Tek bul halda
topt1 gatt1 qisip uslamaw kerek, sebebi bul halat qoldin alagan boélimler-
inin qatiwina alip keledi.

Topt1 uzatiw tiykarg: texnikaliq usil esaplanadi. Top uzatiw kop usil-
lar jardeminde, ésirese, basqalarga qaraganda, kobirek, jogaridan ham
alaganlar jardeminde ormnlanadi. Uzatiw texnikasinin orinlaniwi topti
lagtirtw usilinan da 6zgeshelenedi.

Topti bir gqollap uzatiw
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Topti beldin arti menen alagan jardeminde uzatiw
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Topti arqaga qaray top uzatiw

Qaptaldan top uzatiw
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Tomennen tuwriga top uzatiw

Toémennen arqaga qaray top uzatiw

Tomennen bel artinan top uzatiw
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Qollard: bilek (shiganaq) béleginde bukken halda joqaridan topti uza-
tiw — qol tob1 oyininda top uzatiwdin tiykargi usili sanaladi.

Keyingi waqitlarda jasirin halda — arqadan, bas artinan, ayaqlar
arasinan top uzatiw kobirek ahmiyetke iye bolmagqta. Top uzatiw alagan-
lardin shaqqan islewi natiyjesinde orinlanadi. Alaganlar jardeminde uza-
tilgan top aniqliq ham tezlik boyinsha utadi.

Topt1 jerge urip alip juriw. Bul usil bir orinda turganda, kobirek
jurgende, juwirganda orinlanip, qol tob1 oymshisinin hareket etiwinde
gollanilatugin tiykargi usillarinan esaplanadi. Toptt jerden har quyl:
joqariraq ham tomenirek shapshitip jariw mimkin. Bul usilda qol tob1
oyinshis1 maydannan shapship kiyatirgan topti tomenge tsirip ham ken
jayilgan barmaqlart menen kutip aladi. Ol qolin bigip, topt1 biraz joqa-
riga uzatadi, soninan oni jane maydanga belgili bir muyesh boyinsha
keskin 1laqtiradi. Bunda ayagqlar bugilgen, gewde biraz iyilgen, bas tuwr1
tutilgan boliw1 kerek.

Topt1 jerge urip alip juriw tuwri s1ziq boylap, oq jay tarizli hdm shenber
boylap har turli jonelislerde orinlaniwi mimkin. Jonelisti, tezlikti, shap-
shiw balentligin 6zgertip ham topga qaramastan jerge urip alip jariwler
hazirgi zaman qol tob1 oyminda tlken dhmiyetke iye bolmagqta.

Topti jerge urip juriw
Topt1 llaqtiriw. [lagtirtw natiyjesi ayirim sharayatlarga baylanish bo-
ladi, bulardin arasindagi ahmiyetlisi, qarsilaslarga kutilmegen sharayatta
lagtintw jonelisin ham usilin 6zgertiw bolip esaplanadi. Topt1 gozlegen
oringa joneltiwde, asirese, tezlik ahmiyetke iye — onin kushi tezligine
baylanisli bolad.

91



Top 1laqtintw texnikasin orinlawda onin energiyast ham awirligin
esapga aliw zarar, top ilagtirgan qoldin ken amplitudadagr hareketi
muskullardin qisqariwina hdm gewdedegi barliq muskullardin qisqa-
riwina qolay sharayat jaratadi. Lekin oyinda bir neshshe adimnan keyin,
ken amplitudada qoldr silkitip top 1lagtirtwdi qollaniw adewir mushkil.
Sonin ushin oymshilar ham trenerlerdin déretiwshilik izlenisten magseti
tez 1laqtiriw texnikasin (hareketti tezletip, topt1 qaqship algannan son
darriw sekirip ham basqa) jaratiwga qaratilgan.

Darwazaga top 1laqtiriw-bir orinnan, jarip kelip, sekirip ham tayangan
halatta ormlanadi.

En kop tarqalgan usil — harekette jogaridan qoldi bugip top 1lagtinw
bolip esaplanadi. Qollardi silkiw natiyjesinde topt1 ilaqtirtw halat1 6z-
geredi. Top 1laqtirtw bastin arqa tarepinen, jelkenin ustinen, yaki qaptal
tarepten boliw1 mimkin. Bul jizege kelgen halatqa ham texnikani orin-
law 6zgesheligine qarap qollaniladi.

Harekette qold1 joqarida bugip top 1lagtiriw tsh tarli sharayatta orin-
lanadi: ayqaspa qademlerden (skrestniy shag) son ilaqtiriw, ayqaspa
gademlersiz 1lagtirtw ham toqtap 1laqtiriw.

Ayqaspa gademlerden son oyinshi juwirip kelip, sekirip top ilaqtiriwi,
yaki ruxsat etilgen ush gadem gagiydasinan paydalaniwi mumkin. Eger
oyinshi topt1 on qoli menen 1laqtirmaqshi bolsa, birinshi gademdi shep
ayaq penen baslaydi, bul halda ekinshi gademin qoyiwda usi ayaq ta-
banmin ishki tarepin juwira baslagan tarepke qaratip qoyadi. Us1 halda
top uslagan qol tuwirillanip, bastin artqr tarepine Otkeriledi ham gew-
denin qaptal tarepi darwazaga qaratiladi. Top uslagan qolga gqarama-
qarsi ayaqqa tayanilgannan son top ilaqtirtw hareketi baslanadi; bul
halda gewdenin awirlig1 aldiga otkerilip, darwaza tarepke buriladi ham
topt1 uslagan qol bugilip, aldiga qarap tezlaniw hareketin baslaydi. Sont
esapqa aliw kerek, qol hareketi dawaminda shiganaq alaganlardan aldin-
da boliw1 kerek. Topt1 qoldan shigariwda jizege keletugin alagan ham
bilektin silkitiliwi, soninan gewdenin joqart bdleklerine salistirganda
tomengi boleklerin toqtatiwga alip keledi.

Jogaridan qold: bugip top 1laqtirtw qoldi tez siltew jardeminde orin-
lanadi. Birinshi aldiga qoyilgan ayaqqa qarama-qarsi qol top penen
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artqa suriledi ham keyingi gddemde gewdenin joqar1 bolegi menen birge
siltenetugin qol aqirg1 shegarasina shekem artqi tarepke buriliwi kerek.
Keyingi gademdi qoyiwda gewde darwaza tarepke burilip tezlik penen
aldiga iyiledi ham topt1 qoldan shigaradi. Bul usildin parqi sonnan ibarat,
top 1laqtiriw bir ayaqqa tayangan halda orinlanadi.

Joqaridan qold1 bugip toqtap top 1lagtiriw — bul en tez ilaqtiriw usilt
sanaladi. Bul jerde daslepki zarurlik topti sekirip qaqship aliw esapla-
nadi, bunda top 1laqtirip atirgan oyimshi qolin siltewi mimkin. Bul halda
oymshi déslep on ayagin, soninan shep ayagin basadi, taban bolsa hare-
kettin toqtawin tamiynlew ushin xizmat qiladi.

Topt1 uzatip 1laqtirgan oyinshi gddem qoyiwda gewdenin awirligin
darhal alding1 ayaqqga saladi ham gewdeni darwaza tarepke burip, qol
tirsegin bukken halda topt1 keskin darwazaga 1laqtiradu.

Qold1 jogarida bugip, sekirip (joqariga) top 1lagtiriw uzaq araqliqtan
(10-12 m) darwazaga hajim etiwde qollaniladi. Qoldi1 siltew ham topti
goldan shigariw hawada ormlanadi. Sekirip keyin ayaqta orinlaniwi ker-
ek. Top 1laqtirip atirgan oyinshi top uslagan qoldi artqi tarepke jiberip,
topsiz qolin aldiga shigaradi, gewdenin joqargl jagin ilaqtirip atirgan
tarepke burip, sekiriwden aldin bos ayagin bugiwi lazim.

Topt1 darwazaga (urtw) 1laqtinw oyinshinin sekirgendegi parwazinin
en joqargl noqatina, kokiregi darwaza tarepke burilip, ayaqlarin arasi
ken ashilip orinlanadi.

Bazida qoldin aylanba hareketin (aldiga-tomenge-artqa) asten ham
olard1 eki tarepke sozip qorgawshilar tarepinen qoyilgan tosiq qasinan
top 1laqtiriwga mimkinshilik beriledi.

Oyinda jigilip 1laqtinw zararligi tez-tez juzege keledi. Bul topti
tlaqtirip atirgan oyinshiga qorgawshilardan qutiliw, yaki bolmasa 6zi
menen darwaza arasindagi araqliqti jaqinlatiw imkaniyatin beredi.

Topt1 tayangan halda jigilip darwazaga ilaqtintw sekirip- jigilip dar-
wazaga top 1lagtiriwdan pariglanadi. Birinshisi berik (tosilgan) sharayat-
tan hujim baslawda qollanilip, ekinshisi alt1 metrlik sizigtan hujim eti-
wde qgallaniladi.

Darwazaga bunday har quyli usilda top ilaqtiriw balansti saqlaw
munasibetinde adewir quramali boladi, sebebi oyimnshi topti balansti
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jogaltqan halda darwazaga ilaqtiradi. Bunin Ustine, oyinshi jigiliwinin
jonelisi har turli — aldiga ham qaptal tareplerge boliw1 mimkin.

Joqarida qold1 bukken halda gaptal tarepke iyilip ham jigilip top
laqtinnw qorgalgan sharayatta hujim qiliwga imkaniyat beredi.

Qaptal tamanga iyilip top 1laqtirtw bir, yaki eki ayaqqa tayangan halda
orinlanadi. Qorgawshinin qollart menen gaptal tarepinen qoyilgan tosiqtan
qutiliw ushin htijimshi top 1lagtiriwdi orinlawda gewdesin topsiz qoli tarep-
ke iyip, topt1 basinin ustinen ham qorgawshilar qollar1 gasinan darwazaga
soqq1 uradi.

Qaptal tarepke jigilip top 1laqtiriw. Bul usildi oyimshi top
tlagtinw waqtinda qorgawshidan uzagiraq ketiw imkaniyatin ja-
ratiw ushin qollanadi. Bugan «jalgan» top 1laqtirtwda qollanilatugin
aldawlar jardem beredi. Hujimshini shalgitiwdan son aldiga bir
gadem qoyi1p, tayangan ayaqlarin, qorgawshi ayagin dairwazaga topti
ilaqtirip atirgan tarepke jaqiniraq qoyiwi kerek. Bunnan son gewde
awirligr alding iyilgen ayaqqa otkeriledi. Gewde qaptal tarepi menen
darwaza tarepine buriladi, topti uslagan qol top ilaqtirtwdin aqirgi
halatina koteriledi. Oyinshi tayanish bolmagan bos ayagin aldiga
koterip, bos qol tarepke iyiledi ham qorgawshi belinen sipganaganga
ugsap jigiladi. Ol gorizontal halatqa jaqinlasqanda, darwaza tarepke
kokiregin qaratip, topt1 basinin artinan darwazanin nishanlangan or-
nina jiberedi, soninan bos qolin jerge tiygizip jigiladi.

Harekette qoldi jogqarida bugip top tlaqtiriw
(ayqaspa qademnen son)
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Bunday top ilaqtiriw usilin top ilaqtirip atirgan qoli tarepten de
orinlaw mumkin, lekin bunday halatta ayaq is orinlap atirgan qol
tareptegi ayaq tayanish boliw1 kerek.

Jogarida qoldr bugip, sekirip, qaptal tarepke iyilgen halda jigilip
top 1laqtiriw usilinan siziq boylap ham muyeshtegi hijim qilatugin
oyinshilar paydalanadi. Oyinshi topt1 eki qoli menen iyelep, tez alt1
metrli s1ziqqa jaqinlasadi, tayanish ayaq tabanlarin usi siziqqa par-
allel qoyip zonaga sekiredi ham topti hawada top 1laqtiratugin qolga
otkerip, darwazaga uradi. Top uslagan qol tareptegi ayaq penen sekir-
gende, qulap jigiliw us1 tarepke orinlanadi ham oyinshi jerge sekirgen
ayaqta, keyin qollarina tusedi; basqa ayagi menen sekirgende awe-
li bos qolga ham keyin sekiriwden bosagan ayaqqga tisedi. Oyinshi
jelkeleri arqali aylanip orninan turadi.

Jogaridan qoldi bugip top ilagtiriw

Q O
114
| =

Jogaridan qold: bugip, toqtap top ilaqtiriw
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Qoldi jogarida bugip, sekirip top ilagtiriw

Qold1 jayip, qaptal tarepten top 1laqtiriw — berk sharayatta kop qol-
lanilatugin usillardan biri. On1 bel, san, dize balentliginde orinlaw mum-
kin. Siltew joqaridan top 1lagtiriwdagiday orinlanadi. Aygaspa hareket
ormlangannan son oymshi top ilaqtirnwdmn daslepki halatina keledi:
ayaglar ken qoyilgan, qol top penen artqi tarepke otkerilgen, gewde dar-
wazaga qaptal tarep penen burilip, top ilaqtiratugin qol tarepi iyilgen
boliw1 kerek. Usidan keyin gewdenin awirligi aldinda turgan ayaqqa 6t-
keriledi, kokirek darwaza tarepke buriladi, qol tirsek buwininda bugilip,
maydanga parallel aldiga soziladi. Keyin qol silkitiw hareketi sebepli
durislanadi, ogan jelke hareketi qosilip, top darwazaga jiberiledi.

Qorgawshidan toptt uzaqlaw alip ketiw ushin oymshimin aldingi
tayangan ayagin, qorgawshi ayagimin sirtqi tarepine qoyiw magqsetke
muwapiq esaplanadi (4dette on tarepke).

Gewdenin jogargr bolegin buriw jardeminde qoldi bukpesten tuwri
top 1laqtirtwd1 orinlaw mumkin. Top uslagan qol tarepindegi ayaq penen
sekiriw qorgawshilardan topt1 janede uzaqlaw alip ketiwge imkaniyat be-
redi. Kébinese, bunday top urtwlar joqariga ham qaptal tarepke sekirgen
halda orinlanadi. Joqariga sekirip, adettegidey jogaridan top urmaqshi
bolip hareket qilgan htijimshi aqirinda top 1laqtirip atirgan qolinin hare-
ketin 6zgertip, topt1 joqaridan emes, al qorgawshilar gewdesi, yaki qol-
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lar1t menen qoygan tosqinliglar1 gasinan darwazaga jiberedi.

Darwazadan qaytqan topti qayta uriw. Darwaza (stoykalarina)
ustinlerine urilip, yaki darwazabannan qaytqan topti bir, yaki eki qollap
darwazaga 1laqtinw mumkin. Bul hareket sekirgen, keyin jigilgan halda
ormlanadi.

Keyingi waqitlarda darwazabannin top 1lagtirgan oyinshiin aldina
shigiw1 amelde kop qollanilmaqta. Bunday halatta, sekirip, joqaridan
balent tracktoriyada top 1laqtiriwlar (ddrwazaban ustinen 6tip), aniglaw-
larga qaraganda, jida paydali esaplanadi.

Top 1laqtitwdin orinlaniwi adettegi usilda baslanip, soninan toptin
jonelisi 6zgertiledi.

Topt1 jerge urip shapshitip ilaqtinw — darwazabanlarga en qiyin
jagdaydi payda etetugm top 1laqtiriw usili bolip esaplanadi. Asirese,
lagtirgannan son shapship aylanip, 6z jonelisin 6zgertetugin topt1 ahw
darwazabanlar ushi juda ulken quymshiliq tuwdiradi. Adette, bul usil
muyeshten hujim etiw waqtinda qollaniladi. Toptin 1laqtiriw ornina qarap,
onga yaki shepke aylandirip 1lagtirtw mamkin. Topt1 aylandiriwga bilek
ham alagannin shaqqan hareketleri haAm barmaqlardin hareketshenligi
arqali erisiledi.

Shalgitiwlar (fint). Bul usildi topsiz ham top penen ormlaw mimkin.
Topsiz shalgitiwlardan, kobirek, on1 qarsiligsiz qabil qiliw ushin qorgaw-
shilardin janinda turganda qadagalawdan qutiiw magsetinde payda-
laniladi. Top penen shalgitiwlar sherigine topti uzatiwdi, 1lagtiriwdr yaki
jerge urip juriwdi qarsiligsiz orinlaw ushin qollaniladi.

Shalgitiwlar quramali hareketler jardeminde orinlanadi, barinen
de kobirek, bir-birine baylanish bolgan basqish (faza) adewir asterek
shalgitiw hareketinin texnikaliq usilinin qolay mawritinde qollaniliwi
ham tez tiykargi usildi &melge asiriwga baylanisli boladi.

Eki hdm odan artiq usillardan qaliplesken shalgitiwlar eki targe
boélinedi: apiway1 ham quramali. Bir hareketten ekinshi hareketke otiwde
qansha kem waqit sarplansa, qarsilastr aldap 6tiwge sonsha imkaniyat
jaratiladi.
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Topti darwazaga jigilip uriw

Topt1 uzatiwda usillardi 6zgertp top jonelisin ham top uzatiwda toqtap
qaliw paytlarinda shalgitiwlar qollaniladi. En kop tarqalgan shalgitiw bul
topt1 1lagtirmagshi bolgan halatta topt1 uzatiw bolip esaplanadi (bastin
artinan, artqi ham qaptal tarepten).

Top 1lagtiriwda topt1 uzatip atirganday héreket etiw, yaki bir usilda top
lagtirmaqshi bolip ekinshi usildan paydalaniw, sekirip top 1lagtirmagshi
bolip, jerge tsip qorgawshini aldap otiw jada paydali boladi.

Shalgitiwlardi, asirese, qorgawshini aldap o6tiwde qollanmiw ahmiyetli
sanaladi. Bul bir ham eki gademli hareket boliw1 mumkin. Shalgitiw ma-
gsetinde gadem qoyiw, qarsiliq etiw ham top uzatiwlardan paydalaniladi.

Topti darwazaga sekirip ilagtiriw
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Topti darwazaga jigilp ilaqtiriw

Tosqinhq. Bul htjimshilerdin qorgawshilardan qutiliwi ushin qol-
lanilatugin paydali qural esaplanadi. Qol tob1 oyminda—tosqinliglar jek-
ke halda ham oyishilar topari tarepinen qoyiliwr mamkin.

Topar bolip tosiq qoyiw 9 metrli erkin top uriw s1zigian top ilaqtiriw-
da gollaniladi, bul bir neshshe hijimshinin bir-birine jaqin turip, top iye-
lemekshi bolgan hujimshige qars1 shigip kiyatirgan qorgawshilar jolin
tostwdan ibarat.

3.2. Qorgamiw oyininin texnikasi

Oyinshilardin qorganiw texnikasina topti alip juriw, urip qaytariw,
tosiq qoytw ham darwazaban arqali topt1 uslap aliwlar kiredi.

Daslepki halatta tuwri turiw, qorganiw hareketi tayarligina mumkin-
shilik jaratadi. Oymshi ayaqlarin bugip, gewde awirligin ayaq taban-
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larinin alding1 boélimine tendey bdlistirip, qollarin bukken halda (muye-
shi shama menen 90%) biraz eki tarepke jayip, qol alaganlarin aldiga qa-
ratip turiw1 kerek. Qaptal tarepke erkin juriw ham arti menen juwiriwdi
biliw qorgawshi hareketindegi texnikanin en dhmiyetli usillar1 boladi.

Qorganmiw texnikasinin klassifikaciyasi

Qorgamw texnikasi ‘
Qorgamw texnikasi Qorgamw texnikasi
1 T
z Tosiw Uripgaytariw z
: Topt g
= Bir qolla 4
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Topt1 alip qoyiw. Bul dhmiyetli usil jardeminde komandanin qarsi
htjimge 6tiwi tAmiynlenedi. Qorganiwdagi oyinshi top uzatilgan wagqitta
ont alip qoyiw magsetinde 6zi tosip turgan hujimshinin aldinan topga
qarst shigiwi ushin orninan keskin qozgaliwi lazim.
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Hujimshi tlagtirgan topti alip goyiw

Topt1 urip shigariw. Bul hareket top alip jurgen htjimshi menen
guresiwde orinlanadi. Qorgawshi qolayli payit tawip htijimshige jaqin-
lasadi, topt1 urip shigaradi ham oni iyelewge hareket qiladi. Topti urip
shigariw oni1 1laqtirtw ushin qoldr arqaga uzatip, siltew hareketin orin-
lawda da gollaniladi. Qorgawshi bunday halatta hijimshinin topti ilaqtir-
magshi bolgan qolin arqaga uzatiwin kiitedi ham usi payitta alagant me-
nen topt1 koteredi.

Topt1 tostw darwazaga jiberilgen topqa qarsiliq korsetiwde qol-
lanilatugin tiykarg: adis (pryom, qural) esaplanadi. Joqaridan, orta ham
tomennen kiyatirgan topt1 bir ham eki qol menen tositw miamkin. Tosiwdi
orinlap atirgan qorgawshi qanshelli hujimshige jaqin bolsa, top jonelisin
aniqlaw sonshelli ansat boladi. Sonin ushin qorgawshi topt1 uslawga ta-
yarlaniwda diqqat penen hujimshini, sonday-aq, topt1 baglaw1 ham 6z
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wagqtinda top ilaqtirip atirgan oymnshini toqtattw ushin shigiwi lazim.
Hujimshi top 1laqtinwdan aldin qorgawshi qollarin joqariga koterip,
alaganlarin aldiga qaratip bir-birine jaqinlatadi ham topti tosiwda qolinin
barmaglarin jaraqattan saqlaw ushin muskullarin sozadi.

Topti urip shigariw
Jerden sekirtip urilgan topt1 tosiw sekirgen halda amelge asiriladi.
Sonin ushin qorgawshi aldin-ala ayaqlarin bukken halatta tayarlanip
turtw1 kerek.

