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KIRISH

espublikada  oxirgi  yillarda jismoniy tarbiya wva sportni
i rish, aholi o'rtasida soglom turmush tarzini targ'ib qilish,
flconiyatlari cheklangan shaxslarning jismoniy reabilitatsiyasi
ichiin zarur shart-sharoitlar yaratish hamda mamlakatning xalgaro
(1ot imaydonlarida munosib ishtirok etishini ta’minlash borasida
[#¢hil chora-tadbirlar amalga oshirilmoqda. Shuningdek, ta'lim
fiemunini modernizatsiyalash, ilg‘or xorijiy tajribalar asosida ta'lim
sfatint oshirish bugungi kunning muhim vazifalari sirasiga kiradi.

Shiu bilan birga, jismoniy tarbiya va sport sohasida aholi
doi'lip'ink mustahkamlashga ko‘maklashadigan aniq dasturlarni
amialiyotga joriy etish, yoshlarni sportga keng jalb gilish va ular
ftusldan iqtidorli sportchilarni saralab olish, sport turlari bo'yicha
Viiijorl natijalarni ta’'minlaydigan mahoratli sportchilar bilan milliy
(i jamoalarni shakllantirish va trenerlar uchun go‘shimcha shart-
Mroltlar yaratish zarurati mavjud[2].

I'0’lim va tarbiya masalasi barcha davrlarda eng dolzarb, ertangi
taqdirimizni hal qiluvchi vazifalardan biri bo‘lib kelgan[1]. Chunki,
Himlalat ijtimoiy-igtisodiy taraqqiyotiga hissa go‘shadigan yuqori
i ili, etuk mutaxassis kadrlar tayyorlash bevosita ta'lim
Fgl I rivojiga bog'lig.

Shuning uchun oliy ta’lim tizimining o‘quv rejasida keltirilgan
(v lanlaridan hisoblangan Jismoniy tarbiya va sport fanining
inadsadi, mazmuni va o‘gitish usullarini takomillashtirish zarurati
shit soha mutaxassislari va mutasaddilari zimmasiga ulkan
mas'uliyatni yuklaydi. Zero, oliy ta’lim tizimida qayd gilinganidek,
lismoniy tarbiya va sport bu fanni o‘qitishdan ko'zlangan asosiy
Mmagsad:  talabalarda  sogflom turmush tarzini shakllantirish,
shiumingdek, ularda jismoniy tarbiya va sport bo'yicha nazariy
bilimlar va amaliy ko'nikmalarga ega bo‘lishi lolozimligi bilan
holgtlanadi.

Mazkur darslik oliy ta’lim tizimining 60111900 - Maktabgacha
vit hoshlang'ich ta’limda jismoniy tarbiya va sport ta'lim yo'nalishi
a'gll i Jismoniy tarbiya va sport fanining o‘quv rejasi hamda
It asosida yaratilgan bo‘lib, mazkur fan bo‘yicha o'z bilim,

lo'nilema va malakalarini takomillashtirishga imkon beradi.

.
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I BOB. GIMNASTIKA MASHG'ULOTLARINI TASHKIL ETISH VA
O‘TKAZISH

1.1. Gimnastika mashg‘ulotlarining tasnifi

Zamonaviy gimnastika-bu maxsus tanlangan jismoniy mashglar
va metodik usullar tizimidan iborat bo'lib, insonning salomatligini
mustaxkamlashda, uning bir tomonlama jismoniy rivojlanishida
hamda jismoniy sifatlar-kuch, tezkorlik, egiluvchanlik, chidamlilik va
chaqqonlikni takomillashtirishda qo‘llaniladi. Gimnastika
mashg‘ulotlari kishilarning umumiy jismo niy tayyorgarliklari uchun
zamin yaratadi, ular barchaga yoshi, jinsi va tayyorgarligiga bog'liq
bolmagan holda mos kelaveradi. Gimnastika mashg‘ulotlari
muskullarning bir tekis taraqqiy etishiga imkon beradi, chiroyli
gaddi-qomatning shakillanishiga ta’sir ko‘rsatadi. Rang-barang
bo‘lgan gimnastika mashqlari belgilangan muskullar guruhiga,
ularning tanlab ta'sir ko'rsatish tabiatiga, jismoniy yuklamalarni aniq
me'yorlash mavjud ekanligiga ko'ra uni jismoniy tarbiyaning o'z
o‘rniga ega bo‘lgan vositasiga aylantiradi. Shuning uchun ham u
maktabgacha tarbiya muassasalarida va o'quv muassasalarida,
davolash-profilaktika ishlarida va ishlab chiqarishda, armiya va
sportda ham ozining keng o‘rnini topgan. Birorta sport turi yo‘qki,
unda gimnastika mashglari ishtirok etmagan bo‘lsin. Gimnastika
mashgqlaridan engil atletikachi, kurashchi, basketbolchi va shu kabi
sport turi vakillarini tayyorlash hamda maxsus vazifalarni hal
qilishda keng foydalaniladi.

Gimnastika mashgqlari oliy ta'lim muassasalarida, talabalarning
o‘quv  mashg‘ulotlarida ham, sport seksiyalaridagi trenirovka
mashg‘ulotlarida ham o'z o'rnini topgan. Gimnastika mashglari
ertalabki gigiynek batantarbayada, mustaqil uy mashglarida, ishlab
chiqarish gimnastikasi va badantarbiya dagiqalarida ham muhim
hisoblanadi[13; 25 s].

Gimnastika, shuningdek, oliy ta'lim muassasalari talabalarini
kasbiy-amaliy jismoniy tayyorlashda ham go'llaniladi. Talabalar
gimnastika mashg‘ulotlari davomida yurish, yugurish, tirmashib
chigish, emaklab o‘tish, muvozanat saqlash, sakrash, uloqtirish, yukni
ko'tarib yurish va olib o'tish kabi ko'nikma va hayotiy muhim
malakalarni egallaydilar va takomillashtiradilar. Ular barcha mehnat
faoliyati davomida kerak bo‘ladi.

Tajriba “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test me'yor va
taliblarini bajarganda, o‘quv mashg‘ulotlariga jiddiy munosabatda
hi'lganda, uyda gimnastika mashq mashg'ulotlarining muntazam
hiajarpandagina ijobiy natija berishini ko‘rsatmoqda.

Oliy  ta’lim muassasasining barcha talabalari, aynigsa,
bitlruvchilari, o'z o'rtoglari bilan ertalabki gigienik voki ishlab
thigarish  gimnastikasi mashg‘ulotining tashkil etish hamda
t'lazishni bilishi kerak. Ular bu ko‘nikma va tashkilotchilik
imalakalarini o‘quv mashg‘ulotlarida o‘zlashtirib oladilar.

1.1.1. Gimnastik xafvsizlik qoidalari

Gimnastika bilan shug'illanayotganda kuzatiladigan xafvsizlik
lalctorlari hisoblanadi.

A) Xafvsizlik goidalariga doimo rioya etishga ishonch komil
ifing,

I} Jihozlarning matlarga to‘g'ri joylashtirilganiga ishonch komil
ijhing,

%) Jihozlarni harakatlanishda ular orasida etarli joy bo‘lishiga
ishonch komil giling.

1) Jihozlaring balandligi, kengligini gimnastga mostligini
(eleshiring.

1) Kuzatuv.

l) Gimnastika oz mashglarini faqatgina etarli tajribaga ega
luzatuvehi qo’l ostida amalga oshirishi kerak.

2) Qo‘shimcha yordamchi, ko‘tarib turuvchi jihozlarni
ishlatilganda ularning mustahkamligiga e’tibor bering,

) Shaxsiy g'amxo‘rlik.

l) Yuvelir mahsulotlarini tagmang.

2) Sport kiyimi bor sumkangizni yo‘qotmang,

4) Gimnastik mashglardan oldin tanangizni qizdiring.

1) Gimnastik tayyor bo‘lmagan mashglarni bajarishiga ruxsat
hermang,

) Tana tolliganda gimnastikani mahoratini ko'rsatishiga yo'l
(o'ymang,

0) Gimnastikadan talab qilinayotgan mashqgning uni qo‘lidan
lelishiga ishonch hosil qiling.

/) Xalvsiz go‘nish jarohatlanishni xafvini kamaytiradi.
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Gimnastikada umumiy intizom va xafvsizlik-gimnastikadagi
shikastlanishlar asosan bo‘ysunmaslik va o“bilarmonlik ortidan
kelib chiqadi. Shuning uchun mashg‘ulot paytida intizomni yuqori
darajada o‘rnatish juda muhimdir. Intizomga qattiy rioya qo‘yilmoq
kerak.

Eshshak mindi, har-xil o'yinlar, zalda yugurib yurishga ruxsat
bermaslik kerak. Tarbiyani yaxshi standarti, 0‘z-0‘zini boshqarish
gimnastikani asosiy talabidir.

1.1.2. Jarohatlanishni oldini olish

Har qanday jismoniy harakat paytida potensial shikastlanish
havfi bo‘ladi. Jismoniy tarbiyani hamma aspektlarini o‘qgitish
mobaynida bu erda yana bazi umumiy proseduralar borki, undan
ishchilar talabalarning jarohat olish ehtimolini kamaytirishda
foydalanishlari kerak.

1. Doimo atrof havfsiz va yumshoq bo‘lishiga, shu holatda
saglanishiga etibor bering.

2. Gimnastni ehtiyotkorlik bilan tayyorlab boring va bu davomda
quvvati va kuchini oshirib boring,

3. Gimnastika elementlarini o‘rgatishdan oldin umumiy qo‘nish
texnikasi va havfsiz yiqilish metodlarini o‘rgating.

4. Gimnastika mazmunini boshlashdan oldin sinfni gizitib oling.

5. Gimnastik harakatlarni o‘rgatishdan oldin xavfsiz, zamonaviy
elementlarni ishlating.

6. Individual gimnastikachi qobilyatiga mos harakat tanlang.

7. 0goh boling charchash gimnastikachini anigligini kamaytirib,
jarohat xavfini kuchaytiradi.

Birinchi yordam va tez tibbiy yordam jarayoni - Gimnastikachiga
o‘rgatilganidan qat’iy nazar tez tibbiy yordam ko‘rsatish jarayonnini
hamma ishtirokchilar tomonidan tushunilishlari kerak[9].

Quyidagilar doimo tayyor turishi lozim:

A) Qo'llanma bilan tashgi telefon liniyasiga imkoniyat yaratish.

B) Yaqin atrofdagi idoralar va ularga tegishli ragamlar.

S) To'liq jihozlangan birinchi yordam to‘plami.

Birinchi yordam uchun tafsiyalar vakolatli birinchi yordam
tomonidan olinishi kerak.

Baxtsiz hodisalar vaqtida tegishli o'Ichovlar sizning maktabingiz
yoki mahalliy ta’lim muassasasi tomonidan o‘rnatilishi muhimdir.,
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g ko'p uchraydigan gimnastik jarohatlar. Po‘rsildoglar ya'ni
Byada yaxshi tushmaydigan oyoq kiyimi va qo‘lni ishgalanishi sabab
bi'ludi, Shilinishi esa mat va gimnastik jihozlar bilan ishqalanishi
lillin vujudga keladi. Muskullarning shkastlanishiga esa 0z miqdorda
tatani qizdirish sabab bo‘ladi. Muskullarning uzilishiga ortiqcha
mashqlar bajarish sabab bo‘ladi. Tovon va bilaklarning pay
tha'vilishi. Pay cho‘zilishlari odatda bilak va tizza bo'g'imlari
iirlashgan joyda bo‘ladi, bunga esa mashglarni noto‘g'ri bajarish
sihih bo'ladi. Ko'karishlarga esa yigilish va ishgalanishlar sabab
B i,

Yangi shug'ullanuvchilar uchun eng yaxshi maslahat zallarda
shlcastlanishni oldini olish yuzasidan ko‘nikmalarga ega bo'lish.

Zalda uchraydigan jiddiy jarohatlar suyak sinishi, umrtqa
[arahatida esa malakali tibbiy yordam darkor.

1.1.3. Gimnastikani hozirgi kundagi muammolari

Sportdagi narkotiklar. Gimnastika sporti norkotik moddalarga
oy bo'lgan  tekshiruvlarda aniq qatnashadi. Ayblovlar erkak
filmnastlarda rivojlangan katta kuchga nisbatan tayyorlanadi. Biroq
b holat shug‘ullanish, gimnastik chigishlar, giyoxvand moddalarga
hop'lanmagan  bo‘ladi. Sportchining ustunligini oshiruvchi va
¢higishlarga halal  beruvchi moddalar, xalqaro miqyosida
tagiglangan. Quyidagi narkotik moddalar gimnastlarni chiqishiga
Lu'sir ko‘rsatadi:

Stimlyatorlar. Stimlyatorlar ziraklikni oshiradi va charchoqni
lchmaytiradi. Biroq ular to‘gri garor qabul gilishni yo'qotadi. Bu esa,
pimnastni chigishidagi kritik aspektdir.

Anobalitik steroitlar. Anobalitik steroitlar testesterollardek kuch
Vit quvvatni oshiradi. Shuningdek, tana hajmini ham oshiradi. Bu esa,
o'irlikni oshishida zararlidir.

Betabloker. Bular asosan qonning bosimini boshqarishda
Ishlatiladi. Biroq ular javob berishga ta’sir etadi. Bu esa, yana sportchi
harakatlariga xavfdir[13].

Diyaretiklar. Og'irlikni tezda kamaytirishda diyaretiklardan
loydalaniladi. Biroq ular kuch va quvvatlarni kamayishiga sabab
ho'ladi. Bu ham gimnast uchun foyda bo‘Tmaydi.

Qon dopingi. Transport vazifasini bajaruvchi qizil qon xujayralari
¢hidamlilik mashglarida o'sishini ta’minlaydi. Bu esa, kop kislorodni




talab qilib, etarli energiyani ajratadi va chidamlilikda ustunlik beradi.
Anaerobik faoliyati uchun gimnastikada qon dopingi biror foyda
berolmasligi mumkin.

Yuqoridagi fikrlardan ko‘rinib turibdiki, gimnastikada norkoti
moddalar rol o'ynamaydi. Shuning uchun gimnastikaga toza sport
deb qaralmoqda.

Ayollar  gimnastikada -  Ayollar gimnastlar tomonidan
o‘tkaziladigan kuchli shug‘ullanishlar gimnastikachini jismoniy
rivojlanishini kamaytiradi. Birog, kuchli shug'ullanish to‘xtatilsa, bu
ayolga uzoq vaqt ta’'sirsiz rivojlanishiga sabab bo‘ladi.

Shuningdek, kuchli shug‘ullanish xayz davrini, hatto o'spirinlik
davrini oxirigacha kechiktirib yuborishi mumkin, biroq shu bilan
birga shug‘ullanishni qoldirilish bilanog bu jarayon vyana
boshlanadi[9; 41 s].

Ommaviy gimnastika - Dunyo manifestatsiasi ommaviy
gimnastika har 4 yilda Dunyo gimnoestradasi nomi ostida
nishonlanadi.

Gimnoestrada gimnastlar uchun musobagqa festivali bo‘lib, Jahon
boshqaruvi organi tomonidan rags va harakat kechasi bo'lib
uyushtiriladi. Dunyoning barcha joyidan yigilgan  gimnastlar
o‘zlarining madaniyatiga bog'liq chigishlarini amalga oshirishadi va
ulardan baxramand bo‘lishadi.

Gimnoestrada milliy festvaldan, katta, xalgaro festivalga aylandi.

1.2. Gimnastika mashqlarining atamalari

Gimnastika mashqlarining atamalari hayotiy ehtiyoj tufayli
paydo bo‘ldi, ya'ni insonning har xil holat va harakatini gisqa qilib
aytish lozim bolib qoldi. Bu esa gimnastika, jismoniy mashglar bilan
shug‘ullanuvchilarni o'gituvchi, murabbiy, sport hakamlari bilan
muomalada bo'lishini engillashtiradi. Asosiy gimnastika atamalari va
ularning hosil bo‘lish qoidalari sport turida keng qo‘llaniladi.

Gimnastika atamalari 1938-yilda qabul gilingan bo‘lib, shundan
so'ng u tarixiy rivojlantirildsi, aniglashtirildi, to‘ldirildi va ayrimlari
qisman almashtirildi, yangilari qo‘shildi.

“Gimnastika” atamasi deganda gavdaning alohida yoki majmui
harakat holatini qisqa qilib shartli atalishi tushiniladi. Atamalar o‘z
mohiyatiga ko‘ra ixtisoslashganligi bilan lug‘atda umumiy gabul
gilingan so‘zdan farqlanadi. Atamalar, odatda, bir xil ma'noli, masalan
“Egilish”, “Osilish”, “Tayanish”dan iborat so‘zlardir. Gimnastika
8

amaliyotida ba'zan atama sifatida odatiy sozlar: “Ko‘prik”, “Shpagat”,
Dolra™ va hokazolar ishlatiladi. Ammo atamalar sifatida ayrim
i0'zlarning o'zagidan foydalaniladi “O‘tirish”, “Siltash”, “Osilish” va
horhqalar. Shu tariga atamalar ishlab chigiladi[18].

Atamalar tufayli o'gituvchi va talaba o‘rtasidagi muomalada
fisqalikka erishiladi, natijada harakat, gavda holatining biror
lk'rinishi, mashglarning o‘ziga tegishli xususiyatlari aniq so‘z bilan
o nadi. Gimnastika atamalari qulayligi, aniqligi, qisqaligi bilan
ifralib turadi.

Atamaning  qulayligi-bu uning tushunarliligi. Gimnastika
Atimasining hammabopligi uning o‘zbek tili lug‘at tarkibi asosida
ijurilganligidadir.

Qisqa, talaffuz paytida o'ng‘ay va engil esda saqlaydigan atamalar
tnp magsadga muvofiglari deb tan olinadi. Qisqalik uchun maxsus
flisqartmalar gabul gilingan, ular gimnastika mashgqlarini yozib
horishni engillashtiradi. Masalan, so‘zni tushirib qoldirish gabul
(ilingan: “gavda”-egilish paytida, ‘oyoq”-qayta siltash paytida yoki
il oyoq uchiga qo‘yishda, “ko‘tarish” va “tushirish”-qo‘l yoki oyoqlar
harakati paytida va boshgalar. Harakat odatiy bo‘imagan usulda
hajarilsa yoki qisqa yol bilan bajarilmasa, qo'l-oyoglar va gavda
holati alohida ko‘rsatiladi.

Ayrim  gimnastika mashqlari hamda ular atamalarining
(jo'llanishi bilan tanishing. Sizga tanish bo‘lgan holat, shuningdek,
linrakatlarning yorzilishi va talaffuzini esda saglang. Bular o‘quv-
renirovka va mustaqil ta’lim mashg‘ulotlarda tez-tez uchraydi.
Alohida e’tiborni erkin mashqlarning atamalariga garating, bu sizga
ertalabki gigivenik badantarbiya mashqlar majmuyini tushinish va
L0'pri yozishni yyengillashtiradi[18].

Turishlar: asosiy turish (gisqartirilgan holda-a.t)); oyoqlarda
dyrim-ayrim turish; o'ng oyoqda ayrim turish (va'ni o'ng oyoq
oldinda); chalishtirib turish (kerakli paytda oyoqning holati
lko'rsatiladi, qaysi oldinda); o'ng (chap) tizzada turish; kurakda
turish; boshda turish: qo‘llarda turish.

Otirishlar-polda yoki gimnastika jihozida o'tirish holati: a)
0°tirish; b) o'tirish oyoqlar ayrim-ayrim; d) burchakli o'tirish; e) egilib
0'tirish; £) ushlab o'tirish; g) o'ng (chap) tovonga o'tirish; x) oyoglarda
Ayrim-ayrim o'tirish; i) sonda o‘tirish (1-rasm).
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1-rasm
Cho'qqayishlar-shug‘ullanuvchining oyoqlari bukilmagan
xolatda bukilish: cho'qqayish; yarim bukilish; engashib yarim
cho'qqayish (yoki “suzuvchi starti”}; o‘ng yoki chap oyoqda yarim
cho‘qqayish.
Tayanishlar-yelkalar tayanch nugtasidan yuqori bo’lgan holatlar:
a) cho’qqayib tayanish; b) o‘ng tizzaga tayanish; d) tayanib turib
chugqir egilish; e) tirsaklarga tayanib yotish; f) orqada tayanib yutish;
g) brusda (qo‘shpoyaga) tayanish; x) tirsakka tayanish; i) oyoglarni
ayrim-ayrim tashqariga qilib tayanish; j) o‘ng, chap oyoq-qo‘lga
cho‘qqayib tayanish; k) bukik qo‘llarda yotib tayanish, chap oyoq
orqada; 1) tayanib turish, o%omv_m_, ayrim-ayrim (2-rasm).
NN vl ) -

o =, e

o

2-rasm

Tashlashlar-tayanch oyoqni biror tomonga tashlab bukish
harakati yoki shundan keyin hosil bo‘lgan holat: a) tashlanish; b)
tashlanib engashish; d) o‘ngga tashlanib engashish; e) o'ng (chap)ga
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hugur tashlanish; f) chapdan o‘ngga tashlanish (3-a,b,d,e,f rasmlar)
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3-a,b,d,e,f rasmlar

Qo'l holati va go'llar harakati: o‘ng yondan pastga; o‘ng yonga;
0'npidan yuqoriga-tashqariga; qo‘llar yon tomonga; qo'llar yuqori-
¥ iga; o'ng qo’l yuqoriga; qo‘llar yuqoriga; chap qo'l yuqori-
iga; chap qo‘l yon tomonga; qo‘llar chapga; chap yondan
» chap qol pastga; qo‘llar orqada bukilgan; go‘llar yon tomonga

Oyoq holati va oyoqlar harakati: oldingi oyoq uchiga; oldinga-

oldinga; oldinga-yuqoriga; orqa oyoq uchiga; orqaga-pastga;
0raga; o'ngga bukish; bukilgan o'ng oyogni oldinga; bukilgan o'ng
0yoq orgaga; bukilgan o'ng oyoq yon tomonga.

ligilishlar-gavdani bukish: a) egilish; b) kerilib egilish; d) yarim
opiilish; oldinga-pastga egilish; e) orqaga egilib qo'Ini erga tekkizish;
) oyoqlarni keng ochib egilish; oyoqlarni quchoglab engashish (4-
a.b,d,e frasmlar).
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4-a,b,d,e,f rasmlar
Muvozanat saqlash-shug‘ullanuvchining bir oyoqda turgandagi,
shuningdek, osilib yoki tayanib turgandagi yotgan (gorizontal) holati:
A) 0'ng oyoqda muvozanat saqlash; b) egilib muvozanat saqlash; d)
yonlama turib muvozanat saglash; e) orgaga egilib muvozanat
saqlash; f) frontal muvozanat saglash; g) ong oyoqgni turib
muvozanat saqlash; x) shpagat holatida muvozanat saqlash (5-
ab,d.efgx rasmlar).




5-a,b,defgx rasmlar

Gimnastika tayoqchasi bilan asosiy holatlar: tayoqcha pastda;
tayoqcha ko‘krakda; o'ng tomondan toyoqchani yuqoriga; tayoqcha
elkaga, o'ng uchi yuqoriga.

Osilishlar-holatda shug‘illanuvchining elkalari tutish nuqtasidan
past bo‘lgan holat: a) gimnastika devorida osilish; b) gimnastika
devorida bukilib osilish; d) kerilib osilish; e) halqada burchakli
osilish; f) halga va gimnastika devorida cho‘qqayib osilish; g) past
turnikda osilib turib bukilish: x) brusda yotib osilish; i) past turnikda
osilib turish; j) baland turnikda bukilgan oyoglarda osilish (6-
m.wb.m‘mmhxﬂr_‘ rasmlar),
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6-a,b,d,e,f,g,x,i,j rasmlar

Ko'tarilish-osilib turishdan tayanishga yoki pastroq tayanishdan
yuqoriroq tayanishga o'‘tish; kuch bilan ko'tarilish; to'ntarilib
ko'tarilish; bukilib ko‘tarilish: orqaga tayanib ko‘tarilish; ko‘tarilib
tayanish; oldinga siltanib tayanib kotarilish; ko‘tarilib tayanish:
oldinga siltanib ko‘tarilish: oldinga ko'tarilish.

Akrobatika mashglari: sakrah umbaloq oshish; o'ng tizzaga
tayanib orqaga umbaloq oshish: salto (siltanish); ko‘prik holatini
olish; shpagat va yarimshpagatni bajarish.

Argamchi bilan mashqlar: a) sirtmogli sakrash; b) o'ngdan
chapga irg'ishlash; v) oyoglarni almashlab irg'ishlash.

(ilmnastika mashgqlarining yozuv shakllari ham qollaniladi:
tsvirly, atamaviy, chizmali va tasviriy-chizmali. Bu mashqni yozish
tlarni tasvirlash bilan qo‘shib olib boriladi (7-a,b,d rasmlar).

i .

7-a,b,d rasmlar

1.3. Saf va umumrivojlantiruvchi mashqglar

Saf mashglari-bular gimnastikaga doir mashg‘ulotlarda
tulabalarning zal va maydonda tartibli hamda magsadga muvofiq
joylashtirish, ularda ritmni tarkib toptirish, jamoa bo‘lib harakat
(ilish malakasini orttirish, to‘g'ri qaddi-qomatni shakillantirish
tuchun qo‘llanadi. Saf mashqlari armiya Xizmatiga chagirilguncha
ho'lgan  yoshlarni  tayyorlash va armiyada xizmat qilishga
tayyorlashning tarkibiy qismi hisoblanadi. Saflanishning ikkita asosiy
turt mavjud. Biri sherenga bo‘lsa, ikkinchisi kolonna, Ular quyidagi
tarkibiy gismdan: flang, interval, oraliq (distansiya), etakchidan
(borat[18; 69 s).

Talabalar guruhni saflantirish paytida to‘g'ri buyruq (komanda)
berishni (navbatchi), chigil yozish mashgqlarini o‘tkazish chog'ida
o'qjituvchining topshirig'i bo'yicha mashg'ulot gismlarini o‘tkazishni
o‘rganishlari kerak. Buyruq baland ovoz bilan va aniq beriladi. Ular
dastlabki va ijro buyrug‘iga ajratiladi. Masalan, “rostlan”, “o‘ngga”,
“chapga” bular fagat ijro komandalaridir. Dastlabki buyrug
shug'ullanuvchilarga tushinarli bo‘lishi uchun birmuncha cho‘zib
beriladi va ijroga tayyorlaniladi. Ijro buyrug'i uncha katta bo‘lmagan
pauzadan so‘ng talabchan ohangda beriladi. Masalan; “guruh
rostlan”, ba'zan dastlabki komanda o'rniga ajratib va keskin, “guruh”,
“kolonna”, “diggat” so‘zlari go‘shiladi.

Umumrivojlantiruvchi mashgqlar deb turli yo‘nalishlarda har xil
muskul zo'rigishi bilan turli tezlikda bajariladigan qo‘llar, oyoqlar,
favda va bosh harakatlariga aytiladi. Ularning magsadi-talabalarni
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yanada murakkab harakat faoliyatiga tayyorlashdir.
Umumrivojlantiruvchi  mashglar  buyumlarsiz  va  buyumlar
(gantellar, to‘ldirma to'plar, rezinali amortizatorlar, tayoqchalar,
arg'amchilar, bulavalar) bilan, har xil gimnastika snaryadlarida,
shuningdek, o'zaro yordam bilan (ikkovlashib, uchovlashib)
bajariladi. Alohida muskullar guruhiga ta’sir ko‘rsatishiga garab
umumrivojlantiruvchi mashqlar quyidagilarga ajratiladi: gqo‘l va elka
kamari muskullar uchun; (8-a,b rasmlar); qo‘l-oyoq muskullari uchun
(9-a,b rasmlar); gavda muskullari uchun (10-a,b rasmlar); gavdaning
barcha qo‘l, oyoq va gavda muskullariga ta'sir ko'rsatadigan
mashglar (11-a,b rasmlar).

o = 0

11-arasm

e aarariy

11-b rasm
Bu mashglar majmua yordamida muskul kuchini oshirish,
eppiluvchanlik, tezkorlik va boshqa sifatlarni tarbiyalash mumkin.
Umumrivojlantiruvchi  mashqglar  to‘g'ri gaddi-gomatni
shakllantirishda samarali vositadir. Talabalar-yoshlar to‘g'ri va
chiroyli qaddi-qomatga ega bo‘lishga intilishlari tabiydir. Qomatni
Lo'g'ri tutib, fahr ila boshni ko‘tarib, yyelkalarni to'g'ri ushlab, orga va
qorinni tortib yurish nafagat estetik, balki gigiyenik jihatdan ham
foydali, bunday holat ichki organlarning normal faoliyati ko‘rsatishini
ta’'minlaydi. Lekin birgina chiroyli qaddi-qomatga ega bo‘lish
istagining o‘zi etarli emas. Buning uchun muntazam mashg‘ulotlar
hilan shug'ullanish, gavda barcha gismlarini uyg'un rivojlantirishga
yo'naltirilgan, to‘g'ri qaddi-qomatni tarbiyalashga doir maxsus
umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish kerak. Agar qaddi-

(omatingiz etarlicha xushbichim bo‘lmasa, doimiy “tuzatuvchi” deb
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ataladigan maxsus mashgqlarni bajarishingiz mumkin. Bu mashglar
gavda tuzilishidagi mavjud kamchilik va nugsonlarni tuzatish

imkonini beradi[18].
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12-rasm

To‘g'ri gaddi-qomat va uning har xil nugsonlarini ko‘rsatilgan
(12-rasm). Quyida to'g'ri qaddi-qomatni tekshirish uchun mashglar

keltiramiz.

1. Orqa bilan devorga turing, ensa, kurak, dumba va tovon
devorga tegib tursin. Gavdaning bunday holati to'g'ri qaddi-qomatga
mos keladi. Devordan uzoglashing, qo'llar, oyoqlar, gavda bilan bir
gancha harakatlarni bajaring, undan so‘ng yana devorga qayting va
gavda holatini tekshiring. Qaddi-qomatning bu holatini imkon
boricha uzoqroq tutib turishga intiling.

2. Gimnastika tayoqchasini oling, uni tik holatda orgaga uzating,
dumg‘aza, umurtganing kurak gismi va ensa tayoqqa tegib tursin.
Shuni xis qilib gavda holatini eslab goling, imkoni boricha uni
uzoqroq saqlashga harakat giling.

3. Bir-biringizga orqa qilib turing (sherik bilan bir xil tekislikda),
o'zingizning turish holatingizni xis eting. Ajralib, o‘zaro qaddi-
qomatingizni  tekshiring. Qaddi-qomatingizdagi nugson va
kamchiliklar haqida bir-biringizga maslahat bering, istaklaringizni

bildiring[14; 43 s.].
To'g'ri qaddi-qomatni shakllantirish uchun ayrim mashglar

berilgan (13-rasm).

1.4. Kasbiy-amaliy gimnastika
Kasbiy-amaliy ~gimnastika-KAJTning tarkibiy qismi bo‘lib,
shug'ullanuvchilarni umumiy jismoniy rivojlantirishga, ularning
harakat malakalarini takomillashtirishga yo‘naltirilgan.

Harbiy-amaliy = gimnastika-barcha qo'shin turlari harbiy
Xizmatchilari jangovar tayyorgarligi paytida qo‘llanadi, binobarin,
uning mashqlari yordami bilan Vatan himoyachilarining jismoniy va
ahloqiy sifatlari tarbiyalanadi. Harbiy-amaliy gimnastika mashgqlari
harbiy-sport majmuadan o'z o‘rnini topgan.

Sport-amaliy gimnastikasi har xil sport turlarida umumiy va
maxsus jismoniy tayyorlashning tarkibiy qismi xisoblanadi. U
kishilarning turli organ va tizimlariga tanlab ta'sir ko‘rsatadi,
gimnastika mashglari sport natijalarining o'sishini tezlashtirish
imkonini beradi. Demak, sport turlarida qayerdaki gavda harakati
bilan bog'liq bo‘lgan mashglar zarur bo'lsa (figurali uchish, suvga
sakrash, kurash va boshqalarda), shu erda akrobatika mashglari keng

qo‘llaniladi. Sport turlarida, qaerda yuqori yuklamalar, nafas olish va
1
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Gimnastika mashqlari sportchilarning bir gator sport turlarida
kuch, chaqqonlik, egiluvchanlik va boshga muhim jismoniy sifatlarni
tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda har bir sport turining xususiyatlari
hisobga olinadi. Masalan, figurali uchuvchilar va suvga sakrovchilar
aniq uslubdagi gimnastika mashglariga, suzuvchilar, engil
atletikachilar esa erkin siltanish harakatlarini o‘rganishga ko‘proq
beradilar.

Gigiyenik gimnastika-gigiyenik gimnastika kishilarni jismoniy
tarbiyalash va sog‘lomlashtirishning ommabop vositasi, shuningdek,
kuch, tetiklik va hayotbaxshlik manbayi hisoblanadi. Bu gimnastika
bilan odatda, ko'pchilik oliy ta’lim muassasalarining talabalar turar
joylarida guruh bo'lib shug‘ullanish mumkin. Mashg‘ulotni nafagat
ertalab, balki kunduzi (taom iste’mol qgilgach, 1,5-2 soatdan keyin) va
kechqurun uyqudan 1-2 soat oldin o‘tkazish mumkin. Biroq ushbu
mashglar yoshlar uchun etarli emas, bu sport bilan muntazam
shug‘ullanadiganlar uchun xolos.

Ertalabki gigiyenik badantarbiya-gigiyenik gimnastikaning
muhim  turidir. Ishlab chiqarish gimnastikasidan kasbiy ish
qobiliyatini oshirishda, charchoqni yozishda, kasbiy kasalliklarning
oldini olishda foydalaniladi. Ishlab chiqgarish  gimnastikasi
mashg'ulotining quyidagi asosiy shakillari: tayyorlov gimnastikasi,
badantarbiya pauzalari, badantarbiya daqiqalari, mikropauzalar
mavjud[18; 102 s.].

Ritmik  gimnastika-bu  sog'lomlashtirish yo'nalishidagi
gimnastikaning asosiy mazmunini tashkil giladi, ya'ni ular
umumrivojlantiruvchi mashqlar, yugurish, sakrashlar va raqgs
mashqlaridan iborat bo'lib, ko‘proq oqgim usulida emotsional-ritmik
musiqa sadosi ostida ijro etiladi. Bu gimnastika turi hotin-gizlar
ko'pchilikni tashkil etgan oliy ta’lim muassasalarida keng qo'llaniladi.