)

Topga jogaridan eki gollap “tosiq” qoyiw

Birigiw (qosiliw). Bul usil oyimshilardi qadagalawdi jogaltiw qawpi
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tuwilganda qollaniladi. Qorgawshilar qosilisip (birigip) orin almastirsa,
bunday jagdayda olardin baqlawindagi oyinshilar1 da 6zgeredi. Tosiq
goyilgan hujimshi arqa tarepke hareket qilsa, sol waqitta onin qarsilasi
aldiga shigip, hujimshi ketken térepke otedi. Adette, bunday usil tosiq
goyiwda ham htjimshilerdin garama-qarsi orin almasiwinda qollaniladu.
Hujimshi qorganiw hareketlerine qosilganda on1 baglap kiyatirgan oyin-
shi, yaki darwazaga jaqin turgan qorgawshi juwapker boliw1 kerek. Hu-
Jimshinin hjim hareketlerin quymlastirtw ushin qorganiwga 6tken oyin-
sh1 htjimshinin kiriw jolin ham aktiv hareketin togtattwga hareket qiliwi
kerek. Bun1 amelge asiriw ushin qorgawshi qarama-qarsi hareket qilip,
6zin qadagalap kiyatirgan oymshidan azat boliw1 magsetke muwapiq bo-
ladu.

3.2.1. Darwazaban oyininin texnikasi

Darwazaban komandada en qiyin ham juwapkerli waziypani orinlay-
di. Onin hareketi tek darwazanin qawipsizligin emes, al hijimnin natiy-
jesin de belgileydi. Darwazaban ushin dhmiyetlisi-efi daslep boy1 (180-
190 sm), tezlik reakciyasi, 0lshep biliwi, shaqqanliq, kash, shidamliliq
siyaqli sipatlar bolip sanaladi. Darwazabannin daslepki oyin texnikasi-
na-turiw, jiljiw, shalgitiwlar, topt1 qol, ayaq, gewde menen qaytariw ham
topt1 jetkerip beriwler kiredi. Darwazaban texnikaliq usillarinin tabisl
bolip orinlaniwi, kébinese, onin hareketke qanshelli tayar ekenligi me-
nen belgilenedi. Darwazabannin daslepki halatin duris tanlay biliwi onin
hareketke tayarliq (premlarinan) adislerinen sanaladi.

Turiw. Darwazaban harekettegi toptin sharayatina baylanisl har qiyl
halatta turiw1 mumkin. Darwazada turtwdin, tiykarinan, eki tari bar: dar-
waza ortasinda ham darwaza ustinleri (stoykalari, baganlari) qasinda.
Darwazanin ortasinda tiykargi halatta turip hareket qiliw qolayli: ayaqlar
iyninin kenliginde, sal bugilgen, gewde awirlig1 eki ayaqqa tendey bolin-
gen, gewdenin joqari bolegi azgana aldiga iyilgen, qollardin alaqanlari
aldiga qaratilgan halda sal bugilip, qaptal tarepke uzatilgan, alaganlar
balentligi shama menen iyinnin balentligine ten, yaki onnan da joqgarida
boliw1 miimkin.
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‘ Darwazaman oyini texnikasimin klassifikaciyalaniwi ‘

‘ Da’rwazaman texnikasi ‘

Qorg‘amw texnikasi Hu’jim texnikasi
[

Ha’reketleniw Topti iyelew
\ | \ |

‘ Qarsiligta topt: iyelew \T

Uslap qahw ‘ ‘ Iliw ‘

Juwirtw

Qa’debe-
qa’dem
Bir ayaqta
tepsiniw
EKki ayaqta
Bir ayaqta
EKki ayaqta
Eki ayaqta
Bir ayaqta
EKki ayaqta
Bir ayaqta
Eki ayaqta

Gewde menen
/

Ayaqt1 ko’terip
U’lken qa’demde
Pa’sten
Joqaridan
Qaptaldan
Joqaridan
Joqaridan
Qaptaldan

Eger htjjimshi top 1lagtiriwdi muyeshte turip ormlap atirgan bolsa, onda dar-
wazaban darwaza ustini (bagani) jaminda turip (ayaglarinmn araligr 15-20 sm),
darwazaga jaqin bolgan qolin jogariga koterip shiganag sal bugilgen boladi,
sonda darwazanin jogargr mityeshin jabads; ekinshi qoli gaptal tarepke sozilgan,
gewde awirhig1 darwazaga jaqin turgan ayaqqa otkerilgen boladi. Mine usinday
halatta darwazaban topt1 tikkeley qaytaradi yaki tez-tez aldiga shigadi.

Jiljiw. Darwazaban ornin, tiykarman, qaptal tarepke gadem qoyip 6z-
gertedi. Bul onin 6zinif jonelisin tez-tez almastiriwina ham topt1 qaytariw
ushin tayar boliwina imkaniyat jaratadi.

Darwazaban topti alip qoyiwdi, shapshigan topt1 iyelep, on1 oyinga kiri-
tiwdi, qarsilaslar tarepinen tez jarip (buzip) 6tiwdi tdmiynlewshi topt1 iye-
lewdi, aldiga ham arqaga tez hareket qiliwdi, keskin start aliwdi biliwi shart.
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Shpagat halatta topti toqtatiw. Topti bir qollap jogaridan toqtatiw

Darwazaban aybat etiw hareketlerinen ham ayaglardi bir s1ziq boylap
jayip otirtw (shpagat) halatinan tez-tez paydalaniwga tuwri keledi, sonin
ushin ol bul hareketlerdi har tarepke biymalel ormlawdi biliwi jida zarar
boladi. Onin har tarli sekiriwlerdi orinlaw1 oyinda ayrigsha ahmiyetke
iye. Darwazabannin top ilaqtirip atirgan oyinshiga qarst shigiwi ham
sekiriwi-darwazan1 qorgawdin quramali usillar1 gatarinan orm algan.
Darwazanm nishanga alingan muyeshin kemeytiw ushin darwazaban
jogariga yaki uzinliqqa sekirip, darwazaga bagdarlangan toptin jolin
tostwga hareket qiladi.

N

Ayagq penen topti togtatiw.  Ulken qadem qoyip topti togtatiw
Adette, ddrwazaban sekirgende, toptin jonelis bagitin, kobirek, ke-
meytiw ushin ayaq ham qollarin gaptal tarepke jayadi. Darwazaban
qarsilaslar menen top ushin gureste, kobinese, aldaw hareketlerinen
paydalanadi. Shalgitiw magsetinde bir tarepke iyilip, keyin basqa tarepti

105



tosadi, tez-tez aldawshi hareketlerdi qollanadi. Bunday halatlarda hu-
jimshi topt1 darwazaban Uustinen asirip taslaydi, biraq bunday boliwdi
aldin-ala kutken darwazaban darhal arqaga qaytip, top jolin tosiwga 1l-
geredi.

Toptt qaqship aliw darwazaban oy texnikasinin en dhmiyetli ele-
mentlerinen biri sanaladi. Kushli uzatilgan topti qaqship aliw imkaniyati
joq bolsa da, on1 qaytargannan keyin-aq iyelep aliw ahmiyetli boladi,
sebebi gars1 hijimge 6tiw baslaniwi kerek. Sonin ushin ddrwazabannin
topt1 qagship algan1 maqul. Biraq en jagsi usil — topt1 eki qollap qagship
aliw usil sanaladi.

Topt1 uslaw darwazaban hareketlerindegi tiykarg: orindi iyeleydi. Ah-
miyetlisi, 1laqtirilgan topti (amortizaciya qilip) tezligin tdmenletip uslay
biliwi kerek. Bunin ushin top alaganga urilganda, qol, alagan ham bar-
magqlarin azgana arqa tarepke jiberiw magsetke muwapiq boladi. Jaqin
araqlitan shapship kelgen topt1 darwazaban uslap aliw1 lazim.

Topt1 qaytariwda, uslap aliwda darwazaban bir, yaki eki qoldi isletiwi,
ayaq ham qol menen yaki gewde menende topti tendey gaytartwi mamkin.

Joqaridan kiyatirgan topt1 darwazaban bir, yaki eki qollap oynatadi.
Eger top qaysi tarepten kiyatirgan bolsa, onda darwazaban top kiritiw
muyeshin kemeytiw ushin sol tarepke, yaki aldiga bir gddem taslaydi,
yamasa sekiredi ham top uslawdi sol tareptegi qolinin barmaglari yaki
alagan1 menen orinlaydi. Bazida bul usil sekirip jigilgan halda da orin-
lanadi, lekin bul magsetke muwapiq emes, sebebi bunday usildi orin-
lawga kop waqit sariplanadi, aqibette, topti qaytargannan son darwa-
zaban 6zinin 6lshemin jogaltadi. Bunday hareketlerdi orinlawda balansti
jogaltiwina az waqit sariplap, tiykarg: halatta turiwdi saqlagan maqul.

Darwazanin tomengi bolimine 1lagtirilgan top ayaq penen qaytariladi.
Top kiyatirgan tarep aniqlanip, darwazaban us1 tarepke ayaq tabanlarin
tuwrilap, maydanga jaqin ken gddemge aybath hareket etiwge umtiladi.
Bunda ayaqtin san ham baltir arasindagi muyesh 90°t1 quraydi. Usi
tarepke ayaq penen birge sergeklik penen sol tareptegi qoli da soziladr:
basqa qol1 bolsa balanst1 saqlaw ushin joqariga koéteriledi. Aybat etiw
natiyjesinde ayaq toliq durislanadi ham darwazaban tuwri siziq boylap
ayaqlarin jayip, «shpagat» halatin aladi, yaki ekinshi ayaq dizesine tase-
di, soninan tez tiykarg: halatqa turitwga qaytadi.

106



Enf uzaq poziciyadan darwazanin uzaq, tomengi miyeshine uzatilgan
topt1 darwazaban sol tareptegi qol hdm ayagin tendey siltep yaki aybat
etip uslaydi.

Topt1 uzatiw. Darwazaban tarepinen tez ham aniq uzatilgan top ko-
mandanin hujimge 6tiwi ushin dhmiyetli sharayat jaratiwdin girewi
sanaladi. Sonin ushin darwazabannin biyik traektoriya menen yaki uzaq
araliglarga topt1 joqarida qoldi bugip uzatiwdi qollaniw1 qagiyda shar-
tine (normasina) aylanip ketken. Topti iyelegennen son ddrwazaban, ont
uzatiw ushin qolayl tarepti tanlaydi.

Darwazabannin hareketi natiyjeli boliw1 ushin en tuwri poziciyasi dar-
wazanih ortasi esaplanadi. Darwaza aldinda onih orayman bir metrge
shekemgi araliq boylap hareket qiliwsh1 darwazaban balent «traektori-
yarda keletugin topt1 iyelewge barha tayar boliw1 lazim. Toptin ilaqtirilip
baslawin aniglagannan son, ddirwazaban darwaza maydanina top kiritiw
imkaniyatin kemeytiw ushin aldiga shigadi. flagtirilgan top 30 gradustan
kishi miiyesh astinda bolsa, ol jagdayda darwazaban darwaza baqanlari
(Gstinleri) gqasinda orin iyeleydi.

Darwazaban hesh waqta toptt qadagalawsiz qaldirmawi ham 6z
wagqtinda hujimshinin top ilaqtirtw usilin hareket baslaniwinan aldinlaw
aniqlaw1 juda ahmiyetli boladi.

Eger onin komandas1 htijim jasap atirgan bolsa, onda ol 9 metrli s1ziq
qasinan orin iyeleydi, tosattan komandasi toptan ajiralip qalip, qarsilaslar
tez jarip 6tiw hujimin amelge asirsa, oyinga qosiliwga tayar bolip turadi.
Bunday halda ol topt1 iyelew ushin maydanga shigiwi mumkin. Hareketi
tabisili bolmasa, onda arqaga sheginedi ham darwazada turip, tez jarip
otip topt1 darwazaga 1laqtirp atirgan hiijimshinin tobin qaytariwga hare-
ket qiladi.

3.3. Qol tob1 oyinshilarin oyin texnikasinin
usillarina dyretiw metodikasi
Uyretiw processinin duzilisi
Oyin usillarima ham taktikaliq hareketlerge uyretiw qiymn ham uzaq
dawam etetugin process bolip esaplanadi.
Oyin texnikasin uyreniw ushin juda kop oyin usillarin orinlaw lazim

107



ham bunin ushin bir neshshe jil kerek boladi. Uyretiw processinde oy
usillarin tek biomexanikaliq kézqarastan duris hdm 6nimli orinlaw gana
emes, al oym waqtinda on1 qollaniwdr da uyretiw kerek. Sonin ushin
texnikaliq usillarga Giyretiw ham individual taktikaliq hareketlerge tyre-
tiw birgelikte alip bariladi. Bunnan tisqar1, oyinga tyretiw ham fizikaliq
sipatlard1 tarbiyalaw 6z-ara bir-birine baylangan halda alip barilad.
Hareketlerge tyretiw ham fizikaliq sipatlardi tarbiyalawdin negizine qol
tob1 oyinshisinin hareket konlikpelerin galiplestiriw nizamliqlari jatadi.

Fizikaliq sipatlardi tarbiyalaw hareket konlikpelerin iyelew processin te-
zlestiredi. Oyn usillarin orinlawda fizikaliq sipatlar juzege keledi ham rawa-
jlamwi tezlesedi. Biraq hareketlerge tyretiwde gagiyda boyinsha sharayat
jenilletilip, al fizikaliq sipatlard: tarbiyalawda jukleme asirtlip bariladi.

Har bir usild1 uyretiw basqishpa—basqish alip bariladi. En bash diqqat-
t1 harekettin tiykargi basqishina, keyin bolsa basqa boleklerin ormmlawga
qaratiladi.

Har ganday usildi ayretiwde texnikalig-taktikaliq hareketlerdin iz-
be-izligi logikaliq jaqtan duris boliw1 kerek.

1.Usil menen tanistiriw;

2.Usild1 apiwayilastirip Gyretiw;

3.Usillard1 oyin halatina jaqimnlastirip quramalastiriw;

4.Uyrenilgen usillard1 oyinda qollaniw.

Usil menen tanistiriwda, albette, korgizbeli qurallardan paydalanip,
usil tuwrali magliwmat beriw ham oni oyimna keltiriwdi payda etiw
kerek. Korgizbeli qurallardan qayta paydalanilganda (stwret, tablica,
videoplenka) tyrenilip atirgan usil ham hareketlerdin adewir ayrigsha
boleklerine dhmiyet beriledi. Oyin usillar1 ham hareketlerdi korsetiwde
usildin dhmiyeti ham on1 oym waqtinda 6nimli qollaniw tuwrali aytip
beriw magsetke muwapiq boladi.

Hareket tuwrali tusinikke iye boliw ushin usi usildi dmelde ormlap
koériw imkaniyati beriledi. Hareketlerdi apiwayilastirilgan sharayatta
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uyreniw kemshiliklerdi saplastiriwga jardem beredi. Us1 halatta qanday
tabisqa ham jeniske erisiw tayarlawshi ham jantasiwshi shinigiwlardi
tanlawga baylanish boladi. Hareket elementlerin seziw ushin hareketler-
di majburiy shegaralap ham belgilep qoygan usillar qollaniladu.

Oyimn usillarin apiwayilastirilgan yaki quramalastirilgan sharayatta
uyretiw ushin oymnin déslepki halati, araliq, jonelis hareket tezligi ham
har tarli kesent etiwshi belgiler kiritiledi. Bul, 6z nawbetinde, usilga
uyretiwdegi tosinliglardi saplastiradi.

Tayanish sézler.
. Tosqinlq;
. Shalgitiwlar;
. Topt1 1lagtiriw;
. Topt1 jetkerip beriw;
. Topt1 qagship aliw;
. Darwazaban;
. Maydan;
. Qorganmiw;
. Hjim.

O 00 1 O Li B W N =

Ozin—6zi qadagalaw ushin sawallar

1. Gandbol oy texnikasinin klassifikaciyasi haqqinda aytip berin.
2. Qorganmiw oyini texnikasinin usillarin sanap berin.

3. Hgjim oymnif texnikasi qanday?

4. Darwazaban oyiniin texnikasi tuwrali nelerdi bilesiz?

5. Darwazaga top 1laqtiriw turlerine tasinik berin.

6. Aldap otiw tarlerin aytip berin.
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4-bap. QOL TOBIi OYiNI TAKTIKASIN
UYRETIW JOLLARI

4.1. Qol tobinda oy1n taktikasi

Oyinda tabisqa erisiw, tiykarinan, duris hareket etiwge baylanisli bo-
ladi. Usinin sebebinen oyindi basqariwda har turli taktikaliq (usillardan)
qurallardan paydalaniw lazim boladi.

Taktikaliliqg degende, oymnshilardin qarsilas ustinen jeniske erisi-
wge qaratilgan jeke yaki komandaliq hareketlerinin sholkemlestiriliwi,
yagniy, qarsilas penen tabish gures alip bariwga imkaniyat beretugin
aniq hareketlerdi tusiniw kerek.

Taktikadag tiykarg1 waziypa bul — htjim ham qorganiw hareketlerin-
in magsetke eristiretugin en qolayl qurallarin hdm 6z-ara birikken for-

malarin belgilewden ibarat.

Qollardr shiganaqta bukken halda jogaridan top (ilagtiriw) uzatiw halati

TTAAR

Harekette qoldi jogqar: bugip topti ilaqtiriw (shatastiriw hdreketinen son)
Qol tob1 oyminda taktika menen texnikaliq bir-birine teren baylanish
boladi. Toptt kimge ham qanday uzatiwdi, top penen birge qarsilastin
gorganiwin jarip 6tiwdi, ddirwazaga qashan top 1lagtiriwdi sheship atirgan
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oyinsh1 6z oyman, tisiniginen, biliminen paydalanadi ham hareketti
amelge asirip atirganda 6z texnikaliq sheberligin korsetedi. Mine usi se-
bepli texnikaliq sheberlik oymnshinin taktikaliq rejelerin amelge asiriw
qural1 bolip x1zmet qiladi.

Oqiw-shmigiwlart dawaminda taktikaliq tayarliqqa tlken itibar be-
riledi. Sonday-aq, har bir oymsh1 hdm komanda hareketlerdin tarli vari-
antlarin jetik iyelegen, jags1 6zlestirip algan boliw1 kerek.

Hujim ham qorganiwda qollanilatugin taktikaliq héreketler qara-
ma-qars1 waziypalardi sheshiw ushin qollaniladi.

Taktikaliq eki ulken bolimge bdlinedi:

1. Hjim taktikasi;

2. Qorganmiw taktikasina ajiralip bolinedi.

AAA

Jogaridan qoldi bugip top ilaqtiriw halati

Jogarida qoldi bugip, togtap top ilagtiriw halat
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SEE

Qold1 jogarida bugip, sekirip top ilagtiriw halat

e

Jogaridan qoldr bugip, qaptal tarepke iyilgen halda jigilip top ilagtiriw halati

Jogaridan qoldi bugip, qaptal tarepke iyilgen halda jigilip top lagtiriw

oY
-

Qaptal tarepten qoldi bugip, top ilaqtiriw halati
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Hujimdegi tarepten darwazaga ilagtirip atirgan
topti arqa tarepten kelip qaytariw halati

Hujim oyindi sheshiwshi adis sanaladi. Hajimnin tiykargi jeke maqse-
ti bul — qarsilastin qorganiwdag1 hareketlerin buziw ham darwazaga top
lagtinwdagi qarsiliglardi jeniw bolip esaplanadi.

Hazirgi kunde qol tob1 oyininda qorganiwdan hujimge 6tiwdin tezligi,
taktikaliq hareketlerdi orinlaw tezligi ham aniqlig1 kisheygen ham bunin
natiyjesinde texnikaliq hareketlerdi orinlaw waqti qisqaradi.

4.2. Qol tob1 oyininda hijim taktikasi

Hujim oyindi sheshetugin qurallardan biri, yagniy jeniske erisiw,
kobinese, onin songi natiyjesine baylanisli boladi. Hujimnin putkilley
jekke magseti bul qarsilastin qorganiwdagi hareketleri tartibin buziw
ham darwazaga top 1laqtiriwda jeke qarsiliqti jeniwden ibarat. Hazirgi
ktunde qol tob1 oyin1 hujimnin tez-tez ham qisqa waqit dawaminda uyim-
lastiriliwi menen korinedi. Zamanagoy qol tob1 oyminda qorganiwdan
hajimge otiw tezligi, taktikaliq «kombinaciya»lardi orinlaw tezligi ham
aniqligr asti. Bunin natiyjesinde, texnikaliq usillardin ormlanmiw waqti
qisqaradi.

Jamaat (Komandaliq) hareketleri: hujimde komandalar, tiykarinan,
eki taktikaliq sistemani qollaydi — tez jarip 6tiw ham poziciya hujimi.
Bul sistemalardin har qaysist biri-birin toliqtiradi hdm sonin ushin barliq
komandalar olar menen qurallangan boliw1 kerek.

Tez jarip otiw taktikasi — bul hujimde kobirek natiyje beretugin usil
sanaladi. Biragq oni qollanganda oyimshilardin 6z-ara birlesken halat-
ta bolip qaliw1 qiyin. Sonin ushin poziciyada hjim qiliwdin salistirma
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salmagi biraz joqar1 esaplanadi. Sogan qaramastan, tez jarip otiw qan-
shelli kop qollanilsa, hujimshiler top 1laqtiriwdi sonshelli kop ormlaydi.
ZamanagOy qol tob1 tek usinin esabinan rawajlanbagqta.

Tez jarip otiwdin maqseti qarsilaslardin topti jogaltip, hdjimnen
qorganiwga otiw waqtinda jiz beretugin waqitsha uyimlaspagan hare-
ketinen paydalamiw bolip esaplanadi. Sonin ushin tez jarip otiwge, al-
bette, qarsilaslardan topt1 kutilmegende alip qoyiw waqtinda kirisiledi.
Bul, kobinese, topti alip qoyiwda, tosqinliqlardan, darwazabannan, yaki
darwaza baqanlarina (Gstinlerine) urilip qaytqan topt1 iyelegende ham
htjimshiler tarepinen oyin qagiydasi buzilgan hallarda dmelge asiriladi.