Davolash gimnastikasi-bu gimnastika majmuaga davolovchi
gimnastika, reabilitatsiya-tiklash va funksional gimnastika kiradi.

Ommaviy sport gimnastikasi-ommaviy sport gimnastikasi turlari
tarkibiga, xususan, sport gimnastikasi, badily gimnastika va sport
akrobatikasi kiradi. Ular mustaqil sport turlari sifatida shakillangan
va rivojlanmoqda. Bu turlarning alohida boshlang‘ich unsurlari oliy
ta’lim muassasalari talabalarini jismoniy tarbiyalash dasturiga
kiritilgan. Ular yordamida UJT, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus
testlarining ayrim xususiy vazifalari hal gilinadi.
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Sportchilarni tayyorlash va sport musobagalarini o‘tkazish
tnliyatida mashqglarning ikki tasnifiy dasturi qo‘llanadi. “B” tasnifi
hi'vicha sportchilar, ommaviy musobaqalarga tayyorgarlik ko'rib
Chigqadilar, Bu dastur “A” tasnifiga qaraganda engillashtirilgan
Lisoblanadi, Chunki gator murakkab mashglar nisbatan tayyorgarlik
li'tjgan sportchilar uchun, mamlakat va halqaro miqgyosdagi yirik
iisohagalarni o'tkazish uchun kiritilgan. Shuning uchun oliy ta’lim
(ifisnasalari talabalari “B” mashqlar tasnifi bo'yicha shug'ullanib
unobigalashadilar.

Sport pimnastikasi. Gimnastikaning bu turi erkak va ayollar
Wi'plaurashi - mashglaridan  iborat.  Erkaklar  ko‘pkurashi
fapilardan: erkin mashqglardan, otda siltanish mashglaridan,
tla, qo'shpoyada, turnikda va “ot” orqali tayanib sakrash
munhglaridan iborat. Ayollar ko‘pkurashi esa quyidagilardan: erkin
pdahiglardan, eniga qo'yilgan ot orgali tayanib sakrashdan,
yullliacho’pda va har xil balandlikdagi qo‘shpoyada bajariladigan
fshiglardan tarkib topadi.

idily gimnastika har xil buyumlar va buyumlarsiz bajariladigan
bt imlgdordagi, xilma-xil mashglardan tuziladi. Badiiy gimnastika
thambharak, cho'p, arg’amchi, tasmalar bilan ijro etiluvchi yakka
mshiglardan iborat bo‘lgan ko‘pkurash turidir[18; 147 s.].

Sport akrobatikasi. Bu sport turi dinamik va statik ko‘rinishdagi
silinnxil mashqglarga boy bo‘lib, u akrobatik sakrashni, juftlik
mashqlarini, “uchlikdagi” (ayollar) va “to‘rtlikdagi” (erkaklar)
imashqlarni shuningdek, aralash juftliklar uchun mashglarni o‘zida
i jassamlashtirilgandir.

lirtalabki gigiyenik gimnastika-ertalabki gigiyenik gimnastika
(uhilaly chiqarish va ritmik gimnastika bilan birgalikda gigiyenik
a guruhini tashkil giladi. Ularni sog‘lomlashtirish magsadi
Vi umumiy talab hamda mashg‘ulotni o‘tkazish qoidalari birlashtirib
furadi, Demak, barcha mashqglar shug‘ullanuvchilarning yoshi va
tayyorparligiga mos kelishi, ular uchun qulay bo‘lishi lozim. Mashqglar
shugullanuvchilarning organizmiga har tomonlama ta’sir ko ‘rsatishi,
shuningdek, bajarilayotgan harakatga katta bo'giinlar va gavda
muskullarini jalb qilishi darkor. Harakatlar har xil yo‘nalishlarda:
aparuvchan tezlik va har xil ko‘rinishdagi kuchlanish bilan (tez,
welin, zo'riqib, bo‘shashgan holda) bajarilishi lozim. Majmuaga xis
(iihish v qomatni to‘g'rilash mashglari kiritilishi lozim.
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Jismoniy mashg‘ulotlari, aynigsa, uyqudan uyg'oqlik davriga
o'tishda, ya'mi ertalabki soatlarda foydali, bevosita “muskul
faolligidan” tashqari, insonni energiya va emotsiya bilan ta’minlaydi,
yugori jismoniy va aqliy ish qobiliyatining tiklanishini tezlashtiradi.

Inson uyqudaligida fagat muskullar emas, balki eng avvalo asab
to‘gimalari dam oladi. Barcha fiziologik jarayonlarning faolligi
pasayadi, to‘qimalarda ozuga moddalari va kislorodga bo‘lgan ehtiyoj
kamayadi. Yurak urish tezligi va uning quvvati pasayadi, nafas olishi
esa sekinlashadi. Muskul tonusi ham pasayadi, to‘gimalararo
suyuqglik aylanishi sekinlashadi. Bularning barchasi odatiy fiziologik
hodisa va udam olayotgan kishi uchun hosdir. Kishi uyqudan turgach,
2-3 soatdan so‘ng tetiklashadi, ish qobiliyati ham tiklanadi, harakat
faolligi oshadi. Shunda maxsus tashkil etilgan jismoniy mashg‘ulotlar,
ya'ni ertalabki gigienik badantarbiya insonning ish qobiliyatini
nisbatan tez tiklanishiga ta'sir ko‘rsatadi, va mehnat qobiliyatini
ko'taradi.

Bu hodisaning fiziologik mexanizmi shunday kechadi. Jismoniy
mashqlarni bajarish paytida muskul, pay va teri retseptorlaridan
miyaga impulslar oqimi etib boradi, bular markaziy asab tizimi
qo‘zg'aluvchanligini, asab markazlarida qo'zg‘aluvchanlik kuchini
oshiradi. Faol ishchi rejimga yurak-qon tomir va nafas olish tizimi
kelib qo‘shiladi, to'gqimalararo suyuqlik ogishi tezlashadi.
Organizmdan toshqol deb atladigan mahsulotlarning chigishiga ta’sir
ko‘rsatadi. Ishlayotgan to‘gimalarga kislorod va ozuga moddalari
etarlicha miqdorda etib boradi. Kayfiyat ko‘tarilib, o‘zining xis qgilish
yaxshilanadi, ichki huzurlanish paydo bo‘ladi, a'zoyi badan va
yurishda engillik xis qilinadi.

Ertalabki gigiyenik batantarbiya o‘zini yaxshi xis qilishgagina
olib kelmay, u odatda, salomatlikni har jihatdan yaxshilaydi,
organizmga zaruriy jismoniy yuklama beradi. Ertalabki gigiyenik
batantarbiya ayrim odamlar uchun jismoniy sog'lomlashtirishning
ogilona shakli, jismoniy trenirovkaning egiluvchanlik, kuch va
boshqa jismoniy sifatlarini saglashning yagona vositasi bo‘lib qoladi.
Ertalabki gigiyenik batantarbiya ifodani tarbiyalashga ham yordam
beradi, ya'ni bu o‘zini qo‘lga ola bilish, mashg‘ulotni boshlash va uni
to'xtatmaslik yo‘lidagi muhim qadam bo‘lib goladi.

Ertalabki gigiyenik batantarbiya qanday qilib muntazam
mashg‘ulotga aylantirsa bo‘ladi? Avvalo, ularni uzoq muddatga
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Velalashtivish kerak. Masalan, bir yilga. Har oyda mashqlar majmuani
vt ka'rib - chigish  ko'zda  tutiladi. Ya'ni ertalabki gegenik
Btddantarbiyaning 12 ta mashglar majmuani tuzish hamda ularni
Hilyyan tartib asosida bajarish lozim. Jadvalda o'smirlar va qizlar
el sentyabr  oyiga moljallangan, kengaytirilgan mashgqlar
wimua keltirilgan (1-2 jadvallar). Unda mashgqlarning izohi, tavsiya
diltigan me'yor, tashkiliy-metodik ko‘rsatma, to‘g'ri :m_anwm olish
lii'yicha tavsiyalar berilgan [9; 12 s].

Kengaytirilgan majmua namunalaridan foydalanib, oktabr va
Hidan keyingi oylarga mo‘ljallangan ertalabki gegenik badantarbiya
Imuani - oxiriga  etkazing. Majmuaning bajarganda takrorlash
e yvorini aniglash. Har oyda har bir mashqni takrorlashni 1-2 taga
irih borish lozim. Har bir mashqni bajarish paytida nafas olish
filas olish  paytida kuchlanish yuz berishi, nafas n:qumm:Qm
fi'shashish kuzatiladi. Bundan tashqari, qo’l va oyogqlar orgaga
linralatlanganda, kerilganda, chuqur nafas olishga ta’sir ko'rsatishini
H0'l vir oyoqlar oldinga harakatlanganda, gavda oldinga egilgan qm
__.:____:"._:;:, o'tirganda nafas chiqarishga ta’sir ko'rsatishini bilish
HarKor,

ilgan umumiy tartib amaliy jihatdan barcha talabalar uchun
s, Biroq sportchilarga mashgqlar biroz engillik giladi, ammo
uldindan ertalabki gigiyenik batantarbiya , bilan
...___._"._____Lw____,_mMm:_m_umm giyin. Bunday holatda tuzatish kiritilishi yoki
liatto uni o‘ziga moslab qayta tuzish mumkin. Buning uchun gigiyenik
Jihatdan  mos  bo‘lgan mashglardan shunday ketma-ketlikda
loydalaniladi:

l. Ertalabki gigiyenik badantarbiyani organizmning tetiklik
holatipa tez o‘tishiga yordam beradigan chuqur nafas olish yurish
tortilish, hotirjam yugurish bilan boshlangan ma’qul. ‘ ‘

.x., Qo'l muskuli uchun quyidagi Emmramim:” qo‘lni bukish va
yozish, to'p'riga uzatilgan qo‘lni yon tomonga kerish va dastlabki
__:_h_.:._._._ keltirish, har xil yo'nalishlarda keskin harakatlantirish
bukilgan va to'g'ri qo‘llar bilan doiralar yasashdan foydalansa ro;m&.
Bu :.:._,f,__;_..__, bo'g'inlarda harakatchanlikning oshishiga nafi tegadi. .

3. Bundan so'ng oyoqlar uchun Emw:n__m_, r.m_.m_,:m% ya'ni
oyoqlarni bukish va yozish, ajratish va joyiga keltirish m:\ﬁm:_ﬁ:
yarim o'tirish, o'tirish, har xil tashlanish va boshqalar. \ o




4. Gavda va bel muskullari uchun mashglar: oldinga va orqaga
egilishlar, yon tomonga egilishlar, burilishlar, bosh va gavda bilan
o‘’ng va chapga aylanma harakatlar bajariladi. Bu guruh mashgqlari
talabalar uchun muhim ahamiyatga ega, chunki ular o‘gish davrida
uzoq muddat bir erda o'tirishlariga to‘g'ri keladi.

5. Qol muskullarining kuchini oshirish uchun tayanib yotib
go‘llarni bukib-yozish, osilib turib tortilish mashglari bajariladi.

6. Muskullarni bo‘shashtirish va bo‘g'inlar harakatchanligini
oshirish uchun quyidagi: qo‘l va oyoqlarni har xil yo‘nalishda siltash,
gavdani kerish, oldinga egilishlar va boshqa mashglar bajariladi. Bu
mashglarning aloqa apparati va muskullarning bukiluvchanligini
oshirishga nafi katta.

7. Qorin muskullarini mustahkamlash uchun: o‘tirgan va yotgan
holatda oyoq va gavdani ko‘tarish, oyoq bilan har xil siltash va ularni
aylantirish mashgqlari bajariladi.

8. Oyoq muskullarini mustaxkamlash uchun: joyida irg‘ishlash,
yugurish, tashlanishlar, bir va ikki oyogda tez-tez o'tirib-turish,
og'irlik bilan o'tirib-turish mashglari bajariladi. Bular oyoq va gavda
kuchlarining o‘sishiga ijobiy ta’sir ko'rsatadi.

9. Gavda va boshni aylantirish, shuningdek, burish mashgqlarini,
ya'ni gavdani har xil-180°, 270°ga burishlarni ham bajarib turish
zarur.

10. Ertalabki gigiyenik batantarbiya mashg‘uloti tinch yurish,
go'llarni yuqoriga qilib, (nafas olish) va pastga tushirib (nafas
chigarish), organizmni nisbatan tinch holatga olib kelish uchun
hotirjam nafas olish mashqlarini bajarish bilan yakunlanadi.

Talabalar ertalabki gigiyenik batantarbiya mashqlari majmua
tuzishda yuqoridagi talablarga amal qilishlari lozim.

Jamoatchi instruktor (yo‘riqchi) TT]da bir guruh talabalar bilan
ertalabki gegenik badantarbiyani o‘tkazishga tayyorlanayotgan
vaqtda, avvalo, guruh tarkibini, mashgulot o‘tkaziladigan joy va
sharoitni aniq tasavvur qilish zarur. Avvalo, barcha bo‘g'im va asosiy
muskullar, guruhiga ta'sir ko‘rsatadigan va shug‘ullanuvchilar
organizmiga kerakli jismoniy yuklamani ta’'minlaydigan 10-15 ta
mashglarni ajratish kerak [12; 69 b.].
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Vigitlarga sentyabr oyi uchun ertalabki gigiyenik gimnastika
mashqlari majmuasi

- 1-jadval
Mashqlarning Me'yor Tashkiliy-metodik
Tavsifi (takror- ko‘rsatma (to‘g'ri
lash nafas olish)
soni )
I Yurish, asta-sekin gqadamni 1-3 Nafas olishga va
toulatib, yugurishga o'tiladi. dagiga qomatga e’tibor
) garatiladi.
(Dxcatt. 1-2-qgo'llarni ko‘tarib, | 6-10 3-4 hisobiga nafas
Cha'zilib, bukilib nafas olinadi. 3- dagiqa chigarish
o' lar yon tomondan tezlashtiriladi

fishiriladi, bo‘shashtirib, silkib

nilas chiqariladi.
I Dx.-oyoglar elka kengligida, | 12-16 Chuqur va bir tekis |
(qu'llar - ko'krak oldida. 1-2- dagiga nafas olish
hiiliilgan qo‘llarni orqaga uzatib,
“tanadi. 3-4-qo‘llarni joyiga olib
lelinadi, .

I Dx-oyoqlarni elka kengligida | 20-30 Burilish paytida
iu'yiadi, qo‘llarni belga| daqiqa orqaga qaraladi
('yiladi-1 chapga burilish.

4 Dix. 3-4-shuning ozi o'ngga
burilib bajariladi.

v Dx-go'llar yon tomonga| 8-10 Tizzani o'ziga tortib,
tratiladi-1-0'ng  oyoq bukiladi, daqgiqa nafas chiqariladi
Heziiyakka tortiladi.

Aoyoq tushiriladi, qo‘llar yon
lmonga uzatiladi. 3-4-shuning
14l boshqa oyoqda bajariladi.

6o Dx-qollar  belda. 1-o'ng| 8-10 Oyogqni siltash paytida
tyoqniyon tomonga siltab, nafas | dagiga bosh yuqoriga
tlinadi. 2-oyoq tushiriladi, nafas cho‘ziladi
Chiqariladi. 3-4-shuning o'z
hushqa oyoqda bajariladi.




7. Dx-att. 1-qollar yoysimon | Shuning | Kengroq siltanish
oldinga-yuqoriga, o‘'ng oyoqni 0'zi kerak
to‘g'riga siltab orqaga ko‘tariladi.
2-D.x. 3-4-shuning o‘zi boshga
tomonga bajariladi.
8. D.x.-oyoglar keng qo'yib,| 15-20 Asta-sekin egilib,
qo‘llar belga qo'yiladi. 1-o'ngga| dagiqa tezlik oshiriladi
egilib, nafas chiqariladi.
2-D.x. 3-4-shuning o'zi boshga
tomonga bajariladi.
9. D.x.-qo'llar belda. 1-2-gavdani|{ 10-12 | Bukilayotib tirsaklar
zo‘rigmay bukib nafas olinadi. 3- | dagiqa orgaga uzatiladi
4-to‘g'rilanadi. Bo'shashib-nafas
chigariladi.
10. D.x-tayanib yotib qo‘llar| 5-8 dan | Qo'llarni bukib, nafas
bukiladi va to‘g'rilanadi. 40-50 olinadi

daqgiqa-

‘gacha
11. D.x. a.t.t. Oyoq uchida turib-| 10-15 O'tirganda nafas
o‘tiriladi. Mashq tugashi bilan| dan olinadi, turganda
yuriladi, qo‘l va oyoq muskullari| 50-60 nafas chigariladi
bo‘shashtiriladi. dagiqa-

gacha
12. D.x.-qo‘llarni belda tutib, ikki| 10-15 Tekis nafas olinadi
oyoqda sakraladi. dan

40-50

daqiqa-

gacha
13. Yugurish. Sakrashdan so‘ng 2-5 Nafas olish
tez yuguriladi, asta sekinlab,| Daqiga tinchilantiriladi
so‘ng yana yugurishga o‘tiladi.
14. Chuqur, tekis nafas olib, 1-2 Nafas chiqarish
xotirjam yuriladi. Silkib, qo‘l| daqiqa tezlashtiriladi
0yoq, gavda muskullari
bo‘shashtiriladi.
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Qizlarga sentyabr oyi uchun ertalabki gegenik gimnastika
mashqlari majmuasi

1afas olinadi.

. 2-jadval
Mashqlarning tavsifi Me'yor Tashkiliy- 14
(takror metodik
-lash ko‘rsatma
soni) (to‘g’ri nafas
olish)
I Dx-a.tt. 1-barmoglar qulif qilinadi,| 8-10 Mashq xotirjam
liattini burib o‘zidan uzoqlashtiriladi. | dagiqa | bajariladi
Aqo'llar oldinga, yuqoriga ko‘tariladi.
{-lerishib, qo‘llarga qaraladi, nafas
alinadi, 4-qo'llar tushirilib,
lii'shashib, nafas chigariladi.
4 D.x.-a.t.t-1-3-qollar chapga Qo'l  harakati
aylantiriladi.  4-qollarni  tushirib, | 4-6 kuzatib boriladi
ayoqlar bukiladi, nafas chiqariladi. dagiqa
Shuning 0'zi o'ngga bajariladi.
A Dx-att-o'ng oyoq bukiladi, tizza Tizzani o'ziga
lyakka tortiladi. 2-oyoq tushiriladi,| 4-6 tortib, nafas
ijo'llar yon tomonga uzatiladi. 3-4- daqiqga | chigariladi,
shuning  o'zi boshqa tomonga oldinga
hafariladi. egilmaydi
1. Dx.-a.tt-1 tayanib cho‘qgayiladi. 2-| 8-10 Xotirjam
tayanib turib bukiladi. 3-oldinga egilib dagiqa | siltamasdan
lerishiladi. 4. D.x.ga qaytiladi. bajariladi
5 D.x.-tovonga o'tirib, qo'llar tizzaga| 8-10 |Kerishib nafas
(o'yiladi. 1-2-kerishib, qo‘llar tovonga dagiga |olib, tovonga
(olkiziladi. 3-4-D.x.ga qaytiladi. o'tirib nafas
chiqariladi
6 Dx-att-1-bosh ustida qarsak| 4-6 Oldinga
chap oyoqni yon tomonga daqiqa |tashlanishlar




holatini almashtiriladi.

[2.Dx. 3-4-shuning o‘zi boshqa oyoqda chuqur
bajariladi. bo'lmaydi

7. Dux.-tayanib o'tiriladi. 1-oyoq| 8-10 |Kerishib,
bukiladi, 2-kerishiladi, 3-o'tiriladi. 4- | dagiqa | oldinga qarab,
D.x.ga qavtiladi. nafas olinadi

8. Dx-tayanib o'tiriladi. 1-oyoqlar| 10-12 |Agar giyin
elka kengligida qo'yiladi, qo‘llar yon | dagiga | bo'lsa, orqaga
tomonga uzatiladi. 2-oyoqlar tayanishga
chalishtiriladi. 3-oyoqglar elka harakat qilinadi
kengligida, qo‘llar yon tomonga

uzatiladi. 4-D.x.ga gaytiladi.

9. D.x.-yotib, go‘llar gavdaning yoniga| 8-10 |Kuchlanish 4-6
qo'yiladi.  1-Z-gavda  muskullari| daqiqa | soniya sagqlab
taranglashib, oyoqglar kuch bilan turiladi
jipslashtiriladi, qo‘llar qisilib, musht

qilinadi. 3-4-bo‘shashib, nafas

chiqgariladi.

10. D.x.-o'tirib, qo'llar  tizzaga | Shunin |Egilish paytida
qo'yiladi. 1-qo'llarni bukib elkaga, g nafas

oyoqlar elka kengligida qo'yiladi. 2-| o'zi |chiqariladi
chap tizzaga egilib, o‘ng qo‘lning

tirsagi tizzaga tekkiziladi. 3-o'ng

tizzaga egilinadi. 4-D.x.ga gaytiladi.

11. Dux-tovonlarga o'tiriladi. 1-| 4-6 |Kerishib,
oldinga  egilib, qo'llar oldinga| dagiga |qo‘llarni
uzatiladi. 2-o'ng oyogqni orgaga to‘g'rilab, nafas
ko'tarib, kerishiladi. 3-oldinga olinadi

| egilinadi. 4-D.x.ga gaytiladi. )

12. D.x.-to'rt oyoqlab turiladi, 1-2-| 8-10 |Kam wva tinch
orqani kerib, qorinni ichkari tortiladi. | dagiqa | bajarish
3-4-bosh pastga tushiriladi. Orqa

tomon dumaloglanadi. .

13. Dx-o'ng oyoqqa tayanib| 10-20 |Boshni egmay
cho'qqayiladi, chap oyoq orqada| daqgiga |tekis nafas
uchiga go'yiladi. Sakrab oyoqlar olinadi
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L Dxcatt 1-2 go'llarni yuqoriga| 8-10 |Egilish umwﬁ%ﬂ
li'tarib, o'ng oyoqni siltab orqaga dagiqa | bo'shashiladj,
{eatiladi. 3-4 qo'llar tushiriladi, egilib, nafas chiqarish
Hatas chigariladi. tezlashtiriladi
L Dix-att 1-2-o'ng qo'lni ko‘tarib,| 10-20 | Sekin boshlab,
thip oyoq uchi yon tomonga qo‘yiladi. daqgiga | asta-sekin

"Dk 3.-shuning o'zini boshqa qo‘l va tezlashtiriladi
Ay bilan. 4-D.x.ga qaytiladi.

6 Dx-att. 1-qollarni yuqoriga| 6-10 Siltab, oyoglar

ln'tarib, o'ng oyoq orgaga uchiga | daqiqa | keng qilinadi,
qu'yviladi. - 2-oyoqni  siltab, qo‘llar nafas

uldinga uzatiladi. 3-go‘llarni yuqoriga ushlanmaydi
lii'tarib, oyoq orqaga uchiga qo'yiladi.

1) x.pa qaytiladi.

Mashqglar  asta-sekin, zo'rigishsiz, nafas olish to'xtamay
ligfarilishi kerak. Yuklama mashg‘ulot o'rtasigacha asta-sekin ortib
liirishi va uning oxiriga borib pasayishi darkor. Mashqni bajargandan
Wiy puls tezligi tinch paytidadiga nisbatan 50%-80% oshishi
miikin, undan so'ng 5-10 dagiga mobaynida me'yoriga kelishi
l6¥im. Bu jismoniy yuklama ogilona ekanligidan darak beradi, demak,
Uilalabki gigiyenik batantarbiya mashgqlari metodik jihatdan to'g'ri
tanlingan,

1.5. Badantarbiya daqiqalari

Glglyenik gimnastika turlari orasida badantarbiya dagiqalari
withim  hisoblanadi. Ular oliy ta’lim mutaxassislari o‘quv kuni
divomida doimiy o‘tkazib turiladi.

linimsiz faoliyat tufayli talabalar charchab, ularning ish
(ihillyati pasayadi, xotira, diggat ham susayadi. Talabalar, aynigsa,
iiuy  mashg'ulotining uchinchi  soatidan so'ng, o'zlarini
tharchagandek his giladilar. Badantarbiya dagiqalari
w'lomlashtirish — tadbiri  sifatida o‘quv ishlarining yanada
lollashishiga ijobiy ta’sir ko'rsatadi.

Itadantarbiya dagqiqalari 5-7 ga gimnastika mashgqlaridan iborat
ho'ladi va u 5-7 dagiga davomida bajariladi. Majmuaga vyirik
fitislenllar guruhi: elka kamari, oyoq, gavdaga mo'ljallangan mashglar

feitihaedi, Bular, o'z navbatida, muskullarning zo'rigishi va
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bo‘shashishiga chuqur ritmik nafas olish bilan qon aylanishi
tizimidagi to‘gimada bo‘ladigan nohush hodisalarining bartaraf
qilinishiga birgalikda ta’sir ko'rsatadi va butun organizmning
tonusini oshiradi.

Quyida namunaviy badantarbiya dagiqalar majmua keltirilgan,
ular sinfdan chigmasdan, qarorlar oralig‘ida turib bajarilishi mumkin.

1. D.x.-a.t.t. 1-oyoq uchiga ko'tarilib, go‘llarini yonga uzatib, nafas
olish. 2-qo'llarni tushirib, nafas chiqarish. Mashqgni 6-8 marta
takrorlash.

2. D.x.-oyoqlar elka kengligida qo‘yilgan. 1-qo’llar belda, orqada,
oldinga engashish va nafas chiqarish. 2-to‘g'rilanib, qo‘llarni bosh
orgasiga qo'yib kerishishi va nafas olish. 3-to‘g'rilanib, qo‘llarni
bo‘shashtirish dastlabki holatga qaytish. Mashqgni 8-10 marta
takrorlash [12].

3. D.x.-oyoglar elka kengligida qo‘yilgan. 1-oldinga bukilish, so‘ng
qo‘llarni yuqoriga uzatib nafas chiqgarish. 2-chap tomonga burish va
qo‘Ini yon tomonga uzatish. 3-4-shuning o‘zi, ikki tomonga burilishi.
Mashqgni 10-12 marta takrorlash (14-rasm).

Talabalar sanoat ob’ektlarida ishlab chigarish amaliyotini o‘tash
davrida, mazkur kasbdagi ishchilar uchun ko‘zda tutilgan ishlab
chigarish gimnastikasi mashqlari majmuani bajaradilar. Mashqlar
sexlar yoki ish joylarida ishchilarning uzoq vaqt davomida faoliyat
ko‘rsatishini ta’'minlash uchun kerak. Masalan, o‘tirib kam harakatli
ishlarni bajarganlar uchun, og'ir jismoniy mehnatni bajargan kishilar
uchun barcha muskullarga ta'sir ko‘rsatadigan, muskullarni
bo‘shashtiruvchi katta amplitudadagi mashqlar zarur.

Badantarbiya daqigalari mashglar majmua yoki shunga tegishli
alohida mashqglar har 7-14 kunda almashtirib turilishi shart.
Mashglarni almashlash mashg‘ulotga bo‘lgan qizigishni oshiradi,
shug‘ullanuvchilar organizmiga ularning yanada samarali ta’sir
ko'rsatishi uchun sharoit yaratadi.

Ritmik gimnastika-ritmik gimnastika gigiyenik gimnastika
turlariga kiradi. U oliy ta'lim muassasalari jamoalari orasida keng
tarqalgan[12].

HZe-

1{@ S - S

14-rasm

[titmik gimnastika mashg‘uloti uchun mashglarni oqim usulida
arish xosdir. Shug‘ullanuvchilar mashglar majmuani biladilar va
tifituvehi navbatdagi mashqning boshlanishini eslatib, bajarishning
Ainkly xususiyatlariga urg‘u beradi, xolos. Odatda, shug‘ullanuvchilar
Vieort malakali mutaxassislar uchun ishlab chigilgan majmualardan
luydalanadilar, chunki ularda tegishli barcha c.ﬁ:w.q talablar hisobga
dlinggan bo'ladi. Mashglar ogilona tanlangan, uslubiy jihatdan o'zini
oy n. Ular ketma-ket, his-hayajon bilan musiqga sadolari ostida
o _._: i. Har bir mashg‘ulotda tayyorlov, asosiy va yakuniy gismlar

b,

Mashg'ulotning tayyorlov (kirish) qismi yoki chigil yozish
mashglari 5-10 dagigadan iborat. U organizmni mashg‘ulotda
layyorlashga mo‘ljallangan. Unda to'g'ri qomatni tarbiyalash, harakat
o'y i va alohida muskul guruhlari uchun oddiy mashqglar
b i. Sonni baland ko‘tarib joyida yurish, orada qo‘l va bosh
bilan harakatlar bajarib yurish, tashlanishlar, egilishlar, o‘tirib-
tuilshlar va boshqalar.

Mashg'ulotning asosiy gismi, odatda, 20-30 dagiqa davom etadi
Vit har xil muskullar guruhini rivojlantirishga yo‘naltirilgan. Kuch,
thiugqonlik, chidamlilik, jismoniy sifatlarni tarbiyalash va mashgqlarni
yiqori yuklama bilan bajarish bu qism uchun xosdir. Mutaxassislar
(shglarni shunday bajarishni tavsiya qilishadi. Bir ko‘rinishdagi
mashqlar ketma-ket kelmasligi, kuchga doir mashqlarni cho‘zilish
mishglari davom ettirishi lozim. Bunga barobar qo‘llar va elka
lamari, oyoqlar, gavda harakatlari qo‘shiladi. Shundan so‘nggina
tm mashqlar bajariladi, ya'ni yugurish, sakrashlar, rags
dadamlari va  boshgqalar. Mashg‘ulotning boshlang'ich davrida
Viillamaga zor bermaslik tavsiya gilinadi. Qator mashqlar muntazam
hifarilgach, tibbiy kuzatish yoki o'zini nazorat gilish asosida, yuklama
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asta-sekin oshirib boriladi. Bu tavsiyaga mustagil ta'lim
mashg‘ulotlar paytida ham qat’iy rioya qilish darkor [18].
Mashg‘ulotning yakuniy qismi 3-5 dagiqa davom etib, bu vaqtda
yuklama asta-sekin kamaya boradi, bu esa organizmni nisbatan tinch
holatga keltiradi. Bunda nafas olish hamda bo'shashtirish
mashglaridan foydalaniladi. Mashg‘ulot xotirjam yurish bilan

yakunlanadi.
Ritmik gimnastika mashg‘ulotlarida ma'lum bo‘lgan barcha
umumrivojlantiruvchi mashgqglardan foydalaniladi, bu

shug‘ullanuvchilar organizmiga har tomonlama ijobiy ta’sir ko‘rsatib,
uyg'un rivojlanishni ta’'minlaydi. Mashg‘ulotlar uzoq yillar davomida
muntazam o‘tkazilishi lozim ekanligini esdan chiqarmaslik darkor.
Shundagina, sog'lomlashtirishda kutilgan samaraga erishiladi.

Musiga-ritmik gimnastika mashg'ulotining majburiy unsuri
hisoblanadi. Yaxshi musiqaviy jo'rlik-bu ijobiy xis-tuyg'y,
shug'ullanuvchilarning yaxshi kayfiyati demak. Musiga asarining
aniq va oson qabul gilinadigan ritmini yogimli ohangdan farqlay
bilishi kerak. Mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida nisbatan hotirjam
kuydan foydalaniladi. Asosiy qismdan, yuklama ortib ketsa, o‘ynoqi
va ohangrabo kuy nisbatan xotirjami bilan almashtiriladi. Bu
mashg'ulot davomida birmuncha dam olish va engil bo'shashish
imkonini beradi. Yakuniy qism uchun bir asarning o‘zigina etarli. U
past ohangda jor qilinib, shug‘ullanuvchilarning asabi
tinchlantiriladi.

Hozirgi paytda endi shug'ullanayotganlar uchun, shuningdek,
yaxshi tayyorlangan qizlar uchun ham katta miqdorda ritmik
gimnastika paydo bo'ldi. Shu bois boshlanuvchilar uchun gigiyenik
gimnastika mashgqlari majmuani keltiramiz (3-jadval).

Gimnastika bilan shug'ullanishni boshlaganlarga quyidagilarni
tavsiya gqilamiz. Mashgulot kiyimi qulay, harakatga halal
bermaydigan, eng yaxshi tabiiy matodan tikilishi kerak. Odatda, bular
gimnastika kostyumlari, kolgotkalar, getralar yoki golflar, paypoglar
bo'lishi mumkin. Kostyumni didingizga mosini tanlang, chunki
kiyimning rangi ham kayfiyatga ta'sir ko‘rsatadi [14].

Qish vagtida yopishib turuvchi, issiq kolgotkalar, reytuzalar,
trenirovka shimi, jun getralar kiyiladi. Yozda odatdagidek kiyim
kiyiladi. Sochlar yuzni tutmasligi, kozga tushmasligi uchun
peshonaband bog‘lab olishingiz mumkin. Agar belga rezina bel-bog'
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i ho'lsa, gavda holatining to‘g'riligining nazorat qilish oson
Lo T

I'olga mashqni bajarish uchun porolon gilamcha yoki gilam
vivlalicha to'shalishi lozim. Uyda shug'ullanish uchun joy ajrating.
ulot oldidan bevosita o'tirish unchalik maqul emas. Ovgat
Liaval gilgandan so‘'ng kamida 1,5 soat yurish darkor.

Mashqlarning to’g'ri bajarilishini nazorat qilishni unutmang,
Hiumatingizni kuzating: qorin tortilgan, bel to‘g'ri, dumg‘aza tarang
lilili bo'lsin. Orga va bel uchun mashglarni bajargan paytingizda bir
{i'inl hamma vaqt yuqori ko‘tarib, bel muskullariga eng ko'p
ilirajada yuklama bering. Qorin muskullari uchun mashgqlar
[ \yolganingizda nafas olishga alohida digqatni qarating, qorinni
lithliaripa torting. Harakatni jadal bajaring.

Ayrim mashglarning engil yuklar bilan bajarish va yukning
()i Irligini asta-sekin oshirib borish mumkin. Mashg‘ulot jarayonida
(ullarni - bo'shashtirish va dam oldirish uchun yugurish
imashqlarini bir necha marta bajarish mumkin.

Agar charchasangiz, to'xtamang. Mashgni sekin bajaring, lekin
(oimly bamaylihotir harakatda bo‘ling, musiqa ohangiga mos
harakatlaning. So‘nggida tayyorgarligingizga qarab, murakkab
fijmuaga o'ting, yugurish, sakrashga doir turkum mashglar vagtini
oshiring.

Boshlovchilar uchun ertalabki gigiyenik gimnastika mashglar

majmuasi
B . 3-jadval
Mashglarning tavsifi Me'yor
(takror
. Lash soni)
[ D.h-a.tt. 1 kaftlar elkaga qo‘yiladi, tirsaklar oldinga 8

chiqariladi (elkalar to‘lig pastga tushiriladi va bo'yin marta
cho'ziladi).

Z-tirsaklar to‘liq yon tomonga ko‘tariladi (kuraklar
birlashadi). 3-kaftlar qoringa qo‘yiladi, so‘ng qo‘llar
yugoriga cho'zilib, dumg'aza muskullari
taranglashtiriladi. 4-D.x. dastlabki xolatga gaytiladi.

2. D.h.-oyoglarni elka kengligida qo‘yib, qo‘llar kafti 16
oldinga  aylantiriladi. 1-yarim o‘tirib  (tizzalar| marta

birlashtiriladi, bel to‘gri), qo'llarni pastga to'liq
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choziladi (elka tushiriladi va _uo_u::. yuqoriga
| cho'ziladi). 2-dastlabki holatga gaytiladi.

3. D.h.-yarim o'tirib, panjalar biri-birining orasidan
o‘tkazilib, bosh wustiga qo'yiladi, tirsaklar yonga
uzatiladi. 1-oyoqning uchiga ko'tarilib, qo'llarni
yuqgoriga uzatiladi va kaftlarni aylantiriladi. 2-dastlabki
holatga gaytiladi.

16
marta

4. D.h-att. 1 gavdani chapga burib, yarim o‘tirib,
go'llar yon tomonga uzatiladi, ammo bir qol tizzalarga
nisbatan oldinroqda, boshqasi orqada bo‘ladi. 2-
dastlabki holatga qaytiladi. 3-4-shuning o‘zini boshqa
tomonga burilib bajariladi.

16
marta

5. D.h.-a.t.t.-1. bir oyoqda yarim o'tirib, boshqasi bukib
oldinga ko'tariladi (iyak ko‘krakka gisiladi, orqa
dumaloqlanib, qo‘llar erga cho'ziladi), 2-dastlabki
holatga qaytiladi. 3-4-shuning o'zi boshga oyoqda
bajariladi.

16
marta

6. D.h.-oyoglar bir joyda, qo’l qorinda, tirsaklar yonga
uzatilgan. 1-yarim o‘tiriladi (bosh pastga tushirilib, bel
dumaloglanadi). 2-oyoqni yon tomonga, uchiga
qo'yiladi, qollarni yonga uzatib kaftlar oldinga
garatiladi (qomatni kuzating). 3-4-shuning o'zi, boshqa
oyoqda bajariladi.

16
marta

7.D.h.-qollar belda, 1-bosh oldinga egiladi. 2-dastlabki
holatga qaytiladi. 3-bosh orqaga egiladi. 4-dastlabki
| holatga gaytiladi.

marta

8. D.h-oyoglar bir joyda, qo‘llar yonga uzatilgan. 1-
yarim o'tirib, panjalarni burib, kaft yuqoriga garatiladi.
2-dastlabki holatga gaytiladi. 3-yarim o'tirib, kaft
pastga qaratiladi. 4-dastlabki holatga qaytiladi.

16
marta

9. D.h-att-1. yarim o'tirib, bir elka ko‘tariladi, 2-
dastlabki holatga qaytiladi. 3-4 shuning o‘zi boshqa
| elkada bajariladi.

32
marta

10. D.h.-oyoqlar bir joyda, qollar belga qo‘yiladi. 1-
oldinga egilish (bel to‘g'ri). 2-yon tomonga egilish. 3-
orgaga egilish. 4-boshqa tomonga egilish. Shuning
0'zini teskari ketma-ketlikda bajarish.

marta
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(1, Dh-oyoglar elka kengligida, qo‘llarni boshga
ifi'yiladi, panjalarni ustma-ust qo‘yib, kaftlar pastga
iaratiladi. 1-tosni yonga chigarib (elkani to'gri
(iitiladi). 2-dastlabki holatga gaytiladi.

16
marta

(4, Dh-att. -1-cho‘qqayib, qo‘llarni yuqoriga yondan
li'tarish (to'g’ri qomatni saqlash va go‘llar cho'zilib,
fizzalarni birlashtirish). 2-dastlabki holatga gaytiladi.

16
marta

It Joyida turib yugurish (oldinga, orqaga, chapga
Bppa).

2 dagiqa
davomida

14, D.h.-oyoglar elka kengligida. 1-4-qo‘llar bilan
yirpandagi harakatni bajarish (tizzalarni to‘g'ri tutish).
“H-shuning o'zini orqaga bajarib, so‘'ng oldinga,
ilustlabki holatga qaytish.

1
marta

I, D.h.-orqada yotish. 1-bukilgan oyoqni ko‘tarib uni
cho'zish.  2-oyoqni tushirib, erga tekkizilmaydi.
“huning o'zini boshqa oyoqda bajariladi.

32
marta

16, D.h.-o'tirib, oyoglarni yoziladi. 1-2-chap oyoqga
ilki marta egilish. 3-4-0'ng oyoqqa ikki marta egilish.
»7-oldinga uch marta egilish. 8-dastlabki holatga
(jaytish.

8
marta

17, D.h.-chalgancha yotib, qo‘llarni yonga, kaftlarni
piastga qaratib go'yish, oyogqlarni tizzadan bukib
lko'tarish (tizzalarni birlashtirib, uchini cho‘zish). 1-
bukilgan oyoqlarning bir erga tekkuncha tushirish
(elka va qol erdan uzilmaydi). 2-dastlabki holatga
(Jaytish va shuning o‘zini, boshqa tomonga bajarish.

16
marta

I8, D.h.-chalgancha yotib, qo‘llar bosh orqasiga
qo'yiladi. 1-yelka va bosh ko‘tariladi. 2-dastlabki
holatga qaytiladi.

16
marta

19. D.h.-chalgancha yotib, bukilgan o%oa_mwa elka
kengligida qo'yiladi, kaftlarni pastga qaratib, qo‘llarni
yonga tushiriladi. 2-dastlabki holatga qaytiladi.

8
marta

20, D.h.-oyoglarni bir joyga qo'yib, qo'llarni yuqoriga
ko'tariladi.  1-panjalarni  bo‘shashtirib  “pastga”
"tushirib yuborish”, 2-bilaklarni “tashlab yuborish”, 3-
A-qo'llarni pastga biroz bukib, oldinga “tashlab

8
marta
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yuborish” 5-8-asta dastlabki holatga qaytib, qo'llaryon | |
tomondan yuqoriga ko'tariladi.

Atletik gimnastika-Hozirda yoshlarni kuchli, chaqgon va
xushqomat qilib o'stirish, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus
testlarini topshirish hamda armiya safida xizmat qilishga tayyorlash
zamon talabidir.

Binobarin, bunga, muntazam jismoniy mashg‘ulotlarida
gatnashish, jismoniy mehnat va atletik gimnastika bilan doimiy
shug‘ullanish orqaligina erishiladi [12].

Atletik  gimnastika butun gavda muskullarining uyg‘un
rivojlanishiga, qomatning to‘gri va chiroyli bo'lib shakilanishiga
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Aytish o‘rinliki, maxsus atletik tayyorgarliksiz
biron-bir sport turida yuqori natijalarga erishish giyin.

Shuning uchun oliy ta’lim muassasalarida yigitlar ko'pchilikni
tashkil qilishi bejiz emas, chunki aviatsiya, temir yo'l, suv, avtomobil
transportiga doir sohalarda, o'quv-trenirovka jarayonida atletik
gimnastika mashglaridan keng foydalaniladi hamda atletik
gimnastika bo‘yicha guruh va seksiyalar tashkil gilinadi.

Kuchni rivojlantiruvchi trenirovkalar ko'proq snaryadlarda
bajariladi. Bunday mashqni ketma-ket, kamida 8-10 marta takrorlash
lozim. Yarim yildan so‘ng mashqqa o‘zgartirishlar kiritish mumkin.

Atletik gimnastika mashglari majmuani bajarishda, ayniqsa,
nafas olishga tegishli bo‘lgan tavsiyani qat’iy bajarish lozim, chunki,
mashqni bajarish paytida nafasni tutib turish o‘ta zararlidir.

Gantellar bilan bajariladigan mashglar majmua 4-jadvalda
berilgan, uni sport ustasi R.P.Moroz ishlab chiggan. Majmua
o'spirinlar uchun mo‘ljallangan.

Gantellar bilan bajariladigan mashglar majmuasi

) . 4-jadval
Mashglarning tavsifi Me'yor
- . . (takrorlash soni) |
1. To'g'ri qo'llarni yondan yuqoriga ko‘tarib, 15-20 marta

bir vaqtning o‘zida oyoq uchiga turish.
| Tezlik o'rtacha.
2. Qo'llarni yondan yuqoriga ko'tarib, 15-25 marta

oldindan pastga tushirish. Tezlik o‘rtacha.
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I Oyoqglarni bukmay gavdani oldinga egish. 10-12 marta
Lozl o'rtacha.
I Qo'llarni tirsakdan bukish va yozish. | Har bir qo‘lda 30-40
Foelile o'rtacha. martadan bajariladi

Y To'p'ri qo'llarni oldindan ko'tarib, yon 15-25 marta
(itonga tushirish. Tezlik o'rtacha.
fi. Oyoq uchida o'tirib, qollar elkaga 20-50 marta

fqu'yiladi. O'tirib nafas chiqariladi, to'g'ri
fialas olinadi. Tezlik o‘rtacha va jadal.
Mishq tugatilib, 30-45 soniya xotirjam
vuriladi, bir qancha nafas olish mashglari

lijariladi.
/ llyoqqa bog'langan gantelni siltash. Tezlik | Har oyoqda 20-50
i'rtiacha. marta bajariladi

I, Hokschining to‘g'ri zarbasini taqlid qilish. | Har qo‘lda 20-35
l'vzlik o'rtacha va jadal. marta bajariladi
", Giivdani yon tomonga egib, qollarni| Har tomonga 10-20
(u'ltiga  qo'yib, “nasos” qilish. Tezlik| marta bajariladi

t'rticha,

10, Gantelni elkaga qo'yib, o'tirgan holatda 10-12 marta
pivdani egish. Tezlik o‘rtacha.

['1, Gantelni bo'yinga osib, stulga tayangan 8-15 marta

holda yotib qo'llarni bukish va yozish.
Tozlik sekin va o'rtacha.

IZ, Oldinga va orqaga egilib “yog‘och 15-25 marta
lkesuvchi”ning  harakatiga taqlid qilish.
Tezlik o'rtacha.

I3, Oyoq wuchida sakrab, qo‘llar yon 15-20 marta
tomonga ko'tariladi. Tezlik o'rtacha va jadal.
41, Majmuani bajargandan song xotirjam
yurish  va suv muolajalarini o‘tkazib,
hidanni artish.

Avvalo, gantelni qo'lga olishdan oldin, har xil muskullar guruhi va
ho'g'imlar uchun buyumlarsiz 6-8 mashqlardan chigil yozish mashgqi
bajariladi. So'ngra gantellar bilan mashqlarni bajarib, go‘llarga dam

]
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beriladi. Gantelni qo‘yib, qo'llarni silking, oyoq va gavda muskullarini
bo'shashtiring [12].

Endi talabalarning tayyorgarligiga bog'liq holda 1kg dan 3kg
gacha og'irlikdagi gantelni tavsiya qilish mumkin. Shuni e’tiborga
olib, kitobda gantel va toshlar bilan bajariladigan, nisbatan murakkal
bo‘lgan bir gancha mashglar majmua keltiriladi. Ammo ular, nisbatan
tayyorgarligi kuchli bo‘lgan atletlar uchun mo‘ljallangan.

18-20 yoshli talabalar 10-12 marta oddiy tortila bilishi, 8-10
marta kuch bilan ko‘tarilishi, 10-12 marta to‘ntarilib ko‘tarilishi
kerak. Ushbu tizimni xizmat ko‘rsatgan murabbiy S.Bogdasarov
ishlab chiqgan. U o'z ishida, “bo‘lajak jangchi” ga degan umumiy
sarlavha ostida, qulay sport snaryadlari, elastik tasma, turnik va
boshqalardan foydalanib, kuch tayyorgarligi qo‘rish bo'yicha bir
gator mashqglar majmuani keltiradi.

Uy “Salomatlik” trenajerida mashg‘ulot o‘tkazish uchun mashglar
tavsiya gilamiz Gm wmm:&

15-rasm

I, D.h. gimnastika devorida osilib turasiz. Qo‘llarni to‘g'rilash
litlian bir vagtda oyoqlarni tizzalardan bukasiz.

4. D.h. gimnastika devori yog'ochida chap oyoqda turib,
('llaringiz - bilan uning yuqorirogdagi yog'ochini ushlaysiz.
Lividangizni chap oyog'ingiz to‘g'rilanguncha ko‘tarasiz. Shuning
i'¢lnl boshga oyogda bajarasiz.

I, D.h. gimnastika devori yog‘ochida osilib turib tortilish.

D.h. gimnastika devoriga yuzi bilan turib osilish, oyoglarni
Heealardan bukish va yozish.

fi, D.h. gimnastika devori yog'ochiga osilib turish. Gavdani soat
il yo'nalishi bo‘ylab va unga teskari aylantirish.

6, D.h. nishab taxta bo'ylab o'tirish. Gavdani oldinga turli
ilarnjnda egish.

7. D.h. erda yotib, oyoq Kkaftlarini espanderning pastki
tishlagichiga kiydirish. O‘ng va chap oyoqglarni almashlab, espanderni
iho'zish.

. D.h. nishab qilib qo'yilgan taxtada pastga qarab yotish. Qo‘llar
hilian gimnastika devori yog‘ochidan ushlab, yuqeriga tortilish.

9, D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtada yuqoriga qarab yotish va
uyoq kaftlarini tegishli gimnastika devori yog‘ochiga mustahkamlash.
(uvdani har tomonga burish.

10. D.h. past o'tirish holatida qo‘llar bilan espanderning pastki
fishlagichidan tutib, espanderni cho‘zib turish.

(1. D.h. gimnastika devoriga qarab turish va qo‘llar bilan
pipanderning yuqoridagi dastasidan ushlash. Egilib, orqa muskullari
liuchi bilan espanderni chozish. Bu paytda oyoq kaftlari dastlabki
holatda turadi.

2. D.h. gimnastika devoriga bir gadam beridan garab turish.
IIning yog'ochidan go‘llar bilan ushlab, oyoq kaftiga espanderning
pastki dastasini  kiydirish. Oyoqni tizzadan bukib, espanderni
ho‘zish. Shuning o'zini boshqa oyoqda bajarish.

13. D.h. nishab qilib qo'yilgan taxtaga chalqancha yotish. Qo‘llar
hiflan gimnastika devori yog'ochidan ushlab, oyoglarni ko‘tarib,
hurchak hosil qilish.

14. D.h. erda pastga qarab yotish. Bir qo’l bilan espanderning
prastki dastasidan ushlab, ikkinchi gqo‘l bilan erga tayanib, espanderni
cho'zib, qo1larni ko‘tarish va tushirish.
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15.D.h. aravachada o'tirib, oyoglarni bukib, devorga yaqginlashis
va undan uzoqlashish.

16. D.h. aravachaga tayanib devorga yuz bilan 90° burchak ostida
yotish. Aravachani devorga yaginlashtirish va undan uzoqlashtirib,
harakatlantirish.

17. D.h. aravachada devorga qarab o'tirib, qo'llar bilan
espanderning pastki dastasidan ushlash. Espanderni cho‘zib turib,
oyoqlar bilan devorga depsinish.

18. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtaga chalqancha yotib, go‘llar
bilan espanderning pastki dastasidan ushlash. Qo‘llarni to'g'ri gilib
ko‘tarib, espanderni chozish.

19. D.h. gimnastika yog'ochida osilib turib, oyoq kaftlarini
espanderning pastki dastasiga kiydirish. Yog‘ochda tortilib,
espanderni chozish.

20. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtaga chalgancha yotib, oyoq
kaftlarini espanderning pastki dastasiga kiydirish. Oyoqlarning
nishab qilib qo‘yilgan taxtaga teng qilib to‘g'rilash va espanderni
cho‘zish.

21.D.h. nishab gilib qo‘yilgan taxtada erga qarab yotish. Oyoglar
kaftlari bilan gimnastika devori yog'ochiga tayanib kerilish.

1.6. Oliy ta’lim muassasalarida gimnastikaning sport turlari

Sport gimnastikasi. Bu sport turi jismoniy tarbiya dasturiga erkin
mashqglar va sport snaryadlaridagi alohida mashqlar sifatida
Kiritilgan. Erkin mashglar-bu xilma-xil harakatlar kam binatsiyasidan,
ritmik musiqa jo'rligidagi sport va erkin mashqlar o‘quv
kambinatsiyasidan iborat estetik tarbiyaning ajoyib vositasi
hisoblanadi. Shuningdek, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik
(bo'g'imlardagi harakatchanlik), chagqonlik harakatlarini namoyish
qilishda erkin mashqlarning ahamiyati katta. Bu sport turi, ko‘pincha,
gimnastika snaryadlarida, arqonda, turnik, go‘shpoya, halga,
yakkacho'p, “ot”da siltanish va unga tayanib sakrashlar bilan mashq
gilinadi. Ular zalda maxsus jihozlanadi. Bu mashglar talabalardan
nihoyatda intizomli bo'lishni va o'gituvchi yoki tajribali talabalar
muhofazasida shug‘illanishni talab qiladi [14].

Badiiy gimnastika. Bu sport turi nisbatan yosh bo'lishiga
qaramay, tez suratlar bilan rivojlanmoqda. Oliy ta’lim muassasalari
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(shilarini - bajarayotganlarida badiiy gimnastikaning ayrim
itahiglaridan keng foydalanadilar. Ularni o'zlashtirish esa tana
sptlivehanligi va muskullar kuchini oshiradi, muvozanatni saqlashni,
Clugonlikni, harakat koordinatsiyasini takomillashtirish imkonini
bl Xoreografiya mashglarini muntazam bajarish, harakatlarda
anbilike va jozibadorlikni orttiradi. Bu sifat badiiy gimnastikadagina
sy, balki figurali uchishda, akrobatikada, suvga sakrashda ham
| baholanadi. Kundalik hayotda badiiy gimnastika bilan
llanuvchilar xushbichim, go‘zal gaddi-qomat, harakatlar
cohioliplpa ega bo'ladilar. Xoreografiya mashglari bilan shug‘ullanish
' upirinlar uchun ham foydali, ularning harakatlarida qayishqoqlik va
jisihin ortadi (16-rasm). Siz bu mashglarni ertalabki gigiyenik
liitintarbiya va trenirovka qilish majmuaga kiritishingiz mumkin.
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16-rasm

Alkrobatika. Akrobatika mashglari, asosan, har xil o'q atrofida
[wilto va boshqalarda) aylanma ko‘rinishdagi hamda g'ayritabiiy
shiroitda bajariladigan muvozanat saglash harakatlarini ifodalaydi.
Ular akrobatika yo‘lakchasida, maxsus snaryadlar (tramplin,
Irp'itish taxtasi, batut va boshgalarda) mustaqil yoki yordamchi bilan
hijarilishi mumkin. Akrobatika mashqglari insonning jismoniy va
Irodaviy sifatlarini takomillashtirishning muhim vositasi hisoblanadi.
“hunpga ko'ra, o'quv mashg‘ulotlarida kuch va egiluvchanlik,
thagqonlik, jasurlik va qat’iyatlik, tezkorlik reaksiyasi yuzaga
leeltiriladi, harakat koordinatsiyasi uyg'unlashtiriladi. Akrobatika
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mashglarining yana bir gimmatli tomoni, vestibilyar apparatida
mashq qildiriladi, bu uchuvchi va kosmonavtlar tayyorlashda keny
qo‘llanadi (17-rasm).
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17-rasm

Turnik, qo‘shpoya, halqa, yakkacho'p, “kon”da siltanish, tayanil
sakrash va boshqa mashglar shug‘ullanuvchining tayanch-harakat
apparatiga yuqori talab qo‘yadi. Mashglar ikki katta guruhga
bo‘linadi: 1) statik va kuch; 2) siltanishlar.

Statik mashglar yoki turli holatlari (osilishlar, tayanishlar)ni
bajarish ancha qiyin kechadi. Masalan, qo‘shpoyadan tashqariga
oyoqlarni yozib tayanish, halqada burchakli osilib turish. Kuch
mashqlari-bir statik holatdan boshqasiga sekin o'tish bo‘lib buni kuch
bilan ko‘tarilishida ko‘rish mumkin.

Gimnastika uskunalaridagi siltanish mashgqlari gavdaning
alohida gismlari harakat yo'lining jo‘shqinligi va murakkabligi bilan
farq giladi. Bu mashglarni bajarish ko'pincha o‘gituvchi yoki tajribali,
yaxshi tayyorlangan talabaning muhofazasini talab giladi. Bu
guruhlar, asosan, “kon” da, qo‘shpoyada, baland turnikda, halqalarda
mashgq qiladilar [18].

Quyida keltirilayotgan gimnastika uskunalaridagi mashgqlar oliy
ta'lim muassasalarining amaldagi jismoniy madaniyat va sport
dasturiga binoan o‘rganiladi.

1. Past turnikda. D.h. bukilgan qo‘llarda osilib turish, bir oyoqda
depsinib, boshqasi bilan siltanib ko‘tarilish, O'ng (chap) oyoqda qayta
siltanib, yuqorida tayanish: orqaga sekin tushib, o'ng (chap) oyoqda
osilib turish. Bukilib, burchak hosil gilib, oyoqlarni tushirish va turish

(18-rasm).
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2. Past turnikda. D.h. cho‘qqayib osilish. Osilib, burchak hosil
(ilish va to’ntarilib ko‘tarilish, sekin tushib, oldinga bukilib osilish:
Oyoqni bukib, ularni qo‘llar orasidan o‘tkazib, orqaga kerilib osilish;
ayoqlarni tushirib, orqada bukilib, osilish: oyoqda depsinib, bukilib
osilish; oyoqni tushirib, kerilib turish.

18-rasm

3. Baland turnikda. D.h. (asosiy tik turish). Sakrab bukilgan
(u'llarda osilish va to'ntarilib ko‘tarilish; turnikni tagiga sakrab
turish (19-rasm).

4. Baland turnikda. D.h. osilish. Navbatma-navbat kuch bilan
ihigish; gollarni bukib, sekin tushib, bukilib osilish; oyoglarni bukib,
i qo'llar orasidan o‘tkazib, orqada osilish: teskari ko'tarish;
uldinga sakrab tushish.

5. Baland turnikda tortilish 10-12 marta takrorlash.
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Parallel qo‘shpoyada talabalar uchun bajariladigan mashqlar
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1. D.h. asosiy tik turish. Sakrab chiqib, qo'shpoya oxirida
tayanish; tayanib silkinishlar; orqaga siltanganda qo‘llarni bukil,
oldinga siltanganda uni to‘g‘rilash; orqaga siltanib qo'shpoyani
ushlab tushish (20-rasm).

2. D.h. qo'llarga tayanish va har xil holatda silkinishlar. Bukilil,
ko'tarilib o‘tirib, oyoqlarni yoyish; oyoqni ichkariga olib, orqaga
siltash; oldinga siltash; orqaga siltanib, bukilib sakrab tushish.

3. D.h. asosiy tik turish. Sakrab chigib, bukilgan go'llarga
tayanish; qo‘llarni to‘g'rilash; burchak hosil gilish, o‘tirib, oyoqlarni
yoyish va qo'llarni oldinga tushish; bukilib oldinga umbaloq oshil
o'tirish va oyoglarni yoyish; qo‘llar bilan qo‘shpoya oxiridan
tushayotib ichkarida gayta siltanish; oldinga siltanib, oyoqlarni yozib
sakrab tushish.

4. D.h. qo'llarga tayanish. Qo‘llarga tayanib siltanishlar: bukilib
ko'tarilib o'tirish va oyoqlarni yoyish; qo‘llar bilan oldinda tutish:
kuch bilan elkalarda turish; tayanib tushish va oldinga siltanish;
orqaga siltanish; oldinga siltanib burchakli sakrab tushish.

20-rasm
Qizlar uchun past-baland qo‘shpoyada bajariladigan mashglar
1. D.h.-asosiy tik turish. Sakrab yuqori yog'ochga osilish; bukilib
tebranishlar va qayta siltanib egilib pastki yog'ochga yotib osilish
(21-rasm).

21-rasm

2. D.h.-asosiy tik turish. Sakrab yuqori yog‘ochga osilish; bukilib
tebranishlar; qayta siltanib egilib pastki yog'ochga yotib osilish:
chapga (o'ngga) burilib tos bilan o'tirish, bir golda yuqoriga
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viibuchng ushlash; pastki yog‘ochni chap {o'ng) qo'l bilan ushlash va
T _._:___.___:. egilib sakrab tushish (22-rasm).
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22-rasm
I Lh.-yotib, pastki yog‘ochga osilish; 0'ng qo'Ini tushirib, chapga
09 burilib, tos bilan o'tirish; chap (o'ng)ga burilib, pastki yog'och
li'ylab o'tirish; burchakli sakrab tushish.
I D.h.-pastki yog‘ochga tayanib turib muvozanat saqlash; bir
qilila pastki yog‘ochdan ushlab, boshqasini yon tomonga uzatib
(“4ildirg'och™); orqaga siltanib, bukilib sakrab tushish (23-rasm).
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23-rasm
Talabalar uchun halqalarda bajariladigan mashqlar
I, Bukilgan qo‘llarda kuch bilan osilib turish.
4, Oldinga siltanib bukilib turish.
I Oldinga siltanib kerilib osilib turish.
. Burchakli osilib turish; kuch bilan bukilib osilib turish; kerilib

autlih turish [12].

Qizlar uchun yakkacho‘pda bajariladigan mashgqlar
[ D, asosiy tik turish. Oldi bilan yakkacho'pga sakrab chiqib,
dhajign burilish va o'ng oyoqni siltab, o'tirib olib, oyoqlarni yozib
villish; orqaga siltanib qo'llarga tayanish va bukilgan qo'llarga

Livingan holda songa tayanib yotish; yakkachop uchlariga yurib
il tayanib, cho‘qqayish; oyoq uchiga turish, qo'llarni orqaga
ueatish, so'ngra kerilib sakrab tushish (24-rasm).




24-rasm

2. D.h. asosiy tik turish. Yonlamasiga yugurib kelib, sakrab chigib

tizzalarga tayanish; cho'qqayib tayanish; turib qo‘llarni yon tomonga

uzatish; chapga 180° ga burilib, so‘ngra o‘tirib oyoglarni yozish;

o‘ngga siltanib chap songa o'tirish, chap qo‘lni son bilan itarilib,
kerilib sakrab tushish (25-rasm).
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25-rasm

3. D.h. yakkacho'pda bir oyoqda turib, boshqasini orgaga uzatib,
qo‘llarni yon tomonga cho‘zish. Oyoqni oldinga siltab, orqaga burilish
va qo‘llarni yuqoriga uzatish; to'liq oyoq kaftiga tushish. Boshqa oyoq
uchida turib, qo‘llarni yon tomonga uzatish; birida siltanish, boshqgasi
bilan depsinib, oldinga kerilib 90° burilish va yakkacho‘pdan oldi
bilan sakrab tushish.

4. D.h. yakkacho'pda bir oyoqda turib, boshqgasini oldinga qo‘yish
va qo'llarni yon tomonga uzatish. Bo'sh oyoqni orqaga siltab, yarim
barmoglarda turish va qo‘llarni oldinga uzatish; orqaga doirasimon
burilish; tolig oyoq kaftiga tushish, qo'llarni yon tomonga uzatish;
qo'llarni yoysimon pastga, oldinga uzatib, jadal 180° ga burilib,
oldinga kerilib sakrab tushish.

Yigit va qizlar uchun tayanib sakrashlar

L. Yugurib kelib “kozyol”ga sakrab chigib, cho’qqayib tayanish va

kerilib sakrab tushish.
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4 Yugurib kelib, ko‘prikchadan ikki oyoqlab sakrab depsinish va
(el qo'lga tayanib, “kozyol”dan oyoqglarni yozib sakrab, oyoqlarni
Fiiledsih,

). Yonlamasiga yugurib kelib, burchak ostida sakrash.

. Yugurib kelib, ikki oyoqda depsinib, yonlamasiga sakrash.

1.7. Gimnastika mashqlarida va mustaqil ta’lim
mashg‘ulotlari

Gimnastika mashglari. Gimnastika mashgqlari xilma-xil bo‘lib,
Wliar yordamida ko‘pgina maxsus vazifalar hal etiladi. Gimnastika
(ashqglarini  uyushtirish ~ shakllari ham har xil, Mustaqil
mashg'ulotlarda ko‘proq uch shakli qo‘llanilad: uy vazifasi. Ertalabki
Ixtinoslashgan gimnastika va o'z ustida ishlash.

Ulyga vazifalar. Ko'pincha u yoki bu gimnastika mashglarni

0'rjanib olish, orqada qolishni bartaraf rtish uchun amalga oshiriladi.
It alohida muskullar gurihi (go'l, elka kamari) kuchini oshirish, aniq
liolatda muhim jismoniy sifatlarni, ya'ni egiluvchanlik, chaqqonlik va
hoshqalarni  tarbiyalashdan iboratdir. Uy vazifalari buyumlar
(pantellar kichik koptoklar, gimnastika tayoqchasi, arg’amchi va
hokozalar) bilan yoki buyumlarsiz bajarish mumkun [14].
Ertalabki ixtisoslashgan gimnastika. Mashg'ulot 40-50-60
Gagacha davom ettiriladi. EIG 3 kism, kirish, asosiy va yakuniy
(ismdan iborat bo‘ladi. Kirish gismida gigienik tadbirlar, ya'ni EIG
vazilasi hal qilinadi, yuklama uchun katta bo‘lmaydi, ammo chigish
nalasolishga alohida e’tibor beriladi. Asosiy gismda murakkab va
maxsus mashglar qo‘llanadi, jadal harakatlar bajarilib takrorlashlar
soni ko'payadi, shular hisobiga yuklama ham ortib boradi. Masalan,
tayanib yotib qo‘llarni bo'kish va yozish yoki osilib tortilishlar
sezilarli darajada ko'p bajariladi; arg‘amchi bilan sakrashlar jadal
i L oshiriladi; gantel va toshlardan yanada ko‘proq foydalaniladi.
Vakuniy qismda asosiy gismdagi mashglar, ya'ni muskullarni
ho'shashtirish, nafas olish mashgqlari engilroq takrorlanadi. Eng
axirida mashg‘ulot suv muolajalari bilan yakunlanadi.

Limnastikachining oz ustida trenirovka qilishi. Gimnastikachi
('2ida zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun, umumiy
[Wimonty  rivojlanish va maxsus gimnastika mashqlarini doimiy
da, mustaqil bajarish zarur. Trenerovka paytida xar bir
fishgulot rejasini murabbiy yoki jismoniy tarbiya o'qituvchisi bilan
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maslahatlashish lozim. Har bir mashg‘ulot bir yarim ikki soat
cho'zilishi mumkin. 0‘z-0'zicha trenirovka qilishda ham uch qismli
tuzilma, ya'ni kirish, asosiy va yakuniy qismdan foydalaniladi.
Mustaqil shug‘ullanishdan ko'ra, ikki-uch kishidan tashkil topgan
guruh bilan shug‘ullanish afzaldir. Trenerovkada shikastlanishning
oldini olish chora-tadbirlariga rioya qilish muhim.

Nazorat savollari.

1. O'zbekiston respublikasi etakchi gimnastikachilar hagqida
gapirib bering, ularning sport g‘alabalari, hayoti to‘g'risida ma’lumot
bering. _

2. Ertalabki gigiyenik batantarbiya mashqlarini tuzing. Guruh
talabalari bilan majmuani bajarishni tashkil qiling,

3. Ertalabki gigiyenik batantarbiya mashglari majmuani tuzing
va uni muntazam bajaring.

4. Gimnastika atamalariga muvofiq gimnastikachining turish
holatini ayting.
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Il BOB. YENGIL ATLETIKA MASHG‘ULOTLARINI TASHKIL
ETISH VA O‘TKAZISH

2.1. Jismoniy tarbiya tizimida engil atletikaning o‘rni
"Atletika” yunoncha so‘z bo'lib, kurash, mashq degan ma’nolarni
tadi. Qadimgi Gretsiyada kim kuchlilik yoki chagqonlik borasida
niusobaqalashsa, ularni atletlar deb atashgan. Hozirda esa jismoniy
tivojlangan, kuchli kishilarni atletlar deb atashadi.

Zamonaviy engil atletika bu sport turi quyidagi mashglarni
famrab oladi: yurish, yugurish, uloqtirish, ko‘pkurash va hokazolar.
il atletika yoshlarni jismoniy tarbiyalashning muhim vositasi
hizoblanadi [12].

Mamlakatimizda engil atletika bilan millionlab kishilar
shug'ullanadilar. Mashqlarning  turli-tumanligi, go‘llaniladigan
[thozlarning  oddiyligi, ularni yuqori samaradorligi, jismoniy
yuklamani boshgarish uchun keng imkoniyatlar yaratadi. Shu bois,
enpil atletika keng yoyilgan bo'lib, uni bejiz “Sport qiroli” deb
itashmaydi.

Yengil atletikaning  yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish
mishqlari, kuch, tezkorlik va chidamlilikni oshiradi, bo'g‘imlar
harakatchanligini yaxshilaydi, iroda sifatini tarbiyalashga ijobiy ta’sir
lo'rsatadi. Uning mashgqlari organizmning funksional
linkoniyatlarini, ish qobiliyatini kuchaytiradi. Mashg‘ulotlar, odatda,
0chiq havoda-stadionda, bog'da, o'tkaziladi.

Yengil atletika mashg‘ulotlari katta tarbiyaviy ahamiyatga ega

ular sportchilarda jamoa va uning ma’suliyatini his gilishni
yalaydi.

Yengil atletika yordamida egallangan ko‘nikma va malakalar
Insonning  kundalik mehnat faoliyatida asqotadi, shuningdek,
yoshlarni armiya safida xizmat gilishga tayyorlashga yordam beradi.

2.2. Yurish texnikasi

Sportcha yurish, odatiy yurish uchun moslashuv hisoblanadi.
Yirishni optimallashtirish bilan, kattaroq va tezroq gadam tashlash,
(0¥ yurish orqali erishish mumkin.