Tez jarip otiwdegi 6zgerisler onin tezlikke iye boliw1 menen baylanisli.

Hujim 4-7sek. dawam etedi, 6z-ara hareketler apiway1 bolsa da, az
sanli oyinshilar menen uGstinlik jizege keltiriledi.

Wagqittan utiw san jaginan ustinlikti juzege keltiredi ham darwazani
iyelep aliw ushin qolayli sharayat jaratadi. Biraq bunin ushin barliq
gorgawshilar hareketi imkaniyattin barinsha tez, batil ham jagsi kelis-
ilgen boliw1 kerek.

Tez jarip otiwde, asirese, darhal qolayl sharayatti tanlaw ham birinshi
topt1 duris uzattw ahmiyetke iye boladi. Tez jarip otiw jeke, yaki koman-
danin barliq oyinshilar tarepinen amelge asiriliwi mumkin. Tez jarip
otiwge qanshelli kop oyinshilar qatnassa, olarga qars1 giresiw sonshelli
quramal boladi.

Darwazaga qaray tez jarip Otiwde htjimshiler putkil maydan
kenliginde bir, yaki eki qatar bolip jaylasadi. Birinshi bolip start algan
(1-3-oyinshi) oyinshilardi arqadagi oyinshilar qollap-quwatlaw1 kerek.
Hujimshiler toptt aldirip qoyiw1 ham olarga juwap retinde hijim uyim-
lastiritliwr mumkinligin esapqa alip, bir oymshi arqada qaladi. Eger al-
ding1 qatardin oyinshilar1 san1 boymsha tustinlikke iye bolmasa, onda
hajimnin tabish juwmagin qorgawshilar arasindagi bos oringa kiriwge
hareket qilip atirgan artq1 qatardin oyimshilart dmelge asiradi. Bunday
izbe-iz rawajlanatugin ham artqi qatardin oyinshilari juwmaqlaytugin tez
jarip 6tiw hijimi «Rawajlangan htijim» dep atama algan. Uzaq araliqqa
top uzatip (1laqtirip) tez jarip o6tiw apiwayr ham muddetinen aldin juw-
magqlanatugin hijimnin juwapkerli usili bolad.

Adette, topt1 jetkerip beriwdi darwazaban yaki topqa iye bolgan oyn-
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sh1 orinlaydi. Tez jarip 6tiwdi baslagan oyinshi maydannin qaptal s1zigin
boylap, yaki maydan orayi tarepke tez aldiga qaray umtiladi. Jenis ushin
aldiga umtilgan oyinshi basqalardan ozip ketiwi mumkin. Adette, bun
aldiga shigip oynap atirgan qorgawshi, yaki top 1laqtirilgan oringa qara-
ma-qars1 muyeshtegi qorgawshi amelge asiradi.

Qarsilaslarmin qadagalawinan qutilgan oyinshi topti tez ham aniq
uzatiwi, jetkeriwi kerek. Jagsisi, toptin jonelis traektoriyasi tomenirek
bolgan1 maqul. Sonday-aq, top uzatiw aralig1 judé uzaq bolmawi kerek,
sebebi bunday topt1 qarsilastin darwazabani iyelep aliw1 mumkin. Eger
tez jarip otken oymshiga darwazaban top uzatiwina darhal kesent berse,
ol jagdayda bul oyinshi topt1 keshiktirmesten 6z sheriklerine, olar bolsa
aldindag1 oymshilarga uzatiwi zarur.

Topt1 qisqa araqliqta uzatip, tez jarip otiw taktikasi — us1 hareket
oni birinshi bolip baslagan oyinshinin har tarepten panaga alingani-
na isengeninde amelge asiriladi. Olardin keyninen basqa oyinshilar da
tez jarip 6tiwge umtiladi. Qarsilaslardi htijimdi toqtatiw imkaniyatinan
mahrum etiw ushin, topt1 iyelegen oyinshi qagiydani buzip bolsa
da, daslep, oymnnin barisin (sharayatin) aniqlaydi, qorgawshi menen
munasibetke kirispesten tez nishanga aliwga hareket qiladi ham topti
bos sheriklerine jetkerip beredi.

Hujimshiler putkil maydan kenliginde aldiga qarap hareket qiladi. Bi-
rinshi qatarda 3-4 oymshi bolip, olar qisqa jol menen aldiga umtilad.
Adette, qorgawshidan bos bolgan htjimshini tabiw ushin 3-4 marte top
uzatiwdi orinlaw jetkilikli boladi.

Tez jarip 6tiw hujimi bir-birine baylanishi bolgan ush basqishtan
duzilgen: 1.Topt1 iyelep, hujimge otiw; 2.Sanit boyinsha ustinlikke
erisiw; 3.Hujimdi juwmaqlaw.

Hujimshi tez jarip 6tiw hareketinin birinshi basqishinda sekirip aldiga
taslanadi hdm 6zin baqglap turgan oymshidan qutiliwga hareket qiladi.
Top uzatpagshi bolgan oyinshi, qaysi oyinshiga top uzatiwdi, sharayatti
duris bahalap, top traektoriyasin ham jonelisin aniqlawdi, eger kerek
bolsa, qorgawshilardi shalgitiw ushin qilinatugin hareketti duris tanlawdi
biliwi kerek. Tez jarip otken hujimshilerdin tiykargi maqseti-qorgaw-
shilardin artina 6tken sheriklerine boylama yaki diagonal boylap top
uzatiwdan ibarat.
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Tez jarip otiwdin ekinshi basqishinda hujimshiler kuashin imkaniyati
barmsha keneytedi hAm maydan kenliginde bir-eki qatar bolip orinalasa-
di. Top hujimnin alding1 qataria uzatiladi.

Ushinshi basqishtin waziypasi-htjimdi tabishi juwmaqlawdan ibarat.
Jagsisi, qorgawshilardan hujimshiler san1 kop boliw1 kerek, biraq san
boyinsha tenlik bolgan halatta hujimdi juwmaqlaw oyinda tez-tez ush-
rap turadi. Sonin ushin htjimshiler az kush penen tez hareket qiliwga
mudamu tayar boliw1 kerek. Bunday halatlarda birinshi qatardagi hujim-
shiler orin almastiriw, shalgitiwlar jardeminde hujimdi juwmaqlawga
umtiladi, yaki ekinshi qatardagi oyinshilardin oymga qosiliwina qolayl
sharayat jaratiwga urinadi, bul ayrigsha ahmiyetke iye. Qolaysiz pozici-
yadan asigip jiberilgen top qarsilaslardin hujimge 6tiwi ushin kuashi
boyinsha basim boliwina alip keliwi mamkin.

Solay etip, tez jarip 6tiw joqart birlesiw menen sholkemlestiriletugin
hareket bolip sanaladi. On1 qollanganda jagst natiyjege erisiw ush-
mn texnikalig-taktikaliq tayarliqtin joqar1 dérejesi jeterli emes, al sonin
menen birge, bunda ruwhiy halat: batilliq, martlik hdAm baz1 waqitlarda
tawekelshilik hareketlerdi ormlaw hujimnin joqari natiyje menen juw-
magqglaniwina jardem beredi.

Pozicionhq hujim taktikas1 — komanda tez jarip 6tiw hdjimin ju-
wmagqlay almasa, onda htjimshiler majburiy halda qorgawshilardin
uyimlasip duzilgen qorganiwina qarsi garesiwi kerek. Bunin ushin olar
maydannin 6zlerine qarasli bolgan yarimina qaytip, qarsilaslar toliq
gorganiwga otkende, olarga garst hjim uyimlastiradi ham bul «pozi-
cionliq hijim» deb ataladi. Zamanagdy sharayatta qorgawshilardin
birleskenlik penen sholkemlestirilgen qorganiwin tez jenip shigiw ogada
ahmiyetli, sebebi hujimshilerdin top penen hujim qiliwina 45 minuttan
artiq waqit berilmeydi.

Pozicionliq htjimdi qollaniw tomendegi halatlarda orinlanadi:

- topt1 oyinga kiritiw ushin kép wagqit sariplansa;

-oy1n tezligi boyinsha qarsilaslardin ustinligi aniq sezilip tursa;

-oyin patin ozgertiw zarurligi tuwilganda, qayta tikleniw ushin dem
alista;

- oymshilardi almastiriw kerek bolganda.

Pozicionliq htijim ush basqishtan ibarat: baslangish, tayarlawshi ham
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juwmaglawshi. Birinshisinde oynshilardi orni-ornina qoyiw amelge
asiriladi. Waqtinsha san1 boyinsha ustinlikke iye boliw yaki htijim zona-
larinan birinde qolayli sharayat jaratiw ushin top ham oyinshilardin orin
almasiwi ekinshi fazada baslanadi. Aqirg1 fazada bolsa darwazani iyelep
aliwga erisiledi yaki kushler qayta tiklenip, hjjimdi dawam ettiriw ham
htjimnen qorganiwga 6tiw ushin qolayli sharayat jizege keltiriledi.

Pozicionliq htijimdi uyimlastiriw ushin komanda eki taktikaliq toparga
boélinedi. Birinshi topard: alding1 qatarda darwaza maydanshasi s1zigina
jaqin jerde, ekewi muyeshten ham bir siziq boylap oynaytugin oyin-
shilar quraydi. Ekinshi qatardi orayliq ham eki yarim ortaliqta oynay-
tugin oyinshilar iyeleydi. Birinshi qatardagi oymshilar juwapkershiligi-
ne quramali waziypa juklenip, olar qarsilaslar qorgani arasinda hareket
qiladi. Sonin ushin birinshi qatar oyinshilari topti iyelep, shalgitiwlardi
qollanip, qorgawshini aldap 6tip ham top ilaqtiriwga qolayli sharayat
jaratiw ushin orin tanlawdi biliwi zarar. Bunin ushin oymshilardin 6z
qatarindagi sherikleri menen birgelikte oyin poziciyalarin waqti-waqti
menen almasip turiwdi biliwi magsetke muwapiq boladi.

Ekinshi gatar oyimshilari oyindi shélkemlestiriw menen birge hujim-
di juwmaglaw funkciyasin da ormlaydi. Sonin ushin olar joqari tayarliq
darejesine ham texnikada, ham taktikada jogart mamanliqqa erisiwi kerek.

Birinshi ham ekinshi qatarda on tarepten shep qol menen, shep tarepten
bolsa on qol menen top 1laqtiratugin oyinshilardin oynaw1 qarsilas dar-
wazasina onimli hijim uyimlastirganda imkaniyat beredi.

Pozicionliq htjimnin har quyli variantlarinda siziq boylap oynay-
tugin oyinshilardin sani 6zgeriwi mamkin. Pozicionliq hujimdegi oyin-
shilardin 3-3 yaki 4-2 bolip si1ziq boylap ornalasiw1 kop tarqalgan usil-
lardan sanaladi. Pozicionliq hujimde jane bir gansha jaylasiw usillar1 da
bar.

Jaylasiw variantin tanlaw olardin imkaniyatina ham qarsilaslardin
gorganiw sistemasinin duzilisine baylanisli boladi. Pozicionliq hijimde
hujimshiler arasindagi 6z-ara tiykargi taktikaliq hareketler jaylasiw vari-
antina baylanish bolmaydi. Yaki oymshi arasindagi “qaytar ham shiq”,
“aldamsh1 hujim”, “orin almastiniw”, “tositw” siyaqli apiway1 hareketler
basqalarindagiga qaraganda kobirek isletiledi.
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“Qaytar ham shiq” oyin taktikasi — bul en apiwayi taktikaliq kombi-
naciya. Ol oyinshinin topqa qarsi shigip, on1 bos oringa uzatiw1 ham jane
Ozine qaytarip aliwinan ibarat boladi. Bunday halatta qorgawga tosattan
kiriwdi baslagan oynshinin tezliginin ustinligi jags1 natiyje beredi.

«Aldawsh1 htjim» oyin taktikast — bul 6z-ara hareket bolip hajim-
shinin top penen eki qorgawshi ortasinan 6tip, topti 1laqtirmagshi bolgan-
da qorgawshilardin ust htijimshinin jolin tosiw ushin aldiga shigiwga
majbur etiwde ham isendiriwde qollaniladi. Bunday hallardan sofinan
basqa htijimshiler ushin ashilgan «jol»da erkin hareket qiliw imkaniyati
jaratiladi.

«Ormn almastiriw» oyin taktikasi — bul 6z-ara harekette bolgan oyin-
shilardan birin qorgawshilardan jasirin azat etiw ushin qollaniladi. Topt1
iyelegen oyinshi sherigi tarepke hareket qiladi ham topti arqadagi bos
ormga otken sherigine uzatadi.

Hujimshilerdin 6z-ara hareketinde tosiq qoyiw ayrigsha ahmiyetke
iye. Onin jardeminde qorgawshilardin qarsiligin saplastiriw, zonaga kirip
kiyatirgan hujimshinin qadagalaniwina kesent beriw miimkin. Tosqinliq
goyiwdin tarleri tdmendegiler: orinda turip ham harekette, sirttan ham
ishten. Bunnan basqalarga qaraganda birinshi qatardagi hjimshiler na-
tiyjeli paydalanadi.

Pozicionliq hujimde komanda hareketlerin shélkemlestiriwde siziq
boylap oynaytugin oyinshi arqali hiijim jasaw basli orindi iyeleydi. Siziq
boylap oynaytugin oyinshilar san1 har qiyli boliwi mimkin (1-2) ham
olardin oyindag: tiykargi orn1 — orayda, darwaza garsisinda boladi. Bi-
raq ol qaptal tarepke siziq boylap hareket qiliwi, aldiga erkin top taslaw
s1zigina shigiw1 ham topt1 oyinga kiritiwde qatnastwi mumbkin.

S1z1q boylap oynaytugin oymshinin tiykargi waziypasi topti iyelep,
on1 darwazaga ilaqtirtw. Bunin ushin ol barha hiyle isletip (manyovr) bos
orinda «ashiliwgay, top 1laqtiriw ushin kushli qolin bosatiwga hareket
etedi.

Keyingi hareketleri onin qorgawshidan qutiliwin ham arti menen
turgan halda on1 shalgitip, har tarepke aldap ketiwin tamiynleydi. Siziq
boylap oynaytugin oyinshi 6zi tosiq qoyiwdi ham top uzatiwda sherikler-
ine jardem qiliwdi biliwi shart.

Uliwma, aldiga qoyilgan waziypani amelge asirtw ushin hujimshil-
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er ken jaylasiwi ham putkil maydan boylap hujim qiliwi, tosiq qoyiwi,
muyeshten ham uzaq araqliqtan top 1laqtiriwdi orinlaw1 kerek. Siziq
boylap oynaytugin oyishi bos oringa kirip «ashilsa» ham darwaza may-
danina sekirip kirse, onda ogan darhal top uzatiladu.

Bir neshshe oyinshilar siziq boylap hujim qilganda, darwazabannin
waziypasi shegaralangan boladi: birewi barha darwazaga qawip tuw-
diradi, basqalar1 bolsa, kobinese, sheriklerine jardem qiladi.

Orin almasiwga kelisip htjim qiliw natiyjeli usil boladi. Bunin ushin
htjimshiler oyinnin har bir sharayatinda tabisli oynay aliwi, topt1 uzatiw
ham darwazaga 1laqtiriwdi biliwi, oyin processin jagsi tusiniwi hdm onin
rawajlaniw jolin aldin-ala kére-biliwi zartr. Orin almasiwga kelisip ht-
jim qiliwdi qorganiwdin har qanday sistemasina qarsi qollaniw mamkin.
Bunday htjim usillarinda kop tarqalgan variantlar: «vosmerkay, «eki
muyeshy» esaplanadi.

Bul variantlarga bir neshshe oyinshilar hareketinin ushirasiw princi-
pi tiykar salgan. Bunda hujimshiler toparlarga bolinedi ham 6zlerinin
jonelisi boyinsha hareket qiliw1 mamkin. Bir-birine qarama-qars1 hare-
ket qilip ushirasiwi top hareketinin izbe-izligine tosiglar qoyiwga, bir
qorgawshi zonasina eki hiijimshinin tosattan kiriwine qolayli sharayat
jaratadu.

Kobinese, htjimnin «Vosmerka» variantinda bul princip toliq qa-
mtiladi. Onin atamasi hujimshiler hareketinin formasinan kelip shiqqan
bolip, tlken ham kishi «vosmyorka» degen eki targe ajiratiladi.

Oyinshilar kombinaciyan1 bir-birine qarama-qars1 (skrest) hareket
qulip baylanistiradi. Har qashan top uzatilganda oyinshi diagonal boylap
maydan muyeshine ketedi ham 6zi top uzatqan ornina qaytadi. Bul bir
neshshe martebe takirarlangannan son qorgawshilar uyrenip qaladi, son-
nan paydalangan hujimshiler tosattan basqa sheriklerinde oyinga tartip,
hajim formasin 6zgertedi ham qarsilaslar qorganiwin waqtinsha albiraw-
shiliqqa salad.

Altt metrli si1ziq boylap, muyesh ham siziq boylap oynaytugin
oymshilardin turaqli héareket qiliw1 qorgawshilar hareketi ushin oga-
da kop quymshiliglardi tuwdiradi. Eki kishi «vosmerka»da yaki eki
“Gshmuyesh” formasinda hareket qiliw apiway1 6z-ara hareketi; 2-3
oyinshi arasina tosiq qoyiw ham tiykarg top uzatiwlardi qollaniw jagsi
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natiyjege erisiwge imkaniyat beredi. Hareket etiwde dhmiyetli — bir
poziciyada eki hujimshinin toqtap qalmawi; top penen bolgan oyinshi
bolsa qorgawshilardi aldiga shigiwga majbur etiwshi htijim hareketlerin
isletiwi kerek.

Zonal1 qorganiwga qarst hijimde, ahmiyetlisi, qorgawshilarga qolaysiz
bolgan ornalastiriwdan paydalaniw natiyjeli boladi. Sonday qilip, 6-0
ham 5-1 zonasina qarsi glreste, utimlisi, eki siziq boylap oynaytugin
oymshi menen hujim qiliw boladi. Al 4-2 ham 3-3 zonali qorgamiwga
qars1 gureste bolsa, bir oyinshi siziq boylap oynasa jagsi natiyje beredi.

Pozicionliq hujim tabisinin aqirgi natiyjesi oymshilardin 6z-ara keli-
sip qilinatugin hareketine, aldin-ala tyrengenin qollaniwina hdm oyinda
juzege keletugin halatlardi unamli sheshiwge baylanislh boladi.

4.3. Qol tob1 oyininda qorgamw taktikasi

Qorganiwda oynawdin uliwma jamaatlik usili jekke, zonaliq ham ara-
las boliw1 mimkin. Biraq azmaz bolsada basqa usil elementlerinen pay-
dalanbay, tek bir gana usilda oynay beriw gate boladi, sebebi bul halat
gorganmw taktikasin tomenletip qoyadi. Qorganiwdagi oynaw usillarin
gorgawshilardin jekke o6zgeshelikleri ham imkaniyatlarin esapqga alip
tanlaw kerek boladi.

Qorganip atirgan komanda hareketlerinin hAmmesi htijim qilip atirgan-
lardin hareketine juwap retinde bolip, qarsilaslar taktikasinin 6zgeshe-
liklerine qarap uyimlastiriladi. Qorganiwdin jaqs1 uyimlastirilganligi ko-
mandaga hujim hareketlerin tabisli orinlaw imkaniyatlarin beredi.

Qorgamiwdin tiykargr maqseti, qarsilaslardin darwazaga topti aniq
tlagtinw imkaniyatin kemeytiw boladi. Bunda tiykarg1 waziypalar
tomendegilerden ibarat boladi:

1) qisqa waqut ishinde qarsilaslardan topt1 alip qoyiw;

2) hujimde qatnasiwshi topar oyinshilart arasindagi ornatilgan bay-
lanislardi buziw;

3) darwazaga top 1laqtirtwlarga qarsiliq korsetiw;

4) 6z darwazasi aldinda top ushin guresiw ham topti iyelegennen son
htjimdi sholkemlestiriw.

Qorganiwda oynaw usillar1 har qiyli bolip, tiykarman, darwazani
gorgaw, topt1 qolga kiritiw ushin aktiv guresiwdi nazerde tutiwdan ibarat.
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Qorganiwdagi oyin da, tap hujimdegi siyaqli jeke, topar ham komanda
héreketlerinen ibarat boladi.

Jamaathareketleri: Qorganiwdakomandahareketlerinsholkemlestiriw-
de ush sistema: jeke, zonali ham aralas qorganiw sistemalarinan payda-
laniladi.

Jeke gorganiw: bul qol tob1 oyininda tiykargi qorganiw sistemasi bolip
esaplanadi. Jeke qorgamiw Ush varianttan ibarat: putkil maydan boylap,
maydannin 6zine qarasl béleginde ham erkin top taslaw zonasinda orin-
lanad.

Putkil maydan boylap jeke qorganmiw topti jogaltqannan son darhal
ont iyelew ushin aktiv giiresiwge moélsherlengen. Qorgawshilar aldin-ala
belgili, yaki 6zine jaqin turgan oyishilardi bolistirip alad1 ham top iye-
lew ham uzatiw imkaniyatlarin qiymlastiriw ushin olardan ajiralmay
qadagalaydi. Hajimshiler darwazaga jaqinlasqan sayimn qorgawshilardin
belsendilik darejesi artadi.