[ Harakatlanish: Aylana holatdagi maydonda asta yuring va
hirdaniga tezlikni oshiring va nima sodir bo‘lganini qayd eting.

"Tabily yurish” vujudga keladi. Ba'zilar bukilgan tizza bilan
Viigreadi. Qanday qilib yurish sodir bo'lishini aniglash mumkin?
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Vertikal holatda tizzalarni tekislanadi. Oyoq barmoglari oldinga
cho'ziladi.

2. Oldingidek odatiy yuring va birdaniga tezlikni oshiring, biroq
shu paytda tovon qismingiz erga tekkanida nima sodir bo‘lishini qayd
eting.

Tabiiy yurishda, katta qadam tashlash o‘sadi. Ba'zilar tezlikni
oshiradi va boshqalarni oyoqlari erga tekkanda, oldinga egiladi.

Oldinga egilish, katta qadam tashlashni chegaralaydi. Orqaga
egilish esa oldinga harakatlanishni chegaralaydi shu sababli katta
gadam tashlashni chegaralaydi.

3. IKKi kishi bo'lib ishlang. 1chi maydondagi katta gadam tashlab
yuradi va 2chi esa kuzatadi va yaxshi va yomon holatlarni qayd etadi.

4. Yana tekis gadamlash holatiga qaytasiz. Tekis holatda,
oldindagi odamning boshini orqasiga qarashni mashq giling. Bu sodir
bo‘lganda, qo‘l harakatlari ustida ishlang:

Tirsaklarni 90° gacha buking, elkalarni bo‘shashtiring, elkalarni
ichkariga harakatlantiring.

5. a) ikki kishi bo'lib ishlang. 1chi ragamli ko'llarini tepaga
ko'tarib, oldinga cho'zing va tirsakni orgaga yo‘naltiring. Nima
bo’lishini tekshiring. Talaba balandroq yuribdimi? Bosh barmoq
bukilmoqdami? Uzilish sodir bo‘ldimi?

b) juft holatda yana ishlang. 1chi raqamli “Tezlash” buyrug
berilguncha tekis va katta qadam tashlab yurishda davom eting va
shundan so'ng tezlashing, biroq gavdangizni tik tutib, go‘llaringizni
tez harakatlantiring.

Nima sodir bo'lishini kuzating?

Tana tekisroq holatga keladi va bu esa kattaroq qadam
tashlashga yordam beradi. Qo‘llarni tez harakatlantirish, oyoqlarni
tez harakatlantirishni anglatadi.

6. a) Maydon yoki yo‘lakni 50 metrgacha o‘Ichang. Bu masofani
15-20 soniyada bosib o'tishga yordam beradi. Bu vagtni oson
o‘tkazish va ritmni oshiradi.

b) Endi 100 metrgacha o‘lchang va uni 35-40 soniyada bosib
o‘ting. Bu safar ritm va harakatlar uyg‘unlashadi.

s) Endi 78-80 soniyada 200 metrni bosib o'tishga harakat qiling,
bunda harakatlar ancha osonlashadi.

7. Kichkina guruhda (jinsi va qobilyatiga garab) bo‘lish:

a) 5 dagigada 800 metrga yurishga.

48

b) 5 dagiqada ganchalik uzoqga bora olishingizni hisoblang va
Iitini qayd etib, keyingi mashqqa tayyorlaning. Bu holatda belgilardan
loydalanish katta samara beradi. Har 200 metrga belgi qo‘ying, bu
sportchiga qanchalik uzogqa borganini ko'rsatib turadi (26-rasm).

ot ey
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26-rasm

Xavisizlik. Sportcha yurish zal yoki gimnastika zalida, darsning
hoshlanishi yoki oxirida amalga oshirilish kerak. Yer qattiq bo'lishi
lierak, ko'pgina akademik litsey va KXK uchun maysali qoplamadan
loydalanishadi u aynigsa nam bo‘lsa juda noqulaydir. Yana yurish
tekis oyoq harakatini talab gilganligi uchun, yuza ideal ravishda tekis
ho'lishi kerak.

Qoidalar: quyidagilar sportcha yurishni qoidalari hisoblanadi.
Jadam bosish erdan oyoqni uzmagan holatda amalga oshirilishi
lkeralk.

Har bir qadam olish oralig'ida, atletni orga oyog'i erdan
tizilishidan oldin, oldingi oyog'i erga tegishi kerak.

Oyoqni ko'tarish tekis holatda amalga oshirilishi kerak (tizzani
hukmagan holatda).

Atletning harakatlanishi quyidagilarga qarab baholanadi:

Kontakt. Oyoqni bukish. Tajribasizlar uchun, yurish va
yupurishni orasidagi juda nozik masaladir. Maktab bosqichida,
hakam, sportchini yurishini xato deb hisoblashi va uni boshqa hakam
bilan maslahatlashmasdan chetlatishi mumkin deb o'ylaydi.

Sportcha  yurishda, hakamlar sportchini oyog'ini erdan
uzmasdan harakatlanishini o'Ichashi kerak 5-jadval.

- . 5-jadval
Yurish . ~ Faza __Kuzatuv
% m i Orga oyoq-orga oyoq
xv“ \Q‘VL /\wmﬂ _ | Borish. Ikki marta | tekis bo‘ladi va borish
N2 Am\ ._L;\ katta gadam tovon bilan amalga
u _/ Q//. \Vﬁ/ tashlash oshiriladi.
: [/ Q /._ [ ﬁ/ Oyoqni tashlash-
AN AN . ) - yengilgina bukiladi va

49



tovonni . wEEm:cs
gismi erga qo'yiladi.
Bilaklar-tirsakdan

90%a bukiladi.
Yelkalar

bo’'shashtiriladi va
tayanch nuqtasi

muvozanatlashtiriladi.

Oldingi oyoq-oyoq
vertikal holatda tekis

o o N\; Yakka gadam | bo'lishi kerak; Oyoqni
/. v —2 tashlash sinishini oldini olish
, / uchun faol holatda

X\ I bukib turiladi.
\ /i-ﬂ\fﬁ Orga oyoq tezlashadi
= = va bukiladi, gadam
tashlanadi. Bu harakat

bilaklar
kombinatsiyasi  bilan
. amalga oshiriladi.

G RGO To'piq  tizza  son
&“ Zu\_ﬁ@ &wx% Oyoqlar gismidan  boshlanadi
fwr/nﬂa,\,\,m/ \\».O . <m. son qismi tizza
\mﬁ ? \Q f\ JK Qo'llar to'piq m_ma_mm qaytadi.
r? S M L Tez go'llar-tez oyoqglar.
mn,.\.‘, mw,,ﬁr m_m.,, iy Yakka holatdagi Dm&m:.;. ‘ E.mEmm:
i A// \.Hcv .S.?. d%w faza yuqorida ko‘rsatilgan.

> N\ <&

Rivajlanish:

l. O'rtacha qadamlar bilan chiziq bo‘ylab yurishda, sportchi bir
({o'lini yon qismida tutadi, bu vaqtda boshqa qo'li soat harakatiga
(jarama-qarshi holatda harakatlanadi.

2. O'rtacha holatdan tezlashishga o'tayotgada, u oyoqlarning
L0'pri tashlashni ta’'minlab beradi. Bunda orqa oyoq erdan gattiq
itariladi va tovon erdan ko‘tariladi, ikkinchidan, old oyogni tovon
(lsmi erga tushayotganda tog'ri erga tushishiga ishonch hosil giling.

Sekin yurishdan, o‘rtacha yurishga o‘ting va oyoqni tekkisligiga
¢#'tibor bering. Bunda gadam tashlashda oyoq bo‘shashadi va erga
(j0'yiladi. Oyoqgni tik tutish, tanani oldinga yo'naltiradi.

Katta qadamlar bilan past tezlikda yurish, son gismini oldinga
harakatini ta’'minlaydi.

llon izi yo'lkasida o'rtacha tezlikda yurish, tez va davomli tarzda
0'ng va chap tomonga o'tish, sportchini harakatchanligini oshiradi va
muvozanatini ushlashni kuchaytiradi.

Sportcha yurish texnikasi - Sportcha yurish texnikasi oddiy
yurishdan farq qiladi. Agar oddiy qadam paytida o‘rtacha qadam
uzunligi 80-90 sm, uning tezligi bir dagiqada 100-200 gadam bo'lsa,
sportcha yugurish paytida gadam uzunligi 105-120 smga, tezligi esa
bir dagigada 180-200 gadamga etadi. Qadam uzunligi va tezligining
0'zparishi to'g'ridan-to‘g'ri yurish tezligiga ta'sir ko‘rsatadi [17].

Sportcha yurish paytida maxsus harakat texnikasi qo‘llanadi (27-
riasm). Oyoqni oldinga olib chigish paytida oyoq kafti erdan birozgina
ko'tarib yuriladi, oyoqlar tovonni erga qo'yish paytida to'liq
lo'g'rilanadi. Oyoq uchlari biroz ichkariga burilgan, oyoq kafti izlari
harakat mobaynida to‘g'ri chizigqa yaqin joylashadi. Shu bilan bog‘liq
layanish oyog'i tizza bo‘g'inidan to'g‘irlanadi. Tez yuradigan sportchi
erdan tos, son va boldir, kaft bo'g‘inlari harakati hisobidan depsinadi.
Depsinish oxirida sportchi boldir harakatini tezlashtiradi. Sportcha
yupurish paytida gavda oldinga biroz egilgan bo‘ladi. Qo'llar
tirsakdan bukilgan va faol harakatlanadi, ya’'ni oldinga-ichkariga,
orqaga-tashqariga, panjalar qattiq sigilmaydi.

Yurish texnikasini o‘rganish va takomillashtirish, avval, odatiy
tezlik va oddiy sharoitda o‘tkazish bilan boshlash lozim, asta-sekin
(adam uzunligi va tezligi oshirib boriladi. Shu bilan barobar yugurish
lexnikasini o‘rganish va takomillashtirishni ham bilish maqgsadga
muvofigdir.




27-rasm

Yurish texnikasi - Harakatlarning yumshogligi va erkinligi
sportcha yurishning xususiyati hisoblanadi. Qadam uzunligi katta
bo‘lmasligi lozim. Qisqa gadam natijasida boldir depsinishdan so'ng
orqa tashlanmaydi, bu tekis harakat sportcha yurishda kuzatiladi.
Siltanish oyog'i tizzadan sezilarsiz egiladi va son yuqoriga
ko'tarilmaydi. Qo‘llar tirsakdan bukilgan bo'lib, u to‘g'ri burchak
ostida, harakatni oldinga orgaga yo‘nalishda bajaradi, panjalar bo‘sh
qo'yiladi. Odatda, nafas olish tezligi, belgilangan qadamlar soni bilan
muvofiglashtiriladi. Masalan, 2-3 qadamda nafas olinsa, 2-3 gadamda
nafas chiqariladi.

Yugurish texnikasini o‘rganish hamda trenirovka gilish chog'ida
depsinishga va depsinish oyog'ining to'liq to'g'rilanishiga alohida
e'tibor qaratish zarur. Depsinish texnikasini o‘zlashtirish maxsus
yugurish mashglaridek, oyoq kuchini rivojlantiruvchi mashgqlar
sifatida qo‘llaniladi. Masalan, sakrab yugurishlar, uch hatlab va ko'p
karra sakrashlar depsinish oyog'ini to'liq to‘g‘rilash bilan bajariladi.
Yurish va yugurish oldidan trenirovka gilishni uncha katta bo‘lmagan
maxsus chigil yozish mashqidan boshlab, umumrivojlantiruvchi
mashqlar majmua bilan yakunlagan ma’qul. Qanday ust-bosh,
poyabzal kiyish, yurish yoki yugurish bilan shug‘ullanuvchilarning
ixtiyorida.

Yurishdan yugurishga, yugurishdan yurishga o‘tish paytida
quyidagilarga amal qilish kerak: o‘tishlar xotirjam, keskin
to'xtashlarsiz yoki siltovlarsiz, nafas olish bir tekis bo‘lishiga alohida
e'tibor garatish kerak. Murakkab relefli joylarda shug‘ullanganda,
havfsizlik choralariga rioya qilish zarur [12)].

2.3. Estafetali yugurish
Tanishtiruv. 100 metrga yugurish, mashq gilish va bellashishning
eng yogimli turi bo’lib, unda har ganday yoshdagi atletlar gatnashishi
mumkin. 100 metrga yugurishning turli xil usullari bor bo'lib, bunda
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{shtirokchilar 3-6 ta jamoalarga bo'linadi, bu o'yin 4x100 metrlik
yugurish nomi bilan ma'lumdir.

Tezlik bilan yugurish. Har bir yuguruvchi, boshqa bir
yuguruvchining qo‘liga tegishi bilan start oladi (28 rasm).

> X XXX

Tashqiva orqaga yugurish. Start chizig'idan boshlab, yarim yo‘lga
konusli, mayda plastik moddalar bilan to‘ldirilgan buyumlar bilan
jihozlantiriladi. Birinchi yuguruvchi, individual tarzda, hamma
buyumlardan olib keladi; keyingi yuguruvchi esa bu buyumlarni
orginal joylashgan joyiga garama-qarshi holatda o‘rnatib chigadi, va
bu holat yugurish tugaguncha davom etadi (29-rasm).

XX XX gl g

29-rasm
Aylana holatda yugurish. Bu mashq estafeta tayoqchasini tagazo
¢tladi; yugurish masofasi va yuguruvchilar soni va turli-tumanligi esa
(alabalarning qobiliyatiga mos tushishi kerak. Qanday qilib jamoalar
0'7z tezligini oshirishi mumkin?
Rivojlanishdagi asosiy faktor bu yo tez yuguruvchi sportchilar
yoki o‘zgarishlardir. Tayoq uzatish, silliq va samarali chigishi uchun
liitta mahorat va kuch talab etadi.

A< »BE—>C<C  »D
15-20M 4-5M 10M

30-rasm

Estafetali yugurish. Yordam: Tayoqni start liniyasidan iloji
horicha tez harakatlantiring.

Texnikasi: Tayoq tezligini davom ettirish, yuguruvchilarni kelish
vit ketish tezligi bilan solishtirish uchun muhimdir. Tayoq ikkala
sportchi maksimum tezlikda bo‘lganda almashtirilishi kerak (30-
riasm). To'rtta konusni pastda ko‘rsatilgandek joylashtiring.
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1 raqamli A konusdan start oladi, 2 raqamli esa S konusdan start
oladi. 1 ragamli B konusga etganida 2 raqamli esa D konusga etish
uchun aylanib o‘tishi va 1 ragamli unga etguncha, D konusga etishi
kerak. B va § orasidagi masofani shunday gisqartiringki, ikkala

atletlar ham D ga bir vaqtda etib borishi kerak (31-rasm).

10M

20M

i
H

< >« >

ww-amms

Tayoqni uzatish. Uzatishning 2 xil metodi bor:

1. Tepadan-ilk bosgichidagilar uchun tavsiya etiladi.

2. Pastdan-halqaro darajadagi metod bo'lib, tayoq o'ng qo‘ldan
chap go‘lga uzatiladi (6-jadval).

6-jadval

Kuzatuv

aks holda qiyinchilik yuzaga rm:mﬂ
kerak.

Chiqib ketuvchi yuguruvchi
tayoqni qabul gqilib olgan qo‘lida
. ,‘w/ ushlashi kerak. Qo‘llarni almashtirish

/.. . vaqtni sarflashga sabab bo‘ladi.
Yon tomondan ko'rinish
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Tepadan uzatish metodi

ot

Kelayotgan  yuguruvchi, chigib
ketayotgan yuguruvchiga to‘g'ri
holatda yaqinlashishi kerak. U esa
qolini ortga qilishi va tayoqni qabul
qilib olishi kerak.

Umumiy qoidalar: Tayoqni
go’ldan-qolga  o‘tishiga kelayotgan
yuguruvchi javobgardir va nima sodir
bo‘layotganini kuzatib turadi.

.\uﬂmw £%
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Chigib ketayotgan yuguruvchi esa
bosh barmogi va golganlarini “v”
shaklida qiladi va pastga qilib turadi.

Almashinish o‘ng go‘ldan chap
qo‘lga amalga oshiriladi. Hech qachon
chapdan chapga yoki o'ngdan o‘ngga
amalga oshirilmaydi.

\M‘Nw —x
A
a m N T
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Kelayotgan  sportchi tayoqgni
almashinishini to'g'ri amalga oshirilishi
kuzatishi va ishonch komil qilishi
kerak.

Chigib ketayotgan sportchi tayoqni

ushlovchi qo'lini tekis ushlashi kerak, |
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Pastdan uzatish metodi.

Tepadan uzatish texnikasi bilan bir-xil, lekin chigib ketayotgan
yuguruvchi, go‘lini baland ko‘taradi va tayoqni maxkam ushlab gabul
(ilib oladi. Kirib kelayotgan sportchi esa pastdan uzatish harakatini
amalga oshiradi va tayoqni qabul qiluvchining qo‘liga uzatadi. Kirib
kkelayotgan yuguruvchi tayoqning boshidan 7.6 sm dan 10 sm bo‘lgan
Joyidan ushlaydi. Tayogni ushlagan qo’l uni qattiq ushlaydi (32-
asm).

32-rasm

Rivojlanish. Tayoq almashinishni qoidalari va mexanizmi
a'zlashtirib olingandan so‘ng, u 4x25 metr yoki 4x50 metrli estafetali
yugurishga qo'yish kerak, bunda almashinish tez yugurishdan
muhimroqdir. 4x100 metrli yugurishdagi, almashinish zonasi 33-
rasm.
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33-rasm

2.4. O‘rta masofaga yugurish

Bu yugurish atletika voqealari kalendarida 800 va 1500 metrlik
turiga ega. Bu bellashuvning o'ziga xos bir tomoni shundaki, u hech
qanday maxsus jihoz yoki yugurish belgilarini talab etmaydi.

Yugurish texnikasi juda oddiy va har-bir individual yuguruvchi,
0'zining yugurish texnikasiga egadir.

Harakatlanish: yangi kelgan yuguruvchini eng yaxshi
ruhlantiruvchi yo'l bu bellashuv usulini ishlashdir. Bunga eng yaxshi
misollar quyidagilar:

1. Oxirgi kelgan yutqazish: Yuguruvchilar guruh bo'lib ishtirok
etishadi. Oxirgi kelgan guruh yo ball yo'qotishi yoki bir roundni
o‘tkazib yuborishi kerak.

2. Bayroq bilan yugurish: Bayroqlar turli intervallarda start
chizig'idan joylashtiriladi (120m, 125m, 135m, 140m). 20 soniyalik
standard o‘rnatiladi (engil atletning yoshi va holatiga qarab). Agar
atlet eng uzoqdagi bayroqqa etib borsa, u 5 ball bilan mukofotlanadi
va shunga garab 1 ballgacha pasayib boradi. Yugurishlar bo‘yicha eng
katta ball yig'gan atlet g'olib deb topiladi.

3. Davomli yugurishlar: Bular interval ishni o‘zgartirishning eng
yaxshi usulidir. Misol uchun: bu maydonda yoki har qanday xavfsiz
ochig xududda amalga oshirish mumkin. Doimo yodda saglang
qancha yugurishlar bo‘lmasin, baribir bitta ortigcha atlet harakatni
davomli bo'lishi uchun kerak bo‘ladi.

4. Dunyoning rekord yugurishlari: 800 metr, 1500 metrlik dunyo
rekordlarini yangilashga yoshlar bilan harakat giling. 10 yuguruvchi
150 metrga yoki 8 yuguruvchi 100 metrlik yugurishga. Bu shunisi
bilan foydaliki, yugurish vaqti, daqigalar doimiy interval deb ataladi.
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Mashq qilish g'oyalari. Quyidagi mashq qilish g‘oyalari, o‘ziga
Ishonmaydiganlarni  olg'a undaydi. Odatdagi o'rta masofaga
yupurishni  xohlovchilarga mahalliy atletik klublarga qo‘shilish
inuslahat beriladi.

1. Davomli yugurish: Bir xil sonda guruhlarga bo‘linib va maydon
ho'ylab tarqaling. Har bir yuguruvchi, o‘zining eski joyiga kelguncha
yuguradi.

2. Qatorlashib yugurish: Qatordagi eng so'nggi odam, oldinga
yugurib keladi va yugurishni yana qayta boshlaydi. Qatordagi so‘nggi
odam yugurishni davom etiradi va shu holatda davom etadi.

3. Hushtakka yugurish. Hushtak chalinib, keyingisiga navbat
lcelguncha guruh qadamlashda davom etadi.

4. Hushtakka qadamlash: Atletga berilgan vaqtda, belgilangan
masofaga yugurish so‘raladi, 300 metrga 60 soniyada. Har hir 100
metr 20 soniyada bosib o'tilishi kerak. Odimlashni samaradorligini
oshirish uchun, hushtak 20 soniyali interval bilan chalinadi.

5. Zig-zag yugurish: Bayroqlar 30-50 metrlik burchaklarda
(ntervallar bilan joylashtiriladi. Atlet bayrogqa qarab katta gadamlar
bilan odimlaydi va keyingisiga qarab tezlashadi, so‘ng yana
(aytariladi.

6. Orqaga yugurish: 4 ta jamoa, hsar-bir atlet 100 metrga
yuguradi va orgaga 100 metr sekin yugurib keladi.

7. Fartlek. Tezlik asosiy rol o‘ynaydi, turli tezlikda yuguriladi,
turli bosqgichlarda o‘rtacha, tez yoki sekin.

8. Parlafus. Ikkita odam masofalar bo'ylab yuguradi. 200 metr
(yugurish yaxshilanadi), 300 metr (yugurish 100 metrga gaytadi)
yoki 400 metr (oldingi holatiga finishda qaytadi).

9. Omadli qog‘ozga tushirish: 100 metrdan 800 metrgacha
ho'lgan masofalar qog‘ozga yoziladi. Bitta atlet jamoa yugurishi kerak
bo'lgan masofani yozadi; O'z holatiga qaytish, yugurish masofasiga
teng. Keyin boshga bir yuguruvchi masofani yozadi va shu holatda
davom etadi.

10. Piramida sessiyasi: 100m, 200m, 300m, 400m, 300m, 200m,
100 m yoki boshqa variantlarni yozing. Oz holatiga qaytish bu
yugurish masofasidir,

11. Soat bo'ylab tepaga 60 metrdan 150 metr 10 dagiqalik
interval bilan o'z holatiga qaytish uchun orgaga yuring.
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12. Ustunlik yugurishi eng sekin yugurayotganni birinchiga
o‘tkazvoring, so‘ngra keyingisi, eng tezi kelguncha.

13. Masofaga yugurish: uzoq masofaga yugurish, puls dagigaga
135 marta uradi.

14. Aralash: Masofaga yugurishning assortimenti 200 m, 500 m,
100 m, 250 m, 60 m, 450 m, 150 m, 600 m, 120 m. 0'z holatiga qaytish,
orqaga yugurishni masofasidir. Kichkina masofaga yugurish, tezroq
yugurishda amalga oshiriladi.

15. Qarshi yugurish: Yugurish suvda yoki qumda bo‘ladi.

16. Oz holatiga qaytishga yugurish: 120 metrga 3 daqiqada
yuguring, dam oling va yana qaytaring. Har bir daqiqada 3 soniya dam
oling. Dam olish tushishi yoki ko‘tarilishi mumkin [12].

2.5. Yugurish harakat texnikasi

Yugurish. Yugurish tabiiy hodisa bo'lib, unda hamma gatnashishi
mumkin. Yugurish quyidagi elementlarga asoslanadi:

1. Harakatni tejash.

Yengil atletikachi yugurishni boshlab, unda davom etayotganda,
muskullarni kisqarishi hisobiga sarflanadi. Har bir atlet uchun
muskullarni tarangligini bo‘shashtirish va shu orqali energiyani
samarali ishlatish muhimdir.

2. Oyoq harakati:

a) Ko'tarilish fazasi. b) Siljish fazasi. v) To'xtovsiz ko'tarilish
fazasi. g) Qo'l harakati. d) Gavdani turishi.

Oyoq harakati.

1. Siljish fazasi oldinga harakatlanishni vujudga keltiradi.

2. Ko'tarilish fazasida, oyoq er bilan alogaga kirishadi va tana
silkinishini yutib yuboradi.

3. To'xtovsiz ko‘tarilish fazasida oyoglar er bilan alogaga
kirishmaydi.

Yugurish musobagqalari. Yugurish ikkita keng kategoriyalarga
bo‘linadi.

Yaqin masofaga yugurish. Mahoratni tekshirish.

Yugurish musobaqalari mahorat va shug'ullanishlar va
musobaqalar davomida yuksak darajadagi o'sishni talab etadi [12].

Bellashuv doimo boshqalarga qarshi bo'lishi kerak, biroq
shaxsning o'ziga qarshi bo‘lishi ham mumkin.

Yaqin masofaga yugurish texnikasini 1 chi jadvalda ko'‘rishimiz
mumkin.

Harakatlar:

1. Yugurish-o‘lchangan masofaga belgilanadi, masalan 30-60
metrga.

2. O'rnatilgan vagtga yugurish; 3 yoki 5 soniyada qanchalik
lizoqqa yugura olasiz?

Misollar:

[kki kishi bo‘lib ishlang, 1 ragamli yuguruvchi, 2 ragamli, 3 soniya
ketadigan masofada turadi va o‘lchaydi.

“Tayyorlan”, “Yugur” komandasini beradi va vaqtni belgilaydi. 3
sekunddan keyin “To'xta” degan xushtak signalini beradi.

Yuguruvchi asta-sekinlik bilan to‘xtaydi. 2 raqamli esa 3 soniyada
hosib o'tilgan masofani o‘lchaydi.

Mashgni 2-3 marta qaytaring va bosib o'tilgan masofani
oshirishga harakat giling. 5 soniya bilan qaytaring.

Eng zo'r yuguruvchi 100 metrga 10 soniya sarflaydi, soniyada u
taxminan 50 metrni bosib o‘tadi.

Yurignomani muxokama qiling:

Erkaklarni va ayollarning 100 metrga eng zo'r vagqtlari
(erkaklarda 9.79 va ayollarda 10.49) bilan o‘zingizni 5 soniyali
vaqtingizni solishtiring. Ular 5 soniyada qanchalik uzoqlikka bora
olishgan?

Yagin masofaga yugurishni oshirish uchun, talabalar quyidagilar
ustida ishlashlari kerak (7-jadval):

Reaksiya vaqti. Oyoq kuchi. Boshlanish texnikasi. Yugurish
texnikasi. Harakatning tezligi. Tezlik va chidamlilik qobilyati.

. 7-jadval
- Yugurish Faza Kuzatuv
b F (s Gavdani tik qilib
/@U@ /\/.WW\JM Ko'tarilish |yugurish-tovonda
S \hfn;.qkuw;fl,,v yugur doimo
2 N A elkalar bo‘shashgan
T holatda




Gavdani tik tutib
Siljish yugurish
yaxshisi 90
burchakda tirsak va
tizzada bajariladi
n A .ﬂ..._ Gavdani tik tutib
\uw < To'xtovsiz | yuguramiz.
/mm ; | J ko'tarilish | Tizzani baland
y ) ko‘taramiz va
m\\\lﬂ\ \HH\\W{ oldingi son qismiga
& S 33 selikni
- og‘irlikni
tushiramiz.
B Gavdani tik tutib
ﬂ“ﬁk) r.\WMJ To'xtovsiz | yuguramiz
\Jx)..,m»//,, 2D ko'tarilish | Harakatlanish .
> VL uchun panjamiz
- ) — oyoq ortiga
harakatlanadi
= = Gavdani tik tutib
m.,..w» MMJM Ko‘tarilish | yuguramiz.
ﬁqw N -y Rasmdagi qoidalar
Jy Q\w\ fagat garama-
.\/AA/ %7 garshi oyogda
Bt \\.ﬁcf\ bajaramiz.
: \\ Doimo gavdani tepa
L &= qismini
bo‘shashtirib
yugurish doimo
muhimdir  (bosh,
bo'yin, bilaklar);
Yon tomondan ko'rinish
v B 98 e @ & B B G
A Y 9y S < 4, (i, dr-
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Start olish. Yaqin masofaga yugurishdaga start olishning eng
sumarali usuli bu cho'kkalab o'tirib start olishdir. Biroq, yangi
O'rpanayotganlarga tik turib start olish tavsiya etiladi.

Tik turib start olish. Tik turib start olish, yangi o‘’rganayotganlar
tichun, cho'kkalab start olishdan ko'ra samaraliroqdir. Bunga
sibablar - shuki, o‘rgatish oson va quvlamachoq o'yinlarida
fivojlantirish mumkin.

Tasvirlash.

l. Kuchliroq oyoq oldinga, tovon chiziqda, qolgan oyoq orqada.

2. Ikkala oyoq ham, yugurish tomonga bukiladi.

3. Qo’llar oyoqlar bilan sinxronlashtiriladi.

4. 0g'irlik old oyoqqa tushadi, son pastga, umurtka tekkis tutiladi.

Harakat.

Startni 10-15 metrga bellashuv holatiga soling.

Kuzatuv.

Talaba bajardimi:

L. Kuchli harakatlandimi?. 2. Past holatni sagladimi?. 3. Yerga

oyog'i bilan depsindimi?. 4. Qo‘llarini kuchli harakatlantirdimi?.
Cho'kkalab start olish.
Bu yaqin masofaga yugurishga, eng samarali usul hisoblanadi.
Yordam:
Bloklarni iloji boricha tez va samarali tark etish, va to'liq yugurish
holatiga iloji boricha tez o'tish.
Harakatlanishlar (8-jadval).
1. Har-xil holatlardan start oling, oyoqlarni chalkashtirib, orqa

oyoglarga tayanib, boshimizni start chizigiga moslaymiz.
“Tayyorlan”, “Yugur” buyrug‘idan keyin turib yuguring va finishga
boring.

2. Hindcha yugurish: Atletlar bir-birini orqasidan bir-xil tempda
tekkis yuguradi. Hushtak chalinganda, iloji boricha ko'proq odamni
quvib o‘tishga va finish chizig'iga etishga harakat giling. Quvib o'tish
faqat tashqi tomondan amalga oshiriladi.

3. 10 soniyali yugurish: 50 metrda, 55 metrda, 60 metrda, 65
metrda, 75 metrda, va 80 metrda belgilar go‘yiladi.

Bu masofalar, mos ravishda ikkinchi vaqtni, uchinchi vaqtni,
to'rtinchi vaqtni va beshinchi vaqtni aks ettiradi.

Talabalar hushtak chalinguncha bu belgilar tomonga yuguradi.
Ular bosib o‘tgan belgilariga qarab baholanadilar.

6l




Talabalarni rag'batlantirish uchun 3 marta yugurtirish kerak va
ko'proq ball yig‘ishga da’vat etish kerak.
Bundan asosiy magsad shuki, hamma 1 ball yig'ganda, ba'zilar 5

ball yig‘adi.

4. Estafetali musobagqalar turlari, tez yugurishni rivojlantiradi va
buning natijalari “omad” deb qaraladi va bu esa muvoffaqiyatli
insonni har doim jismoniy mukofatlaydi. Bu tez yugurishni
o‘rgatishning eng yaxshi usulidir

8-jadval

| Cho‘kkalab start olish

Faza

Kuzatuv

NS

A

O/ 1

Joyingizni egallang
(vondan ko‘rinish)

Birinchi gadam
tushadigan  joyga
digqatingizni
qgarating,

Yelkalar qo‘llar
uzra bo‘ladi.

Bu o‘rtacha

start. Orqa
oyoqning tizzasini,
old oyoqning

chizig'iga qo'ying.

Joyingizni egallang
(old tomondan
ko'rinish)

Ko'rsatkich
barmoq va bosh
barmogq qo'prik
hosil giladi.

Yelkalar keng
ochiladi.

"

“Tayyorlaning
holati

Yelkalar
oldinga va tepaga
harakatlanadi
(kuchlanish kerak).

Son gismimiz,
elkamizdan teparoq
harakat giladi,
chunki u, tizza
harakatga
go'shilganda to'g‘ri
burchak hosil gilishi
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kerak (900 oﬂ
tizzada, 120° orga
tizzada).

Boshni
umurtqa bilan bir
xil tekkislikda
tutamiz.

Oyoqlarni
harakatlantirish
o‘ng ko‘llarimiz
N bilan tez harakat
gilamiz.

Yuguring va
cho‘ziling-boshdan
oyoqgacha to‘gTi
chiziqda bo‘lsin.

Bosh va elkalar
tez tashgariga
chiqishi uchun
kuchli depsining.

To'pponcha
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2.6. To'siqlar va shpillardan o‘tish
To'siqlar asosan yo'lka bo‘ylab o‘rnatiladi. U ko'pincha “sprint
titmi” deb tasvirlanadi, ritm asosan, to'signing og'irligi va orasidagi
Juygin qarab hosil boladi. Ular asosan bo'yi baland, oyog'i uzun
sportchilar uchun qulaydir, birog u yana sportchining jismoniy
hulatiga ham mos tushishi kerak (34-rasm).
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Umumiy texnikasi. To'siglarga urilib, jarohat olish hissi bolalarni
doimo, to'siglar osha yugurishda ishtirok etishlarini cheklaydi. Bu
muammoni engish uchun, pastroq to‘siglar ishlating va bolalarni
gatiyatligini oshiring.

O'rgatish. To'siglar osha yugurish musobagqgalarida, har bir
yoshdagi bolalar uchun, maxsus belgilangan yo‘laklar bo‘ladi,
shuningdek bolalarni o‘rgatish uchun tosiglarni ham belgilang [30].

O‘gituvchilar mashgni ko‘rsatayotganda, etarlicha tajribaga va
mahoratga ega bo'lishi kerak. Biroq bu holat o‘quvchilarni yoshi va
qobiliyatiga qarab o‘zgarishi mumkin. To’signing balandligi, mashqni
qanchalik o‘zlashtirishiga qarab, o‘zgartirilishi mumkin.

To’siglar osha yugurishda, ko‘nikmani oshirish uchun, old oyoqni
to'sigdan oldinrogqa tashlaymiz va hushtak chalinguncha mashqni
qaytarimiz. Bu mashq yana yosh va to'siqlar soniga qarab turli-tuman
bo'lishi mumkin.

O‘quvchilarni qizigtirish uchun, katta gadam tashlashni
o‘zlashtirishlari bilan 5li to‘sigdan yugurtiring (9-jadval).

9-jadval
Yugurish va sakrash Faza (holat) Kuzatuv
i A To'siqqa tekis holatda
Tekkis va | yaqginlashing.
muvozanatda. Oyoq uchida yuguring.

Muvozanatni tuting.

Tizzani to'siqqa
Borish yo'naltiring.  Oyoqni
tizzadan pastini

ko'taring. Son qismini
tushirib yubormang.

Yaginlashib garama-

Yetib kelish va qarshi oyoq va qo'lni
cho'zilish harakatga keltiramiz.

Tizza oyoqdan baland

bo'lishi kerak.

Tekis turing. Tizzani

Qo‘nish cho'zib  buring va
oldingi holatiga
gaytaring.

Old oyoqni tekkislab
Uzoglashish to‘sigdan

uzoqlashtiring. Son
qismini  old oyoq
tomonda tuting, o‘tirib
qolmang. Tirsak va

Y go‘llarni samarali
- ishlatish, yana
yugurish holatiga

qaytishga go‘laydir.

Yondan ko‘rinish

Orqa oyoqni cho'zing.

Cho'zilish To'sigga intiling. OId
tovonni to'siqdan

o'tkazing. N

To'siq atrofiga etib

Yaginlashish boring. Son qismini

to'sigdan o‘tkazing.
To’sigdan sakrang.

Mahoratni rivojlantirish.

I. Talabalar to‘siglar osha yugurib ko‘rishadi va gaysi oyoglari
liitinchi bo'lib to‘siqdan o‘tishga qulayligini aniqlashadi (3-4 marta
yilgurishadi).

2. Oldingi oyoq harakati: oyoq tez ko‘tarilishi kerak va tizza
bitlclishi kerak, so‘ngra tovonni to'sigga yo'naltirish kerak (3-4 marta
shang )

). Oyoqni sinovchi harakat: Oldingi oyoq erga qaytishi bilan, oyoq
fleiladi va tizzani taranglashtiriladi va cho'ziladi.




4. Qo'l harakati: Yugurishda oyoq harakati bilan sinxron tarzda
harakatlanadi.

5. Tez yugurib sakrash: Bu erda old oyoq juda muhimdir; bir
martada tovonni to‘'sigdan o‘tkazamiz va erga tushiramiz. Qanchalik
oyoqni tez ko‘tarsak shunchalik tez pastga tushadi (3-4 marta
gaytaring).

6. Shuningdek to‘siqdan oshayotganda egiling, belni buking,
elkalarni emas.

7. Start olish: ko‘pgina atletlar birinchi martasiga 8ta to'sigda
o'zlarini sinaydilar; shu sababli old oyoq doimo start chizig'ida
bo‘ladi. 8ta to‘sigdan birinchi bo‘lib kelishni mashq qiling (3-4
marta).

8. Bellashuv elementi: start olinganda odamlarni oyoglarini
to'sigdan o'zoqroqqa 3 soniya ichida tashashlariga davat eting. (agar
vaqt chegaralanmasa bunda hamma muvoffagiyatga erishadi).

9. 2-3 ta to'siglar uzra vaqt belgilab sakrang 5,6 yoki 7 soniya.

Rivojlanish.

1. 0ld oyoq harakatini ajrating. Agar old oyog'ingiz chap ho'lsa,
to'sigdan o‘ng qo'lingiz bilan sakraysiz. Musobagadan oldin, old oyoq
harakati yaxshilab tekshiriladi. Oyoqni tez harakati va bukilishi
o‘rganiladi,

2. Ikkinchi oyoq harakati ham ajratilati. Keyingi to'liq katta
gadam tashlashga, sportchilarni ruhlantiriladi.

Harakatlar:

To'siglardan sakrab, konusdan foydalanib orgaga qaytiladi (34-
rasm).
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34-rasm
To'siglardan sakrab, konusdan aylanib, orqaga yana sakrab
kelinadi (35-rasm).

35-rasm
[kkitadan, biroq oxirida guruh bo‘ladi (36-rasm).
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37-rasm sinf holatida joylashish o‘rnini ko‘rsatadi.
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37-rasm

A-Ye yo'nalishidagi to'siglar kichik masofalar uchundir. Birinchi
(0'si hamma yo‘lkalar uchun. Katta gadamli bolalar uchun A yo'lkasi.
[{ilta qadamli bolalar uchun Ye yo‘lkasi. Hammasi to‘siglarning o'ng
lomonidan qaytishadi.

Xavfsizlik. To'siq osha yugurish, nam va notekis yuzada xavflidir.
To'sigqa tegib ketlgan paytda u erkin qulashi kerak. Hech qachon
sportchilarni to'sigdan bir-biriga qarama-qarshi yugurishga ruxsat
hermang (38-rasm).

o

38-rasm

Shpillardan sakrash.

Yordami: Mashqni tezroq tugatish uchun vaqtdan foydalanib,
(j0'ldan kelgancha to'siglardan tezroq sakraymiz.

Shpillardan ~ sakrashda faqatgina tajribani o‘zi bilan
lifoyalanmaydi, bundan tashqari son gismini yaxshi harakatchanligi
hiam kerak bo'ladi. Agar yuguruvchini bo‘g‘inlarini harakatchanligi
vixshi holatda bo'lsa, to‘siglardan sakrash muammo tug'dirmaydi.
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O‘rgatish.

1. Oddiy to‘signi ishlatish texnikasi bilan tanishtiring.

2. Birinchi martasiga namuna sifatida past to‘siglarni qo‘llang.

3. Talabalardan, to‘siglar uzra yugurishini so‘rang, biroq ustiga
sakratmang.

4. Ornatilgan va oflchangan masofada to'siglar uzra
harakatlanish texnikasini rivojlantiring va talabalardan to'siqlar
orasidan 3,5 va 7 qadam tashlab harakatlanishini so‘rang.

5. Shunga oxshash harakatni 4,6 va 8 gadamda ham rivojlantirsa
bo‘ladi.

6. Harakatlanish ritmi rivojlangach, to‘siqlar balandligi 91.4 sm
ga etkazish kerak (39-rasm).

—

139-rasm

Suv ustidan sakrash texnikasi.

1. Gimnastik qutilar va kursilarni 91.5 smga etkazib, shunday
past to‘siglardan foydalanish, o'rganishning eng zo‘r uslubidir.

2. Uzun qum to'ldirilgan maydonga o‘rnatilgan to‘sigdan, suv
uzra sakrash uslubi sifatida foydalanish mumkin.

3. Harakatlanish ritmini bir-xilligi muhimdir.

Tajribali talabalardan sakrash so‘ralganda, ulardan to'siqdan
oyoglari bilan iloji boricha sakrash talab etiladi, bu ularning to'siq
ustidan uzoqroq sakrash tajribasini oshiradi (10-jadval).

10-jadval
Shpilldan sakrash-suv Faza (holat) Kuzatuvlar
| ustidan sakrash
Tana-tekis holatda
To'siqqga etib to‘siqga yaqinlashing,.
borish. Oyoq-tizzalarni bukkan
holatda, tepaga
ko'taring
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Qollar-tizzaga qarama-
qarshi qo‘lni, u bilan
teng harakatlantiring.
Oyoglar-oyoqni  to'siq
Qadam bosish va |ustiga qattiq bosing.
depsinish Oyoqgni to‘lig cho‘zgan
holatda, to‘siq chetidan
depsining. Tana to'sig
uzra sakrashda tanani
bukamiz.
Oyog-bir oyog'imiz suv
To'sigdan tushish | chetiga tushadi. Tana-
suvdan qadam olib
chigiladi va yugurish
davom etadi. Qo‘llar-
muvozanatda  ushlab

turiladi.
Bukilish-sakrab | Qadam tashlab,
tushish | yugurishda davom etish. |

2.7. Sakrash texnikasi

Sakrashni umumiy prinsiplari. Hamma sakrash mashglarini
Wmumiyligi bor va u quyidagi qismlardan tashkil topgan:

I. Yugurish uchun, optimal tezlik (balandlikka sakrashda) yoki
faksimum boshgariladigan tezlik (tayoq bilan sakrash, uzunlikka
silerash) talab etiladi.

2. Har-bir usulning sakrashini o‘ziga xos maxsus talablari
mavjud,

3. Har-bir tadbirning havodagi uchish jarayonini ham 0'ziga xos,
mixsus talablari bor.

1. Qo'nishda, har-bir tadbirning texnik talablari mavjuddir.
zoqlikka  sakrashda maksimum masofa hisobga olinadi yoki
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balandlikka sakrashda esa balandlikdan xavfsiz qo‘nish hisobga
olinadi.

Yugurish talablari: ritmik holatda tezlashing. Yugurish davomida
to'g'ri harakatlanish. Sakrash joyida extiyot bolish.

Sakrash talablari: Tovon qismini engil harakatlantiring.
Sakrashda oyoqni to'lig cho'zing. Oyoqlarni engil harakatlantiring.
Qo'llarni engil harakatlantiring. Boshni tekis tuting. Umurtgani
barqaror holatda tuting.

Uchish: Sakragandan keyin gravitatsiva markazini o‘zgartirib
bolmaydi. Havodagi tana o‘zgarishi, quyidagilarni bera olishi
mumkin:

To'signi yaxshiroq qo‘rish (balandlikka sakrash). Qulay qo‘nish
holati (uzunlikka sakrash) masofa o‘sishi.

Qo’nish: Uzunlik va uch marotabali sakrashda, samarali qo‘nish
uchun maksimum masofa kerakdir.

Tayoq bilan sakrash va balandlikka sakrashda, xavfsiz qo'nish
holati juda muhimdir

Uzunlikka sakrash texnikasi - Sakrash va qo‘nish orasida
maksimum masofaga erishish to'liq texnikasi 11-jadvalda
ko'rsatilgan.

Umumiy texnikasi: Uzunlikka sakrash, tezlik va ko'tarilishning
orasidagi bog'lanishdir. Tezlashishga yugurish orqali erishiladi,
ko'tarilish esa, kuchli depsinish orqali amalga oshiriladi va qo‘llar bu
harakatni muvozanatda ushlab turadi.

Tezlashish: Boshqarib bo‘ladigan tezlik bilan yuguring.

Sakrash: Tovon gismimizni engilgina ko‘taramiz va sakraymiz.
Son gism tepaga va oldinga harakatlanadi. Oyoq kuchli cho‘ziladi.

Uchish: Sakrashdagi birinchi holat takrorlanadi. Sakrashda tana
shakli tekkis bo'lishi kerak va oldinga aylanib ketishini oldini olish
kerak.

Qo'nish: Qonishdan oldin oyoglar tanadan oldinroqqa tushadi.
Son qismi erga tushganda, bilaklar qayriladi va tizza, son gismlari
zarblarni yutib yuboradi.

O'qgitish yollari:

1. Sakrashga yordam berish uchun eshak yoki sun'iy
nishablikdan foydalanin.g

2. “Tizzangni ko'tar”, “Boshingni ko'tar”, “Gavdangni ko'tar” kabi
maslahatlar bering,.
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3. O'rganishning dastlabki bosqichida, mashgni to‘g'riligiga
ortigeha e’tibor bermang.

4. Borddan ko‘ra sakrash maydonidan foydalaning.

5. Sakrashdan to qo‘nishgacha bo‘lgan masofani o'lchang.

7.Qisqa masofaga yugurish ustida ishlang (5-7 gadam).

Tajribali maktab sakrovchisi taxminan 17 ta gadam tashlaydi,
yiangi kelgan esa 13 qadamdan ko‘proq.

Oddiy qoidalar.

Sakrash chiziq ortida amalga oshirilishi kerak. O‘lchov, tana
({lsmini qumga tushgan joyidan o‘lchanishi kerak. Qumga tushgan
foydan to chizigqacha olchang. Eng zor 3-6 sakrashlarni sanang.
{)'lchov ikkinchi sakrashdan so‘ng amalga oshiriladi.

11-jadval
Uzunlikka Faza (holat) Kuzatuvlar
Sukrash
AUJ Oyoq Tovon gismini
0 Kelish engil ko‘taramiz

\ﬁ&ww va sakraymiz.
#! < Tana Son gismiga
\ \V engil tana
4 og'irligini
\ tushiramiz
oy (tabiiy ravishda
Qo'llar bo‘lmasligi
kerak).

Oyoqlar bilan
bir-xil bo‘ladi.

Ko‘tariluvchi Maksimum
_\,L,.ﬂ/ i J,. Sakrash oyoq mm._wm_.mam\mm:_
: Tﬁ/tﬂ.& tizza, to‘piq
i barmogq
\ Ikkinchi oyoq choziladi.

Ay N -
J/ 3 /J.f/ Tepaga va
/2] Tana oldinga gattiq
yo‘naltiriladi.
Tanava

umurtqa tekis

bo'ladi va
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Qo'llar

ko‘zlar to'g'riga
garagan bo'ladi.
FFaol holatda,
oyoqlarga
nishatan
garama-garshi
harakatlanadi.

B

.y

i i Uchish holati
i
_ 1

T
Vs

Birinchi oyoq
Ikkinchi oyoq
Tana

Qo'llar

Sakrash holatida
qoladi.
Sakrash holatida
qoladi orqaga
ozgina egiladi.
Bo‘shashgan
holatda bo‘ladi.

/

Uchish holati
2

10 -
o

3

|

\

Birinchi oyoq
Ikkinchi oyoq
Tana

Qo'llar

Bo‘shashadi va
erga tushadi.
Cho‘ziladi.
Havoda tekis
holatda bo‘ladi.
Muvozanatni
ushlash uchun
oyoqlar hilan
bir-xil
harakatlanadi.

Uchinsi uchish

)

Oyoqgni
ko'tarish

Yerkin oyoq
Tana

Qo'llar

Cho‘zamiz-
tizzadan
gavdagacha.
Gavda osilgan
holatda turadi;
So‘ngra bel
gismidan
bukiladi.
Balandga
ko‘taramiz.

i ,,.Am./ %\\M&/_ Qo’nish
| A

Oyoglar

Tana

Qumga
tovonimiz
tekkuncha, uni

Qo'l cho'zamiz.
Oldinga gavdani
egamiz.

Yondan ko‘rinish

B
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Balandlikka sakrash texnikasi - Balandlikka sakrashga faqatgina
floldalar bilan erishish mumkin (40-rasm).

R

40-rasm
Umumiy texnikalar:

1. Oyoglar va son qismlari, to‘siglarni eng pastki chegarasini
lesib o‘tishi kerak.

2. Keskin ko'tarilish, qo‘l va oyoqni erkin bo‘lishiga yordam
heradi.

3. Ko'tarilayotganda, tovon qismi ko‘tariladi.

4. Yelkalar to‘siq tomonga tashlamaslik kerak.

[kkita texnikalar tavsiya etiladi. 1) Qaychi. 2) Fosburcha
harakatlanish.

FFaqatgina qaychi usuli qumli o‘rada o‘rgatilishi mumkin.
Fosburni o‘rgatish uchun machalkali qo‘nish maydoni ishlatilishi
lkerak.

Qaychi:

1. Talabalar, sakrovchi oyog'ini mustahkamlash uchun
yugurishib, balandlikka sakraydi.

2. O'ng oyoqdan yugurish boshlanganda, chap oyoq sakrashni
nmalga oshiradi.

3. Chap oyoqdan yugurish boshlanganda, o‘ng oyoq sakrashni
imalga oshiradi.

4. Taxminan 300 1i burchak hosil gilinadi (8-jadval).
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5. Start chizig'idan yugurishni boshlang va ko‘tariluvchi oyo(ni
cho'zing va boshqasini tekis ushlang,

6. Bo'sh oyoq, to'siq uzra tashlanganda, ko'tariluvchi oyoq ham
xuddi shunday qilishi kerak.

7. Oyoglar bilan qumga tushamiz.

12-jadval

Balandlikka
sakrash

Faza

(holat)

Kuzatuv

Yaqinlashish

Ko‘tariluvchi
oyoq

Bo‘sh oyoq

Tana

Son gismilari

Tovon
qismimizni
kuchli
o‘rnashtirami
z.

Oradan
yo'naltirishga
tayyorlaymiz.
To'sigdan
uzoqroqqga
egiladi;
qo‘tariluvchi
oyoq son
qismi oldiga
son qismi
elkani oldiga
chigadi.
Ko‘tarilish
uchun
pasayadi.

Ko'tarilish

Ko‘tariluvchi
oyoq

Bo‘sh oyoq

Tana
Yelkalar

Faol
harakatda
to'lig
cho'ziladi.
Tezda va
keskin, tez va
baland
yo'naltiriladi
tizza bukiladi.
Tekis tutiladi.

7

Baland
holatda
tutiladi.

S Bosh Baland
._@ﬁm\ﬂ\\wﬂ e Son gismlari | tutiladi.
m:w\\m NI i A ‘tariladi
_._,,;qu _J_Z Uchish Qo'llar Ke'tariladi,
i Tana Tana yaqin
tutiladi.

Bo'shashtiril

adi.
e Bosh Gavda
\\@_\VJ@ w_ﬁvmw/vwn‘ tomonga
:/\ Y ‘ SRy, To'siq Son gismlari | bukiladi.
_ " masofasi | Qo'llar To'siq uzra
ko‘prik
Oyoqlar tarzida
irgitiladi.
Tanaga yaqin
tutiladi. Erkin
holatda
osiltiriladi.
Bosh Boshni gavda
tomonga
Qo‘nish Son gismlari | bukiladi.
Umurtqa Tezda
bukiladi.
Qo‘llar Qo‘nish
vaqtida
Oyoglar og'irlikni

o'ziga oladi.
Qo’nayotgan
da yonga keng
cho'ziladi.
Tizzani
cho'zish
orgali  oyogq

osiltiriladi.




Turg‘un holatda harakatlanish:

Bu qaychi usuliga o'xshash bo'lib, bir tarzda erishishadi. 3 ta
gadam, 5 ta gadam, 9 ta qadam ustida ishlash orqali egri chiziq bilan
yaqinlashish (41-rasm).

41-rasm

1. Ichkaridagi oyoq, tizzadan bukiladi va tana bo'ylab ko‘tariladi.

2. Ko'tariluvchi oyoq to‘piq, tizza, son qismlari bo‘ylab to'lig
cho'ziladi.

3. Son gismlarini to‘siq uzra ko‘taramiz va orga va elkalar uzra
oyoqlarni harakatlantiramiz.

O‘rgatish.

1. Egiluvchan to'siq ishlating {metal emas).

2. Buning uchun diqqatni ko'tarilishga jamlang. Belgilangan
sakrash maydonlari o‘rgating.

3. Turg'un holatini orqaga sakrashdan boshlang (42-rasm).

4. 3-5-9ta qadam bosish orqali yugurishni rivojlantiradi.

e L |
1

42-rasm
To'siqga orqachalab turgan holatda, atlet tepaga va orqaga
sakraydi, umurtqa pog'onasini arka shaklida bukamiz. Start
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holatidan, ikkita gadam olamiz, bu tovon gismiga zarbani
engillashtiradi. Yelkalar bo‘ylab, to‘sigqa gqaraymiz.

Harakatlanish: Amaliyot qo‘nish xududidan uzoqda bo‘lganda,
(uyidagilarni amaliyotda qo‘llash mumkin:

A). Uzunlikka xakkalash. B). Balandlikka xakkalash. V). Basketbol
lori yoki futbol tirgamasiga teginish uchun sakrash [17].

Osib qo'yilgan to‘pga teginish uchun sakrash. Osib qo‘yilgan
to'p, shug‘ullanayotgan guruhning boshi tepasidan taxminan 60 sm
tepada bo‘ladi. 3-5 gadam olib, atlet to‘pga boshi bilan teginish uchun
sakraydi. Bu odatda 10-20 marta qaytarilishi kerak. Talabalarni
tekislikdan tepaga sakrashga gizigtiring (43-rasm).
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43-rasm

Oddiy qoidalar. Muvaffaqiyatsizlik quyidagi holatlarda hisobga
olinadi: to‘sigdan qoqilib tushish va tepaga sakrashdagi hatolik. 1chi
marta har qanday balandlikdagi muvaffagiyatsizlik yo‘qotishga olib
keladi.

Xavfsizlik. Qumli joyga sakrashda, faqatgina gaychili sakrashni
(qo‘llang. Turg'un holat sakrashga esa machalkali maydonni qo‘llang.
Apar bular mashqni bir gismi bo‘lsa, birgalikda qo‘llash mumkin.

Shug‘ullantirish rejalari: Balandlikka sakrash.

Qishki sessiya 1.

1. 8 marta katta xakallash mashgini qiling; ko‘tariluvchi oyoqga
(arama-qarshi oyoqni tizza qismini baland ko‘tarilishiga e’tibor
bering. Har bir mashqni 12 marta gaytaring.

2. 8 marta balandlikka sakrash mashgqlari; ko‘tariluvchi oyoqni
lizza va son gismini balandligiga alohida e’tibor bering. 12 marta erga
teginish mashqlarini bajaring.

3. 12 marta qisqa masofaga sakrash va 5ta gadam bosish
lexnikasini o‘rganing. Tanani sovuting.

Qishki sessiya 2.

I. Tanani qizdiring. Harakat mashgqlari.
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2. Yugurish mashqlari.

3. Yugurish: Sakrash va tezlashish va hatolar ustida ishlang.
4. Xakkalash mashgqlari. Tanani sovuting.

Yozgi sessiya 1.

1. Tanani qizdiring. Harakat mashqlari.

2. Xakkalash mashqlari 4 marta texnika uchun.

3. Sakrash: 7 qadamda 6 marta sakrash; 5 marta to'liq sakrash.
4. 4x60 metrga engil yugurish. Tananing sovuting,

Yozgi sessiya 2.

1. Tanani qizdiring. Harakat mashglari.

2. To'sigdan sakrash mashgqlari.

3. 6 marta to‘liq sakrash mashgqlari texnikasi.

4. Yengil xakkalash va egilish mashgqlari. Tanani sovuting,

2.8. Yadro va disk uloqtirishni bajarish texnikasi

Ulogtirish mashglari “Umumiy harakatlanish omillari” bilan
o‘rgatiladi. Bu yadroni uloqtirishni tushuntiriladi. Ulogtiruvchi ba’zi
holatlarda dam oladi, birog g'alabaga erishish yo'llari turlicha
tushuntirilish kerak. O‘ng qo‘lda ulogtiruvchiga misollar keltirish
kerak, uloqtirishning umumiy qoidalari quyidagilar [17]:

1. Og'irlikni o‘ng oyoqdan chap oyoqqa va chap oyoqdan o‘ng
oyoqqa o‘tkazish.

Tezlikni rivojlantirish, sekindan tezga, pastdan tepaga; oyoglarni
egib start olishda, oyoglarni katta muskullari birinchi bo‘lib ajraladi,
qo'llar ham kuchli tarzda energiya bilan harakatga keladi,

Tanani S_vma-8\:n_m_,-vo~m:n.-:_s:ﬂﬁnm-mmqam,c:mr_ma bilan ta'liq
cho‘zamiz, har bir qo‘shilma uloqtirishga kuch qo‘shadi. O'ng tizza va
son gismi, ulogtirish tomonga qarab buraladi.

Umumiy harakatlanishni bittada tushunib olish uchun, uloqtirish
harakatlari namoyish etib beriladi.

Ulogtirish o‘rgatilayotganda, xavfsizlik juda muhimdir va
xodimlar xavfsizlik va amaliyotni umumiy qoidalarini doimo yodda
tutishlari kerak.

Yadro ulogtirish texnikasi magsadi qoidalardan foydalanib, eng
uzunlikka erishish.

Yadroni uloqtirish o'rgatilayotganda, ishtirokchilarni
xavfsizligiga ishonch hosil qiling (44-rasm).

el gt
ol

44-rasm

Guruhga quyidagilarni tushuntiring: Uloqtirish fagatgina
murabbiyni  “Tayyorlan, uloqtir”, “Yadrolarni yig'ishtiring”
buyurug‘idan keyin amalga oshirilishi kerak.

Umumiy texnikalar.

Turgan holatda uloqtirish texnikasi, ulogtirish masofasini 90%
oladi.

Talaba “[yak-tizza-tovon” holatiga o‘rganishlari kerak (45-

rasm).
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45-rasm

Shu holatdan, 0'ng oyoq boldir bilan tana og'irligini o'ng oyoqdan
thap oyoqqa o‘tkazadi. Gavda oldinga garaganda, qo‘limiz yadroni
(0'yib yuboradi, tirsak baland holatda goladi.

Asosiy holatlari: Iyak-tizza-tovon, boldirni yo'naltirish, pastdan
lepaga. Chap tomonni tik tutish. Qo‘llar tez harakatlanadi, tirsak
haland holatda.

O'rgatish:

-yadro qo‘limining birinchi uchta barmog'iga joylashishi kerak va
hosh barmoq va kichik barmoq yon gismidan tutib turadi;

-barmoqlar yoyilgan holda bo‘ladi;

-yadro iyak ostiga joylashtiriladi va tirsaklar baland tutiladi;

-turib ulogtirish va uning ulogtirish yo‘nalishi;




-fagatgina qo‘Ini ishlating, iyakdan tashqariga qarab uloqtiring,
tirsakni baland tuting.

Turib uloqtirish va uning yo'nalishi:

-oyoglarni egamiz, qo‘limiz bilan ko'taramiz va uloqtiramiz;

-bir necha muvaffagiyatli harakatlardan keyin, ishtirokchini o‘ng
oyog'ini egdiring, boshi va elkalarini, ulogtirish tomonga yo‘naltiring;

aylan-ko‘tar va uloqtir.

Turib uloqtirish.

1. lyak-tizza-tovon holatidan foydalaning.

2. Chap tovonimiz, o'ng tovonimiz bilan bitta chiziqda bo‘ladi.

3. Oyogqlarimiz kengligi, elkalarimiz kengligidan biroz katta
bo‘ladi.

Yo'nalishni o'zgartirish.

1. Umurtqani bu bosqichdagi oldinga aylanma harakati, iyak-
tizza-tovon holatiga o‘tganda ulogtiruvchi uchun muhim emas.

2.Yon taraf harakatlarini qo‘llang, bir gadam orqaga tashang yoki
orqaga engil sakrang (46-rasm).
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Harakatlar (13-jadval):

1. Qo'yish:

A) Boshimiz uzra masofaga. B) Tizzalagan holatdan.

2. Uzatish va ulogtirish.

A) Tibbiy to'p uzatish. B) Mo'ljalga etkazish-kim sektorni eng
yagqin chizig'iga ulogtira oladi. S) Ikki qo‘llab oldinga ulogtirish.

3. Bellashuv:

A) O'tirgan holatda ulogtirish bellashuvi. B) Oddiylashtirilgan
qoidalar.

Uloqtirish (2.135 sm) dumaloqdan taxtali stopbordidan (10 sm
balandlikda) oldinga amalga oshiriladi.
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Ulogtiruvchi-ulogtirishni statsionar holatdan boshlashi kerak va
dumalogni boshgaruvni yo‘qotmagan holatda tark etishi kerak.

Ulogtirish-yelkani iyakka yaqinlashtirgan holatda, bir qo‘lda
amalga oshirilishi kerak.

Uloqtirish 40°li sektorga tushishi kerak; masofa, tushgan joydan
dumalogqga eng yaqin masofaga qarab o'lchanadi.

Xavfsizlik

Uloqtirish zo'r amalga oshirildi, lekin u judayam xavfli bo'lishi
mumkin. Har doim odamlar xavfsiz joyda joylashganligiga e’tibor
bering. Xavfsiz mubhit uyidagi qoidalar asosida yaratiladi:

Hamma uloqtirilganlar-qaytadi, uloqtirishdan oldin atrofga
qarang, uskunalarni tekshiring.

Talabarni intizomli

bo'lishi juda muhimdir va extiyotsizlik

oqibatida vujudga keladigan xavflarni tushuntirish kerak.

13-jadval
Ulogtirish Faza Kuzatuvlar
] _ (holat)
“afy an Oyoqlar Tekis holatda
} rN &u Son gismi dumaloq.
1 /7\/ Dastlabki Yelkalar Bir-biriga
o i/ holat yaqin,
,Mﬁur\....._ i Ulogtirish dumalog
holatda.
Bo'yin va
iyakka yaqin
tutiladi.
, S Elkalar Dumaloq va
x MMWP Muvozanatni parallel
! uw ushlagan holatga
e holat O'ng oyoq yaqin.
(T-holat) Ikkinchi oyoq Tekis.
Muvozanatni
saqlaydi. |
Oyoqlar Bukamiz
@ C kaﬂw,_ ; Cho’kkalab Qo'liar Dumaloq
,%,.M f 4/ || o'tirish oyoqlarga
AT e 7 yaqin
- tutamiz |




Ko‘tarish

0'ng oyoq

Chap oyoq

Ko'z

Orqa holatda,
tovonga
og'irlikni
tashlaymiz
Stop bortdan
depsiniladi
Digqatni
dumaloqqa
garatadi

Ulogtirish
holati

Bosh va
elkalar

Iyak, tizza,
tovon.

Og'irlik
Bo‘sh qolgan
go‘l va elka

Oqaga
garaydi

Bir chizigda
turadi
O'ng oyoqqga
tushadi
Yaqin tutiladi

Ko‘tarish

Bosh
0'ng oyoqni
ko'tar
Son qismi

Chap oyoq

Bo‘sh qo'l

Orgaga
garaydi
yo'naltirish
Oldinga
yo‘naltiring
buking, keyin
cho'zing
ko‘taramiz

Qo‘llarni
harakati

0'ng elka
Son gismi

O‘ng oyoq,
chap oyoq
Gavda

Bosh

Ko‘taramiz
Oldinga
suriladi

Tekkislanadi
oldinga
yo'naltiriladi
oldinga
qaraydi

82

. ﬂff Bosh Oldinga
w\ ‘,ma,, Gavda garaydi
e ) Uloqtirish Oldinga
\ﬁ/ ‘/\9 Son qismi | yo'naltiriladi
:\ A\ { JM Chap oyoq Oldinga
B— uloqtirish- Tekis
burchak
ostida amalga
: oshiriladi
M 0 reap o B 2D q,w =4 7
| Q‘w Ny @
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Uloqtirish.

Quyida mashqlarlar yadro ulogtirish, disk ulogtirish va otish
nmaliyotida @o‘:mEmE mumkin (47- ﬂmmzd

47-rasm

Disk uloqtirish umumiy texnikalar:

[. Og'irlik orga oyoqqa tushadi.

2. Tana, iyak-tizza-tovon holatida muvozanatda bo‘ladi.

4. Oyoglar aylanma harakatni boshlab beradi, bu esa kuchli

laralatni ta’minlab beradi.

\n.. Oldingi oyoq son qismi bilan oldinga harakatlanadi.
5 Bu kuch esa tanani oldinga yo‘naltiriladi.
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go‘llash mumkin.
Tik turib ulogtirish.

(48-rasm).

|
6. Eng asosiy narsa bu muvozanatdir.
I O'‘rgatish. Ilk bosqichlarda, mahoratni oshirish uchun hagalarni

Biaicn fep

1. Tik turganda start olish holatida, uloqtirish yo‘nalishini
kuzatish mumkin. Halgqani barmoqlarimiz bilan ustidan ushlaymiz

48-rasm

2. Qo'l orga va oldinga harakatlanib, elkalarni baland tutgan
holatda diskni qo‘yib yuboriladi (14-jadval).

14-jadval
Disk ulogtirish Faza (xolat) Kuzatuv
oVl Dastlabki Oyoq xolati Elkadan
£ .
Lhe aylanish kengroq
,\_,\\Q Yelkalar bo‘ladi.
BN Ogirlik Bosgich
. Bo‘sh qo'l Markazda
Tanaga yaqin
tutiladi
Og'irlik Muvozanatda
Muvozanat Tizzalar Keng holatda
holati Bosh ko‘zlar Gorizontal
holatda
garaydi
Og'irlik Chap
. tomonga
i Aylanish Disk tushadi
Ll Muvozanat Baland
__”_ Bosh ushlanadi
I Chap oyoqda
| bo'ladi

Chap elka
bilan
Bo'sh qo'l | Bekik holatda
O'ng oyoq Dumaloq
Yugurish bo'ylab
Og‘irlik yo'naladi
markazi Aylana
bo‘ylab tekis
chizigda
Koz Daraja
Yerga Birinchi o'ng
Aylanish teginish oyoq
Keyingi yerga
oyoqni tovoni
O'q Paralel
Oyoq xolati | Oyoq uchida
Kuchlanish Bo'sh qo'l Yelka
xolati darajasida
tutamiz
Chap oyoq Tik tutamiz
Ko‘tarilish 0'ng oyoq Ko'taramiz
O'ng qo'l Ko'taramiz
Oyoglar Teginadi
Ajralish Yelkalar Gorizontal
Ajralish 35%da
burchagi

Rivojlantirish texnikasi.

Oyoqlar aylana harakat bilan katta kuchlanishni ajratadi, o'ng
Uyog va son qismi oldinga yo‘naladi. Buni sodir bo‘lishi uchun, tana
iivda-tizza-tovon holatida, og'irlik orqa oyoqqa tushgan holatda,

fain muvozanatda bo‘lishi kerak.
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Gavda-uloqtirish yo‘nalishi tomonga qarab harakatlanadi.

Aylanma harakatda qo'shimcha tezlik paydo bo'ladi
Muvozanatni saglash asosiy narsadir.

1. Disk o'ng qo‘lni uchida tutiladi. Chap qo‘l pastda turadi. Disk
qattiq ushlanmaydi.

2. Disk chap elkaga yagqin tutiladi.

3. Dastlabki aylanishsiz, disk qo‘l bilan uloqtiriladi. Kaft va disk
erga qaragan bo'ladi.

4. Disk bosh barmoq bilan ajratiladi (49-rasm).
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49-rasm

5. Harakat tezlik bilan amalga oshirilishi kerak, aks holatda disk
to'xtab goladi.
6. Bu harakatda disk orgaga aylanadi, to‘liq uloqgtirishni amalga
oshirish uchun talaba o'ng oyoq va son gismiga egiladi (50-rasm).
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50-rasm
Texnikaga asoslangan holatda, bellashuvi texnikasini gabul
giladi.
Yugurib aylanish.
1. Aylanada orga oyoqdan start olinadi (2.5 m chiziqda
uzoqlikda).
2. Chap oyoq uloqtirish tomonga yo‘naladi.
3. Oldinga va orqaga disk ulogtirish ritmi amalga oshiriladi.
4. Yugurib aylanish boshlanganda, diskli qo‘l oldinga aylanadi.
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5. Bu aylanani markazida chap oyogdan, o‘ng oyoqqa harakat
lto'chishi orgali amalga oshiriladi (51-rasm).

51-rasm

6. Disk standart uloqtirishda amalga oshiriladi.

Talabalar etarli malakaga ega bo‘lgandan keyin, bellashuv
(exnikasini gqo‘llang.