Eger qarsilas komanda oyishilar1 texnikaliq jaqtan bosan yaki hu-
jim qiliw1 tdmen bolsa, oyin waqtin arnawli sozsa, yamasa qorganiwdi
ormlap atirgan oyinshilar san1 jaginan ustinlikke iye bolsa, onday halat-
ta putkil maydan boylap jeke qorganiwdi qollaniw magsetke muwapiq
sanaladi.

Maydannin 6zine qarasli boleginde qorganiw hareketlerin orinlar
eken, komanda 6z darwazasi tarepke sheginedi hdm maydannin orta
s1z1g1 janinda aldin-ala bolistirilgen oyinshilardi tanlap aladi. Top iye-
legen oyinshi tig1z “diywal” menen pana qilinadi, basqalarinin tosiliwi
bolsa oyinsht menen darwaza arasindagi araliqqa baylanisli, ol darwa-
zabanga qansha jaqin bolsa, sonsha tig1z panalanadi.

Hujimshiler hareketin maksimal quramalastirrtw ushin qorgawshilar
putkil maydan boylap yaki erkin top taslaw zonasinda hdmme hujimshi-
lerdi tig1z tosip tursa jaqsi natiyje beredi. Topti muyeshten oyinga kiri-
tiwde yaki oymnnin aqirgl minutlarinda komanda minimal esapta utilip
atirgan bolsa, pressining qollaniw magsetke muwapiq boladi.

Zonal1 gorganiw: bul sistemada har bir qorgawshimin hareket qiliw
zonas1 aniqlanadi, yagniy, onin zonasina kirgen har bir htijjimshige tig1z
pana boliwga hareket qiladi.
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Oyinshilar qorganiwga qaytip kelip, 6zleri tanlagan ormlarin iyeley-
di, sonman htjimshilerdin jilistwi hdm toptin almastirilgan orni tarep-
ke hareket etedi. Hujimshinin top penen qilgan har qanday hareketine
us1 zonadagl qorgawshi juwap beredi. Birqansha qawipli bolgan 10-12
m araqgliqtan hijimge shiqqan htjimshige ogan jaqin bolgan qorgawshi
shigadi, basqalar1 bola bos qalgan orindi toltiradi.

Oyinshilardin qorgamiwda jaylasiwinin bir neshshe variantlar1 bar
bolip, tiykarman, olardih besewi zonada jaylasiwga hareket qiladi:
muyeshlerde, orayda ham ekewi olardin arasinda, en uzin boyli qorgaw-
shilar ortada, qalganlari bolsa izbe-iz muyesh tarepte ormlasadi. Ol yaki
bul variantti tanlaw qarsilas oyinshilardin qurami ham héareket qiliwlarina
baylanisli boladi. Uzaq araqliqtan natiyjeli hujim qilatugin komandaga
qarst eki s1ziq boylap qorganiw sholkemlestiriledi milyeshtegi ham siziq
boylap oynaytugin oyinshilar arqali hjim qilinsa, ol halda qorgawshi-
lardin bir, eki qatar qorganiw siziginda jaylasiw usili qollaniladi. Ken
tarqalgan zonada qorganmiw sistemalar1 qatarina 6-0, 5-1, 4-2, 3-3 ler
kiredi.

Har bir variant 6zinin tarine iye. Solay etip, 5-1 aldiga shigarilgan
oymshi har qiyli usilda hareket qiliwr mimkin; top penen bolgan oyin-
shiga hijim qiliwi, topt1 darwazaga 1laqtiriwshi oymshiga garsi hareket
qiliwi, yaki uliwma htjimnen shetletiw magsetinde oraydagi oyinshinin
ogan gars1 oynaw1 mumkin.

Zonalt qorgamiwdi qollaniwda en ahmiyetlisi-darwazaga top
llagtinwga kesent etiw menen sheklenbey, al hujimshilerdin zonaga
kiriwine jol qoymaw ham olardin erkin top uzatiw imkaniyatin qura-
malastiriw boladi. Zonali qorganiwda oyinshi hér sapar1 hareketshen,
iyiliwshen ham patli boliw1 talap etiledi. Onin qudireti jeke qorganmw
jaqinlasqan saym kusheye beredi. Qarsilaslardin oyinshilardi zonali
qorganiwda orinlastiriwdin daslepki halatina qaytariw yaki barliq oyin-
shilard1 tig1z panada uslawd1 kiisheytiw magsetinde usinday orinlastirrw-
lar gollaniladi.

Aralas qorganiw — bul sistemada jeke hdm zonali qorganiwdin un-
amli tarepleri birlestirilgen. Eki tiykarg: principtin mépi: 6z aldina oyin-
shiga qars1 hareket ham zonadag1 qorganiwdi natiyjeli orinlawdan ibarat.
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Bunday qorganiw tomendegi variantlarga bolinedi: 5+1, 442, 1+4+1.
Bunin mazmuni minaw, oymshilardin bir bolegi (birinshi sanli) zonani
uslap turadi, basqalar1 bolsa (ekinshi sanl1) htjimshini shaxsan qorgaydi.

Variant 5+1 — qorgamiwdi sholkemlestiriwde kop ushiraytugin usil
sanaladi. Bunda oyinshilar 6-0 zonadagiga uqgsap hareket etedi, oyin-
shilardan biri bolsa kushli hujimshige qars1 jeke qorganiwda oynaydi.

Variant 4+2 bir waqitta eki oymshimin (bombardir ham oraydagi, yaki
jéne basqa oymshilar) hareketin baylap qoyiw magsetinde qollaniladi.
Yagnty eki sheber hujimshige qarsi jeke qorganiwdi, basqalar1 bolsa
s1z1q boylap zonada qorganiwdi orinlaw formasinda oynaydi.

Variant 1+4+1- qarsilaslar komandas1 si1ziq boylap oynaytugin bol-
sa, sogan qarst qollaniladi ham ol oyinshiga qorgawshilardan birine
pana qiliw juklenedi. Hjimdi shélkemlestiriwshi oyinshiga qarsi jeke
gorganiw qollanilip, basqa oyinshilar bolsa zonada oynayd.

Qorganiwda tabisli oynaw barliq qorganiw sistemalarin toliq terenles-
tirip iyelewge ham jeke qorganiwda jagsi hareket etiwdi biliwge tiykar-
langan. Sonif ushin jeke sistemaga ustinlik beriw kerek. Sofinan zona
variantlarinin birewin qollaniw hdm onnan son aralas qorganiwga otiw
hujim etiwde qarsilaslar aldina quramali waziypalardi qoyadi.

Topar hareketleri. Qorgawshilardin topar bolip hareket qiliwi koman-
da oymimin tiykari bolip sanaladi. Tosiqlarga qars1 hareket etiwde, top
penen otiwge, top 1laqtiriwga qarsi gureste, qarsilaslar sani jaginan ustin-
likke iye bolganda usinday héreketlerdi qollaniw zarar bolad.

Qorgawshilar, tiykarinan, tish halatta hareket qiliwga tayar boliw1 ker-
ek: san1 jaginan ten bolganda (2x2, 3x3 ham jane basqalar), hijimshiler
san1 jagman ustinlikke iye bolganda (2x1, 3x2 ham jane basqalar).

San1 jagian ten boliw qarsilaslardin poziciyadan hujim qiliwinda ush-
rasadi; qorgawshilar htjimdi “straxovka” qiliw hareketine qarsi, qosiliw,
toparli tosiq, sirganap 6tiw ham ddrwazaban menen 6z-ara harekette qol-
lanadi.

“Straxovka” top iyelegen hujimshilerge qarsi qollaniladi, qorgawshilar
htjimnin gawiplirek bolgan tarepine jiljiydi ham bos bolip qalgan zonani
jabadi. Eger qorgawshi1 top penen bolgan oyinshini toqtatiw ushin shig-
sa, ol jagdayda onin orinin ogan jaqin bolgan basqa qorgawshi iyeleydi.

Otiw — tosiq jardeminde hareket qulip, yaki aldap 6tip, top 1laqtiriw
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poziciyasina shigpaqshi bolgan huajimshilerdi mudami qadagalawdi
baqlap turiwshi tiykargi usil bolip esaplanadi. Ol htijimshilerdin orin
almasiwinan ibarat boladi. Bunday orin almastiriwlar bir marte boliw1
mumkin, onda panadan qutilgan oyinshini qorgawshilardan biri aladi,
yaki orin almasiwda eki oyinshi qatnassa, onda eki 6z-ara hareket qiliw-
sh1 qorgawshiliq gawenderlik qiliwsh1 oyinshilardi almastiradi.

Tosiq jardeminde qutilip, zonaga kirmekshi bolgan oymshini tigiz
uslaganda stykenip kiriw usili qollaniladi. Onin kiriwine jol qoymaw
ushin qorgawshi on1 jaqin araliqta glizetip baglaw1 kerek. Bunin ushin
oyimshi panalawshi sherigin tosiq sipatinda paydalaniwi ushin arqaga
sheginedi ham hareket qiliwshi qorgawshini aldiga 6tkeredi.

Topar bolip tosiq qoyiw top atiwshi hujimshige garst hlijjim qilingan
halatlarda isletiledi ham on1 bir-birine jaqinlasip, eki-ush qorgawshi
amelge asiradi.

Darwazaban menen 6z-ara hareket tosiq qoyiwshi qorgawshilar me-
nen darwazabannin kelisip qilgan hareketlerinen ibarat boladi. Bunday
halatta oymshilar hareketi aldin-ala 6z-ara bolisilgen waziypalardin
shartin esapqa alip, qorgawshi aqirg1 poziciyani iyeleydi. Kobinese,
tosiq qoyiwshi qorgawshilarga darwazanin olarga jaqin muayeshin beki-
tiw waziypasi juklenedi.

Qarsilaslar san1 boyinsha ustinlikke iye bolip qalgan halatta qorgaw-
shilar daslep hujimnin rawajlaniwin toqtatiwga hareket etiwi kerek. Eki
gorgawshi ush hujimshige qarsi gureste tomendegishe is tutiwi lazim.
Eger top muyeshtegi hujimshide bolsa, ogan jaqin qorgawshi hijimge
otedi, basqasi bolsa gawipli bolgan zonani shama menen darwaza
qarsisinin orayin iyeleydi.

Eger komanda sani jaginan kem bolsa (5x6), bunday jagdayda qorgaw-
shilardin top penen hujim qilip atirgan tarepke tigizlaniwi sebepli qara-
ma-qarsi tarepte bos oymshini qaldiriwga imkaniyat jaratiladi. Demek,
gorganiwda san jaginan kem boliw qorgawshilardi top jonelisi tarepke
jilistwga majburleydi. Oyin dawaminda san1 boyinsha ustinlik halatinan
duris paydalaniw zéarar. Eger komandada alti qorgawshi bes hujimshige
qars1 oynasa, bul halda bos qalgan qorgawshi orayda darwaza garsisina
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ormlasadi ham basqalardi «straxovka» qiladi yaki qarsilaslardan topti
alip qoyiwga umtiladi.

Oyinnin ayirim hallarinda top penen bolgan oyinshinin eki qorgawshi
menen hijim etiwin qollantw mumkin.

Individual hareketler. Individual (jeke) hareket orin tanlaw ushin top
penen ham topsiz hujimshige qars1 glireske molsherlengen.

Orin tanlaw — qorganiwda tabisli hareket qiliwdin ahmiyetli halatt
esaplanadi. Hijimnin rawajlaniwin digqat penen baglap, top iyelegen
htjimshige jaqin boliw niyetinde qorgawshi turaqli orin almastiradi
ham tap sol waqta gawenderlik etken oyinshini qadagalawdi dawam
etedi. Bunin ushin qorgawshi magsetke muwapiq usilda hareket qiliwdi
tanlagan1 maqul.

Topt1 alip qoyiw — qarst htjimdegi tabistin tiykari boladi. Sonin
ushin qorgawshi barha topti iyelewge hareket qiliwi kerek. Bunin ushin
ol darwazani1 qorgawshi oymshilar arasinda ham us1 menen top uzatiw
imkaniyati bolgan si1ziq gqasinda jaylasiwi kerek. Bazibir hallarda aldiga
shigtw ham top uzatiw jonelisin toliq jasiriw magsetke muwapiq boladi.

Top iyelewge shigpaqshi bolgan oymnshinin jonelisin gewde menen
tosip, ogan kesent etiw mumkin. Top iyelegen oyinshin1 nishanga aliw
imkaniyatinan ham top uzatiwga qolayl1 usildan paydalaniwdan mahrum
etiw, topt1 1laqtirtwi yaki jerge urip alip jarmewi ushin ogan htjim qihw
zarr.

Top penen bolgan oymshint qaptal s1ziq tarep, yaki onin kiishsiz qol
tarepine qisip shigariw magsetke muwapiq boladi. Top penen toqtatilgan
oymshiga darhal onin kushli qoli tarepindegi jelkesine qol qoyip, hujim
etiw zarr. Hijimshinif oymshilardr darwazaga jaqinlatpastan, uzaqlaw
araliqqa shigip katip aliw1 unamli natiyje beredi (togiz metrlik s1z1q al-
dinda). Top jetkeriwshi oyimshiga qarsi qorganiwshi tosiq qoyiwdi orin-
law1 shart. Us1t menen birge, qosimsha tosiq qoyiwdi sholkemlestiriw
ushin ogan jaqin turgan sherigi jardemge keliwi kerek.

Qorgawsh1 darwaza menen topt1 ilaqtirip atirgan oyimnshinin soqqi
beriwshi qoli arasina jaylasip, ol top ilaqtirilgan tareptegi darwazanin
muyeshin tosadi. Bul darwazanin jaqin hdm uzaq muyeshleri boliw1
mumkin. Top, tosiq qoyrwshinin qoli hadm darwaza oray1 qryalda siziglar
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menen biriktirilip, 6tpes muyesh payda etiledi. Muyeshtin jonelisi dar-
wazanin qaysi tarepin qorgap turiw kerekligin korsetedi.

Asirese, shalgitiwlardan paydalanatugin oymnshiga qarsi abaylap
hareket qiliw kerek. Aniq sharayatta hijimshige qaysi hareket qolayl
boliwin aldin-ala belgilep aliw ham aldawshi hareketke dhmiyet ber-
mesten, diqqat-itibardi tiykargi qawip keletugin oringa qaratiw kerek.
Hujimshinin tek top 1lagtirmaqgshi bolgan qoli tarepke jiljiw maqsetke
muwapiq sanaladi.

Eger qorgawshi aldawshi hareket qilip hijimshini asig1s shara koriwge
majburlese, onda hjimnin juwmagi qorgawshilar paydasina sheshiledi.
Qorgawshinin waziypasi—hujimshilerdi az payda keltiretugin hareket
qiliwga majbur etiwden ibarat.

Qorganiwda oynaw jollar1 tarlishe bolip, tiykarinan, darwazani
gorgaw, topt1 qolga kiritiw ushin guresiw nazerde tutiladi. Qorganiw-
dag1 oyin da hujimdegi siyaqli jeke, toparli ham komanda hareketlerinen
ibarat boladi.

Qorganiwda komanda hareketleri. Qorganiwda komanda hareketlerin
sholkemlestiriw ish basqishta, yagniy jeke, zonali ham aralas qorganiw-
larda paydalaniladi.

Tayanish sézler.
1. Tosiq;
2. Shalgitiwlar;
3. Topt1 1laqtirtw;
4. Topt1 (jetkerip beriw) uzatiw;
5. Komanda hareketleri;
6. Jeke qorganiwyu
Ozin—6zi qadagalaw ushin sawallar.
1. Taktikanin tiykarg1 waziypasin tusindirip berin.
2. Hujim taktikasinin klassifikaciyasi.
3. Hgjim oy sistemalarin atap otin.
4. Ayrigsha topar, komanda hareketleri tuwrali tasinik berin.
5. Darwazaban oyininin klassifikaciyasi.
6. Qorganiw taktikasinin klassifikaciyasi.
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7. Qorgamiw tarlerin tasindirip berin.
8. Qorganiwda ushirasatugin sistemalardi sanap otin.
9. Oymshilardi «zonal» sistemada orinlastirip berin.

Paydalanilgan adebiyatlar
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5-bap. QOL TOBI OYININDA UYRETIW
USILI (METODIKASI)

5.1. Qol tob1 oyininda tyretiw usillarinmin tasinigi

Hareketlerdi magsetli uyretiw trenerden oqitiw usilin biliwdi talap
etedi. Barliq usillar shartli rawishte ush toparga bolinedi.

I-tablica
Oqitiw ushllar:
Oqitiw, tyretiw usillar
Sézden Korgizbeli Ameli
meli
paydalamw qabil etiw y
bSI:lrlill:\:v Plakatlar, Qatan tartiplestirilgen tért]i?’(;cl;lt(ilgll) en
sZwbet ’ kinogrammalar, | shimigiwlardin metodlari, shlnri'lwlarﬁlﬁ
thsin. diri;v video jaziwlardi boleklerge bolip metofiglarl ovin
analizlew’ kérsetiw, dyreniw. jaris, tarli hérgkegler
Korset e, prezentaciya Hareket komplekslerin J k;m lekslerin
°p quliw. putinligi menen tyreniw p
beriw. gollaniw.

- Sozlerden paydalaniw, korgizbeli qurallardan hdm ameliy usillardan
paydalaniw. Bular, 6z nawbetinde, bir neshshe uslillardan quraladi.

- Trener tarepinen qollanilatugin sézden paydalaniw usili putkil oqiw
processin aktivlestiredi, hareketleniwler tuwrali jane de toliq, aniq oy-
lard1 galiplestiriwge jardem beredi. Us1 usillar jardeminde trener oqiw
materialinin 6zlestiriliwin analizleydi ham bahalaydi;

- Korgizbeli qabil etiw dep uyretilip atirgan hareketlerdi k6z benen
koériw ham esitiw arqali qabil qiliwga aytiladi;

-Korgizbeli qabil etiw hareketlerdi janede tez, teren ham bekkem iye-
lep aliwga jardem beredi, uyretilip atirgan hareketlerge qizigiwshiliq
oyatadi.

Har bir usildi tyreniwde olardin basqishlarin korip shigiw ahmi-
yetli boladi. Sebebi tiykargr ahmiyet tiykargi basqishqa, keyin basqa
boélekler de sportshinin har tarli tayarligina qaratiladi. Har gqanday usildi
uyretiwde texnikalig-taktikaliq hareketlerdi terenlestiriw izbe-izligine
boysimiw kerek:

Usillardin ahmiyeti menen tanistiriw;
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Ust ushild1 apiwayilastirip tyretiw;

Usillard: oyin sharayatina jaqinlastiriw, terenlestiriw;

Uyrenilgen usillardi oymda qollamw qol tobi shimgwinin tiykarm
quraydi.

Oyinnan sirtta yretiletugin ham terenlestirilgen har bir texnikaliq usil
(metod)qa juda kop waqit sariplanadi. Sonin ushin qol tob1 oyinshilari
usillard1 &piwayilastirilgan halda oy waqtinda tyrenedi ham jetilistir-
iledi. Har bir shinigiwda eki-tsh usil(metod)lardi uyretip barilsa mags-
etke muwapiq boladi.

5.2. Qol tob1 oyininda hujim texnikasin dyretiw usillari.

Hujim texnikasin uyretiw usili. Maydanda hareket qiliw texni-
kasin uyretiwde en daslep har bir hareket 6z aldina uyretilip (juwiriw,
sekiriw, toqtawlar), sofunan olar qosip Uyretiledi. Bir hareket strukturasi
uyretilgennen keyin, basqa hareketti tyretiw baslanadi ham tyrenilgen
hareketler bir-birine baylanisip, har turli halatlarda qollaniladu.

Juwinwda é&piwayi, tezlikti 6zgertip, jonelisti 6zgertip, qademlerdi
shalistirip, har quyl sekiriwler jardeminde juwiriw texnikasi Uyretileds;

Toqtawlarda tez jurip, asten juwirip, tezleskende daslep bir ayaqta
soninan eki ayaqta toqtaw shinigiwlari tyretiledi. Shugillaniwshinin eki
ayaqta juwirip toqtagannan son, balans saqlaw ushin dene awirligin duris
bolistiriwi trener tarepinen qadagalap barilad;

Sekiriw orininan, sonman juwirip kelip daslep eki ayaqta, keyin bir
ayaqta sekiriwge uyretiledi. Ayaqlardi duris qoyiw, biyiklikke yaki uzin-
ligqa sekirgende ayaqlardi bugiw ham jerge tusiw duris orinlaniwina ah-
miyet beriw kerek.

Oyin maydaninda hareket qiliw texnikasin jetilistiriw ushin tomende-
gi shinigiwlardan paydalanilsa boladi:

1. Belgilengen aniq nishanga tezlik penen juwirtw ham daslepki
halatqa qaytiw;

2. Turli halatlarda juwirip, jatip, embeklep ham basqa korinislerde tez
Juwiriw;

3. Bir ham eki ayaqlap tosiqlardan sekirip 6tiw ham juwiriw;

4. Juwirntw ham sekiriw hareketlerin gezekpe-gezek ormlaw.

5. Belgilengen orinlarda birinen-keyin biri togtap juwiriw;
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6. Tosiglardr aylanip 6tip juwiriw;

7. Har quyli asbap ham uskenenlerdi bir orinnan ekinshi origa koshirip
JUWITIW.

8. Joqarida keltirilgen shimigiwlardi ham hareketlerdi estafeta for-
masinda otkeriw.

Topt1 iyelew texnikasin tyretiw. Topt1 qaqship aliwga kirisiwden aldin
toptt awirligina, formasina, qatti yaki jumsaqligina konlikpe payda etiw
ushin tdomendegi shinigiwlardan paydalaniw mumkin:

1. Aldiga topti taslap, oni jerge tisirmey qaqship aliw;

2. Topt1 aldiga taslap, on1 jerden shapshigannan son qagship aliw;

3. Topt1 on qolda taslap, shep qol menen qaqgship aliw;

4. Topt1 bastan, jelkeden, ayaq arasinan joqariga irgitip oni qaqship
aliw;

5.Bir waqitta eki topt1 taslaw ham olardi1 qaqship aliw jane basqalar.