Harakatlar:

I. Mojalga uloqtirish: Konusni masofaga o‘rnatiladi. Kim
birinchi unga tekkizsa, o‘sha g‘olib bo'ladi.

2. Halga uloqtirish: masofaga tartibli ulogtiriladi.

3. Ulogtirish va aylanish: Eng katta uloqtirishni aylanish va
(jo'nish bilan o‘lchang.

Xavfsizlik. Bu usul sinfda o‘rgatishda katta muammolar keltirib
thigaradi, chunki ulogtirish doim ham to‘g‘ri amalga oshirilmaydi.
Shuning uchun u gat'iy kuzatuv ostida bo'lishi kerak (52-rasm).

-
-

B
52-rasm

Ulogtirish faqat bitta yo'nalishda amalga oshiriladi va “Hamma

iloqtirilgan narsasini qaytaradi” degan qoida esda tutilishi kerak.

2.9. Yengil atletikada jismoniy sifatlar

Atletlar o'zlarini ko'pgina vaqtlarini shug‘ullanishga sarflashadi.
Hozirgi kunda muvaffagiyatli atlet bo‘lish uchun ko‘p soatli fitnes va
(ishqlar talab etiladi. Bu gismda, turli xildagi mashq gilish turlari
herilgan va atlet bunda o‘ziga keraklini tanlab oladi [12].

Atletlarni mashq qildirish beshta S bilan tasvirlash mumkin:

Skill Mahorat
Tezlik
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Stamina Chidamlilik
Strength Kuch
Suppleness Egiluvchanlik

Birinchi S bu Speed (tezlik)dir, bunda yangi texnikalarni
rivojlantirish uchun mashq gqilish va oldingi qobilyatlarni
mutaxkamlashdir. Qolgan to‘rtta S: Speed, Strength, Stamina,
Suppleneslar atletni jismoniy holati uchun muhim aspuktlar
hisoblanadi.

Mahorat. Yugurish, sakrash va ulogtirish mahoratlari yoshlikdan
rivojlantiriladi. Bularning hammasi atletning yillik shugullanish
dasturiga qo‘shish kerak. Yillik tayyorlanish holatida, texnikalar
o‘zgartirilishi va yangi o‘rganilgan mahoratlar bellashuv holatiga
qo‘yilishi kerak.

Tezlik. Tezlikkni oshirish uchun bu gobiliyat maksimum darajaga
yaqin shug‘ullanish kerak. Yugurishda tezlik, sportchini tez yugurish
mahoratiga bog'lik. Shunga qaramay, tezlikni oshirish uchun, gisqa
masofaga yugurishi kerak, bunda maksimum darajadagi urinish
go‘llaniladi. Tezlik mashgqi, mahorat mashqi bilan birgalikda, atletni
toligishi o‘rnini bosishi kerak. Shunga qaramay, atletning tezlashish
mahoratini oshirishi, mashq qilish davrining boshlanishi, u maksimal
darajadagi urinishiga bog'liqdir.

Tezlik mashglariga misollar:

6x30-40 metrga (start chizig'idan) tezlik uchun, tezlashiga
yugurish. Har bir takrorlashda tolig o'z holiga qaytish amalga
oshiriladi.

Bardoshlilik chidamlilikni boshqga bir terminidir. Chidamlilik
mashglari aerobik (kislorodli) yoki anaerobik (kislorodsiz) bo‘ladi.
Aerobik mashqlar kardiovakulyar tizimni kuchaytiradi va intervalli
yugurish orqali uni rivojlantiradi. Atletik mashqlarni davomiyligi,
aerobik chidamlilikni eng muhimidir.

Davomli yugurishda belgilangan masofaga, belgilangan vaqtda
yugurish taqozo etadi. 20-30 daqiqada tekis yugurish, atletning
yuragini dagigasiga 120-140 marta urishini kuchaytiradi.

Intervalli mashq qilish, mashq qilishning o‘ziga xos turi bo'lib,
mashqning ta'siri tanaffus paytida bilinadi. Atlet belgilangan
masofaga misol uchun 200 metrga yuguradi va bu yurakni urishini
daqgigasiga 180 marta urishiga yordam beradi. Yurakni urishi 120-

88

140 marta urishga tushishi uchun keyingi yugurishdan oldin tanaffus
Vil etarlicha uzun bo'lishi kerak.

Tanaffus vaqti qisqa boladi (1-2 daqiga). 10x200 metrga
Vupurish 2 daqiqada tanaffus bilan bo'ladi. Bu kritikal holat bo'lib,
mivolagiyatga erishish uchun, quyidagilarga e’tibor berish kerak:

l. Yugurishdagi tezlik unchalik katta bo‘lmasligi kerak.

_ M. Yugurish masofasi yoki davomiyligi unchalik katta bo‘lmasligi
era,

Bu yurakning o'z holatiga qaytish holati bo‘lib, u aerobik
imashgning ta'siriga turtki beradi.

Mashqlarni takrorlash, interval mashq gilishni bir turi bo'lib,
lana  maksimum darajada ishlaganda, muskullardagi laktozani
lo'paytiradi. Ikki xil anaerobik chidamlilik turi bor. Tezlik
¢hidamliligi va kuch chidamliligi. Tezlik chidamliligini rivojlantirish,
ulzga katta tezlikda yugurishni ta'minlaydi, laktozani borligiga
(faramay, kuch chidamliligini oshirish esa laktozani paydo woﬁzm_.:mm
(jaramay kuchni rivojlanishiga omil bo‘ladi.

Tezlik chidamligi, gisqa masofaga yugurish orqali rivojlantiriladi.
Itunday mashgq qilishga misol quyidagicha bo‘lish mumkin: 2x4x150
metrga orqaga qaytish bilan 10-15 dagiga mashglar oralig‘ida. Yana
bir misol 4x300 metr 5 dagiqada mashglar oralig'ida bo'ladi. Kuchni
lo'paytirish, yuguruvchi muskullarida laktozani bor bo'lishiga
\may mashqqa asosiy e’tibor berishni talab etadi. Bunga misol
(b qisga masofaga kaftda yugurish bilan va ortga qaytishdir.
falop'atga etgan yoshlar anaerobik holatda ishlashda giyinchilikka
uch keladi. Anaerobik mashglar 14-15 yoshli bolalar uchun mosdir.
Undan  yoshroglar uchun aerobik mashglarga asosiy e'tiborni
fjaratishlari kerak.

Egiluvchanlik-qayishqoqlikning termini  bo‘lib  hisoblanadi.
I'plluvchanlikda-atlet  o‘zining  bo'ginlarini  harakatlantiradi.
Igiluvchanlik  mashglari  muskullarni  chozadi  va  atletni
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53-rasm

29-rasmdagi mashglardagi holatlar, asta sekin cho‘zilish va 10-
12 soniya ushlab turib, go‘yib yuborish orqali erishiladi. Sekinlik
bilan cho'zilish mashglari, egiluvchanlik mashglarini eng xavfsiz turi
hisoblanadi.

Kuch mashglari o'z ichiga jismoniy qobilyatni oshiruvchi turli
xildagi mashqlarni gamrab oladi. Maksimum darajadagi kuchga zo"
berish, misol uchun og'ir toshlarni ko'tarish, maksimum kuchning bir
turi hisoblanadi. Kuchni tezda ifodalash, misol uchun uzunlikka
sakrashdagi ko‘tarilishni, biz elastik kuch deb ataymiz. Uchinchi
turdagi kuch mashqglari laktozani bolishiga garamay,kuch
chidamliligini rivojlantiradi. Bir necha mashglar bilan gayta mashq
gilish maxsimal kuchni eng yaxshi rivojlantiradi. Elastik kuch, tez
mashq qilish va o‘rtacha yuklanish orqali rivojlantiradi va kuch
chidamliligi ko‘pgina mashqlarni qaytarish va engil yuklanish orgali
rivojlanadi. Yugoridagilar kuchni ko‘paytirish mashqlari hisoblanadi.
15-16 yoshdan kichik bo‘lgan atletlar og'ir ko'tarish mashglarini va
chuqur sakrash mashgqlarini oldini olishi kerak. Buning o‘rniga ular
tanadagi og'irlik ko‘tarish, bosqichli mashgqlar, tibbiyot koptogi bilan
mashglar, yugurish va engil plometrik mashglarni go‘llash mumkin
(54-55 rasmlar) [17].

‘

54-rasm

2 & T WA

. 55-ras
Atletikaning shartlari. "

Hamma atletika musoboqalarida, atletlar birinchi navbatda atlet
ho'lishlari so‘ngra yuguruvchi, sakrovchi, ulogtiruvchi bo‘lishlari
lerak. Umumiy kuch, egiluvchanlik, tezlik va chidamlilik aralashmasi
itletning barcha talablari va shartlari hisoblanadi. .

2.10. Yugurish texnikasini takomillashtirishda o‘rgatish
ketma-ketligi

Talabalar jismoniy tarbiyaga doir sport yugurishining oqilona
(exnikasi to‘g'risida bilimni ko‘proq o'quv mashg‘ulotlarida oladilar.
firoq buning ozi etarli emas. Trenirovka jarayonida, jamoatchi-
uktorlar sifatida mashg‘ulotlar o‘tkazish paytida, talabalar
alohida yugurish mashglarini bajarish ketma-ketligini bilishlari
lozim, shunda u, yugurish texnikasini o‘rganish va
takomillashtirishga ta'sir ko'rsatadi. O‘rganish ketma-ketligi
{juyidagicha bo‘lishi mumkin:

1) Avvalo, yugurish texnikasining nazariy asoslari bilan
tanishish, so'ngra harakat davrlari va bosqichlarini anglash, yaxshi
yupurish texnikasini va yugurishdagi hatolarni aniglashni o.\wmmimr
lozim. Buning uchun yugurish hagidagi turli mashglar bilan tanishish
rasmlar ko'rish, mavjud fotolarni tomosha qilish, o‘rtoglari <m.
sportchilarning yugurishini kuzatish;

2) To'g'ri yugurish texnikasini kuzatish;

3) Burilib yugurish texnikasini o‘rganish, ya'ni doira bo‘ylab
Vipurish, ko'p marta burilishlar orqali bo'laklarni yugurib o‘tish
_ ish orgali yugurib, to‘g‘riga yugurishga o'tish; -

1) Yuqori startdan va startdan yugurishni o‘zlashtirish;




5) Past startdan va startdan yugurish texnikasini egallash;
tirgagichdan start variantlarini sinab ko'rish; tirgagichdan itarilib,
gollar bilan tushish; planka yoki chizimcha ostidan yugurish;
muddatidan ilgari to‘g'rilanish; past startdan va startdan
yugurishlarni ishora va buyrugsiz bajarish; sherigining qarshiligini
engib yurib kelish (56-57-rasm);

56-57-rasm
6) Startdan masofaga yugurishga o‘tishni o‘rganish;
7) Burilishda past start texnikasini o‘zlashtirish;
8) Tasma (marra)ga tashlanishni o‘rganish;
9) Yugurish texnikasini yaxlit takomillashtirish (58-rasm);

58-rasm
10) Yuguruvchining maxsus mashgqlarini bajarishi zarur (59-
rasm).

59-rasm

Qisqa masofaga yugurish texnikasini, o'rta masofaga yugurish
lexnikasini o‘zlashtirgandan so‘ng o‘rgatish magsadga muvofigdir.
Umumiy tuzilishiga ko'ra, o'rta va qisqa masofaga yugurish texnikasi
0'xshash. Birog, muayyan darajada farqi ham mavjud. Masalan,
startdan marragacha bo‘lgan barcha harakatlar, gisqa masofaga
yugurishda o‘rta masofadagi yugurishga nisbatan tez bajariladi.
(iavda biroz oldinga egiladi, gadam uzunligi va qo‘l harakati tezligi
ortadi.

Estafetali yugurish texnikasi o‘rta va qisqa masofaga yugurish
lexnikasi o‘zlashtirib bo‘lingandan so‘ng o‘rganiladi. Bu erda asosiy
magqsad, yuqori yugurish tezligida estafeta tayoqchasini aniq uzatish
vil gqabul gilishni o‘rganishdan iborat.

Estafetali yugurish texnikasini o‘zlashtirishga doir mashglarni
leltiramiz. Ular ikki kishi bo'lib, quyidagi ketma-ketlikda bajarishadi:

1) Startdan yugurayotib, estafeta tayoqchasini ushlashni o‘rganib
(past va yuqori startlar, estafeta tayoqchasi bilan masofa bo‘ylab
yurishlar);

2) Estafeta tayoqchasini uzatish va qabul gilishni o‘rganib (joyda
turib yurishda, sekin va tez yugurishda, uzatuvchining ishorasiga
lko'ra);

3) Estafetani qabul qgiluvchi startli texnikasini egallab (bir qo‘lga
nib start olib, burilishga kirish paytida to‘griga start olib,
lishda start olib to'g'ri chigish paytida);

4) 20 metrli zonada yuqori va o'rta tezlikda estafeta tayoqchasini
uzatish texnikasini takomillashtirib bajariladi.

Musobaqalarda yuguruvchining taktikasi. “Yugurish taktikasi”
tushunchasi, bu yuguruvchining musobaga vaqtida va unga




tayyorgarlik davridagi faoliyatini anglatadi. Yuguruvchining taktikasi
ikkiga: ahloq taktikasi va chiqish taktikasiga bo‘linadi. Taktikaning u
yoki bu unsurlari yugurish turiga, qatnashchilar tarkibiga sportchilar
oldida turgan vazifa, sharoitga, ya'ni u chigish giladigan holati va
tayyorgarlik darajasiga bog'liq.

Yuguruvchining musobaqalardagi har bir chigishi, oldindan
o‘ylangan taktik rejaga asoslangan bo'lishi kerak. Reja bosh vazifani,
chunonchi, musobaqada g‘alaba gozonishdan yoki yuqori natijaga
erishishni amalga oshirishdan va belgilangan o‘rinni egallashdan
iborat. Bunda har bir sportchi, navbatdagi davraga qo'yiladigan
sportchilar qgatoriga kirishga intiladi. Startga tayyorgarlik ko'rishda
yuguruvchi bularni hisobga olishi kerak.

Qo'yilgan vazifalarni bajarish, har xil taktik usullar yordamida
amalga oshiriladi. Qisqa masofaga yugurish taktikasi, barcha
masofani eng yuqori tezlikda yugurib o‘tishdan iborat. O‘rta
masofaga va poygaga yugurish esa butun masofaga kuchlarini to'gri
tagsimlay bilish hamda marraga tez etib kelish uchun zahira
qoldirishni ko‘zda tutadi. Bular orasida eng samaralisi bir xil tezlikda
butun masofani bosib o‘tish va ohirida yanada tez yugurish
hisoblanadi. Yuguruvchilar bunday yugurish taktikasini yugori tezlik
va yaxshi chidamlilikka ega bo‘lgan raqib ustidan g‘alaba qozonish
paytida qo‘llaydilar [30].

Ammo amaliyotda, ko‘pincha, yuguruvchi uzoq vaqt birgalikda
yuguradi, kutilmagan siltalanishlarni, shiddatli va boshga taktik
usullarni bajaradi. Taktik rejani bajarish chog'ida, aslida quyidagi
yugurish qoidasiga amal qilish zarur:

-yugurishni boshlash paytida mo‘ljallangan joyni egallab olish;

-chetga yagin yugurish va boshqa yuguruvchilarninig
joylashishini yaxshi mo‘ljal olish:

-agar yugurishga to'gri kelsa ham o‘zi uchun eng qulay tezlik
tanlash;

-aynigsa etakchi o‘rindagi paytida boshqa yuguruvchilardan
ajrab chiqa olish;

-yoki etakchi yuguruvchiga etib olib, undan qolmaslik va uning
orgasidan o‘zininig odatiy qadamlarida yugurish;

-ragiblarni to'g'ri shiddatli tezlikda quvib o‘tish, birdan oldinga
chiqgib uzoglashish;
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marraga kelishni uncha tez yugurmagani paytdan ilgari
hashlash;

marraga kelishni boshlab, uning chizig'iga qadar uzluksiz
yupurish va tezlikni oshirib borishga intilish;

Yuguruvchi haqiqiy taktik reja tuzib, hamma vaqt uni amalga
ashirishga intilishi, buning uchun 0zining barcha jismoniy va
(tadaviy sifatlarini safarbar qilishi darkor.

Musobaqa tayyorgarlik jarayonida u murabbiy bilan birgalikda
lar xil musobaqa vaziyatini yaratib, uni bartaraf etish yo'llarini ishlab
hieadi.

2.11. Atletika mashg‘ulotlari joyi, asbob va anjomlar

Mashg'ulot joyi, jihozlar va anjomlar. Yengil atletika
miashg‘ulotlari yoz vagtida stadionlarda, sport maydonlarida,
shuningdek, istirohat bog'larida, o'tloglarda amalga oshiriladi. Yengil
atletikaning gishdagi mashg‘ulotlari bino ichkarisida (manej, zal),
(jordan tozalangan maydon va tekislangan yo‘llarda o‘tkaziladi.

Qish vagtida, ochiq havoda mashgulotlarni o‘tkazishda
mashg'ulot joyi shamoldan himoyalangan bo'lishi kerak.

Stadionlarda engil atletika uchun aylanma yugurish yo‘laklari va
ulogtirish hamda sakrash uchun sektorlar mavjud bo‘ladi. Yopiq
yugurish yo'laklari esa ikkita to‘gri bo‘laklardan va tekis
birlashtirilgan burilishlardan iborat bo‘ladi. Stadionning yugurish
yo'laklari uzunligi 400 m, binolan ichida yugurish bo'yicha
musobagalar o‘tkaziladigan yo‘laklarning uzunligi 160 m gacha
lkuchaytiriladi. ~ Yuguruvchining  sport natijalari  yugurish
yo'laklarining qoplamasiga ma’lum darajada bog'ligdir. So‘nggi
yillarda respublikamizdagi yangi sport inshootlarida rezinobitum,
sintetik qoplamalar tipidagi, rezdor, tatran, refton, spartan, fizpol,
tegi-pol va boshqalar keng miqyosda qo‘llanilmoqda.

Stadionda yugurish yo‘lakchalariga belgilab chizib, u uzunasiga
bo'linib, alohida yo‘laklar gilinadi. Shuningdek, start va marra joylari
hiam chiziladi. Marra barcha masofalar uchun hamma vaqt umumiy-
oxirida bir xil chiziladi. Estafeta yugurish uchun chiziq har bir
bosqichda, estafeta uzutish zonasida chiziladi.

Uzunlikka sakrashlar qumli chuqurga sakrab bajariladi.
laxtaning narigi cheti orgasidan (yugurib kelish tomondan
hisoblanganda) uning butun uzunligi bo‘ylab (o‘Ichash chizig'i
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bo'yicha) eni 10 sm va balandligi 10-13 mm bo‘lgan joyga ham qum
to'shaladi. Ba'zida qum o‘rniga plastilin qo‘llanadi, u tushirish
taxtasiga (kassetaga) yotqiziladi. Chuqurning cheti yo‘laklardan 3 sm
past bo'lishi kerak. Chuqurdagi qum nam, yaxshi tekislangan va
yumshatilgan, yugurib kelish yo‘lagi bilan bir xil bo‘lishi zarur.
Sakrashlarni o‘lchash ruletka yoki maxsus o‘lchash asboblari bilan
amalga oshiriladi (60-rasm).

Metrni belgitas
chizigh

Plastilin
goplama

& G
60-rasm

Balandlikka sakrashlar planka (to'siq) orqali bajariladi, u maxsus
ustunlarga o‘rnatiladi. Ustunlar doimiy yoki ko‘chma bo'lishi
mumkin. Ular o'rtasidagi masofa 402 sm dan (366 sm ga
kuchaytirishga ruxsat beriladi). Planka-yog'ochdan, metaldan yoki
boshga materialdan yasalib, u uchburchak yoki dumalog bo‘lishi
mumkin. Balandlikni o‘lchash uchun maxsus asbobdan foydalaniladi.
Maydon yuzasi yugurib kelish uchun yotiq va 20 metrdan kam
bo'lmasligi darkor, har qanday burchak ostida sektor 1509 atrofida
bo'ladi. Sakrovchining kelib tushish joyi 6x3 m o'lchamda bo'lishi
darkor. U er zina “yostiq”, porolon yoki boshga yumshoq
materiallardan qoplangan va 0,5-0,75 sm qalinlikda yotgizilgan
bo‘lishi lozim. Sakrashni endi boshlaganlar musobaqalarida kelib
tushishi uchun qumli chuqur ham asqotishi mumkin.
Shikastlanishning oldini olish magsadida chuqurdagi qumning
qalinligi 0,5-0,75 sm gacha ko'tarish tavsiya qilinadi.

Yadro itgitish joyining diametri 213,5 sm va 609 burchakka ega
bo‘lgan doiradagi sektorda bajariladi (61-rasm). Doiraning yuzasi
qattiq va sirpanmaydigan bo'lishi lozim. Doira halga bilan
chegaralanib, qovurg'asi doira yuzasidan 2 sm chiqib turadi. Yadro
itqitish uchun sektor, yadro kelib tushganda iz goldiradigan kuyindi
yoki boshqa qoplamaga ega bo'lishi kerak. Sektor maydoni halganing
ichki chetidan masofani ko‘rsatib turadigan qilib chiziladi.
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61-rasm
Yoy va yon chegaralar oq tasmalar yoki bo‘yoq bilan belgilanib
(jo'yiladi. Doira old gismining o‘rtasida yog'och taxta o‘rnatiladi-
sepment. Uning ichki cheti halga bilan mos kelishi darkor.
Irpr'itiladigan yadroning og'irligi (shug‘ullanuvchilarning yoshi va
jinsiga qarab) 3, 4, 5, 6 va 7, 2, 5.7 kg metall shardan iborat bo‘ladi.
Granata uloqtirish uchun ajratilgan joyning yugurib kelish yo‘lagi
#ich va maydon bilan bir tekis bo‘lishi kerak. Yo'lak uzunligi 30-35m,
¢ni 4m. Granata yog'och, metall stakan bo'lishi mumkin. Uning
op'irligi erkaklar uchun 700g, xotin-gizlar uchun 500g. Ba'zan bolalar
hilan ishlashda og'irligi kam granata qo‘llaniladi (62-rasm).

s hmac b
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62-rasm

Shug‘ullanuvchilarning kiyimiva poyabzali. Yengil atletikachining
kiyimi: mayka, kalta ishton va sport kostyumidan iborat. Issiq paytda
engil bosh kiyimi tavsiya gilinadi. Qish paytidagi mashg'ulotlarda ob-
havoga garab kiyiniladi, chunonchi, jun reytuzlar, sviter, galpoqcha,
(alpoq, jun paypoq. Shamol paytida issiq va qalin sport kostyumi
kiyiladi.

Yengil atletikachilar mashg‘ulot va musobagalar uchun maxsus
poyabzal kiyadi. Yugurish, sakrash va uloqtirishlar uchun tuflilar,
sport turiga, yugurish yo‘lagi yoki sektori goplamasiga, tuprogning
sifati, ob-havo, masofaga bog'liq holda tagi mihli yoki boshqacha
tuflilar kiyiladi.
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Sakrovchilar tovonlariga rezina qistirgich (prokladka) qo'yib
oladilar. Mashg'ulotni asfalt yoki gattiq erda o'tkazish paytida csa
poyabzal yumshoq patak (kigiz) solib oladilar. Balandlikka
sakrovchilar 13 mmgacha qalinlikdagi tagcharmlik tufli kiyadilar.
Qatnashchining kiyimi toza, ozoda va kiygan kishining jussasiga
yarashgan bo'lishi lozim. Sakrash va uloqtirish musobagqalarida
trenirovka kostyumida qatnashishga ruxsat beradi.

Musobaqa qoidalari. Barcha qatnashchilar o'zi ishtirok etadigan
sport turidagi musobaqa qoidalarini bilishi shart. Musobaga joyiga
qatnashchilar tartib saglab kiradilar va chiqadilar. Ular musobagaga
chigishga, hakamlarning chagqirishiga tayyor turishlari va mashqni
bajarishda ushlanib qolmasliklari darkor.

110 metrgacha bo‘lgan masofalarga yugurish to‘gri yo'lak
bo'yicha, qolgan masofalarga esa doira bo‘ylab soat strelkasiga
teskari yo'nalishda o‘tkaziladi. Yopiq sport inshootlaridagi yugurish,
tabiiy joylardagi poyga, yugurish va yo'llardagi yurishlar bulardan
mustasno.

400 metrgacha bo‘lgan masofalarga har bir gatnashchi o‘ziga
ajratilgan yo‘lak bo'ylab yuguradi, bu oldindan qur'a tashlab
aniqglanadi.

Startda quyidagi kamandalar beriladi: “Startga!”, “Diggat!”,
“Marsh!”. Komanda bo‘yicha qatnashchilar har ganday qulay holatni
start chizig'i oldida unga tegmay egallaydilar. “Diggat” komandasi
bo'yicha yuguruvchi tezda yugurishni boshlash uchun eng qulay
holatni egallaydi va har qanday harakatni to‘xtatadi (400 m dan uzoq
masofalarga yugurish va yurishda “Diqqat!” komandasi berilmaydi).
Start tirgagichlaridan foydalanish paytida start oluvchining oyoq
uchlari va qo‘l barmoglari “Startga!” va “Diggat!” komandasini
bajarish chog'ida yo'lak yuzasiga tegishi kerak. Agar gatnashchi
harakat yoki yugurishni “Marsh!” komandasiga boshlasa, u startni
noto’g'ri gabul gilgan hisoblanadi (falstart). Barcha gatnashchilar
bunday paytda orqaga qaytadilar va qoidani buzgan ishtirokchiga
ogohlantirish beriladi. Ogohlantirish olgan va ikkinchi marta yana
start qoidasini buzgan gatnashchi musobaqadan chiqariladi (fagat
ko'pkurashchilar bundan mustasno). Ogohlantirish olgan qatnashchi,
hakamga yuzlanib, uning aytganlarini tasdiglab, qo‘lini ko‘taradi.

Yurish va yugurish vaqtida boshqa gqatnashchilarga xalaqil
bermaslik uchun har bir qatnashchi qoidaga muvofiq harakat qilishi
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lkerak. Boshga gatnashchilardan o'zib ketish, fagat o‘ng tomondan
imalga oshiriladi. Oldindagi yuguruvchi chekkadan
uzoqlashgandagina, chapdan quvib o'tishi mumkin. Hech kimga
¢tikchilikka yoki masofada qatnashchiga turli yordam ko‘rsatishga
ruxsat gilinmaydi. Qatnashchi uzrli sababsiz trassa yoki yo‘lakni
tashlab chigsa, mazkur masofa musobaqasidan chiggan hisoblanadi.

Sakrashlar. Uzunlikka sakrash bo'yicha har bir gatnashchiga
musobaqada uch gal urinishga ruhsat beriladi. Bular orasida eng
yaxshi natija hisobga olinadi. Fagat hakamning ruxsati bilan sakrash
mumkin. Urinishni bajarish 2 daqiga davom etadi. Sakrash
hakamning “Bor!” komandasi yoki u: oq bayrogni ko‘targandan so‘ng
hisobga olinadi. Hisobga olinmagan sakrash paytida “Yo'q!”
lkomandasi beriladi va qizil bayroq ko‘tariladi. Urinish to‘g'ri ijro
¢tilmagan bo‘lsa, natija o‘lchanmaydi.

Yirik musobaqalarda uzunlikka sakrash bo‘yicha g'olibni
aniglash uchun final o‘tkaziladi. Dastlabki va final sakrashlar eng
yaxshi natijalarga binoan aniqlanadi. Finalga kirmay qolgan
(Jatnashchilar orasida o'rinlar dastlabki musobagqa natijalari bo‘yicha
tagsimlanadi.

Natijalarni o‘lchash taxtaga yaqin bo‘lgan izdan boshlanadi va
sakrovchi gavdasining har ganday qismi bilan iz qoldirilsa-da,
t'lchash o‘sha chiziqdan belgilanadi. Ruletkaning nol belgisi (izdan)
(joziqchada bo‘lishi kerak.

Balandlikka sakrashda qatnashchi faqat bir oyoqda sakraydi.
(Jatnashchiga har bir balandlikni o‘tish uchun uch urinish beriladi.
Uch urinish muvaffagiyatsiz bo‘lsa, qatnashchi shu balandlik
ho'yicha, musobaqadan chiqarib yuboriladi. Yana boshlang'ich
balandlik aniglangach, musobaqa haqgida nizomga muvofig yoxud
hakamlar hay’ati qarori bilan gatnashchi e’lon qilingan balandlikka
har qanday usulda sakrashni boshlashi mumkin. Musobaga
hoshlangandan so‘ng, ayrim balandliklarni o‘tkazib yuborishi va
navbatdagisida sakrashi mumkin [30].

Ulogtirish. Uloqtirishda har bir qatnashchiga urinish uchun uch
marta gal beriladi. Yirik musobaqalarda g‘olibni aniglash uchun final
o'tkaziladi. Eng yaxshi natijaga hisobga olinadi. Qatnashchiga
urinishni  bajarish uchun 2 dagiqagacha vaqt beriladi. Otish
hakamning “Bor!” komandasi va oq bayrogni balandga ko‘targanidan
so'ng hisobga olinadi. Muvaffagiyatsiz urinishda hakam “Yo'q!”
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komandasini beradi va qizil bayroqni balandga ko‘taradi. Sektor.
tushgan asbobdan erda qolgan izga, yaqgin doira yoki to'singa
qoziqcha qo‘yib belgilanadi. O‘lchash qoziqdan yoki yog'ochgacha
bo'lgan qisqa masofani aniglash bilan amalga oshiriladi. O‘lchash
ruletka yordamida (snaryadning tushgan joyidan) nol belgidan
qogilgan qoziqqa qo‘yiladi. Agar gatnashchi gavda gismining biror
eri, kiyimi yoki poyabzali doira tashqarisida yoki to'sin oldida bo‘lsa,
ulogtiruvchining urinish gali hisobga olinmaydi: halga, segment,
to'sinni ular ustidan tegib o'tib, bossa; asbobni doira orgasi yoki
to'singa tushirib yuborsa, sektor yoki koridordan tashqariga
ulogtirsa. Qatnashchining qo‘lidagi asbob, behosdan harakat
boshlanguncha halqga (to‘sin) orqasiga, doira ichiga yoki to'sin oldiga
tushsa, bu hato hisoblanmaydi.

Granata uloqtirish va irg'itishga joyidan yugurib oldinga
kelganda, fagat bir qo‘lda harakat gilishga ruxsat beriladi. Yadro
dastlabki holatda bo'yinga tegib turishi yoki unga juda yaqin turishi
kerak. Yadroni yon tomonga og‘dirishga yoki elka chizig'i orgasiga
o‘tkazishga ruxsat etilmaydi. Yengil atletikaning har bir turida 0'ziga
xos qoida va talablar mavjud, bularni har qaysi sportchi bilishi shart.

Nazorat savollari.
1. O'zbekiston Respublikasida engil atletikaning o‘rni va
ahamiyati hagida ma’lumot bering.

2. Yengil atletika turlarining asosiy guruhlarini ayting, ular

hagida qisqacha gapirib bering.

3. Yengil atletika musobaqalari qatnashchilarining xulg-atvori
to'g'risida, yuguruvchilar, sakrovchilar va uloqtiruvchilarning
musobaqa qoidalari haqida gapirib bering.

4. Yuguruvchi, sakrovchi va ulogtiruvchi uchun batantarbiya
mashqlari majmuasini tuzing.

5. Ta'lim yo‘nalishingiz bo‘yicha engil atletika mashgqlari bo‘yicha
topshiriglarni, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlari me'yorlari
bo‘yicha shaxsiy yutuglaringiz taxlil qilib bering.
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111 BOB. FUTBOL MASHG'ULOTLARIDA TEXNIK-TAKTIK
TAYYORGARLIKNI O‘RGATISH METODIKASI

3.1 Futbol mashg‘ulotlarida o‘yin texnikasi

Texnik usullar ~ bu futbol o'yinini vujudga keltirish vositasi
demak. Yuksak sport natijalariga erishish ko'p jihatdan futbolchining
ana shu xilma-xil vositalarni ganchalik to'liq bilishiga, raqib jamoa
0'yinchilari qarshilik ko‘rsatayotgan, ko‘pincha esa charchoq orta
horayotgan sharcitda o'yin faoliyatidagi turli holatlarda ularni
(fanchalik mohirlik bilan, samarali qo‘llay bilishga bog'lig. Futbol
lexnikasini yaxshi bilish futbolchining har tomonlama tayyorgarlik
lko'rishi va mutanosib kamol topishi jarayonining ajralmas qismidir
[4].

O'yin taraqqiyotining yuz yildan ortiq tarixi mobaynida futbol
texnikasida muayyan o‘zgarishlar bo‘ldi. Bu evolyutsiyaning asosiy
yo'nalishlari quyidagilardan iborat: boshning chakka gismi va orqasi
bilan zarba berish, to‘pni boldir bilan to‘xtatish singari nomaqgbul usul
va usullarni qollash ancha kamayib ketdi; oyoq yuzi bilan zarba
berish, to'pni son va ko'krakda to‘xtatish, to'pni qo‘l bilan tashlash
(darvozabon texnikasi) kabilardan foydalanish koeffitsiyenti oshdi,
aldash harakatlari (fintlar) ko‘paydi.

Hozirgi futboldagi texnik usullar o'yin harakatlari tezligi va
Anigligini  oshirish uchun kuchdan etarlicha tejab foydalanish
imkonini beradigan, biomexanika nuqtai nazaridan maqbul
harakatlar tizimi bilan xarakterlanadi. Tezlik va ishonchlilik, soddalik
via samaradorlik - futbol texnikasini qo‘llashga qo‘yiladigan hozirgi
lkundagi talab ana shulardan iborat [20].

Futbol texnikasining tasnifi - Futbol texnikasining tasnifi texnik
usullarni umumiy (yoki o‘xshash) oziga xos belgilariga qarab
puruhlarga bo‘lishdan iborat.

O'yin faoliyati ifodalanishiga qarab futbol texnikasi ikkita yirik
bo'limga ajratiladi: maydon o'yinchisi texnikasi va darvozabon
texnikasi. Har qaysi bo‘lim esa harakatlanish texnikasi va to‘pni
boshqarish texnikasi bo‘limchalariga tagsimlanadi. Kichik bo‘limlar
tirli usullarda ijro etiladigan muayyan texnik usul-lardan:
harakatlanish texnikasi usullari va usullaridan iborat. Ulardan
taydon o'yinchilari va darvozahon foydalanadi. Ammo ayrim usul va
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usullar o‘zining muayyan turlariga ega. Usul va turlarda harakatning
asosiy mexanizmi umumiy bo'lib, detallardagina farq bo‘ladi. Har xil
usul, usul va turlarni ijro etish shartlari futbol texnikasini yanada
turli-tuman giladi.