Oyinsh1 qosimsha (jardemshi) shinigiwlardi orinlawda topt1 6zine
qolayl1 usillar menen qaqgship aliw1 mimkin. Toptt qagship aliw uzatiw
menen birge Uyretilse unamli natiyje beredi.

Topt1 uzatiwdi tyretiwden aldin on1 duris uslawga tyretiw kerek. Topti
uslawda alaqanlar bos halatta, barmagqlar erkin halatta boliw1 lazim. Bul
konlikpeni uyreniw ushin tdomendegi shinigiwlardan paydalaniw mam-
kin:

1. Qollard: aldiga sozip, bir qoldan ekinshi qolga barmaqlar jarde-
minde topt1 uzatiw;

2. Orninda turip jurgen ham juwirgan halda bir qoldan ekinshi qolga
gewde atirapinan (aylandirip) topti (jetkerip beriw) uzatiw;

3. Topt1 bir ham eki qolda tutip, har qiyh tareplerge, qaptalga hamle
qiliw;

4. Orninda turtp, jurgen hdm juwirgan halatta topti uzattiw ham
lagtirtwd1 shinigip mashq etiw;

Uyretiwdi joqaridan qolin siltep top uzatiwdan baslaw kerek. Diywal-
da belgilengen nishannan 3-4 m araliqta qollar joqariga koteriliwi kerek.
Har quyl ayaqlar aldiga qoyilip, ish gddem soninan top uzatiw. Keyin
sherikleri bir-birine qarama-qarsi turip topt1 uzatiwdi baslaydi.

Topt1 jerge urip juriw texnikasin duris koéz aldina keltiriwge tiyis-
li tusindiriw ham koérsetiwden son shugillaniwshilar bir orinda turgan
halinda topt1 joqariga shapshitip, jerge urip oynaydi ham h.t.b.
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Topt1 tomenge shapshitip, topt1 jerge urip juriwge otilgende oni qarsilastan
panalaniw bir qoldan ekinshisine arqadan otkeriw, joqari tezlikte patti ham
jerden shapshiw balentligin 6zgertiw, burilislar ham arti menen hareket
qulip topt1 jerge urip juriwler gezek penen keyinirek uyreniledi.

Topt1 1laqtiriwga uyretiw. Har qiyli usillar menen topt1 darwazaga
laqtinnwga tyreniw processinde shugillaniwshilardi dalep toptin jonel-
isi, s1z1g1 hdm darwazani nishanga aliw usillart menen tanistiriw kerek.

Darwazaga top ilaqtiriwdin ayirim usillari tyrenilip atirganda, birin-
shi nawbette, onin dizilisi, soninan hareketinin mazmuni tyreniledi hdm
top 1laqtiriw aralig1 aste-aqirin uzaytiladi.

Tayanmip top 1laqtiriw: bul hareketti Gyretiwdi onin tiykarg: basqishi-
toptin tezligi asiriliwinan baslaw kerek. Topti joqaridan patlendiriw ush-
1n siltew usili Gyretiledi. Daslepki halat on ayaqta turip shep ayaq aldiga
goyiladi, on gol top penen joqarida, gewde sal bugilgen, shep ayaqti al-
diga qoy1ip diywalga top atiladi. Déslep diqqat hareket izbe-izligine qa-
ratiliw1 lazim, top 1laqtirtw texnikasi ozlestirilgennen son 1laqtirtwdin
tayarlaw basqishina 6tiledi ham korinislerine kiriledi:

1. Topt1 jerge urip kelgennen son tez hareket penen top ilaqtiriw;

2. Topt1 qagship algannan son darwazaga 1laqtiriw;

3. Topt1 qagship bir, eki, ush gddemnen son darwazaga 1ilaqtiriw;

4. Har quyl tezleniwlerden son topti darwazaga 1laqtiriw ham t.b.

Soninan, top 1lagtiniw sharayatlart quramalastirilip orinlanadi. Oyin-
shilarga ol, yaki bul usillardi tanlap top 1lagtirtw shinigiwlar: beriledi.
Uyretilgen usillard1 oym wagqtinda qollaniwda quramalastirilip bariladi.

Sekirip top 1laqtirtwdin barliq hareketlerin orninda turip uyretiw ker-
ek. Daslepki halat topt1 eki qollap uslap aldiga uzatiladi, top penen qol
joqariga koterilip, arqaga uzatiladi, dene sal gana qaptal tarepke iyiledi,
topt1 uslagan qol tareptegi ayaq dizede azgana bugiledi, tayanish ayaq al-
dinda bolip awirliq barmagqlarga tisedi ham sekiriw hareketi orinlanad.

Jigithip top 1laqtiriw — bul hareketti Uyretiw ushin jumsaq tosek
yaki qum toltirilgan orinlardan paydalantw mumkin. Uyretiwdi top
tlagtinwdin juwmaqlawshi basqishinan, yagniy, jerge tusiw— jigiliwdan
baslaw kerek. Aldin daslepki halattag eki qolga, qol menen ayaqqa ham
gaptalga tasiw — jigiliw tyreniledi. Keyin bul shinigiwlar top penen orin-
lanadi.

Shalgitiwga uyretiw. Shalgitiwlardin tarleri quramali bolganligi se-
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bepli shugillaniwshilar olarga tiyisli usillardi toliq iyelegenlerinen son
baslaydi. Shugillaniwshilar en daslep har bir shalgitiwdin texnikasin
uyrenedi. Shimigiwlarda har qiyli hareketler bir-biri menen qosiladi.
Shalgitiwlar ham onnan keyingi hareketler daslep asten, soninan har
quyli tezlik penen orinlanadi. Bir orinda turganda ham héareket waqtinda
bir usil menen orinlanatugin shalgitiwlardan son, olardin har qiylt qosil-
malar1 ham tayanishsiz halatta orinlanatugin shalgitiwlar tyretiledi.

5.3. Qol tob1 oyininda qorgamiw texnikasin tyretiw usillari

Qorganiw texnikasin tyretiwde artt menen juriwge, juwiriwga on tarep
penen qadem taslap, har qiyl jonelislerde qollar menen tosiq qoyiwga,
yaki topt1 alip qoyiw hareketlerin orinlawga kobirek itibar beriw lazim.
Maydanda ormlanip atirgan hareket waqtinda toptin jonelisine qarap jay-
lasiw da uyretiledi. Keyninen hujimshige salistirganda kerekli araliqti
saglaw ham sharayatqa qarap on1 6zgertiw tyretiledi.

Qorganiwda hareket qiliwdi Gtyreniw ushin tomendegi shinigiwlardan
paydalaniw mimkin:

1. Qorganiwda turiwdin dastlepki halattan onga, shepke, aldiga ham
artqa juriw ham juwiriw;

2. Arqa menen aldiga en kop jilan izi siyaqli hareketlerdi ormlaw ke-
rek;

3. Bir-birine juzbe-juz turgan halatta quwalaspaq oyinin oynaw kerek;
ham t.b.

Topt1 tosiwda qollardi tez hareket etiwge uyretiw hareketi menen
baslanadi. Darwaza maydanshas1 boylap ormalasqan qorgawshilar tren-
er isharas1 menen dérhal qollarin joqariga koterip hareketlendiredi, keyin
top penen tomendegi shinigiwlardi orinlaydi:

1. Hajimshi qorgawshiga juzbe-juz turip, har qiyl halatta ddrwazaga
top 1laqtirtwd1 orinlaydi, qorgawshi bolsa top jonelisin tosiw ushin hare-
ket qilads;

2. Aldmn-ala kelisilgen tarepke ilaqtiriw kushin aste-aqirin kobeytip
top 1laqtiriladi, hijimshiler top jonelisin tostw ushin qollarin qoyadi;

3. Aldinnan kelisilgen eki usilda darwazaga atilgan top jol tosilad;

4. Oy dawaminda darwazaga atilgan toplar jol tosilad;
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5. Birinen son biri darwazaga qaray atilgan bir neshshe topti tosiw
ham t.b.

Topt1 alip qoyiw texnikasi uyretilip atirganda hareket baslaniwinan al-
din turiw halatin duris tanlaw, topqa 6z waqtinda qgarsi shigiw ham topqa
qarap tezlik penen hareket qiliw ulken dhmiyetke iye.

@ 8

Vs

Turgan ormnda jogqaridan top ilagtiriw

Bul shinigiw aldiga shigip uzatilip atirgan topt1 alip qoyiw texnikast
menen uyretiledi. Soninan htijimshinif artinan tezlik penen shigip topti
alip qoy1w hareketleri uyretiledi.

Toptt urip shigariw, aldin bir orinda turip garsilasinin qolindag: topti
urlp tusiriw jollar uyretiledi, daslep top uzatilip atirganda, keyin dar-
wazaga atilip atirganda top urip tusiriledi, keyininen bolsa topti uza-
tiwga, yaki darwazaga 1laqtirnwga tayarlanip atirganda urip tasiriw ham
aqirinda topti jerge urip tisiriw waqtinda oni urip tasiriw usili tyretiledi.

Jogaridan harekette bolip top ilagtiriw
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Sekirip top ilagtiriw

Sekirgen halatta tuwridan darwazaga top lagtiriw

Aldiga jigihp darwazaga top ilagtiriw
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Kushli pat penen top tlagtiriw

i

Sekirip, burilgan halatta top ilaqtiriw

140



7-metrli (shtraf)jariyma tobt

Onga iyilip top ilagtiriw
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Sekirip,shepke iyilip top ilaqtiriw
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5.4. Qol tob1 oyininda darwazabanga oyin
texnikasin uyretiw usillari

Darwazabanga oyin texnikasin Uyretiw — oyinda darwazaban yarim
komanda deb aytiladi, sebebi ddrwazaban waziypasin orinlawshit oyin-
shilar joqarida korsetilgen hareketlerden tisqari, eger, olar darwazada
oynasa, darwazaban hareketlerin de orinlaw1 kerek, bunda topt1 gewd-
enin barliq bolegi menen qaytara aliw1 kerek boladi.

Darwazaban darwaza maydaninan shiqqanda, maydan oyinshisi esap-
lanadi. Oyin texnikasina tiyisli shinigiwlar 6z mazmunina qaray qorgaw-
sh1 ham hujimshi oyinlarinan pariq qilmaydi. Darwazabanga sekiriw
texnikasin uyretiwde, terenlestiriwde darwazanin jogari muyeshlerine
atilatugin topt1 qaytariw usillarinan paydalaniladi. Darwazabandi topti
gagship aliw1 onin tiykargi waziypasina kirmeydi, biraq sogan qaramay
ol topt1 gagship aliwdi jetik biliwi kerek.

Taktikaliq hareketlerdi Uyretiw texnikasi — oymnnih uliwma tisini-
ginen baslanadi. Hér bir taktikaliq hareketti Giyretiw tomendegi tartipte
amelge asiriladi:

1. Uyretiliwi lazim bolgan taktikaliq hareketti tasindiriw ham sizilma
yaki kishireytilgen makette korsetiwde;

2. Hareket jollarin maydanda sizip, qarsilaslar tdmen qarsiliq korseti-
win s1zip korsetiw joli menen toparda shugillaniwshi oyinshilarga tyre-
tiw;

3. Arnawl waziypa—tapsirma algan qarsilaslarga qarsit hareketlerdi
uyretiw;

4. Aktiv qarsilaslarga gars1 qorganiw hareketlerin tyretiw;

Jogarida aytilganlardi eki tarepleme oyin dawaminda bekkemlep
bariw magsetke muwapiq boladi.

Tayanish sézler.
1. Tosiq;
2. Shalgitiwlar;
3. Topt1 1lagtiriw;
4. Topt1 uzatiw;
5. Komanda hareketleri;
6. Jeke qorganiw
Ozin — 6zi qadagalaw ushin sawallar.
Qol tob1 oyininda tyretiw usillariin klassifikaciyasin aytin.
Qol tob1 oyinin uyretiwde s6z usilinan paydalaniwdi tusindirin.
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Qol tob1 oyiin tyretiwde korgizbeli qabil etiw usilinan paydalaniwdi
tusindirin.

Qol tob1 oyinin uyretiwde ameliy usildan paydalaniwdi tusindirin.

Uyretiwde texnikalig-taktikaliq hareketlerdi jetilistiriw izbe-izligin
aytip berin?

Qol tob1 oyininda qanday htijim texnikaliqalarin bilesiz?

Oyin maydaninda hareket qiliw texnikasin jetilistiriw ushin qanday
shinigiwlardan paydalansa bolad1?

Topt1 qagship aliwga kirisiwden aldin toptin awirligina, formasina,
qattr yaki jumsaqligina konlikpeni galiplestiriw ushin qanday shinigiw-
lardan paydalaniw mamkin?

Qol tob1 oymninda qorgamw texnikasin tyretiw usillarin tusindirin.

Qol tob1 oyininda darwazabanga oyin texnikasin uyretiwde qanday
usillardan paydalaniladu.

Taktikaliq hareketti Giyretiw qanday tartipte &melge asiriladi?

Paydalanilgan adebiyatlar
Sh.Pavlov, F.Abduraxmonov, J.Akramov. «Qo‘l to‘pi». Darslik.
Toshkent-2005 y.
Sh.Pavlov. «Qo‘l to‘pi». Darslik. Toshkent, 1990 y.
Sh.Pavlov «Qo‘l to‘pi musobaqalarining qoidalari».
Toshkent, 1987y
Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. R.Azizov. (Musobaqa qoidalari, ularni
tashkil etish va o‘tkazish sistemasi). - Toshkent- 2007-y.
Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. R.Azizov. «Qo‘l to‘pi».

Toshkent- 2007-y.

Active schools. Kori ki te Kura. Games sport New Zealand 2012 year.
A Hand Book For Teaching Sports 1958-2008 year.

Harko Brown. Traditional Maori Games. — Copyright © 2006 year.
Adam Goodes. Yulunga: Traditional Indigenous Games. —

Sydney 2009 year.
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6-bap. OQIW SHINIGIWLARIN REJELESTIRIW.

6.1. Qol tobinin oqiw-shimigiwlarin rejelestiriw.

Qol tob1 oymshilarinin oqiw-shiigiwlarin rejelestiriwdin dhmiye-
ti ulken. Oqiw-shinigiw jumislarin rejelestiriwde komandanin waziy-
palarin ham is sharayatlarin, daslepki rejelerdin orinlaniw natiyjelerin
ham keleshekte islenetugin islerdi esapqa aliw zarur.

Reje aniq bolip, onin bir neshshe turi bar:

Bir neshshe jillarga belgilengen keleshek perspektivali rejelestiriw;

Kundelikli rejelestiriw;

Bir ayga, bir haptege, bir kiinge molsherlengen operativ rejelestiriw.

6.2. Keleshek perspektivali rejelestiriw

Keleshek perspektival rejelestiriw. Qol tob1 oyinshilarinda sheber-
liktin payda boliw1 ushin adewir waqit kerek. Keleshek perspektivali
rejelerdi islew ham olardi amelge asiriw ushin bolsa janede natiyjeli ta-
yarlamiwga, shinigiw qurallari, forma ham usillarinan maqsetke say pay-
dalamiwga jardem beredi.

Oqiw shinigiwin keleshek perspektivali rejelestiriw-bul oyinshilardin
kop jilliq oqiw-shinigiwlarin alding tajiriybe, magliwmatlardi (infor-
maciyalardi) analiz etiw tiykarinda bir neshshe jilga moélsherlengen re-
jelestiriwdi islew, aniq bir muddet dawaminda oyinshilar sheberligin
asirtw bagdarlamasi bolip esaplanadi. Shimigiwlar processinin keleshek
perspektivali rejeleri ham komanda ushin, ham bir oymshi ushin duzile-
di. Komanda ushin uliwma keleshek perspektivali reje, 6z aldina bir
oymnshi ushin jeke reje diziledi. Uliwma rejeda putkil komanda ushin
keleshektegi isler belgilenedi. Qol tob1 boyinsha barliq oyinshilarga tiy-
isli korsetpeler beriledi. Jeke keleshek perspektivali rejede uliwma reje-
degi korsetpeler har bir oyinshiga saykeslendirilip aniqlastiriladi.

Qol tob1 boyinsha en belgili jarislar (Jdhan birinshiligi, Olimpiyada
oymlari, chempionatlar)din muddetin esapga alip, qol tob1 oymlarinin
shinigiw processinin uliwma keleshek perspektivali rejesin 4 jilliq etip
duziw mumkin.

6.3. Jeke rejelestiriw

Jeke rejelestiriwdi oymshilardin jasina, den-sawligina ham sheberlik
darejesine qarap har tarli maddetke duziledi.

Oqiw-shmigiwlart processinin keleshek perspektivali rejelerin dizi-
wden aldin jarislardin 4 jilliq kestesin islep shigiw kerek. Keleshek per-
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spektivali rejede oyinshilardin sheberlik darejesine ham den sawligin
bekkemlewge qoyilatugin turaql asirilatugin talaplar jonelisi 6z korini-
sin tabiw1 kerek.

Oqiw-shinigiwlar1 processinin uliwma keleshek perspektivali reje-
lerinde tdmendegi bolimler boladi:

— Komandanin qisqasha usinis;

—Koép jilliq shimigiwlardin magseti ham tiykarg1 waziypalari;

— Tayarliq basqishlart;

— Har bir basqishtin tiykargi jarislari;

— Basqishlar boyimnsha shimigiwlar processinin tiykargi jonelisi (tiy-
karg1 waziypalar, olardin turli basqishlarda tutqan orn);

—Shinigiwlar, ushirasiwlar hAm dem aliwdin hér bir basqishqa bdlisti-
riliwi;

— Jillar boyinsha sport — texnikaliq korsetkishler;

— Pedagogikaliqg ham medicinaliq qadagalaw;

— Komanda quramindag: 6zgerisler;

— Shimigiwlar otkeriletugin orindi, buyimlardi, asbap—tskeneler hdm
basqalard tayarlaw.

Keleshek perspektivali rejelerinde qadagalaw shimigiwlari tarlerinen,
modellerinen, sport — texnikaliq kérsetkishi sipatinda paydalaniladi.

Olar qol tob1 oyinshilarin tayarlawdagi 6zgerislerdi baglaw imkani-
yatin beredi. Us1 menen birge, sinaw turleri boyinsha belgilengen 6lsh-
emlerdi orinlawga héreket etiw, modeller korsetkishleri korgizbeli qural-
lar shinigiwinin juda jagst qosimsha qurali bolip esaplanadi.

6.4. Kundelikli rejelestiriw.

Kundelikli rejelestiriw.Shinigiwlardin kundelikli rejesi bir jilliq
etip keleshek perspektivali rejege say rawishte duziledi ham onin bir
bolegi esaplanadi. Shinigiw rejesin duziwde ham oni1 amelge asiriwda
sport shinigiw1 processin basqariwdif tiykarg: tareplerine, shinigiwlar
tarawindag1 alding: tajiriybe magliwmatlarina, komandanin alding: jil-
lardagi oqiw-shinigiwlarin tayarlawdan shigarilgan juwmaglarga dmel
etiledi. Oqiw-shinigiwlarin otkeriw jilliq aylanbasi ush dawirge — ta-
yarliq, jarts ham otiw dawirlerine bolinedi.

- Tayarhq dawiri-har bir jana jilliq aylanba shimigiwlar hdm jarislardin
qaytadan baslaniwinan baslap rejelestirilgen birinshi jarisqa shekem
bolgan waqit araligin 6z ishine aladi.

- Jaris dawiri-rejelestirilgen birinshi jaris penen aqirgi jaris araligidagi
wagqitt1 6z ishine aladi.
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- Otiw dawiri-rejelestirilgen jarislar juwmaglangannan sof jana jilliq
aylanbadagi shinigiw ham jarislardin qaytadan baslaniw waqtina shekem
dawam etedi.

Har bir basqishta keyingi basqish ushin zarur bolgan fizikaliq, wazy-
pali, ruwhiy tayarliq isleri amelge asiriladi. Tayarliq dawirinde qol tob1
oymshilarinin texnikaliq hdm taktikaliq konlikpeleri terenlestiriledi,
oymshilar fizikaliq bekkemlenip, janede shinigadi, shinigiwlardan aldin
judé puxta medicinaliq korikten otkeriledi.

Tayarliq dawiri eki basqishqa — uliwma ham arnawli tayarliq basqish-
larina bélinedi.

-Uliwma tayarliq basqishinda tiykarg: itibar qol tob1 oyinshilarinin héar
tarepleme uliwma fizikaliq tayarliq kériwine qaratiladi.

-Arnawli tayarliq basqishinda tikkeley rasmiy jarislarga tayarliq isleri
amelge asiriladi.

Arnawlh fizikaliq tayarliq, sonin ishinde, tezlik ham kushti rawaj-
landiriwga tiyisli tayarliq isleri bul basqishtag: tayarliqta jetkeshi orindi
iyeleydi.

Oqiw-shmigiwlarmin uliwma tayarliq basqishina salistirganda uliw-
ma rawajlandirtwshi shinigiwlart kemeytiriledi. Olar, kobirek, har quyli
sekiriwler, oyin shimigiwlar1 korinisinde beriledi, qadagalaw testleri
orinlanadi. Us1 menen tayarliq dawirindegi oqiw-shinigiw isleri juw-
magqlanadi.

Jaris dawirinde kalendarliq keste jarislarina tayarlaniw ham qatnasiw
tiykargi orind1 iyeleydi. Bul dawirde fizikaliq, texnikaliq ham taktikaliq
tayarhiqt1 jetilistiriwge tiyisli shinigiwlar ken kélemde alip bariladi ham
ust tayarliq saglaniwi ushin har bir kalendarliq keste oyinlarinda jo-
qart darejedegi isshenlik gabiletine iye boliw ushin taktikaga, arnawl
fizikaliq tayarliqqa tiyisli shimigiwlarga tlken dhmiyet beriledi. Jaris
dawirindegi shimgiwlardin tiykargi qurallar1 — arnawl fizikaliq tayarliq
shimigiwlari, topti qaqship aliw ham uzatiw, topt1 ddrwazaga ilaqtiriw
texnikasina tiyisli shinigiwlar, taktikaliq hareketler, joldasliq ushirasiw-
lar ham kalendarliq keste jarislarinan ibarat boladi.

- Oyin dawirinde ulken kolemde ham tezlikte orinlanatugin shinigiw-
lar san1 azlaw beriledi.

Otiw dawirinin daslepki basqishlarinda dem aliwdan aldin, tiykarinan,
kompleksli shinigiwlar orinlanadi, biraq eki jaglama oyin ham joldasliq
ushirasiwlarin dawam ettiriw mumkin. Otiw dawirinin aqrina kelip
fizikaliq shimigiwlardi ham fizikaliq tayarliqqa baylanish erkin shinigiw-
lard1 aktivlestiriw usinis etiledi ham t.b.

- Operativ rejelestiriwde shimigiwlardin kundelikli rejesine say ayliq
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rejesi, isshi rejeler ham shinigiw islenbesinin teksti duziledi.
Operativ rejenin tiykargr hujjetleri dep isshi reje, oqiw bagdarla-
masinin shinigiwlar islenbeleri ham shinigiwlar kestesi esaplanadi.

Tayanmish sézler

1. Kundelikli rejelestiriw;

2. Jeke rejelestiriw;

3. Keleshek (perspektivali) rejelestiriw;

4. Reje;

5. Oqiw-shimigiwi;

6. Kop jilliq shimigiw;

7. Tayarhq basqishlart.

Ozin— 6zi qadagalaw ushin sawallar

Oqiw-shmigiwlarin rejelestiriwdin maqgset ham waziypalari nelerden
ibarat?

Rejelestiriw turlerin sanap otin.

Keleshek (perspektivali) rejelestiriw neshe jilga duziledi?

Kundelikli ham ayliq rejelestiriw degenimiz ne?

Baslangish tayarlaw toparlar1 ushin duziletugin reje neshe hujjetti 6z
ishine alad1?

Paydalanilgan adebiyatlar

1.Sh.Pavlov, F.Abduraxmonov, J.Akramov. «Qo‘l to‘pi». Darslik.

Toshkent-2005 vy.

Sh.Pavlov. «Qo‘l to‘pi». Darslik. Toshkent, 1990 y.

Sh.Pavlov «Qo‘l to‘pi musobaqalarining qoidalari».

Toshkent,1987y.

Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. R.Azizov. (Musobaqa qoidalari, ularni

tashkil etish va o‘tkazish sistemasi). - Toshkent- 2007-y.

Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. R.Azizov. «Qo‘l to‘pi». Toshkent-
2007-y.

Sh.Pavlov, F.Abduraxmonov., J.Akramov. «Qo‘l to‘pi» O‘zMDTI
nashriyoti matbaa bo‘limi, 2005 yil.
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7-bap. QOL TOBI OYININIiN JARISLARIN SHOLKEMLE-
STIRIW HAM OTKERIW JOLLARI

Qol tobr jarislart oqiw-shinigiw islerinin tiykargi bolegin quraydi. Ol
shugillanmiwshilardin shinigiwlarga qizigiwshiligin  kasheytedi, mam-
lekette qol tobin (massaliq) galabaliq rawajlandiniwga jardem beredi.
Gandbolsh1 oymnlarda turaqli qatnaspay turip joqari natiyjelerge erise
almaydi. Jarislar jaris qatnasiwshilarinin ham uliwma, komandanin
fizikaliq, texnikaliq, taktikaliq ham tarbiyalig-erk kushi tayarligmin
darejesin aniqlaydi, oqiw-shinigiwi processinin awhali hdm jonelisin
aniqlaw imkaniyatin beredi. Jaris natiyjeleri oqiw-shinigiw islerin juw-
maqlaw qurali bolip x1zmet etedi.

Jarislar qatanliqti, galabaga erisiw jolindagi erk kushin, komanda,
rayon, qala, respublika, onnan qalaberse, mamleket aldindagi juwapker-
shilik sezimin tarbiyalaydi. Oyishilardin emocional keskinligi gandbol-
shilardin ruwhiy 6zgesheliklerin aniqlawga imkaniyat beredi.

7.1. Jarislardi basqariw

Jarislardi tayarlaw ham 6tkeriwge uliwma basshiliqti amelge asiratugin
sholkem, sonday-aq, jaristt 6tkeriw ushin aniq juwapker shaxs boliwi,
jarislar ornin tayarlaw, sportsh1 ham toreshilerdi kutip aliw, orinlastiriw,
awqatlandiriw, olarga medicinaliq xizmet korsetiwde, sonday-aq,
madeniy ilajlard1 6tkeriw ushin da juwapker belgileniwi kerek.

7.2. Jaris turleri

Aldiga qoyilgan waziypalarina qarap jarislardi tiykargi ham jardemshi
jarislarga ajiratip boliw mumkin.

Ozbekstan Respublikas1 Madeniyat isleri ham sport Ministrligi tarepin-
en tastiyiqlangan sport klassifikaciyasi talaplarina muwapiq sholkemles-
tiriletugin ham natiyjelerine qaray jenimpaz jane chempion degen ataq
beriletugin jarislar tiykargi jarislarga kiredi.

Jarislardin tiykarg: tari — kalendarliq keste jarislart bolip, olar sport
ilajlarinin jekke kalendarliq rejesinde nazerde tutiladi ham tastiyqlangan
rejege muwapiq tarde otkeriledi. Jaristin tiykarg: tarlerine: birinshilik
yaki chempionatlar, kubok jarislari, saralaw jarislar1 kiredi.
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Birinshilik yaki chempionatlar — en juwapkershilikli jarislar bolip,
olardin natiyjeleri boyinsha jenimpaz komandalarga chempionliq
darejesi beriledi. Jarislardi shélkemlestiriwdin bul tari komandalardin
kashin galis bahalawga, alip barilip atirgan oqiw-shimigiwinin sipatin
salistiriwga imkaniyat beredi.

Kubok jarislarina judé kop komandalard: tartiw, qatnastiriw mimkin
ham olar jenimpazdi qisqa muddetlerde aniglaw magsetinde 6tkeriledi.
Kubok jarislar1 en jagsilarin izshillik penen tanlap aliw principi boyinsha
oOtkeriledi.

Saralaw jarislari jaristin keyingi basqishinda qatnasiw ushin en ktshli
komandalardi aniglaw magsetinde 6tkeriledi.

Jaristin jardemshi turlerine tomendegiler: qadagalaw ushirasiwlari,
joldasliq ushirasiwlari, qisqartilgan jarislari kiredi.

Qadagalaw ushirasiwlar1 komandalardi bolajaq jarislarga tayarlaw
ham olardin tayarligin tekseriw maqsetinde otkeriledi.

Joldasliq ushirasiwlari oqiw-shinigiwi magsetinde yaki dastiriy
jarislar rejesinde otkeriledi.

Qisqartilgan jarislar bir neshshe saat dawaminda otkeriledi. Olar,
adette, bayram kunlerine hdm sport mawsiminin ashiliw yaki jabiliw
kunlerinde rejelestiriledi.

7.3. Jarislardi rejelestiriw

Gandbol jarislarin rejelestiriw oraylastirilgan tarizde amelge asiriladi.
Ozbekstan Respublikast Madeniyat ham sport isleri Ministrligi barliq
basqarmalar ham sport makemeleri menen kelisip, jarislardin kalendar-
l1iq rejesin islep shigadi.

Ozbekstan Respublikasi gandbol federaciyasinin oblast, tlke ham
qala jarislariin kompleksli kalendar rejesin joqar1 sholkemler tarepinen
rejelestirilgen jarislardi esapqa algan halda diziwi magsetke muwapiq
bolad.

Zarar ozgertiwler kiritilgennen keyin, gandbol boyinsha uliwma kom-
pleksli reje tiyisli fizikaliq tarbiya ham sport komitetlerinin massaliq
sport ilajlar1 rejesine kiritiledi hdm barliq sport makemeleri ushin maj-
buriy esaplanadi.
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7.4. Jaris otkeriw sistemalari

Jaris 6tkeriwde, tiykarinan, eki sistema — aylanba sistema hdm shigip
ketiw sistemasi qollaniladi. Basqa hdmme sistemalar usigan tiykarlangan
boladu.

7.5. Aylanba sistema

Jaris oymlarin aylanba sistema boyinsha otkeriw ushin komanda-
lar bir-biri menen bir martebe ushirasiwi kerek. Eger jaris bir toparda
otkerilse, bir marte ushirasadi. En tuwri jol — jaristi eki toparda otke-
riw bolip esaplanadi. Aylanba sistema boyinsha jarista ushirasqanlardin
barliq orinlar1 belgilenedi. En kop ochko toplagan komanda jenimpaz
esaplanadi. Topar sistemasin otkeriw tartibi, jarisqa qatnasiwshi koman-
da san tartipleri jerebiyovka otkerilgennen son belgilenedi. Komanda
nomerleri belgilengeninen son usi nomerlerge tiykarlanip oyin kestesi
duziledi. Toplamda sistemanin oyin kalenderliq kestesin eki ttrli usilda
duziw mamkin:

Birinshi usil: Kestenin (grafiktin) diziliwi jarisqa qatnasiwshi koman-
dalar sanina baylanishi boladi. Bunin ushin komandalar sanina jaqin taq
san aliad1 ham sogan 1layiq vertikal siziglar siziladi. Misali: 6 komanda
alsaq, ogan jaqin taq — 5, demek, bes vertikal siziq siziladi. 8 komanda
alsaq ogan jaqin taq san — 7 ham tag1 basqa.

Soninan birinshi vertikal siziqtin astina birinshi san qoyiladi. Qat-
nasiwshi qalgan komandalardin tartip sanin bolsa us1 s1ziqtin on tarepin-
en izbe-iz joqariga, keyin tomenge qarap saat strelkasina qarama-qarsi
rawishte s1ziqtin shep tarepinen jaziladi.

Vertikal siziglardin asti ham ustine, astinan baslap qatnasiwshi ko-
mandalardin uliwma sanina jaqin taq sanina shekem, shepten onga qarap
birewden baqgan (stolb) taslap komandalardin sanlar1 jaziladi. (8-keste).
Bul sanlar vertikal siziglardin on ham shep tarepine qatnasiwshi koman-
dalardi1 jaziwga daslepki san bolip x1zmet etedi.

Qalgan sanlar saat strelkasina qarama-qarsi, vertikal siziq astindagi
sannan kobeytirilip, vertikal siziq Ustindegi sannan bolsa kemeytirilip

jaziladi. Us1 grafalar toltirilgannan son oyin kalendar1 diziledi. Bunin
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ushin vertikal siziqlardin eki tarepindegi bir-birine paralel sanlardi jup-
lap qosip jaziw zar(r.

Qatnasiwshi komandalardin uliwma san1 taq bolsa, onday jagday-
da vertikal si1ziglardin Ustindegi ham astindagi sanlar us1 kungi oyinda
qatnaspaytugin komandalardi kérsetedi. Oymnnin kalendar kuni kesteni
duziwde bos sanlar (vertikal siziglardin Gsti hdm astindagi) aqirgt ko-
manda menen baslanadi.(bizin misalimizda 1-6 menen).

8-keste
6-jamaatke kalendar diziw
6 x 4 6x 5
4 :3 5:3 5:4 1:4 1:5
5:2 1:2 1:3 2:3 24
16 246 36
Oyinnin kalendar kinleri
1-kun 2-kin 3-kin 4-kan 5-kun
1-6 6-4 2-6 6-5 3-6
2-5 5-3 3-1 1-4 4-2
3-4 1-2 4-5 2-3 5-1

Ekinshi usil: bul apiway1 usil oyin processinde maydan almastiriw
hesh gqanday rol oynamaganda, yagniy jaris bir orinda otkerilgende
gollaniladi. Bul usil tikkeley kalendar kunlerinin tartibi menen duzile-
di. Qatnasiwshi komandalar sanina saykes sanlar (jamaatler san1 jup
bolsa), joqaridan shep tareptegi birinshi sannan baslap eki ustinge
(stolbga) jaziladi. Soninan ekinshi sannan baslap, birinshi sanga qa-
rama-qarst saat strelkasi boylap izbe-iz basqa sanlar ekinshi stolbqa
jaziladi. Keyingi kalendar kunlerde sanlardi, birinshi sand1 bir orin-
da, yagniy alding1 orinda qaldirip saat strelkasina qarama-qarsi basqa
sanlar jilistirlladi. Eger jarisqa qatnasatugin komandalar sani taq
bolsa, aqirg1 jup sanlar ornina nol san1 qoyiladi, qalgan sanlar bolsa
orini-orininda qaldiriladi. Nol san1 menen juplasqan komanda us1 ka-
lendar kini oynamaydi.
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9-keste

Kalendar boyinsha oyin kinlerin 7 komandaga
ekinshi usil menen boélistiriw

1-kun 2-kuin 3-kin 4-kun 5-kiin 6-kiin 7-kiin
1-0 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1-0
0-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-0 7-2
7-4 0-5 2-6 3-7 4-0 5-2 6-3
6-5 7-6 0-7 2-0 3-2 4-3 5-4

Jarist1 aylanba sistema boyinsha 6tkeriwge ketken waqitti aniglaw
ushin uliwma oyinlar esabin aliw kerek. Bul tdmendegi formula menen

aniqlanadi. IV K(K-1)
2

M - oyinlar sani;

K — jarista qatnasiwshi komandalar sani.

Oy kestesin duziwde kalendar boyinsha oyin kunleri arasindagi
waqitqa ahmiyet beriw kerek. Eger komandalar basqa oringa barip
oynaw1 kerek bolsa, jaris baslaniwinan bir kiin burin kelisedi. Eger jaris
bir orinda 6tkeriletugin bolsa, ushirasiw arasindagi waqit komandalardin
shinigiw islewi ham dem aliwina jeterli boliw1 kerek.

7.6. Oyinnan utilgannan son shigip ketiw sistemasi

Bul sistema qagiyda boyinsha gatnasatugin komandalar san1 kop bol-
sa, az muddet ishinde jarist1 6tkeriw ushin qollaniladi.

Jenilgen komandalar jaristt dawam ettirmeydi. Jaris kalendarinin set-
kasin duziw ushin jarisqa qatnasiwshi komandalardin sanin aniqlap,
soninan jerebyovka taslaw otkeriledi. Jerebyovka taslaw otkerilgennen
son sanlar tartip penen jaziladi. Solay etip ushirasatugin komandalar
jerebyovka taslaw arqali belgili boladi. Komandalar sanina muwapiq
setka duziledi.

Eger komandalar san1 2 nin gandaydur dérejesine ten bolsa:

(22 q 4; 2° q 8; 2* q 16; 2° q 32 ham basqa), bunday hallarda barliq
komandalar ushirasiwin birinshi aylawda baslaydi. Eger qatnasiwshi ko-
mandalar san1 2" darejasine ten bolmasa, ol jagdayda ekinshi aylawga
galgan komandalar san1 2" darejesine ten boliw1 kerek.

153



Demek, komandalardin bir bélegi birinshi kiinnen, ekinshi bolegi ek-
inshi kiinnen baslap ushirasadi. Birinshi kinde ushirasiwshi komandalar
sanin aniqlaw ushin tomendegi formuladan paydalaniladi:

K q(M-2n)-2

K-birinshi kinnen oyinga qatnasatugin komandalar sani;

M-jarisqa gatnasiwshi1 komandalar sant;

2" — qatnasiwsh1 komandalar sanina en jaqmn 2 saninin darejesi.
Misali: oymga qatnasiwsh1 komandalar san1 11. Usi sanga setka duziw
zarur. Bunin ushin 11-ge en jaqin 2n darejesi alinadi. Bul san 2% = 16
boladi. Soninan 16 dan qatnasiwshi komandalar san1 alinadi. 16-11 =5

Ayiriw natiyjesinde qalgan bes-komandalar san1 bolip, oyinnin ekinshi
aylawinan jarisqa qosiladi. Oyinnin 2-darejesinen qosilatugin komanda-
lar san1 taq bolsa, setkanin jogarisina qaraganda tomenge bir komandani
zryat qoyamiz.

11 komandaga setka duziw

1- aylaw (toplam) 2- aylaw (toplam) 3-aylaw (toplam) jenimpaz
2

4

6

8

10 11

O 3 DN W —

Utilgannan son shigip ketiw sistemasinin jemisi sonnan ibarat: yagnry
jarisqa qatnasiwshi komandalar saninin koépligine qaramay qisqa waqit
ishinde jenimpazlar aniqlanadi.

Biraq bul sistemanii dhmiyetli kemshiligi-ushirasiwshit komandalar
jub1 jerebyovka taslaw natiyjesinde aniglanadi. Bul bolsa tosattan bo-
latugin nérse, sebebi en kushli eki komanda jerebyovka natiyjesinde bir
setkaga tasip qaliw1 mimkin. Ust eki komandanin biri finalga shekem
jaristt dawam ettirmey, shigip ketiwi kerek. Bunin natiyjesinde finalga
ktishsiz komanda shigadi.

Bul sistemada, adette, birinshi tsh orin aniqlanadi.

1-orin — final jenimpazi.

2-orin — finalda jefilgen komanda.

3-orin — yarim finalda jenilgen komandalar ushirasiwinin jenimpazi.
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7.7. JARIS NiZAMI

Siyli orinlar, sonday-aq, jarista qatnasiwshi1 komandalar yaki fizikaliq
tarbiya komandalar1 (natiyjeler klublar boyinsha esapga alinganda) iye-
leytugin barliq keyingi orinlar aniqlanatugin belgili-bir rdsmiy jaris ot-
keriwden aldin jaris boyinsha nizam duziliwi kerek. Bul nizam gandbol
federaciyasi yaki jarist1 otkeriwshi basqa bir sholkem tarepinen tastiy-
glanadi.

Jaris xaqqindagi nizam ulken yuridikaliq kushke iye hujjet
bolip sanaladi. Onda tiykargi sholkemlestiriwshilik ham texnikaliq
shart-sharayatlar aniq bayanlangan boladi. Nizam oqiw-shinigiw isleri-
nin mazmunin belgilep beredi, sebebi komandalardin shélkemlestiriw-
metodikaliq tayarlig1 bolajaq jarislardin 6zgesheliklerin esapqa algan
halda otkeriledi. Jarista qatnasiwsh1 komandalardin tayarliq koriwi ushin
jeterli waqitqa iye boliwlar1 ndzerde tutilip, nizam aldin-ala tastiyglaniwi
ham tarqatiliw1 kerek.

Jarist1 otkeriw dawirinde tastiyqlangan nizamnan shetke shigiwga
jol goyilmaydi, keri jagdayda bul jaris on1 otkerip atirgan sholkemnin
abroyma ziyanin tiygizedi ham kereksiz qarama-qarsiliglardi keltirip
shigaradi.

Jaris nizaminda tomendegi maseleler sawlelengen boliw1 kerek:

1. Otkeriletugin jaristih magseti ham waziypalari;

2. Jaristin kim tarepinen otkerilip atirganlig (federaciya, sholkemles-
tiriw komiteti ham basqalar);

3. Jaris otkeriw muddetleri ham shartleri;

4. Jarisqa qoyilatugin komandalar san1 ham atamasi, «zayavka»ga
kiritiletugin qatnastwshilardin maksimal mugdarr;

5. Jaris otkeriletugin oyin sistemast (toplamli-bir yaki eki toplamli,
jenilgennen keyin oymnan shigip ketiletugin, aralas sistema).

6. Esapqga aliw sistemast hdm komandalardin (natiyjeler klublar boyin-
sha esaplanganda) iyelegen orinlarin aniqlaw tartibi.

7. Jaristin ayrigsha shartleri (qanday hallarda oyinda qosimsha waqit
belgileniwi ham onin dawamiyligi, oyin teppe-ten bolip juwmaglangan-
da yaki otkerilgen jaris natiyjesinde ochkolar san1 ten bolganda jenim-
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pazd1 aniglaw usillari, oyin qagiydalarinda korsetilgeninen tisqari neshe
rezervtegi oymshini almastirtw mumkinligi ham basqalar).

8. Komandalardi ham jaris qatnasiwshilarin rasmiylestiriw tartibi,
formasi, oyinshilardin talapnamalar beriw ham qayta talapnama beriw
muddeti.

9. Jarislardi alip baratugin toreshiler quraminin atamasi.

10. Otkerilgen oyinga naraziliq bildiriw ham om qarap shigiw, son-
day-aq, oyimshilardi maydannan shigarip jiberiw, yaki olardi eskertiw
menen baylanisli bolgan tartip-qagiyda maselelerin korip shigiw tartibi.

11. Oymshilart tartip-intizamdi buzganligt ushin komandalardin
juwapkershiligi ham maydan(sport zal) ham klublar basqarmasinin oyin
otkeriw waqtinda tartip saqlaniwi ushin juwapker boliw1.

12.  Jars otkeriletugin ormlar hdm olarga qoyilatugin talaplar.

13. Jenimpazlard: siyliglaw ham keyingi ormlard: iyelegen koman-
danin yaki komandalardin keyingi tap sonday jarista qatnasiw shartleri.
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Ulgi
2017-j11 Qol tob1 boyinsha erler, hayallar, jas 6spirim balalar ham
qizlar ortasinda 6tkeriletugin Ozbekstan Respublikasi chempionati
ham Kubok jarislarinin

NizAMIi
1. Magqgset ham waziypalar

Ozbekstan Respublikas: chempionat: ham kubok jarislari tomendegi
magsetlerde otkeriledi:

- kuashli komandalardi, klub hdm oyinshilardi aniglaw, olardi Azi-
ya ham basqa xaliqaraliq jarislarda qatnasatugin Ozbekstan Respublikasi
saylandi komandasina saralaw;

- gandbolshilardin sport sheberligin asiriw;

- chempionat hdm kubok jenimpazlarin aniglaw;

- Respublikada gandboldi galabalastiriw.