Futbol  texnikasining  tasnifi ~ 1-rasmda  ko'rsatilgan.
O‘rganilayotgan materialni tizimlashtirish usul, usul turlarini
tuzukroq tushunishga, ularni to'g'ri tahlil qilishga, olingan bilimlarni
takomillashtirish vazifa-larini muvafaqgiyatli hal gilishga yordam
beradi.

Futbol texnikasining ifodalanishi maydon o‘yinchisi va
darvozabon uchun umumiy kichik bo‘lim bo‘lgan harakatlanish

texnikasidan boshlanadi.

3.2. Futbol mashg‘ulotlarida harakatlanish texnikasi

Harakatlanish texnikasi quyidagi usullar guruhini o'z ichiga
oladi: yugurish, sakrash, to'xtash, burilish. Harakatlanish
texnikasining tasnifi 2-rasmda ko‘rsatilgan.

0‘yin vaqtida harakatlanish texnikasi usullaridan xilma-xil tarzda
qo'shib foydalaniladi. Masalan, harakatlanish tezligi nihoyatda xilma-
xil: sekin yurishdan boshlab, startdagi tezlanishni maksimal tezlikka
qadar ko‘tarish mumkin, yugurish maromi va yo‘nalishi go‘qqisdan
o‘zgarib turadi. Yugurishning xilma-xil usul-larini sakrash, to‘xtash,
burilish bilan birga qo‘shib olib borish futbolchining harakatlanishiga
xos xususiyat hisoblanadi [3].

Harakatlanish texnikasining usullari maydon o'yinchilari va
darvozabonning to‘pni boshqarish san’ati bilan chambarchas bog'liq.
Harakatlanish texnikasi usul-larini keragicha hamda kompleks
tarzda qo‘llash ko'p taktik vazifalarni (to'p olish uchun ochilish va
raqgibni chalg'itish, pozitsiya tanlash, o'yinchini to‘sib olish va h.k.)
samarali hal gilish imkonini beradi.

Yugurish. Futboldagi asosiy harakatlanish vositasi yugurishdir.
To‘pni boshqarmayotgan futbolchilar yugurish yordamida maydonda
turlicha joylashib oladilar. Bundan tashqari, yugurish tarkibiy gism
sifatida to‘pni boshqarish texnikasiga ham kiradi.

Futbolda yugurishning quyidagi usullari go‘llaniladi: oddiy
yugurish, tisarilib yugurish, chalishtirma gadam tashlab yugurish,
jufttama qadam tashlab yugurish.
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(ildiy yugurishdan asosan to‘g'riga borayotgan o‘yinchilar bo‘sh
[uyign chigish ragibni quvish va hokazolarda foydalanadi. Harakat
._______:_._.:._ ham (bir oyoqqa tayanish va havoda uchish fazalariga
Bid'linishi) tuzilishi ham engil atletika yugurishidan farq gilmagani
(ehiin uni oddiy yugurish deyiladi. Qadam uzunligi, chastotasi va
ila farq bor, xolos. |
Yupurishda gadam uzunligi sprinterlarda 2-2,2 m ga teng bo'lsa
(i yoshli futbolchilarda o‘rtacha 1,3-1,5 m ga teng. Omnm::m_u
(hastotasi  sprinterlarda  sekundiga 4-4,5 gadamga teng
IFuholchilarda chastota sal ortiqroq: sekundiga 5,1-5,5 gadam _uo.wm%.
it exn havoda uchish fazasi qisqaroq bo‘lgani sababli tez Ho.xﬂmm:mm
yulid tez burilib olishga yordam beradi [22].

Iisarilib_yugurishdan asesan to‘pni olib qo‘yishda va to‘pni
alishda qatnashayotgan himoyadagi o'yinchilar foyda-lanadilar.
Aigurishning bu turi ham siklik (qo‘shaloq gadamli) bo‘ladi. Qisqa-
i i, lekin tez-tez gadam tashlash, havoda uchish fazasining qariyb
yu'(ligi o'nga xos xususiyatdir. Buning sababi siltanish oyog'i orqaga
iivatilpanda sonning yozilishi cheklanganligidadir.

O'yin sharoiti ko‘pincha maksimal tezlikda tisarilib yugurishni
fulab qilib goladi. Bunda tezlik gadam chastotasini oshirish hisobiga
i _:_“___ ), bu ko'proq oyoqning orqaga faol harakat gilishiga bog'liq.

I'lsarilib yugurayotganda, o‘yinchi ba'zan muvozanatni yo‘qotib
ylillih tushadi. Tayanch oyoq vertikal turgan paytda gavdaning
op'telile markazi o'qi tayanch yuzasining tepasida turishi o.ﬁ:m_:
linlatining turg'un bo'lishi shartlaridan biridir.

Chalishtirma gadam tashlab yugurishdan harakat yo‘nalishini
a'partivish uchun, turgan joydan o'ngga yoki chapga siltanib
Vipurish - paytida, burilib olgandan keyin foydalaniladi. U
anishning spetsifik vositasi bo‘lib, asosan boshqa yugurish
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63-64 rasm
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Chalishtirma gadam tashlab yugurish yon tomonga ijro
etiladigan yugurish qadamlari bilan ifodalanadi (63-rasm). Qadam
tashlash siklining birida (qo‘shaloq gadam) silta-nuvchi oyoq tayanch
oyoqning oldiga chalishtirib o‘tkaziladi. Yugurish paytida havoda
uchish fazasi juda qisqa.

Juftlama gadam tashlab yugurishdan taktik jihatdan zarur
holatga o'tishda (masalan, o'yinchi oldini to'sib olishda)
foydalaniladi. U dastlab harakatlanish fazasi sifatida qo‘llaniladi.
Keyinroq o'yindagi vaziyatga qarab, harakatlanish texnikasining turli
usullari sifatida ijro etiladi.

Juftlama qadam tashlab yugurish oyoqlarni sal bukib bajariladi
(64-rasm). Birinchi qadamni harakat yo'nalishiga yaqin oyoqdan
boshlab, yon tomonga tashlanadi. Ikkinchi gadamda oyoqlar
juftlanadi. Depsinish va siltanish harakatlarida zor berish yuqori
tomonga emas, balki yon tomonga yonaltiriladi.

Sakrashlar. To'xtash va burilish usullarining ba'zilarini ijro
etishda sakrashdan foydalaniladi. Sakrash zarba berishning ayrim
usullari, to‘pni oyoqda, ko‘krakda, kalla bilan to‘xtatib qolish va ba'zi
fintlar texnikasining gismiga kiradi. O'yindan oldin, yon tomon-larga,
yuqoriga hamda shularga yaqin yo‘nalishlarda sakraladi. O'yindagi
vaziyat ko'pincha maksimal baland yoki maksimal uzun sakrashni
talab qilmaydi. Bunda sakrashning samaradorligi futbolchining
koordinatsion qobiliyati bilan belgilanib, futbolchi turli dastlabki
holatlardan fazo, vaqt va kuch xarakteristikalari optimal bo‘lgan
harakatlar qilishi kerak bo‘ladi [21].

Barcha xil sakrashlarda depsinish, havoda uchish va erga tushish
fazalari boladi.

Sakrashning ikki xil usuli bor: bir oyoqda depsinib sakrash va ikki

oyoqda depsinib sakrash.
Bir oyogda depsinib sakrash oldinga, yon tomonlarga, yugoriga
bajariladi. Bunday sakrashda faol depsinib, ikkinchi oyoqni silkitib,
gavda og'irlik markazining o'gqi sakrash tomonga o‘tkaziladi.
Sakrashning trayektoriyasi va kuchi o'yindagi vaziyatga bog'liq. Bir
oyoqda yoki ikki oyoqda erga tushiladi. Qisqa masofali, qattiq
amortizatsiya keyin-gi harakatlarga tezroq va samaralireq o'tish
imkonini beradi. Og'irlik markazi o'gining proyeksiyasi tayanch
yuzasining chegarasida yoki undan tashgarida bo‘lishi ham shunga
yordam beradi.
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bikrab to'pga kalla urayotganda, ko‘pincha maksimal baland
l'tarilish kerak bo‘ladi. Bunda yugurib kelib depsinadigan oyoqni
tiiga to'staydigan qilib (tayanchga nisbatan burchak hosil qilib)
(0'yish yordam beradi. Sal cho'ngaygandan keyin yuqoriga yoki
yiijorilab-oldinga tomon faol depsinish kerak bo‘ladi, bunda gollarni
li'krak baravar silkitib ko‘tarish depsinishning samarasini oshiradi.

lkki oyogda depsinib sakrash. Bunday usul bilan oldinga, oldinlab
Vo tomonga va oraliq yo‘nalishalarda sakraladi.

lurgan joydan sakraganda o'yinchi depsinish oldidan tezda
silggina cho‘ngayadi. Oyoglarni faol to‘g'rilash bilan birga gavda
op'lrlik markazining o‘q sakrash tomoniga o‘tkaziladi va go‘llar
silkcitiladi. Yugurib kelib sakra-yotganda so‘nggi qadamda bir oyoqni
L (a to'xtaydigan qilib go‘yiladi. Cho'nqayish paytida ikkinchi oyoq
hirinchisi bilan tezgina juftlanadi. Depsinishda havoda uchish va erga
tiishish fazalari turgan joydan sakragandagi kabi bo‘ladi [4].

To'xtashlar. Harakatlanish texnikasida to’xtashga harakat
yo'nalishini o‘zgartirishning samarali vositasi deb garaladi. To‘satdan
to'xtab qolganda, ragiblarning qayerda, qanday joylashishiga qarab
tirib to'p bilan ham, to‘psiz ham o‘sha ketayotgan tomonning o‘ziga
”‘:_: (arshi tomonga otilib ketiladi, o'ngga yoki chapga qochib
tlinadi,

To'xtashda ikki xil usul qo‘llaniladi: sakrab to‘xtash va tashlanib
ti'stash.

Sikrab to'xtash uchun yuqoriga qisqaroq sakrab, siltangan
oyoqda erga tushildi - bunda turg'unlik bo‘lsin uchun shu oyoq sal
viiladi (65-rasm). Ammo ko‘pincha erga ikki oyoqlab tushiladi.

Tashlanib to'xtash so‘nggi yugurish qadami hisobiga bajariladi.
unda siltangan oyoqni oldinga uzatib, tovonga tayaniladida, keyin
ayoqni rostmana erga qo‘yiladi. Tashlanib to‘xtash oyoglarni
dtichagina bukib, ikki oyogqa tayanib qolish bilan ifodalanadi (66-
ranim),

Barcha xil to'xtashlardan keyin, odatda, turli yo‘nalishlarda
hiriakat davom ettiriladi. Shuning uchun to'xtashdagi so‘nggi holat
lkeyingi harakatning start holati bo‘lishi kerak [22].

Hurilishlar. Burilish yordamida futbolchilar tezlik-ni minimal
lmaytirib, yugurish yo'nalishini o‘zgartiradilar. Odatda, turgan
luyda burilgandan keyin start harakatlari boshlanadi. Burilish,
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shuningdek, zarba berish, to'pni to'xtatish, to'pni olib yurish va
fintlarning ayrim usullarini bajarish texnikasi tarkibiga ham kiradi.

65-66-rasm

Burilishning quyidagi usullaridan foydalani-ladi: hatlab o'tib
burilish, sakrab burilish, tayanch oyoqda burilish. O'yin sharoitiga
garab yon tomonlarga va orqaga burilish mumkin. Burilish turgan
joyda ham, harakat paytida ham ijro etilaveradi.

Hatlab o'tib burilganda, gisqa-qisqa 2-3 gadam tashlash hisobiga
kerakli yo‘nalishga garab olinadi.

Harakat yo'nalishini to'satdan va tez o‘zgartirishda sakrab
burilish samaraliroqdir. Bu ish burilish tomonga faol depsinib
bajariladi. Silkinadigan oyoqning kafti ham shu tomonga aylantiriladi.
Sakrash unchalik baland bo‘lmasa ham, tola-to'kis bajariladi.
Tayanch oyogda burilishning ikki turi bor. Birinchisini bajarishda
burilish yo‘nalishidan uzoqdagi oyoqqa tayaniladi. Bunda futbolchi
gavda og'irlik markazi o'gining proyeksiyasini tayanch sath
chegarasidan chiqarib, tayanch oyoq uchida burilish tomonga
aylanadi. Ikkinchisida harakat yo‘nalishiga yagin oyoqqa tayaniladi,
gavda og'irlik markazining o'qi burilish tomonga ko'chadi.
O‘tkaziladigan oyoqni ham shu yo‘nalishda tayanch oyoqning old
tomoniga chalishtirib qo‘yiladi. Burilish sal bukilgan tayanch oyoq
uchida bajariladi.

3.3. Futbol mashg‘ulotlarida maydon o‘yinchisining texnikasi
Maydon o'yinchisining texnikasi ikkita kichik bo'limdan iborat.
Bulardan biri harakatlanish texnikasi bo'lsa, ikkinchisi to'pni
boshqarish texnikasidir.
Maydon o'yinchilari harakatlanish texnikasining yuqorida tahlil
gilingan xilma-xil usullari, usul va turlarining barchasidan

foydalanadilar.

To'pni boshqarish texnikasiga quyidagi usullar guruhsi kiradi:
siarha berish, to'pni to‘xtatish, to‘pni olib yurish, aldash harakatlari
{Hntlar), to'pni olib qo‘yish.

Bundan tashqari, qo’lda bajariladigan spetsifik usul - yon
thiziqning  narigi yog‘idan to‘pni tashlab berish ham to‘pni
hauhqarish texnikasiga kiradi.

('yin vaqtida qaysi usulning qancha miqdorda ijro etilishi
litholchilarning o'yindagi funksiyalariga bog'lig. Usullarni ijro etish
slfatl esa maydon oyin-chilarining hammasida yuksak darajada
hin'lishi kerak [16].

lo'pga zarba berish - To'pga zarba berish futbol o‘ynashning

AkOsly vositasi hisoblanadi. To‘pga oyoq bilan va kalla bilan turli
tinullarda zarba beriladi.
Zarba berishning barcha usullari muayyan magsadga qaratilgan
ho'lib, bu to‘pning kerakli trayektoriya bo'ylab harakatlanishi va
aptimal tezligi bilan xarakterlanadi. To'pning uchish tezligi zarba
beruvchi bo‘'g'in bilan to‘pning ozaro to‘gnashgan wmﬁammm
hoshlang'ich tezligiga, shuningdek, ular massasining bir-biriga
nishatiga bog'lig. 0'zaro ta’sir etuvchi bo'g'inlarning massasi nishatan
(iithim bo‘lgani sababli to'pning uchish tezligini oshirish uchun zarba
hieruvehi bo'g‘in tezligini oshirishi kerak bo'ladi [16].

To'p trayektoriyasi xususiyatiari - Oyoq kaftining ichki tomoni
hilan tepish asosan qisqa va o'rta masofaga top uzatishda
shuningdek, mo‘ljalga yaqin masofadan tepilayotganda qo‘llaniladi. \
Shunday .x..m_,_um berish texnikasining ba'zi xususiyatlarini ko'rib
____;._.:__.\, (68-rasm). Yugurish boshlanadigan joy, to’p va mo'ljal
,__ﬂ:___:.._: bir chiziqda bo‘ladi. Zarba beruvchi oyoqni orqaga tortish
so'nppi yugurish qadamidagi ortki depsinish hisobiga bajariladi.
I'¢pish harakati sonni oldinga bukish bilan bir vaqtda zarba beruvchi
0yoqni tashqari tomon burishdan boshlanadi. Zarba berish paytida
turanglashtirilgan oyoqning uchi tashqari tomon burilgan, uning kafti
0'pning uchish yo‘nalishiga nisbatan gat’iy to'g'ri burchak ostida
loylashgan bo‘lishi kerak. Oyoq uchi sal ko'tarilgan bo'ladi. Zarba
herish oyoq kafti ichki sathining o‘rtasi bilan amalga oshiriladi.
Qyoqning zarba berish vaqtidagi holati surib borish vaqtida ham
wilanib goladi [20].




68-rasm
Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepilganda, to‘pga oyoqning
kattaroq sathi tekkani uchun bunday tepish anchagina aniq bo‘ladi.
Biroq zarba beruvchi oyoqning orqaga torti-lishi maksimal darajaga
etmagani sababli, bu usulda berilgan zarbaning kuchi boshqa
usullardagiga nisbatan kamroq bo‘ladi. Bu esa tos son bo‘g‘imining
chekka holatdagi baquvvat paylari yozilayotganda son suyagi boshini
bo‘gim chuqurchasiga siqib, sonning zarba berish harakati uchun
zarur bo'lgan supinatsiyasini yo‘q gilib qo'yishi bilan bog'lig.
Oyoq yuzining ichki qismi bilan tepish «o‘rtacha» va «uzun»
uzatishlarda, darvoza bo‘ylab «o‘qdek» uzatib berish-lar va hamma
masofalardan nishonga tepish paytlarida qo‘llaniladi (69-rasm).

69-rasm

Mazkur tepishni bajarishda to‘p va nishonga nisbatan 45° hosil
qilib yugurib kelinadi. Yol qo‘yish mumkin bolgan xususiy
chetlanishlar 30° dan 60° gacha bo‘lishi mumkin. Bunda zarba
beruvchi oyog'ining orqgaga tortilishi maksimal darajaga yaqin
bo'ladi. Tizzasi sal bukilgan tayanch oyoq kaftining tashqi qismi erga
go'yiladi. Gavda tayanch oyoq tomonga sal engashadi. Tepish
harakati sonni bukishdan boshlanib, boldirni keskin yozib yuborish
bilan tugaydi. Oyoq uchi pastga cho‘zilgan. Oyoq tarang bo‘ladi. Zarba
paytida to‘p bilan tizza bo‘g'imini birlashitirib turuvchi shartli o'q
frontal tekislikda og'ibroq turadi. Ana shu shart, shuningdek, zarbani
to‘pning o‘rta gismiga berish natijasida to‘p past trayektoriya bo‘ylab
uchadi [3].

Oyoq yuzining o‘rta gismi bilan tepishni bajarish texnikasi ko'p
[ihatdan oyoq yuzining ichki gismi bilan tepishga o‘xshaydi, lekin uni
bajarish detallari bir oz farq qiladi (70-rasm).

e

70-rasm

Yugurib kelish chizigi, to‘p va nishon taxminan bir chiziqda
ho'ladi. Oyoqni orqaga tortish ham, zarba berish harakati ham
(i _:n,:_ sagittal (old-orqa) tekislikda bajariladi. Tayanch oyoqning
lovoni to’pning yon tomoniga qo'yiladi - bunda oyoq bilan to’p
haravarlashadi. Tepish harakati davomida to’p tayanch oyoq kafti
tomonidan yumalab, uchiga ko'tariladi. To’p bilan tizza bo‘g‘imini
hirlashtirib turuvchi shartli o‘q zarba paytida qat’iyan vertikal
bo'ladi. Bu holat surib borish vaqtida saglanib koladi.

To'p bilan oyoqning to‘qnashish sathi kattagina ekani zarba
berishni anchagina aniq bajarish imkonini beradi. Yugurib kelish,
Oyoqni orqaga tortish va tepish bir tekislikda bajarilgani uchun
lirakat sistemasi biomexanika jihatidan kerakligicha ishlatiladi
hamda boshqa usullardagiga nisbatan kattaroq kuch bilan tepiladi.
iroq oyoq yuzining o‘rta qismi bilan tepilganda oyoq uchi maksimal
darajada pastga tortilgan bo'lishini yodda tutish kerak. Buning
Hittijasida oyoq kafti erga tegib ketib, oyoq og'rishi va lat eyishi
imumkin. Bu esa ehtiyot tormozlanish ogibatida ko‘pincha harakat
Amplitudasining o‘zgarishiga, zarba kuchining kamayishiga, uning
samaradorligi pasayib ketishiga olib kelishi mumkin. .

Oyoq yuzining tashqi qismi bilan tepish burama zarba berish
paytida eng kop go‘llaniladi. Oyoq yuzining o‘rta va tashqi qgismlari
bilan tepishdagi harakatlar strukturasi o'xshash bo'lib, farqi shuki,
hiunda tepish harakati vaqtida boldir bilan oyoq kafti ichkari tomon
buriladi (71-rasm).




71-rasm
Oyoq uchida tepish kutilmaganda, tayyorgarlik ko‘rmay turib,
nishonga tepib golish zarur bo‘lib golganda bajariladi. Bundan
tashqari, bu tepish raqibdagi to‘pni tashlanib yoki shpagat qilib tepib
yuborishda ancha samaralidir (72-rasm).

72-rasm

Tepish paytida yugurib kelish ham, to’p va nishon ham bir
chizigda bo’ladi. Yugurib kelganda so‘nggi qadamdagi depsinish,
tepish uchun oyoqgni tortish ham hisoblanadi. Tepish harakati tizza
sal bukilgan tarang oyoqda bajariladi. Tepish paytida oyoq uchi sal
ko‘tarilgan bo'ladi.

Oyoq uchining zarba beruchi sathi juda kam bo'lgani uchun bu
usulda, aynigsa to‘p yumalab kelayotgan bo‘lsa, tepish unchalik aniq
chigmaydi.

Tovon bilan tepish o‘yvinda kamroq qo‘llaniladi. Buning sababi
bajarishning murakkabligida, zarba kuchi va anigligi juda
kamligidadir. Bunday tepishning afzalligi esa uning ragib uchun
kutilmaganligida [21].

Tayyorlov fazasi tayanch oyoqni to‘p yoniga qo'yishdan
boshlanadi. Oyoqni tortish uchun uni to‘p ustidan oldinga uzatiladi
(73-rasm). Ishchi faza - tepish oyoqni orgaga keskin harkatlantirish
bilan bajariladi. Zarba berish paytida oyoq taranglashgan beo'lib, oyoq
kafti erga parallel turadi.
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74-rasm

Tovon bilan chalishtirma zarba berish shunday tepish
variantlaridan biri hisoblanadi (74-rasm). O'ng oyoq bilan shunday
#irba beriladigan bo'lsa, tayanch oyoq to‘pning o'ng yoniga qo‘yiladi.
Ziarba beruvchi oyoq oldinga o‘tkazib tortiladi-da, tayanch oyoqqa
hisbatan chalishtirib, keskin orqaga harakatlantirib zarba beriladi.
(zroqqina surib borilgandan keyin oyoq harakati tormozlanadi.

To'pni tayanch oyoq tovoni bilan tepsa ham bo‘ladi. Bunda
tayanch oyoq to'pdan o‘tkazilib, 10-15 sm nariga qo‘yiladi. Shundan
lkeyingi gadamda oyoqni balandlatib orqaga harakatlantirib boriladi.
Shu turtki berishning o'zi tepish harakati hisoblanadi.

Harakatsiz to‘pni tepish. Boshlang'ich, jarima va erkin to‘p tepish,
burchakdan to'p tepish, shuningdek, darvozadan to‘p tepishda
0'yinchi harakatsiz yotgan to'pni tepadi. Zarba berishning barcha
usullaridagi ijro texnikasining yuqorida zikr etilgan struktura
fususiyatlari harakatsiz yotgan to‘pni tepishga ham to‘lig'icha
(aallugli bo'lib, fagat taktik vazifalar gandayligiga qarab tayyorlov
lazasida yugurib kelishnig uzoq-qisqaligi va tezligi har xil bo‘ladi.

Dumalab kelayotgan to'pni tepish. Dumalab kelayotgan to‘pni
fepishda ham zarba berishning barcha asosiy usullari va turlari
if0'Naniladi.

Bunday zarba berishdagi texnik harakatlar erda harakatsiz
yotgan to’pni tepishdagi harakatlardan farq qilmaydi. Asosiy vazifa
0’z harakati tezligini to’p harakatining yo'nalishi va tezligi bilan
muvoliglash-tirib olishdan iborat. To‘pning quyidagi asosiy harakat
yo'nalishlari bor: o'yinchidan nari ketish, o‘yinchi ro‘pa-rasidan, yon
11




(o'ng va chap) tomondan, shuningdek shu yonalishlar oralig'idan
kelish.

Tayanch oyoqni erga qo'yish, ya'ni kichik fazani qanday
bajarishning xususiyatlari ana shu yo'nalishlarga qarab belgilanadi.
O'yinchidan nariga dumalab ketayotgan to'pni tepishda tayanch oyoq
to'pdan nariroq o‘tkazilib, uning yon tomoniga qo‘yiladi. Ro‘paradan
dumalab Kelayotgan to‘pni tepishda tayanch oyoq to‘pga etib
bormaydi. Agar to‘p yon {o‘ng yoki chap) tomondan dumalab
kelayotgan bo'lsa, uni to‘pga yaginroq oyoq bilan tepgan ma’qul [12].

Hamma hollarda ham tayanch oyoqni to‘pdan gancha oraliqda
qo'yish to‘pning harakat tezligiga bog'liq bo‘lib, buni zarba berish
harakati vaqgtida to‘p tayanch oyoq bilan tenglashib goladigan qilib
mo'ljallash kerak. Ana shu holat zarba berish uchun eng qulay
hisoblanadi.

Uchib kelayotgan to‘pni tepish. Uchib kelayotgan to‘pni
tepishdagi ijro texnikasining xususiyatlari to‘pning harakati
trayektoriyasiga garab belgilanadi.

Tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan to‘pni tepishda
harakat strukturasi dumalab kelayotgan to'pni tepishda qanday
bo'lsa, shundaydir. To‘pning harakat yo‘nalishi dumalab kelayotgan
to'pni tepishdagi singari bunda ham tayanch oyoqgni aniq mo‘ljallab
erga qo'vishga muayyan e’tibor berishni talab qiladi. Uchib
kelayotgan to'pning tezligi, odatda, yumalab kelayotgan to‘pnikidan
ko'ra ortigroq bo‘lgani uchun, asosiy qiyinchilik uchib kelayotgan to'p
bilan oyoq uchrashadan joyni mo‘ljal gilish va topishdan iborat
bo‘ladi. To'pni burilib tepish, endigina sapchiganda tepish va boshdan
oshirib turib tepish texnikasini tahlil gilganda, struktura jihatdan
ba’zi xususiyatlari mavjudligini ko'rish mumkin [22].

Burilib tepish to‘pning uchish yo‘nalishini o‘zgar-tirish uchun
qo'llaniladi. Bunda tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan
to'pni oyoq yuzining o‘rta gismi bilan tepiladi (75-rasm).

75-rasm
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Tayyorlov fazasida - ta'p tomonga yugurishda qo‘yilgan so'nggi
ijnddlamdagi depsinish zarba beruvchi oyoqning tortilishi bo‘lib xizmat
ijiladi. Tayanch oyoq tizzasi sal bukilib, to‘pning uchib ketishi mo‘ljal
({ilingan tomonga burilib, kaftning tashqgi yoniga qo'yiladi. Gavda
tuyanch oyoq tomonga og'diriladi. Gavdani burish bilan birga
uyoqning gorizontal tekislikdagi tepish harakati boshlanadi. Surib
horish tugagandan keyin, zarba beruvchi oyoq olg'a tomen harakatda
ilavom etib, erga tayanch oyoq bilan chalishib tushadi.

Boshdan oshirib tepish kutilmaganda nishonga tepib qolish yoki
hoshdan oshirib orqaga to'p uzatib berish zarur bo'lib kolaganda,
iichib kelayotgan va sakrab chiggan to‘pga zarba berishda oyoq
yuzining o‘rta qismi bilan bajariladi (76-rasm).

®
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76-rasm

Oyoqni tortish to‘p tomonga yugurishda qo‘yilgan so'nggi
(jadamdagi depsinish hisobiga bajariladi. Tayanch oyoq tovonidan
hoshlab oldinga qo‘yiladi. Gavdaning olg'a harakati tormozlanib, endi
I harakat orga tomon o‘tadi. Zarba berish harakati oldinga, yuqoriga
vii orqaga tarzda bajariladi. Bu vaqtda tayanch oyoqda tovondan
uyoq uchiga o‘tildi. Ozrogqgina surib borilgandan keyin zarba beruvi
oyoq pastga tushib, gavda to‘g'rilanadi. Oyoq bilan to'p qancha
pastrogda uchrashsa, to‘pning uchish trayektoriyasi shuncha baland
ho'ladi. To‘pni pastroq trayektoriya bo‘ylab yo'nal-tirish uchun to‘p
layanch joy tepasida, o'yinchining boshi bilan baravar balandlikda
ho‘lganida tepish kerak. Yigila turib boshdan oshirib tepish ham
shunga yordam beradi. Gavda orgaga og'ganda, o'yinchi ikki go'li
bilan erga tushib, chalqancha yotib qoladi. Orqaga zarba berish
harakati yigilayotganda ko‘rimliroq bajariladi [20].

Yanada kuchliroq tepish uchun «qaychi» qilib sakrab, boshdan
oshirib  tepishdan foydalaniladi (77-rasm). Bunda bir oyoqda
ilepsinib, tushib kelayotgan to‘p tomon sakraladi. Depsinuvchi oyoq
yuqoriga harakatlandi. Gavda orqaga og'a boshlaydi. Keyin depsinish
oyop'i zarba beruvchi bo‘lib, yuqoriga keskin ko‘tariladi. Depsinuvchi
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oyoq esa pastga tushadi. Gavda gorizontal holatda ekanida to‘p
orgaga tepiladi. Oldin ikki qo’l, keyin ko‘rak erga tegadi.

77-rasm

Endigina sapchigan to‘pni tepish, odatda, u erdan salgina
sapchigan zahoti bajariladi. Bunday tepishni oyoq yuzining o‘rta va
tashqgi qismi bilan bajargan ma'qul (53-rasm). Bunda to'p erga
tushadigan joyni to‘g'ri mo‘ljallab, tayanch oyoqni mumkin qadar shu
joyga yaqinroq qo'yish juda muhim. Zarba berish harakati to‘p erga
tekkungacha bo‘lgan paytdan boshlanadi. Zarbaning o'zi esa bevosita
to‘p erdan sapchib gaytgan zahoti beriladi.

78-rasm

Zarba paytida boldir gat'iyan vertikal, oyoq kafti maksimal
bukilgan (oyoq uchi pastga garab cho‘zilgan) bo‘ladi. Surib borish
vagtida ham oyoqning shu holatini saglash kerak, bu past
tarektoriyali qilib tepish imkonini beradi. Agar tayanch oyoq to'p
chizig'idan anchagina oraligda qo‘yilgan bo‘lib, «giyin» to'p
tepiladigan bo'lsa, ana shu shartga rioya qilish aynigsa muhim.

To'pga kalla bilan zarba berish - Bu texnik usul o'yindagi muhim
vosita hisoblanadi. Topga kalla qo'yish o'yin jarayonida yakunlovchi
zarba berishda ham, sheriklariga to'p oshirishda ham qo‘llaniladi.

Peshona bilan zarba berish va shuning variantlari bu usuldagi
eng kop foydalaniladigan usullardir. Ammo o'yin vaziyatlari
shunchalik ko’p, to‘pning yo‘nalishi, tayektoriyasi va tezligi shu gadar
xilma-xilki, o'yin jarayonida kalla bilan zarba berishning asosiy usuli
variantlarini ishlatish imkoniyati bo‘lmaydigan paytlar ham uchrab
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turadi. Bunday paytlarda chakka bilan, ensa bilan, boshning tepa
{{l#mi bilan zarba berish usullari ancha samara beradi. Biroq bunday
#irbalar kamdan-kam qo‘llaniladi, shuning uchun ularni maxsus
(jarab chigmaymiz.

Kalla bilan to'pga zarba berish tayyorlov, ishchi va yakunlovchi
luzalarni 0z ichiga oladi.

Tayyorlov fazasi - kallani orqaga tortish. Buni bajarish uchun
pavda bilan kalla orqaga tortiladi. Bunda gavdani rostlaydigan
antagonist-mushaklar cho‘ziladi. To‘p o‘yinchining nazaridan pastda
fjolmasligi, boshni esa orqaga juda tashlab yubormaslik kerak.

Ishchi faza - zarba beruvchi harakat va surib borish. Zarba
beruvchi harakatni bajarish gavdani keskin rostlashdan boshlanadi.
levosita zarba berish gavda bilan kalla frontal tekislikda o‘tayotgan
paytda bo‘lgani ma'qul. Ana shu holatda kalla harakati eng katta
tezlikka erishgan bolib, bu kuchli kalla urish imkonini beradi.

Yakunlovchi faza - keyingi harakatlar uchun dastlabki holatga
tw'xshaydi.  Surib  borish tugagandan keyin gavda harakati
lormozlandi. Oldinga tomon juda engashib ketish yaramaydi, chunki
lalla urgandan keyin boshqa harakat va holatlarga tayyor turish
kerak bo'ladi.

Peshona bilan zarb berishda kallani old-orqa tekislikda
anchagina orgaga tortish katta kuch bilan kalla urish imkonini beradi.
Shunda uchib kelayotgan to‘pni, mo‘ljal gilinadigan nishonni ko'rib
turish mumkin, bu esa muayyan darajada zarba aniq chigishiga sabab
ho'ladi,

O'yindagi vaziyatga qarab peshona bilan zarba berish-ning ikki
Xl varianti qo‘llaniladi: sakramay zarba berish va sakrab zarba
herish.

Sakramay peshona bilan zarba berishdagi dastlabki holat
lkichikroq (50-70 sm) odimlab tik turishdir. Kallani orqaga tortishda
t'yinchi gavdasini orqaga engashtiradi, orqadagi oyog'ini bukib,
lvda og'irligini shu oyoqqa o'tkazadi. Qo‘llar tirsakdan sal bukilgan
ho'ladi (79-rasm).

Zarba berish harakati orqada turgan oyoqni to‘g'rilash va
pavdani rostlashdan boshlanib, kallaning olg‘a tomon keskin harakati
bilan tugallanadi. Gavdaning og'irligi oldindagi oyoqqa o'tkaziladi.

Sakrab peshona bilan zarba berish bir oyoq yoki ikki oyoqda
epsinib, yuqoriga qarab bajariladi (80-rasm). Sakrash zarbaning
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tayyorlov fazasi bo‘ladi. Tirsagi sal bukiladi va qo‘llar ko'krakkach.
shiddat bilan ko'tariladi, bu esa pirovardida sakrash bilandligini
oshirishga yordam beradi. Depsingan zahoti kalla orqaga tortiladi
gavda orgaga engashtiriladi. Zarba berish harakati sakrash enjp
yugori nuqtaga etganda yoki sal oldinroq boshlanadi.