1. Jarisqa basshiliq etiw

Jarislar Jahan Gandbol federaciyasi tarepinen tastiyqlangan juwapker
qagiyda boyinsha otkeriledi.

Jaristi 6tkeriw Ozbekstan Respublikasi Madeniyat ham sport isleri
Ministrligi, sport oyinlari boyinsha Respublika jogar1 sport sheberligi
mektebi ham Ozbekstan gandbol federaciyasi menen birgelikte amelge
asiriladi.

Jaristi Otkeriw tikkeley OzGF tarepinen tastiyglangan toreshiler ju-
wapkershiligine jukletiledi.

Jarislardi 6tkeriw ormi, téreshi ham komandalardi kutip ahiw,
ormalastiriw, awqatlandiriw ham shigarip saliw oblast gandbol
federaciyas1 ham jaris iyesi bolgan komanda juwapkershiligine

jukletiledi.
Tur Jamaatler Muddeti Otkeriw orm
I tur Erler 21-27 fevral Andijan q.
Hayallar 21-27 fevral Almaliq q.
I tur Erler 9-15 mart Samarqand q.
Hayallar 16-22 mart Samarqand q.
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101 tur Erler 11-17 aprel Fergana q.
Hayallar 18-24 aprel Fergana q.
IV tur Erler 6-12 iyun Tashkent q.
Hayallar 13-19 iyun Tashkent q.
2. Garezsiz Ozbekstan kubogi
1. Erler komandalar1 12-16 sentyabr Tashkent q.
2. Hayallar jdmaatleri  19-25 sentyabr Tashkent q.
3. Ozbekstan kubogi
1. Erler komandalar1 12-16 sentyabr Fergana q.
2. Hayallar jamaatleri  19-25 sentyabr Almaliq q.
4. Ozbekstan birinshiligi
1.1986-87-j1lda tuwilgan ospirimler 2-8 may Andijan q.
2.1986-87 jilda tuwilgan qizlar 10-17 may Samarqand q.
3.1989-90-j1lda tuwilgan ospirimler 7-13 noyabr Fergana q.

4. 1989-90-j1lda tuwilgan qizlar

14-20 noyabr

Samarqgand q.

5.1991-92-j1lda tuwilgan balalar Belgilengen Belgilenip atirgan
wagqitta orinda

6. 1991-92 jilda tuwilgan qizlar Belgilengen Belgilenip atirgan
wagqitta orinda

4. Jaris qatnasiwshilari

Ozbekstan chempionat1 ham Kuboklarma klub komandalari, BOSM,
sport sholkemleri, oblastlar, Qaraqalpagstan ham Tashkent qalasi
BOSMleri qatnasiwina ruxsat etiledi.

Jamaat qurami 20 adam, sonin ishinde, Gandbol Federaciyasi licen-
ziyasina iye bolgan 16 oyinshi, 2 trener (ustaz), shipaker-massajist ham
komanda wikili.

Oblastlar Qaraqalpagstan ham Tashkent qalas1 jenimpazligin qolga
kiritken spirimler ham qizlar komandalari, Ozbekstan Respublikasi bi-
rinshiligi jarislarina qatnasiwga ruxsat beriledi.
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Jamaat qurami 14 adam, sonin ishinde, 12 oyinsh, 1 trener, 1 toreshi.

Har bir tur yaki birinshilikte qatnasiwshi komandalar toreshiler qura-
mi oblast sport komiteti, jergilikli medicinaliq dispanser ham qatnasiw-
sh1 klub tarepinen tastiyqlangan 2 nusqadagi talapnamani (zayavka)
tapsiriwi shart.

Oyimsh1 Chempionat ham Kubok dawaminda tek bir komandada
(klubta) oynaw1 mimkin.

Ayirim halatlarda, yagniy askeriy xizmetke shaqirilganda ham zapasqa
shigganda, turaqli jasaw ushin basqa oringa koshkende, joqar1 oqiw orin-
larina kirgende, Federaciya atqariw komitetinifn ruxsatt menen basqa ko-
mandaga 6tiwi mamkin.

Respublika saylandi komandasi rezervlerin tayarlaw magsetinde,
Tashkent qalasinin mektep ham jaslar komandalar1 Respublikaliq say-
land1 komandasi sipatinda Chempionat ham Kubok jarislarinda qat-
nasiwga ruxsat beriledi.

Bir komandadan ekinshi komandaga oOtiw muddeti 2004-jil
1-dekabrinen 2005-j1ldin 25 yanvarina shekem belgilenedi.

Ozbekstan sayland1 komandasinin oyinshilari ham stajerlariin basqa
komandaga 6tiwi tek OzRGF atqariw komitetinin ruxsat: menen amelge
asiriladi.

Jarislarga qatnasiw ushin beriletugin talapnamalar har bir turdin
baslaniwinan 3 kun aldin hér bir oyinsht ushin 10.000 (on min) swm
mugdarinda Gandbol Federaciyasi esap betine télem oOtkerilgennen ke-
yin koriledi.

Ozbekstan Respublikasi klublar1 oymnshis1 Respublikanin basqa
klublarina 6tiw gandbol federaciyasi esap betine 5000 (bes min) swm
mugdarinda pul otkerilgennen son amelge asiriladi.

Ozbekstan Respublikasi klublar1 oymshilart GMDA (SNG) ham shet
el klublarina o6tetugin bolsa, 200 AQSh dollart milliy valyuta kursi esa-
binda Gandbol Federaciyasi esap betine otkeriwi lazim.

Jaristin 1-turina kelgen kuni barliq komandalar toreshiler quramina
tomendegi hujjetlerdi usinis etip tapsiriwlari shart:
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- jeke talapnama (ismi-shariypi, atasinin isimi, tuwilgan kani, ay1, jili,
sport darejesi, boy1 ham oyinshinin sani, turaqli jasaw orni, jumis orni,
oqiw ham x1zmet orni);

- shaxst1 tastiyqlawshi hujjet (ksero-nusqasti);

- pul télengenligi tuwrali hujjet nusqast;

-qatnastwsh1 komanda klubinin manzili, telefoni, faks1t hdm magliw-
mati.

Joqaridagi korsetilgen hujjetler tiykarinda oyinshi ham trenerlerge li-
cenziyalar beriledi.

Licenziya jarislarga qatnasiw ushin tiykargi yuridikaliq hujjet esapla-
nadi. Licenziya bahas1 — 1000 (bir min) swm.

5. Jenilletilgen shartler

Ozbekstan birinshiliginde jenimpaz bolgan 1986-87-jilda tuwilgan
jigit-qizlar BuxMU ham fizikaliq tarbiya fakulteti bar bolgan joqar1 oqiw
ormlarina jenilletilgen rawishte kiriwge kandidatliq huqiqina iye.

6. Komanda natiyjelerin aniqlaw

Chempionatta komandanin iyelegen orni, Kubok ham birinshilikte
barliq oyinlarda en kop ochko toplagan komanda esaplanadi.

Jamaatke jenis ushin 2 ochko, tenbe-ten bolgani ushin 1 ochko,
jenilgeni ushin 0 ochko, oymnga kelmegen komandaga 0:10 natiyjesi bel-
gilenedi.

Chempionat ham birinshilikte eki ham onnan artiq komandalar top-
lagan ochkolar1 birdey bolsa, ustinlik tomendegishe aniglanada:

- komandalar ortasindagi ushirasiwlarda kop ochko toplagan komanda;

- barliq oyinlarda kop jeniske erisken komanda;

- komandalar ortasinda otkerilgen oyinda kiritilgen ham 6zlerine kir-
gen toplardin parqi;

-barliq oyinlarda kiritilgen ham 6zlerine kirgen toplardin parqu.

Kubok jarislarinda eki komanda ushirasiwinda tenbe-ten belgilengen
bolsa, jenimpazdi aniqlaw tdomendegishe sheshiledi:
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- 2 marte (5 minuthq eki taym) qosimsha waqit beriledi.

-7 metrlik jariyma (shtraf) tobin ilagtiniw (5 ten) ham jenimpaz
aniqlangansha.

Eger komandalar oyinga unamli sebep penen keshigip qalsa, yaki
kelmey qalsa, ol jagdayda qaldirilgan oyin muddeti bas toreshiler qurami
qarar1 menen belgilenedi.

Oyinga sebepsiz kelmegen, yaki oyin waqti juwmaglanbastan may-
dand tark etken komanda jaristan shetlestiriledi ham ushirasiwda eris-
ken jenisleri biykar etiledi. Komandanin tartip maselesi Ozbekstan Gan-
bol Federaciyasi prezidiuminda korip shigiladi.

7. Jaristin étkeriliw orinlarina talaplar

Ozbekstan chempionati, Kuboklar1 ham birinshilikleri XGF tarepinen
tastiyqlangan xaligaraliq qagiyda boyinsha, us1 Nizam tiykarinda jabiq
imaratlarda otkeriledi.

- maydan agash yaki sintetika menen qaplangan boliw1 shart;

-beton, asfalt, tdbiygly topiraq penen gaplangan maydanlarda jaris 6t-
keriw qadagan etiledi.

Jarist1 sholkemlestiriwshi hdm qabil qiliwshi komandalar juwapker-
shiligine tdmendegiler jukletiledi:

- qatnasiwsht ham tdreshilerdi ornalastinrw ham awqatlandiriwdi
sholkemlestiriw;

- komandalarga sport zallarinda konlikpe payda etiw ushin waqit bel-
gilew;

-jaris Otkeriletugin ham komandalar turatugin orinlarda qawipsizlikti
tamiynlew;

- komanda ham toreshilerge qaytip ketiwleri ushin biletler aliwga
komeklesiw;

- qatnasiwshi, toreshiler hdm baspa s6z xizmetkerleri ushin sport
zalian orin ajiratiw.

Jaris otkeriletugin orinlardi qanaatlandirarsiz halda sholkemlestirgen
mezban komandasi jaris 6tkeriw huqiqinan mahrum etiledi.
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8. Tartipke qars1 hareketler

Oyinshi ham trenerlerdin tartipsiz minez-qulqi (téreshilikke appely-
aciya qiliw, bir-birine, qarsilaslarga, ishqipazlarga qopalliq etiw) sport-
shiga tan bolmagan turpay1 hareket esaplanadi.

Sportshiga tan bolmagan hareketi ushin oyinnan shetletilgen oyinshi,
toliq, keyingi oyinga jiberilmeydi.

Oyind1 basqariwshi toreshiler ham bas toreshi tarepinen oyin may-
daninan tisqarida turgan oyinshilar, trenerler ham basqa juwapli shaxs-
lar, eskertiledi ham diskvalifikaciya qilinadi.

9. Naraziliq (protest)

Toéreshilerdi belgilew, oy kestesi, qagiyda tiykarinda sudyalar
tarepinen qabillangan qararga naraziliq (protest) beriw mimkin emes.

Naraziliq oy juwmaqlangannan son bir saat ishinde bas toreshige
jazba tarde beriliwi shart (oyinnan son darhal garsilaslar komandasi es-
kertilip, oyin bayanlamasina belgilenip qoyiladi).

10. Oyin qatnasiwshilarin dizimge aliw tartibi

Ozbekstan Gandbol Federaciyasi tekseriw komissiyasi sport texni-
kalig quram1 (STK) talaplarinin tiykarinda komandalardifi hujjetlerin
(jamaatten basqa komandaga 6tiw ham basqalar) tekseredi.

Jamaat wakili chempionat ham Kuboklarga qatnasiw ushin mér me-
nen tastiyqlangan 2 nusqadagi talapnama, oymshilardin komanda menen
shartnamasin usinis etiwi lazim.

Hujjetler qadagalawdan otkennen son oyimshiga usi komanda qura-
minda jarislarga qatnasiw xuqiqin beriwshi licenziya beriledi.

Ozbekstan birinshiliginde qatnasiwshi komanda wakilleri tekseriw
komissiyasina tdmendegi hujjetlerdi usinis etiwi kerek:

- pitkeriwshi klass oqiwshilariin pasporti (pasportsiz jarisqa jiber-
ilmeydi);

- basqa oqiwshilarga tuwilganlig1 tuwrali guwaliq hdm jasaw orninan
magliwmatnama;
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- oblast sport komiteti ham fizikaliq tarbiya medicinaliq dispanseri
tarepinen tastiyglangan 2 nusqada talapnama.

Jarislar baslaniwinan bir kiin burin jaris mezbanlar1 komandasinin
sport bazasinda saat 17:00 de komanda wakilleri menen jiynalis 6tker-
iledi.

Chempionat, Kuboklar ham birinshilikte qatnasiwdi tastiyiqlaw ushin
komandalar 10-fevral 2018-jilga shekem OzGFnin tomendegi méanziline
jiberiliwi lazim:

Tashkent q. 700059, U.Nosir koshesi 81 «A» uy

BWOZSM Ne 5. Ozbekstan gandbol Federaciyasi bas katibi.

Tel: 50-88-46

Jarista qatnasiw ushin talapnama 10-fevralga shekem Ozbekstan gand-
bol federaciyasi Prezidiumina jiberiledi ham komandalar ushin ayirim
sheklewler korsetilip, jarisqa qatnasiwga ruxsat beriledi.

Jarist1 Otkeriw sistemasi qatnasiwshi komandalar sanina baylanish
bolip, komanda wakilleri qatnasiwinda bas toreshiler qurami tarepinen
aniqlanadi.

11. Qarjilandiriw shartleri

Bul Nizam 2017-jilda 6tkeriletugin Ozbekstan chempionati, Kuboklar
ham birinshilik jarislarina mirat (vizov) waziypasin éteydi.

Ozbekstan chempionat: ham Kubok jarislarin 6tkeriw garejetleri (sport
imaratlarman paydalaniwga ketetugin garejet, téreshiler ushin tolem,
awqatlaniw, jaylasiw, jol garejetleri, jaristin toreshilik télemleri, koman-
da ham oymshilardi xoshametlew) Ozbekstan Respublikasi Madeniyat
ham sport isleri Ministrligi esabinan qaplanadi.

Ozbekstan chempionat1 ham Kubok jarislarinda qatnasiw ushin gare-
jetler (jol garejetleri, awqatlaniw, jaylasiw) jarisqa qatnasiwshi sholkem
esabinan gaplanadi.

1986-87-j1llarda tuwilgan 6spirimler (qizlar) arasinda Ozbekstan Res-
publikas birinshiligin 6tkeriwdin garejetleri (sport imaratlar1 arzasi, qa-
tnastwshilardi ormalastiriw ham awqatlandiriw, jol garejetleri; toreshile-
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rdi ornalastiriw, awqatlandiriw, is haq télew, komanda ham oyimshilardi
xoshametlep siyliglaw) Ozbekstan Respublikasi Madeniyat isleri ham
sport Ministrligi qarjis1 esabinan amelge asiriladi.

Birinshilik jarislarmma qatnasiwshi komandalardin jol garejetleri,
jarisqa qatnaspaqshi bolgan mekeme esabinan qaplanadi.

1988-89, 1990-91-jilda tuwilgan éspirimler (qizlar) arasinda OzR bi-
rinshiligin 6tkeriwdin garejetleri jarisqa qatnasiwshi ham jaristi oOkeriw-
shi shélkemlerdin qarjis1 esabinan dmelge asiriladi.

Ozbekstan chempionatr ham Kubok jarislarma gatnasiwshi barliq ko-
mandalar chempionattin 2-tur1 baslaniwinan aldin federaciya jumisin
sholkemlestiriw, sonday-aq, chempionatti 6tkeriw ham oymshilar, tren-
erler jane toreshilerdi siyliqlap xoshametlew ushin — OzGF esap betine
100000 (jiz min) swm tolem oOtkeriwi shart.

12. Xoshametlew

Birinshi orind1 iyelegen komandaga «Ozbekstan Respublikasi chempi-
ont» darejesi ham Ozbekstan Respublikasi Méadeniyat isleri ham sport
Ministrliginin I darejeli diplomi beriledi.

Jamaat oyinshilar1 Ozbekstan Respublikas: Madeniyat ham sport isleri
Ministrliginin I darejeli diplomlart hdm qumbat bahali sawgalart menen
styliglanadi.

2, 3-orin iyeleri tiyisli darejeli diplomlar menen siyliglanad.

Esletpe: Jogar1 oqiw orinlarina jenillik beriwshi jarislar esabati jarislar
juwmaglangannan son 3 kun ishinde Ozbekstan Respublikas: Madeniyat
ham sport isleri Ministrliginin OSYu basqarmasina tapsiriliw shart, 6z
wagqtinda tapsirilmagan esabatlar qabil etilmeydi.

OzRGF Prezidiumi tarepinen tastiyiqlangan chempionat, Kubok ham
birinshiliklerge kelisilgen «Qosimshalar», ayirim ozgerisler kiritiliwi
mumkin.

Sport oyinlari boyinsha ROSMM
OSYu basqarmasi
OzR gandbol federaciyas.
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7.8. QOL TOBI SPORT TURINDE TORESHILIK USILLARI
(JESTLARI)

D
ey

4. Uslap qalw yaki iyteriw
1. Darwazaban maydanin basiw - TR

2. Topti alp juriwdegi qate
5. Soqqui beriw (Udar)

3. Ush gddemnen artiq qédem qoyiw yaki : i
ush sekundtan
artiq topqa hareketsiz iyelik etiw 6. Hujimshinin qgatesi
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[ = . R—

7. Qaptal sizigtan top ilagtiriw jonelisin
korsetiw

=

11. Pas harekettegi oyin
8. Darwazabannin topti oyinga kiritiwi oy

9. Erkin top ilagtiriw jonelisin korsetiw
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16.  Taym-aut (bir minuthq dem alis)
13.Eskertiw (sart kartochka)
Diskvalifikaciya (qizil kartochka)

17. Taym aut waqtinda “Qatnasiwga
xuqiqgh” eki juwapker shaxslarga
maydanga kiriwge ruxsat beriw

= X
18. Tomen oyind: eskertiwshi belgi

15.  Ulwma shetletiw

167



Tayanish sézler
. S1ylg;
. Gandbol federaciyast;
. Aylanba sistema;
. Jenillikke iye shartler;
. Komanda natiyjelerin aniglaw;
. Komanda;
. Kubok jarislari,
. Tartipke qars1 hareketler;

O 0 9 O Li A W N —

. Naraziliq (protest) ;

Ozin-6zi qadagalaw ushin sawallar
. Jarist1 qalay sholkemlestiresiz?
. Jaris turlerin atap 6tin.
. Jarist1 qanday rejelestiresiz?

AW N =

. Jaris otkeriw sistemalarin tasindirip berin.

5. Jaris Otkeriw usillarinin unamli, unamsiz tareplerin aytip berin.

6.Jaris rejesi qalay duziledi hdm onda qanday maseleler sawlelendiri-
liwi lazim?

7. Gandbol maydaninin 6lshemleri.

8. Gandbol tobinin 6lshemleri xaqqinda nelerdi bilesiz?

9. Toreshiler qurami tuwrali nelerdi bilesiz?

10. Jazalawdin qanday tarlerin bilesiz?
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Paydalanilgan adebiyatlar

Sh.Pavlov. Qo‘l to‘pi. Musobaqa qoidalari.- Toshkent- 1987-yil.

Sh.Pavlov. «Qo‘l to‘pi». Darslik.- Toshkent- 1990-yil.

Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. [.N.Shelyagina. «Qo‘l to‘pi mutaxasis-
ligi talabalarining o‘quv-tadqiqot ishlari» Toshkent- 1991-y.

Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. R.Azizov. (Musobaqa qoidalari, ularni
tashkil etish va o‘tkazish sistemasi). - Toshkent- 2007-yil.

Sh.Pavlov, F.Abduraxmonov., J.Akramov. «Qo‘l to‘pi» O‘zMDTI
nashriyoti matbaa bo‘limi, 2005 yil.

Sh. Pavlov. F.Abduraxmonov. R.Azizov. «Qo‘l to‘pi». Toshkent-
2007-y.

SHARTLI BELGILER:

T Trener
H Hujimshi
Q Qorgammwda$ oyinshi
D Ddrwazaban
——— Top jonelisi
_— Darwazaga atllgan top
— Oyinshimin  hareket jonelisi
— Topt1 jerge urp alp juriw
— T Aldawsht  hdreketler
— ) Tosiq qoyw

)\ Aylanip otiwge qoyulatugin Gstinler
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«Qol tob1 ha’m om1 oqitiw metodikasi» pa’ninen test sorawlari

Test sorawlari

Duris
juwap

1-alternativ
juwap

2-alternativ
juwap

3-alternativ

Qol tobi qaysi
jerde, neshinshi jili
payda bolg an

Daniyada,
1898 j

Angliyada,
1900 j

Frantsiya,
1888

Oyin maydaninin’
0'lshemi

20 x 40 m

18x24m

20x30m

25 x40 m

Da'rwazanin’
0'lshemi

2x3m

3x3m

2,5x2,5m

2x4m

Da’rwaza maydan-
shasi s1z1g'1 neshe
metrden siziladi.

6m

7m

8§ m

9m

Erkin ilaqtirtw
sizig'1 neshe metr-
den sizilad1.

10 m

Ja'riyma s1z1g'1
neshe metr bolad1

8m

10 m

Almastiriw zo-
nasmin’ o Ishemi

3,5

4,5

Oyin 18 jastan
u'lkenler ushin
gansha waqit ne-
she taym oynaladi

30 min 2
taym

20 min 2
taym

25 min 2
taym

35 min 2
taym

Oyinda ta'nepis-
ke qansha waqit
beriledi

10

15

20

10

Gandbol tobinin®
awirlig'1 erler
ushin?

425-475 gr

400-425 gr

350-375 gr

380-400 gr

11

Gandbol tobmin’
awirhig'1 qizlar
ushm?

375-425 gr

300-350 gr

450-475 gr

250-300 gr
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Gandbol tobmin’
12 | ko'lemi erler 58-60 62-64 66-68 68-70
ushin?
Gandbol tobmin’
13 | ko'lemi qizlar 54-56 56-58 58-60 60-62
ushin?
Oyin neshe adam-
14 |Man kem‘ bolg'anda 4 5 6 7
baslawg'a ruxsat
etilmeydi.
. . | sekundo- . .
Oyinshilardi qay . xatkerdin . . . | to'reshi-
qa'legen metristin .
15 | waqitta almastiriw ruxsati nin’ ruxsati
N wagqitta ruxsati
mu mkin. menen menen
menen
) almasa-
almasatug’in tue'm
Oyinshilar al- oymshit & maydannin® | | | N
. oyinshi | to'reshinin
16 | masiw qag'tydast | maydannan qa'legen .
maydannan | . . janiman
qalay orinlanadi. shiqqannan jerinen
. shigpastan
keyin k
burin
Oyinshi almasiw
Waqtlndg qa t.ehk erkin 2 min qaptaldan | tartish
17| islese to'reshi laqtirtw maydannan lagtirw laqtirtw
ta'repinen qanday d shig ariladi d d
jaza qollaniladi
Oymshilar qulnday .| 1-15 ge 1-20 ge 1-25 ge
18 | nomerler tag'iwg'a | 1-12 ge deyin devin devin devin
haqilt Y Y Y
Oyinshilardin®
1;0 {:ltr;l;eh?nrge ; arqa 20 sm, arqa 15 sm, |arqa 10 sm, | arqa 25 sm,
1o | ardata TePINCERL iy kirek 10 | ko'kirek 10 | ko'kirek 5 | ko'kirek 15
nomerler qanday
sm sm sm sm
razmerde boliw1
kerek.
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Oyinshilarg’a gan- | ha'mme . qol saat,
| R ha'mme . .
day zatlardi tag’1p | zatlarg'a . ju'zikten ko'z
20 . zatlarg'a ru- . o
oynawg'a ruxsat ruxsat .. .. | basqasi a'ynektin
: . . xsat etiledi
etpeydi. etilmeydi basqasi
21 I;;]n;:;liirg a;gg?;le 8 sm 10 sm 15 sm 6 sm
boliwr kerek. tan'g'1shqa tan'g'ishqa |tan'g'ishqa | tan'g'ishqa
Da'rwazaman .
. da’rwa- awisiq
oymshi sipatinda | da’rwazaman
; zaman oynshi
oynaw mu’'m- formasin .
22 T formasin al- | iye emes menen
kinshilgine iye almastirw .
. o mas-tirg an almasiw
me ha'm qanday za'ru'r emes
wagqjitta kerek
wagqitta
Qorg’awg’a
darwa.ze}n}an deflesmlnl .| tek qolt tek ayag'1 ayflg !
23 | denesinin’ qay qa‘legen jeri ha'm qoli
S menen menen
jeri menen topqa | menen menen
tiyiwge haqili.
Da’rwaza may-
24 danshasinda da'rwazaman | 40T aW- hu’jimshil- to'reshi
ganday oymnshilar shi-lar er
jaylasiwg'a haqilt
Da’rwazaman
maydanshasindag’1 | | . . v.. .. | ha'mme
da'rwazaman | qorg awshi | hu'jimshi-
25 | topga oyinshilar haatl Jlar haauls ler haatl oyinshilar
jantasiwg'a haqilt d 4 4 haqult
ma
Eger oyindi o'z
da’rwazamanina
may‘danshasmda 7 metrlik erkin tartish qaptaldan
26 | turg'an waquita ja'riyma lagtirtw lagtirw lagtirw
topt1 berse, to reshi Jaty d d d
ganday shara qol-
laniladi.
Oynshi toptt
27 | neshe sekund uslap | 3 4 5 6

turiwg'a haqili
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Oyinshi topti

28 | uslap neshe adim |3 4 5 6
atiwg'a haqilt
. . qayst
.Qa§f§1 komanda topts kim topt1 kim topti ’ Komanda
29 |jen'impaz esapla- N top alip heshkim . R
ko'p kirgizse | . . - ko'p qa'de
nadi ju'rgen kirgizbese
buzsa
bet ald1
qaptal sizig'inan
Qaptaldan 1laqtinnw | siziqtan orta siziqtan | . & gol
30 R . sirtqa .
qay wagqitta boladi. | sirtqa shig'ip | o'tkende . bolg'anda
ketkende shig"1p-
ketkende
aptal orta s1ziqti bet alds ?r?ar‘g:iia
Qaptaldan L . q sizig'in bir vk
s1z1g'in bir bir ayag'1 . s1z1g'in
31 | ilaqtiriwdi qalay . ayag'1 me- . .
. ayag'i menen | menen bir ayag'1
etip orinlaydi. nen basip
basip turip basip turip menen
turip
basip turip
Ha'mme
lagtiriwlarda
32 | qarsilas oymshi 3 4 5 6
neshe metr araliqta
boliw1 kerek.
Erkin 1laqtintw qay | da'rwazaman | oyin qa’'de- oyshilar
. ; goldan almas-
33 | waqitta belgile- almasgannan | sin buz- .
. . . keyin gannan
nedi. keyin g'anda .
keyin
qaptal
S oyin
7-metrlik jariyma . . tartisl siziqtan gol bol-
qa'delerin . )
34 | ilaqtinw qay turpave tlaqtirtwdan | shig'ipket- | g'annan
wagqjtta belgilenedi P 4 keyin kennen keyin
buzg'anda .
keyin
s1ziqt1
7-metrlik jariyma basp'fly, sekirip juwirp ke- s1ziqtt
35 | ilaqtiniw qa'dele-ri | ayag'in Jadtirw lio ladtiriw basip
ganday qiymildatpay d praq laqtirtw
tlaqtirtw
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36

To reshi qollanilat-
ug'in sart ha'm
qizil kartochka-
larin o'lshemi
ganday

15x 10 sm

14 x 12 sm

10x 10 sm

12X 9 sm

37

To reshiler ko-
mandanin’ rasmiy
adamlarina neshe
ma'rte eskertiw
beriwge haqili

38

To'reshiler qizil
kartochkani qol-
lang"annan keyin
oying a kiriwge
haqili ma.

haqisi joq

haqil

2 minuttan
keyin haqili

3 minut-
tan keyin
haqil

39

Oy waqtinda
maydanda neshe
to'reshi boliw1
kerek.

40

Qol tobian xaliq
araliq qag'1yda
neshinshi jil1 islep
shig™1ldi

1923

1917

1915

1910

41

Qol tobinan
birinshi ma'rtebe
du'n'ya ju'zi-

lik chempionati
neshinshi jili bolip
o'tti.

1938

1930

1927

1925

4

86. Qol tobinan
neshinshi jili xaliq
araliq Federaciyasi
du'zildi

1928

1931

1917

1915

43

O'zbekstanda qol
tobinin® rawaj-
lantw1 neshinshi
jillar1 boldi.

1955

1954

1953

1956

174




Qaraqalpagstan-

44 | 42 gol tobinin 1965 1964 1963 1962
rawajlaniwi qay
jilt boldr.
Qol tobin qay jili

45 | Olimpiada oyin- 1936 1938 1939 1937
larina kirgizdi.
Qaraqalpagstanda

46 | birinshi oquwshilar | o co 1967 1968 1969
Spartakiadasi ne-
shinshi jili boldi
Qanday qorg'anis | 5:1, 4:2, 3:3, S em a4 | 721,500, 6:2,6:3,

47 ta'rtiplerin bilesiz. | 6:0 6:1,5:3,4:3 4:4 2:2
Gandboldanlshi

48 | xaliq araliq turnir | 1928 1900 1910 1915
qashan o tkerildi
Gandbol oym1

49 | neshinshi jilt olim- | o) 1960 1952 1932
piada program-
masina kirdi?
Gandbol oynin-
an erler arasinda

50 | birinshi du'n’ya 1948 1950 1938 1930
ju'zlik chempionat
qashan o'tkerildi?
Da'rwaza qanday ag ashtan, je- temirden, | plastmas-

. . n'il metaldan, | betonnan, .
51 | materiallardan isle- . ag'ashtan, | sadan,
PN plastmassa- | temirden

niwi mu mkin dan betonnan kardonnan
5. Da'rwaza

5 qanday etipha'm | aq, qara 20 x |aq, qara 20 |aq, qara 28 |aq, qara 8
neshe sm boyaliw1 | 8 sm x 20 sm x 28 sm x8 sm
kerek

53 Gandbol oyinimin X. Nil'sen X. Braun M. Klusov | N. Smit

atas1?
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orta

Almastiriw zonast . | maydannin® . N
54 | maydannin® qays: maydannin mu'yeshin- da’rwaza sizig'nin
. . ortasinda janinda birikken
jerinde jaylasqan de .
jerinde
Oyin maydannin’
shegaralawshi qaptal
. o C ayirimlart .
55 | barliq siziglar Tiyisli tiyisliemes | °. .. s1Z1g "1
T tiyisli Lo
maydang’a tiyisli tiyisli
me.
Top ganday ma- teriden, sinte- sintetika- ju'nnen, plastmag-
56 | terialdan boliw1 tikadan dan, tawar- tawardan sadan, sin-
kerek dan tetikadan
Oymshilardin® . . . ha’'mmesi .
. da'rwazaman | ha'mmesi . . kapitan
oyindag'i forma- . . . bir ren’de
57 basqa ren’- bir ren’- basqa
lar1 ganday rende de de boliw1 ren'de
boliw1 kerek. sha'rt emes
Da'rwazaman )
. aldm o'z
da’rwaza may- erkin sekiri oyinshisi-
58 | danshasinda turip . P Haqili haqili emes yin
. turg'an bolsa na tiygen
sirtta turg an topqa
.. bolsa
tiyiwge haqilt ma
To‘p day W?qltFa top toliq top yarim Fop . top bellik-
39 | da'rwazag'a kirgen kirgende kirgende jaqlawg'a ke tiygende
esaplanadi & & tiygende e
top da'rwa-
top qaptal top za-mang'a
Da’slepki 1lagqtiniw | oyin basinda, to'reshige ..
. s1ziqtan .. tiy1p
60 | qays1 waqutlar1 top kirgennen . tiyip
. shig'1p- . maydannan
boladu. keyin shig'p .
ketkende Ketkend shig'ip
etiende ketkende
Da'slepki ilaqtirtw | maydannin® .
wagqtinda oyin- o' zleri- erkin qa'legen
61 . N orta siziqta | ilaqtirtw S
shilar qay jerde ne tiyisli . jerinde
. sizig'inda
jaylasiw kerek yariminda
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bet ald1

. . da'rwaza qaptal s1z1-
Da'rwazadan s1zig'1nan
maydans- goldan qtan sirtqa
62 |1ilaqtiniw qay wa- | sirtqa . . .
- . . hast ishinde | keyin shig'1pket-
qutta belgilenedi shig'ipket- .
qalg’anda kende
kende
to'reshi-
1ei{grlleri to"reshiler oyinshi
Tartisli lagtiriw p . oymshilar | ekewi bir s
.| ha'r quyl . R ayag'i
63 | qay waqutta belgi- . ga'te almas- | ta'repti
. bolg'anda, . menen
lenedi. cki ovinshi ganda ko'rset- ovnacanda
o kende ynag
topg'a
talasqanda
antal da'rwa-
Tartish 1lagtirtwd1 | to'reshi joga- | topt1 jerge glzli tan Za-man
64 | qaytip oying'a rig'a ilaqtirip | urip baslay- q . maydanin-
o . oying'a o
kirgizedi. baslaydi di Co an kirgi-
kirgizedi .
zedi
ha'mme qaptal orta bet ald1
lagtiriwlar .
. S1z1g 1nan s1ziqtan s1ziqtan
[laqtirtwlardi orin- | orinlang’anda e S
65 . . . sekirip sekirip sekirip
law qa’deleri bir ayaq
edenge tiyip laqtiriw laqtiriw tlaqtirtw
kerek kerek kerek
turiw kerek
Qa’de buziw- Qarsilasi- Oyinshilar . Topt1 3
) Da'rwa-
shilarg’a qay na qarata almasiwda . sekundtan
66 . . . . zag'a top .
wagqtta eskertiw qa‘delerdi qa'tege jol .2 ko'p us-
o . kiritkende .
beriledi. buzg'anda qoysa lag’anda
Qa'de buziw- qarsilasina oyinshi . topti 3
. da’rwa-
shilar qay waqut- qarata ayag'i . sekundtan
67 N zag a top )
ta maydannan ga'deni ko'p | menen Kiritkende ko'p us-
shig'ariladu. buzg'anda oynag'anda lag’anda
Sportqa jat mi- §p0rt ruxina oymshilar | topt1 3 topt1 uslap
. jat fizikaliq almasiwdi | sekundtan | 3 adimnan
68 | nez-quliq degeni- . . . . .
. ha'reket ha'm | qa'te ormla- | ko'p uslap | ko'p
miz ne. . . A .
so'zler g'anda ju'rse atlag'anda
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za'ru'rli

mag’ liw-
oyinda matlar oyin
Sekundometrist uliwma oyindi esapqa baslan-
69 wagqitqa 1sqiriq berip | alatug'in bas-tan
waziypasi qanday
baylanish baslay oy aldun shek
zatlar protokolin | taslawg'a
alip
bariwg'a
za'ru'rli
mag liw- oyinda oy
L oyimdi uliwma baslan-
Match xatkerinin® | matlar esapqa .
70 wazivoasi danda alatue' 1 ovin | S99 berip | waqitqa bas-tan
ypastq Y roto%(olmy baslaw baylanisli | aldin shek
l;llp bariwg'a zatlar taslawg'a
To reshilerdin
pikiri ha'r qiyl birinshi ekinshi Sekun-

71 | bolg'anda qaysi1 rasmiy rasmiy Xatkerdin® | domet-
to'reshiniki duris | jazilg'an jazilg'an ristin
boliw1 kerek

oymnin’
basinan ay- Oyns .
To'reshilerdin’ ag'ina deyin oymnshilardi | hilar-din oy1n pro-

72 waztvpalart o deler jarisqa ma'lim- tokollarin

P ' goylnsha tayarlaw lemelerin | toltirtw
basqaradi toltirtw
Oymnin’ basind-
ag'1 shek taslaw eki to're- ha'mme eki to'resh- eki to'reshi

73 | kimlerdin® qat- shi ha'm oy1ns- inin® ha'm xa-
nasiwinda o"tke- kapitannin® hilar-din’ tkerdin
riledi

S ekinshi
Shek taslaw qayst | birinshi jazil- o an sekundo- <atker

74 | to'reshi ta'repinen | g'an to'reshi Jto‘reihi metrist ta*repinen
o'tkeriledi. ta'repinen N ta'repinen p

ta repinen
Oy1in waqtinda

75 to'reshilerge qaysi Kapitan da'rwaza- | qa'legen awisiq

oynishi murajaat P man oyinshi oynshi

etiwge haqili
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To reshilerdin’ oymshilar | da'rwaza-
76 formasi ha'm bel- | qara forma, |aq forma, menen man menen
gisi qanday boliw1 | «T» belgisi «T» belgisi | birdey «T» | birdey «T»
kerek belgisi belgisi
To'reshi da'rwaza | bir qolin jo- | eki qolin eki qolin eki mushin
77 maydanina kirip qar1 ko'terip | joqari ko kirek tu'yip
ketkende ko'rsete- | joqari to'men | ko terip jo- | aldinda bir birine
tug'in belgisi aappa qari to'men | aylandinw | tiygiziw
To reshi ekinshi ret | bir qolin jo- | eki qolin eki gqolin eki mushin
73 qaytalap aydag'an- | qar1 ko'terip | joqari ko kirek tu'yip
da ko'rsetetug’'in | joqari koterip jo- | aldinda bir birine
belgisi to'men qart to'men | aylandirtw | tiygiziw
To'reshi u'sh .
sekundtan ko'p eki qolin ;)gggr(zlln eki qolin eki mushin
79 toptt ?111[.) juwinw, | ko'kirek ko' terip Joqarl. . tu yip.
topt1 irkiwde aldinda oqart ko terip jo- | bir birine
ko'rsetetug’in aylandirtw !mflmen qar1 to'men | tiygiziw
belgisi
Toreshi kesent bir aoln
bergende, qus- qolm aldig’a | . 4 eki golin eki gqolin
haqlap alg’anda uslap bir Joqart joqart ko'kirek
80 |. .. ; ... |ko'terip e
iyterip jibergende | qolin ekinshi qart ko'terip jo- | aldinda
ko'rsetetug'n golina urtw 1 Oflmen qar1 to'men | aylandiriw
belgisi
To'reshi qol- qolin aldig’a blr qolin eki qolin eki qolin
larg'a urg anda uslap bir Joqart joqari ko kirek
81 ; . .. | ko'terip e
ko'rsetetug ' in qolin ekinshi oqart ko'terip jo- | aldinda
belgisi golina uriw Jt o‘qmen qar1 to'men | aylandiriw
eki qolin
To'reshi hu'jim- Jk(i)(‘latgi bag’dardi l;ll(rhq(‘):n bir qolin
shinin® qa‘del- mushi Ir)nenen ko’rsetip s021g bar- aldig’a
82 | erdi buzg'anda ekinshi eki qolin ma rl)arln S0zZ1p
ko'rsetetug’in . aldig’'a . 4 bag’itin
. qolimin to'men N
belgisi S0ZIW . ko'rsetiw
alganinan tu’siriw
urtw
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eki gqolin
joqart

. . bir qolin
To reshi qaptal- bir qolin ko'terip ba‘f” dar.dl aldig’a
. mushit ko'rsetip
dan 1laqtiriwd1 aldig’a sozip . sozip bar-
83 . . . menen eki qolin
ko'rsetetug’in bag'1tin . . maglarin
. S ekinshi aldig’a .
belgisi ko'rsetiw . to'men
golmnin S0ZIW
tu sirw
alganinan
urtw
eki gqolin
joqari bi
. ir qolin .
To'reshi da'rwaza- | bag dardi ko'terip aldig’a bir q(‘)hn
N . | mushi aldig’a
dan 1laqtiriwd1 ko'rsetip eki sozip bar-
84 . . . menen NAl)
ko'rsetetug’in golmn aldig’a . maqlarin .
. ekinshi . bag'1itin
belgisi S0ZIW . to’'men S
golinin . ko'rsetiw
tu sirw
alganinan
urtw
eki qolin
. Lo joqart ko'~ | bir qolin .
To'reshi erkin . . . bir qolin
. bag dard1 terip mush1 | aldig’a K
lagtirtwdi ha'm S aldig’a
i ko'rsetip eki | menen sozip bar-
85 | onin’ bag'inin . o SOZIp
. . golmn aldig’a | ekinshi magqlarin )
ko'rsetetug’n . . bag'itin
. SOZIW qolinin to’'men S
belgisi . ko rsetiw
alganinan tu’siriw
urtw
eki qolin
joqari .
To'reshi u'sh metr |, . ko terip bag’dard: bir q(?lln
bir qolin N aldig’a
araliqtr saqlaw . mushi ko'rsetip
N . aldig’a sozip . sozip bar-
86 | qa'desin buzg'an- . menen eki qolin
. . bag'itin o . maglarin
da ko'rsetetug’in N ekinshi aldig’a .
. ko rsetiw . to'men
belgisi golinin SOZIW
tu sirtw
alganinan
urtw
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bir qolinda

eki qolin
To reshi 1qlassiz . joqari . kaﬁochka,
. bir qolin < . .. |ekiqolin ekinshi
oynag'anda . ko terip bir | .

87 . . jogari . joqari qolin

ko'rsetetug’in L golinin L .
. ko teriw o ko teriw aldig’'qa
belgisi bilegin
SOZIW
uslaw )
sozilg an
. . . eki qolin bir golinda
TO‘ reshi to‘ptm. . . . jogari eki golin kartochka,
da'rwazag'a kiri- | bir qolin jo- T o
88 win ko'rse-tetue® 1o tori ko terip bir | joqari ekinshi
g 1n | qar1 ko teriw s o
belgisi qolinin® bi- | ko teriw qolin al-
legin uslaw dig’a soziw
bir qolin
joqarida eki qolin
Toreshi tartish eki barmaq joqari bir qolin eki qolin
89 | ilaqtirtwdi ko'r- ko'rse-tilgen | ko'terip bir | jogar1 joqart
setetug’in belgisi | ekinshi qoli | qoliin® bi- | ko teriw ko teriw
aldig’a sozil- | legin uslaw
g'an
To reshi eskertiw . .ekl qoln
ha'm oymnnan bir qolinda Joqart | i qolin eki gqolin
90 | shigarip jiber-gen- ka.rtocl.lka, ko terlp‘) bir joqari joqart
. ; ekinshi qolin | qolinin . o
de ko'rse-tetug'in . o ko teriw ko teriw
beloisi aldig’a soziw | bilegin
g uslaw
To'reshi 2 minut- eki qolin bir qolinda
g'a maydannan bir qolin J oqan. .| eki gqolin ka.rtoclllka,
o . ko'terip bir | . ekinshi

91 |shig'arg’anda joqart ohnin’ joqart olin
ko'rse-tetug’in ko teriw qotn] ko teriw 4 .
beleisi bilegin aldig’'a

g uslaw SOZIW
bir qolinin’
. alaga-ninan .
Toreshi oyinnan eki qoln eki qoli ekinshi bag dalea
. . aldinda uslap | . . ko'rsetip
shig’arip jiber-gen- joqarida golinin .

92 . : barmaglarin eki qolin
de ko'rse-tetug'in | . ayqastirtlip | ushin .
belgisi joqart o Gaydi | tiygizip | 248 @

ko teredi . sozadi
joqari
ko teredi
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