79-80-rasm

To'pning uchib kelayotgan traektoriyasi bilan sakrashni aniq
mo‘ljal gilish kerak. To'pga zarba berishni sakrashning eng yuqori
nuqtasida va gavda bilan kalla frontal tekislikdan o‘tayotgan paytda
bajarish lozim.

Yerga oyoq uchida tushiladi, amortizatsiya bo'lsin uchun oyoglar
sal bukiladi. Burilib peshona bilan zarba berish to‘pning uchish
trayektoriyasini o‘zgartirish kerak bo‘lganda qo‘llaniladi (81-rasm).

.,

81-rasm

Bu usul bilan sakramay zarba berganda orqaga engashiladi va
ayni vaqtda gavda zarba mo‘ljal gilingan tomonga (ko‘pincha 90°
gacha) buriladi. 30-50 sm oraliqda bir-biriga parallel turgan oyoqlar
ham gavda bilan birga buriladi. Oyoqlar uchida burilish qulayroq.
Shunda sakra may peshona bilan zarba bergandagi singari holat
yuzaga keladi.

Sakrab turib burilib zarba berishda depsingan zahoti butun
gavda zarba beriladigan tomonga burilib, ayni vagtda gavdaning
yuqori qismi orqaga engashadi. Shundan keyingi harakatlar sakrab
peshona bilan zarba bergandagi singari bo'ladi [4].

Chakka bilan zarba berish to‘p o'yinchining yon tomonidan uchib
lielayotgan bo'lib, burilib peshona bilan zarba berishning iloji
ho'lmaganda ishlatiladi.

Bu usul bilan sakramay zarba berishda dastlabki holat oyoqlarni
lkerib (30-50 sm) tik turishdir. Agar to‘p chap tomondan kelyotgan
ho'lsa, zarba berishga chogilanish uchun gavda o'ng tomonga
¢npashtiriladi (82-rasm). Bunda o‘ng oyoqning to'piq va tizza
ho'jyimlari bukiladi. Gavda og'irligi shu oyoqqa o‘tkaziladi. Bosh to‘p
lomonga buriladi. Zarba berish harakati oyoqni yozib va gavdani
tostlashdan boshlanadi. Gavda og'irligi chap oyoqqqga o'tkaziladi.
Zarba berish peshonaning do‘ng joyiga to‘gri keladi.

82-rasm
Sakrab zarba berishning tayyorlov fazasida depsingandan keyin
zarba berishga chog'lanish uchun gavda frontal tekislikda nishonga
(jarshi tomonga engashtiriladi. Zarba berish harakati oldin cho'zilgan
mushaklarni  keskin gisqartirish hisobiga bajariladi. Zarba
wakrashning eng yuqori nuqtasida beriladi (83-rasm).

83-rasm

Yigila turib to'pga kalla bilan zarba berish harakatlari kalla bilan
surba berishdagi yuqorida tasvirlangan harakatlardan butunlay farq
(iladi (84-rasm).




84-rasm

Zarbaning tayyorlov fazasi depsinish va uchishning kichik fazasi
hisoblanadi. Yugurib kelishning so'nggi 3-4 qadamida gavda bii
gadar oldinga engasha boradi. Depsinish to‘p bilan to‘gnashish
kutilgan tomonga bir oyogda bajariladi. O'yinchi erga parellel uchib
boradi. Qo‘llar tirsakdan bukilgan. To'pning harakati nazarda tutiladi.
Zarba berilganda, futbolchining massasi va uchish tezligi to‘pga
o‘tadi.

Zarba peshona bilan yoki chakka bilan beriladi. Peshona bilan
zarba berishda gavdaning uchish yo‘nalishi bilan zarba berish nishoni
bir chiziqgda bo‘ladi. Chakka bilan zarba berishda to'p ko'pincha
sirpanib ketib, uning trayektoriyasi butunlay o‘zgarib qolishi
mumkin [21].

Yakunlovchi faza erga tushish bo‘lib, bunda o'yinchi sal bukilgan
tarang qo‘llariga tiralib tushadi. Qo'llar amortizatsiya qilib bukiladi-
da, keyin ko'krakdan gorin, oyoqqa yumalab o'tiladi.

60-100 sm balandlikda uchib kelayotgan to‘pga yigila turib kalla
bilan zarba bersa bo‘ladi. Topga etish giyin bo'lib, boshga texnik usul
va usullardan foydalanish mushkul bo‘lib kolganida, ana shu usul
ancha samarali bo‘ladi.

To'p olib yurish - To‘p olib yurish yordamida o‘yinchi har xil
joyga ko‘chib yurishi mumkin. Bunda to‘p doim o'yinchi nazoratida
bo‘ladi. Top olib yurishda yugurib, (ba'zan yurib) to‘pga turli xil
zarba beriladi. Zarba berish ketma-ket va turli maromda, oyoq bilan
yoki kalla bilan ijro etiladi. To‘p olib yurishning tasnifi 38-rasmda
berilgan. To'p olib yurishning ba’zi usullari mustaqil ahamiyatga ega
bo‘lmay, o‘yinda o'z holicha kamdan-kam qo‘llaniladi. Ammo ularni
to‘p olib yurishning boshga xillari bilan birga qo‘shib olib borish
o‘rinli bo'ladi. Masalan, son yoki kalla bilan top olib yurish jihatdan
noorin. Lekin o‘yinda ko‘pincha shunday vaziyatlar yuzaga kelib
qoladiki, unda to‘pni oldin bir necha marta kallada urib, keyin sonda
ozroq o'ynatib, pirovardida oyoq bilan kerakli usulda olib yurishga
o‘tiladi.

18

Oyoq bilan to‘p olib yurish. To'p olib yurishning bu asosiy usuli
yupurish hamda to'pga oyoq bilan turli usullarda zarba berib
horishning birga qo‘shilganidir. Yugurish va to‘pga oyoq bilan zarba
berish texnikasining tahlili alohida-alohida yuqorida berilgan.
Shuning uchun top olib yurishning eng muhim detallari va
Kususiyatlariga to'xtalib o‘tamiz.

To'p olib ketayotganda, taktik vazifalardan kelib chiqib to'pga
liar xil kuch bilan zarba beriladi. Kattaroq masofani tez bosib o'tish
kerak bo'lsa, to'pni o‘zidan 10-12 m uzoglashtirib yuguriladi. Bunda
rib qarshilik ko‘rsatsa, to‘pni oldirib qo'yish mumkin. Shuning
iichun to'pni uzluksiz nazorat qilib borish va 1-2 m dan ortig
tizoglashtirib yubormaslik kerak. Shuning bilan birga to‘pga tez-tez
sarba beraverish ham to'p olib yurish tezligini kamaytirib
yuborishini unutmaslik lozim [22].

Ko'rilgan ikkala holda ham zarba berish uchun maxsus silkinish
harakatlarini qilishning zarurati yo‘q. Orqa-dagi oyogqda depsinish
sirba berish uchun tayyorlov fazasi bo‘ladi. Tayanch oyoq to‘pning
yonginasiga qo'yiladi. Silkinuvchi oyoq to'p tomon harakat qilib zarba
heradi.

To'p olib yurishning o'yinda eng ko'p qo'llaniladigan bir necha
furi bor. Ular bir-biridan zarba berish usuli bilangina farq qiladi (85-
rasm).

85-rasm
Oyoq yuzining o‘rta qismi bilan va oyoq uchi bilan to’p olib
lketilayotganda asosan to'g'ri chizigli harakat gilinadi. Oyoq yuzining
ichki qismi bilan to’p olib yurish yoy bo‘ylab harakatlanish imkonini
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_ _ beradi. Oyoq kaftining ichki tomoni bilan to‘p olib yurishda harakat
I yo'nalishini keskin o‘zgartirish mumkin. Oyoq yuzining tashqi gismi
| bilan top olib yurishni universal usul deb hisoblasa bo‘ladi. Bu usul

| to’g'ri chizigli harakat qilish, yoy bo‘ylab harakatlanish va yo‘nalishni

I o‘zgartirish imkonini beradi.

Wi Sakrab borayotgan to'pni olib yurishda oyoq yuzining o‘rta gismi

(I bilan yoki son bilan zarba berib boriladi. Bu ikki usulda to'pni erga
tushirmay olib yurish mumkin.

__ | To'pni tashlash - To'pni tashlash - maydon o‘yinchilari go‘lda
bajaradigan yagona usul. To'p tashlash harakatining tuzilmasi ko'p
jihatdan futbol goidalarining talabiga qarab belgilanadi va unchalik

I murakkab hisoblanmaydi. Biroq to‘pni uzogroq masofaga etkazib

| i _ tashlash uchun maxsus ko‘nikma hosil qilingan bo‘lishi va qorin, elka
N kamari hamda qo‘ldagi mushak guruhlariga muayyan darajada kuch

berilishi kerak.

To'pni tashlashda keng yozilgan barmoglar uni yon tomonidan
(o'yinchiga qaragan tomoniga yaginroq) gamrab turadigan qilib,
bosh barmogqlarni qariyb bir-biriga tekkizgan holatda ushlash kerak
(86-rasm).

_ i | 86-rasm

L‘\,NW pﬁ@ 5 v

87-rasm
To’pni tashlash 87-rasmda ko‘rsatilgan. Qo‘lni yugoridan orqaga
tortish tayyorlov bosqichi hisoblanadi. Dastlabki holat - oyoqlarni
kerib yoki qadam tashlagan holatda turish. To'pni tutgan qo'llar
tirsakdan sal bukiladi va yuqori ko'tarilib, boshdan orqaga
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o'tkaziladi. Gavda orqaga egiladi, oyoqlar tizzasi bukilib, gavdaning
opy'irligi orqadagi oyoqqa tushadi.

Ishchi bosqich - oyoqlar, gavda, gollarni keskin rostlashdan
hoshlangan to‘pni tashlash harakati ulogtirish tomonga barmoqlar
yordamida kuch berish bilan tugallanadi

Yakunlash bosqichini bajarish tashlash vaqtida futbolchining
Ikkala oyog'i erga tegib turishi lozimligi to‘g'risidagi qoida talablariga
muvoliq bo‘lishi kerak. Shunga binoan yakunlovchi bosgichni
bajarishning bir gancha variantlari bor. Birinchi holda 0'yinchi
(o'llari frontal tekislikdan o'tayotganda to‘pni qo‘yib yuboradi va
javdaning olga tomon harakati darhol tormozlanadi. Ba'zan
uloqtirish paytida orqgadagi oyoq oldingi oyoq bilan juftlanadi.

Nihoyat, yakunlovchi bosqichda ataylab yigilish mumkin. Bunda
jivda frontal tekislikdan o‘tganidan keyin, to‘p tashlab yuborilgan
#ahoti oldga-pastga tomon harakat davom etadi. Qo'llar gavdadan
Iparilab ketib, erga tushadi-da, yigilishni amortizatsiyalaydi.

Tashlash uzoqligini oshirish uchun ba'zan yugurib kelib
ulogtiriladi.  Yugurib kelish to‘pni tashlashda gatnashdigan
A'zolarning tezligini oshirishga yordam-lashadi.

4.4. Futbol mashg'ulotlarida darvozabonning o‘yin texnikasi

Davrvozabonning o'yin texnikasi maydon o'yinchisining o‘yin
(exnikasidan tubdan farq giladi. Bu darvozabonga qoidaga binoan
Jarima maydoni ichida qol bilan to‘p o‘ynashga ruxsat etilgani bilan
hop'ligdir.

Quyidagi usullar guruhi darvozabonning o‘yin texnikasiga kiradi:
to'pni ilib olish, gaytarish, o‘tkazib yuborish va tashlash. O‘yinda
sheriklar va raqib komandasi o'yinchilarning gayerda turganiga,
shuningdek, top harakati-ning yo‘nalishi, trayektoriyasi va tezligiga
(urab darvozabon harakatining xilma-xil usullari, usul va turlari
(jo'Naniladi. Ularning tasnifi 60-rasmda berilgan.

O'yin jarayonida darvozabon maydon o'yinchisi ixtiyoridagi
lcerakli texnik usullardan foydalanaveradi.

Texnik usullarning muvaffagiyatli bajarilishi ko'p jihatdan
darvozabonning harakatga qanchalik tayyor turganligi bilan
belgilanadi. Darvozabonning to'g'ri dastlabki holatda bo‘lishi uning
harakatga tayyor ekanligi omillaridandir. Bunday dastlabki holat
oyoqlarni elka kengligida kerib, sal bukib turish bilan ifodalanadi.

121




Yarim bukik qollar ko’krak balandligida oldinga uzatilgan. Kaftlar
olg'a tomon ichkariga qaragan. Barmogqlar sal bo‘shashtirilgan.
| Dastlabki holatning to‘g'ri bo'lishi darvozabonga og'irlik markazi
I | o'qini tezlik bilan tayanch sathidan tashqari chiqarib olib, lozim
_ ._.__ bo‘lgan harakatlarni oddiy, juftlama yoki chalishtirma qadam tashlab,
| sakrab va yiqilib bajarish imkonini beradi [3].
1l To'pni ilib olish - To'pni ilib olish - darvezabon o'yin
_ ____ texnikasining asosily vositasi. Bu ko‘pincha ikki qo‘llab amalga
1 oshiriladi.
1 To'pning yo'nalishi, trayektoriyasi va tezligi qanday-ligiga garab,
_ uni pastdan, yuqoridan yoki yondan ilib ushlab olinadi.
| Darvozabondan anchagina naridan uchib borayotgan to‘plar yigila
Il turib olinadi.
Nl To'pni pastdan ilib olish darvozabon tomon yumalab kelayotgan,
il yuqoridan tushib kelayotgan va past (ko'krak balandligida) uchib
H kelayotgan to‘plarni egallab olishda qo‘llaniladi.
{ Past uchib kelayotgan va darvozabonning old tomonida
it yuqoridan tushib kelayotgan to‘plarni ilib olishda tayyorlov
. bosqichida salgina bukilgan qo'llar kaftlari oldinga garatilib, to'p
qarshisiga uzatiladi (88-rasm). Barmoglar bir oz yoziq va yarim bukik
boladi. Ayni vaqtda gavda ozroqgina oldinga engashadi, oyoglar esa
i sal bukiladi. Oyoqlarning qay darajada bukilishi to‘pning uchib kelish
_ trayektoriyasiga bog'liq. To’p qo‘lga tegishi paytida darvozabon uni
ostidan barmoglari bilan tutib oladi-da, qorni yoki ko'kragi tomon
torta boshlaydi. To’p anchagina tez kelayotgan bo‘lsa, oyoqlarni
_ to‘g'rilash va gavdani oldinga engashtirish hisobiga orqaga tomon
qo‘shimcha so‘ndiruvchi harakat gilinadi.

88-rasm
O‘yin jarayonida darvozabonning yon tomoniga yumalab va past
uchib kelayotgan, shuningdek, uning old tomonida ancha nariga
tushayotgan to‘plarni ilishga ham to‘g'ri keladi. Bunday hollarda
_ oldin to‘pning harakat yo‘nalishi tomonga garab jilish kerak.
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Bu ish yugurish qadami, juftlama gadam yoki chalishtirma
__..__.._:_ bilan, shuningdek, ko’proq bir oyoqda depsinib yuqoriga,
ldinga - yuqoriga yoki yon tomonga yuqoriga sakrash bilan amalga
“_.,._:_._z_.::. Shundan keyingi harakatiar tizimining tahlili yuqorida
eripan,

To'pni yuqoridan ilib olish o‘rtacha trayektoriyada uchib
lkeliyotgan, shuningdek, baland uchib kelayotgan va pastga tushib
lkelayotgan to‘plarni egallab olish uchun qo‘llaniladi (89-rasm).

Darvozabon  tayyorlov bosqichida  dastlabki  holatni
siiallayotganda qo'llarni sal bukib, oldinga yoki yuqoriga - oldinga
Weiatadi. Oldinga qaratilgan kaftlarning barmoglari yoziq, yarim
tlgan bo‘lib, «yarim aylana» singari shakl hosil qilib turadi. Bosh
iarmoqlar bir-biridan uncha uzoq bo'lmaydi (3-5 sm dan oshmaydi).

89-rasm

Ishchi bosqichda to’pning qo‘lga tegishi paytida bar-moglar uni
“l oldindan - yonidan tutib oladi, barmoglar bir-biriga salgina
Varinlashadi. Barmoglarning so‘ndiruvchi harakati va qo'llarning
buldilishi hisobiga to’pning tezligi so‘ndiriladi.

Yakunlovchi bosqichda darvozabon qo’llarini maksimal darajada
Iilkib, to'pni eng qisga yo'l bilan ko‘kragiga tortadi.

O'yin sharoitida darvozabon to'pni, asosan, u uchib kelayotgan
limonga keragicha jilganidan keyingina ilib oladi.

Buning uchun harakatlanish texnikasining turli usullari va
ulisening birga qoshilgan variantlari qo‘llaniladi [20].

Ifaland to‘plarni, ya’ni baland trayektoriyada uchib kelayotgan
' plarni qo‘lga Kiritish uchun sakrab ikki gollab yuqoridan ilib olish
qu'llaniladi (90-rasm). To'pning uchish yo‘nalishiga qarab bir yoki
ikl oyoqda depsinib yuqoriga, yuqoriga - oldinga yoki yuqoriga —
Vit sakraladi. Harakatlanayotgan paytda asosan bir oyoqda, joyda
tirjganda esa ikki oyogda depsinib sakraladi. Depsinish paytida
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go'llar silkinish harakatini gilib, to'p tomon uzatiladi. Topni ilib
olgandan keyin oyoqglar bir oz bukilib, erga tushiladi.

5 )

L

100-rasm

To'pni yondan ilib olish darvozabonning yon tomoniga o‘rtacha
trayektoriyada uchib kelayotgan to‘plarni qolga kiritish uchun
go‘llaniladi (100-rasm).

Tayyorlov bosgichida qollar oldinga - yonga, ya'ni to‘p uchib
kelayotgan tomonga uzatiladi. Panjalar deyarli parallel, barmoglar
sal yoziq va yarim bukik. Gavdaning og'irligi to'p ilinadigan
tomondagi oyoqqa uzatiladi. Gavda ham shu tomonga sal buriladi.
Ishchi va yakunlovchi bosgichlar bajarilish tuzilmasi jihatidan to’pni
yuqoridan ikki qo‘llab ilib olishdagiga o’xshaydi.

To‘pni yigila turib ilib olish darvozabondan chetga qo‘qqgisdan,
aniq, goho esa juda gattiq yo'naltirilgan to'plarni qo‘lga kiritishning,
samarali vositasidir. To‘p uzatilganda ushlab qolish va raqib
oyog‘idagi to‘pni olib qo‘yishda qo‘llaniladi [22].

Yigila turib to'p ilishning ikki varianti bor: uchish bosqichisiz
ilish va uchish bosgichi bo‘lgan ilish.

Birinchi variant, odatda, darvozabonning yon tomoniga undan 2-
2,5 m narida yumalab yoki past uchib kelayotgan to‘plarni ilib olish
uchun go‘llaniladi (101-rasm). Tayyorlov bosgqichida to'p harakati
tomonga katta gqadam tashlanadi. To'pga yaqin turgan oyoeq qattiq
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liiliiladi, Og'irlik marka-zining oqi tayanch sathidan chigarilib,
jistroq tushiriladi. Qo‘llar to‘p tomon keskin uzatiladi. Bu gavdaning
lirakatlanishiga ham, yigilishga ham yordam beradi. Yerga tushish
hitinday tartibda bo‘ladi: oldin oyoqning boldir gismi, keyin tos-son va
ffiavilaning yon qismlari erga tegadi. Parallel uzatilgan qo‘llar to’p
yo'lini to'sib chigadi. Panjalarning turishi, shuningdek, bevosita to’p
llih olish yigilmay ikki qo‘llab yuqoridan ilishda ganday bo‘lsa,
shimday. Darvozabon g‘ujanak bo‘layotganda qo‘llarini bukib, to‘pni
l0'kragiga tortadi. Ayni vagtda oyoglarini ham bukadi.

-

102-rasm

Darvozabondan ancha narida dumalab va uchib kelayotgan
t6'plarni ilib olish uchun uchish bosqichi bo‘lgan yiqilish qo‘llaniladi
(102-rasm). Dastlabki bosgichda darvozabon uchib kelayotgan
fomonga tezda bitta yo ikkita juftlama yoki chalishtirma gadam
tushlaydi. Bunday paytda qaysi harakatlanish usulini tanlash va
iidan  foydalanish ~ darvozabonning hosil gilgan shaxsiy
liw'nikmalariga bog'liq. Depsinishga tayyorlanish gavdani oldinga
thpashtirib, ogirlik markazi o‘gini tayanch sathidan chetga
¢hiqarishdan boshlanadi. To‘p kelayotgan tomonga yaqin oyoqda
depsiniladi. Qo’llar to'p tomonga keskin uzatiladi. Ularning harakati
vi Ikkinchi oyoqning silkib bukilishi depsinish kuchi omE-mEmm
yordam beradi. Depsinish burchagining qanday bo'lishi to‘pning
felish balandligiga bog'liq. Baland kelayotgan to‘plarni ilib olishda
virorilab yon tomonga, o‘rtacha balandlikda kelayotganlarini ilishda
dhin yon tomonga depsinib chigiladi.




Dumalab kelayotgan va past uchib kelayotgan to‘plarni ilib
olishda gavda ko‘proq engashadi, depsinuvchi oyoq Yana ham
chuqurroq bukiladi, darvozabonning uchish trayektoriyasi past, ¢
bilan parallel bo'ladi. To‘p darvozabonning uchish bosqichida ilib
olinadi. To‘p qo‘lga kiritilganidan keyin g‘ujanak bo‘linadi, bu old
orga o'qi atrofida olg‘a tomon aylanishga olib keladi. Tortish kuchi
ta'sirida quyidagi tartibda erga tushiladi: oldin bilak, keyin elka,
gavda va tosning yon gismlari, oyoqlar.

3.5. Futbol mashg‘ulotlarida o'yin taktikasi

Taktika deganda o'yinchilarning raqib wustidan g'alaba
gozonishga garatilgan individual va jamoaviy harakatlarini tashkil
gilishi, ya'ni komanda futbolchilarining muayyan rejaga binoan
aynan shu muayyan raqib bilan muvaffaqiyatli kurash olib borishiga
imkon beradigan birgalikdagi harakatlarini tushunish kerak.

Taktikadagi asosiy vazifa hujum va himoya harakat-larining
magqsadga erishtira oladigan eng qulay vosita, usul va shakllarini
belgilashdan iboratdir.

Qanday taktikani tanlash har bir alohida holda komanda oldida
turgan vazifalarga, kuchlar nisbati va o'yinchilarning o'zaro
kurashuvchi guruhlariga, maydonning ahvoliga, iqlim sharoiti va
hokazolarga bog'lig. Futbol taktikasining tasnifi 64-rasmda berilgan.

Futbol matchi ko‘p martalab hujumdan himoyaga va himoyadan
hujumga o‘tishdan iborat bo‘lgani uchun ham, tabiiyki, har qaysi
komandaning hujum va himoya harakatlari uyushgan bo'lishi kerak.

Taktika uchrashuv vaqtida butun o'yin faoliyatining asosiy
mazmuni hisoblanadi. Konkret raqibga qarshi to‘g'ri tanlangan
kurash taktikasi muvaffagiyat qozonishga yordam beradi, notog'ri
tanlangan yoki uchrashuv mobaynida asqotmagan taktika esa odatda
mag‘lubiyatga olib keladi.

Ragiblarni neytrallash vazifalarini to‘g'ri hal gila bilish va
hujumdagi o'z imkoniyatlaridan muvaffagiyatli foydalana olish
umuman komandaning ham, uning alohida o'yinchilarining ham
taktik etukligini ko‘rsatadi. Hujum va himoyada hamma
futbolchilarning harakatlari yaxshi uyushtirilgan hamda, albatta, faol
bo‘lgandagina komanda muvaffaqiyatga erisha oladi.

Futbol o'yinida taktika bilan texnika bir-biriga chirmashib ketgan
bo‘ladi. To'pni kimga va qanday uzatish lozim, ragibni dog'da
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(juldirish uchun aylanib o'tishni ishlatish kerakmi yoki to‘pni
herikka oshirgan ma’qulmi, darvozaga qaysi paytda zarb berish
davir - ekanligini  hal qilayotgan o'yinchi taktik tafakkurdan
loydalanadi, ahd gilgan harakatini amalga oshirayotganda esa u
toxnile mahoratini namoyish etadi. Demak, texnika o'yinchining
lexnik rejalarini amalga oshirish vositasi bo'lib xizmat qiladi. Texnik
tayyorgarlik a'lo darajada bo‘lsagina xilma-xil taktik harakatlarni
hitjarish mumkin [16].

Teng  kuchli komandalar uchrashuvida ulardan birining
' _._____.__in.m ko‘pincha mag‘lub bo‘lganlarda irodaning kamlik gilgani
i ___,.£:o:€ va texnik tayyorgarlik bo‘sh bo‘lgani sabab qilib
lto'rsatiladi. Biroq futbol o'yinidagi g‘alaba aksariyat hollarda taktik
__._.___.___, kurashi bilan belgilanadi. Taktika ikki komandaning jismoniy,
lexnik  va ma'naviy-irodaviy tayyogarlikdagi darajalari teng
bo'lganda, ulardan birining g‘alaba qilishini ta’'minlab beradigan
muhim omildir. Yirik musobagalardagi ko‘plab misollar shundan
tlilolat beradi.

. Ustalik bilan ishlatilgan taktikagina muvaffaqgiyat keltira oladi.
Ila'zan komandalar har qanday raqibga garshi o‘ynaganda ham bir xil
talitila ishlataveradilar. Taktik jihatdan bunday qashshoqlik, bir
{llik maho-ratning o'sib borishiga to‘sqinlik giladi. Har bir rcEm‘zam‘
Wynigsa, yuqori darajali komanda xilma-xil taktik planda o‘ynay
bilishi kerak, bo‘lmasa u, ayrim yutuglari bo‘lishiga garamay
fiisobaqalarda katta g‘alabaga erisha olmaydi [4]. . .

('quv-trenirovka jarayonida taktik tayyorgarlikka jiddiy e’tibor
beriladi. Har bir oyinchi va umuman, komanda harakatlarning xilma-
Wl variantlarini mukam-mal egallagan bo‘lishi kerak.

Hujum harakatlari bilan himoya harakatlarining doimiy kurashi
litijasida o'yin taktikasi uzluksiz takomillashib boradi. Xuddi ana shu
lirash futbol taktikasi taraqqiyotining asosiy harakatlantiruvchi
ltnehi hisoblanadi.

O'yinchilarning vazifalari - Raqibga qarshi kurashayotgan
fomanda  harakatlaridagi uyushqoqlikka alohida futbolchilar
i'itasida vazifalarni aniq taqsimlash bilan erishiladi. Hozirgi vaqtda
dytiechilarni vazifalariga ko'ra tagsimlash ular tayyorgarli-gidagi
tiiversallikka asoslangan bo‘ladi. Bu hamma ishni barcha birdek
hajara oladi degan so'z emas, albatta. Ammo har bir futbolchi
Hyinning hamma texnik usullarini egallagan bo'lishi, hujumda ham,

-
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himoyada ham bilib harakat qilishi kerak. O'yindagi ayrim vazifalarni
esa o'yinchi ayniqsa yaxshi ijro etadigan bo‘lishi lozim [16].

Futbolchilar vazifalariga ko‘ra darvozabonlarga, qganot
himoyachilari, markaziy himoyachilar, o'rta qator o'yinchilari, ganot
hujumchilari va markaziy hujumchilarga bo‘linadi.

Har gaysi ixtisos o'yinchilariga bo‘lgan talablar va ularning asosiy
vazifalarini gisqacha ko‘rib chigamiz.

Darvozabon - Hozirgi vaqtda darvozabonning o'yini turli-tuman
va murakkabdir. Darvozabonning jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarligi, uning psixikasi mustahkamligiga yuksak talab
go'yilayotganligi ham ana shundan.

Odatda, darvozabon - baland bo‘yli (175 sm va undan ortiq), a’lo
darajada jismoniy tayyorgarlik ko‘rgan, reaksiyasi juda tez, starl
tezligi yuqori o'yinchi bo'ladi. U dovyurak va jur'atli, sakrovchan,
epchil va hozirjavob, harakatlarini yaxshi muvofiqlashtira oladigan,
yaxshi mo‘ljal oladigan va rejalay biladigan bo'lishi; to‘pning
ehtimoliy uchish yo‘nalishi, tezligi va trayektoriyasini darhol aniqglay
olishi, himoya jarayonini mohirona idora qilishi, ya'ni uning izchilligi
va uyushqogqligini ta'minlay bilishi kerak [16, 20, 21].

Darvozabon joyida turib, harakatlanib va sakrab o‘ynashning
barcha texnik usullarini a'lo darajada bilishi zarur. Darvozabonning
mahorat darajasi ana shu usullarning nechog’lik to‘g'ri, aniq va
ishonchli baja-rilishiga bogliq. Darvoza oldidagi o‘yin bilan
darvozadan chiqib harakat gilishni muvaffaqiyatli qo‘shib olib borish,
o'z darvozasini himoyalash va hujum uyushtirishda sheriklar bilan
bahamjihat harakat gilish ham darvo-zabonning yuksak mahoratini
ko‘rsatadi.

Himoya qatorining o'yinchilari - Hozirgi futbolda ganot
himoyachilarining vazifalari kengayib ketdi. Ularning vazifasi
endilikda raqib hujumini «buzish»dangina iborat bo‘lmay, balki
himoyada ishonchli va mohirona o‘ynash bilan 0z komandasining
hujum harakatlariga faol qo‘shilishni uyg‘unlashtirib olib borishdan
iborat bo‘lib koldi. Ish hajmining juda ortib, harakat turlarining
ko‘payib ketishi himoyachilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi
ortishini - kuchi, tezkor-ligi, tezlik chidamliligi, epchilligi,
sakrovchanligi, start tezligining yuksakligi rivoj topishini talab qilib
goldi. Bu o'yinchilarning harakat muvofigligi yaxshi bo‘lishi, erda va
havoda mohirona yakkama-yakka tortisha olishlari kerak. Ular jamiki
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texnik usullarni yaxshi bilishlari, ragiblarga mohirona bas kelib,
himoya va hujumni uyushtirishda kerak vaqgtida, bilib birgalashib
harakat qilishlari kerak. |
Mudofaada qanot himoyachilariga bo‘lgan asosiy talablar:
A) zonada mohirona harakat qilish;

. b) ::m__.u darvozasiga yaginlashib qolganda, qattiq qo‘rigchilik
(ilishga o'tish (yakkama-yakka kurashda ham mohirona o‘ynash
bilan birga);

v) havoda kurash olib borish (yugoridan to'p uzatil-ganda);

f1) sheriklarini, lozim bo'lib golganda esa darvoza-bonni ham
straxovka qilish;

ﬁ_: ragib zarba berganda va to’p uzatganda, shunga yarasha
viqtida harakat qilish.

Hujumda ganot himoyachilariga qoyiladigan asosiy talablar:

.___ to’pni raqiblardan olib qo‘ygandan keyin uni sheriklariga
vigtida va aniq uzatib berish;

b) to’p komandadosh sherigiga yoki darvozabonga o'tganda,
(janot tomonda mohirlik bilan ochilish;

V) _..,E._c cn_::.g kutilmaganda hujumga qo‘shilish; bunda top shu
__:_._:.E:.._.:mm. bo'lib, u qanotda harakat giladi, shuningdek, ganot
hujumchisi bilan orin almashadi yokiganotdagi zona bo‘sh qolganda
i hujumchi o‘rnida o'ynaydi. |

_ E:ﬂra’mc\ himoyachilar - Mudofaaning markaziy gismida
0'ynaydigan  futbol-chilar haqgli ravishda asosiy  o'yinchilar
hivoblanadi. Chunki ular darvoza zabt etiladigan eng xavfli joyda
tigib bilan kurash olib boradilar [3).

. c,..::; himoyachilarining jismoniy va texnik fazilat-lariga
{j0'shimcha tarzda markaziy himoyachilar havoda kurasha olish
fchun __.;_m.:a bo‘yli va juda sakrovchan ham bo‘lishlari kerak.

Oldingi markaziy himoyachi o'ziga topshirilgan vazifa bilan
.._‘___..__.._ _::‘m_h.mﬁ qilishni mohirona uyg‘unlashtirib olib borishi kerak.
et ,_::mr:,:mm: o‘yinchini nazorat qilib borish uning uchun
birinchi  galdagi vazifa boflib, zonada harakat qilish ikkinchi
hivbatdagi vazifadir.

:_____:ﬁ __:mlﬁqu himoyachi mudofaada markaziy hujumchining
_:‘__.__r_:..:.._:._ e'tibor bilan kuzatadi, zarur bo'lganda esa orqga
1yachi bilan o‘rin almashib, mudo-faadagi sheriklarini straxovka

filiadi. Hujumda u to'p olgandan keyin hujum harakatlariga qo‘shilib,
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tezlik bilan olg‘a boradi yoki sheriklariga to‘p oshirib beradi. Ayrim
paytlarda ikkinchi eshelondagi hujumni qo'llaydi va iloji bo'lsa
darvozaga to‘p tepadi.

Orqa chiziq markaziy himoyachisi taktik sharoitni nozik did bilan
tushunishi, ragiblarining taktik yo‘llarini «o‘qiy» olishi hamda to’pni
egallab olish va sheriklarini straxovka gilish uchun mudofaada to‘g'ri
pozitsiya tanlashi kerak. Uning asosiy ishi - mudofaa giluvchilarning
hamma harakatlarini muvofiglash, zonada o‘ynash, darvozabon va
sheriklar bilan hamkorlik qilish. Sun'ly «o'yindan tashgari holat»ni
to'gri uyutirishga hammadan kop javob beradigan ham shu
o‘yinchidir.

Hujumga o‘tayotganda, orqa chiziq markaziy himoyachisi
darvozabon yoki sheriklaridan to’p olish uchun ochiq joyga chigadi,
keyin esa aniq va xilma-xil uzatishlar qilib, hujumning davom
ettirilishiga imkon yaratadi. Keskin holatlar yaratishda nisbiy
erkinlikdan maksimal foyda-lanishga intilib, gohida uning o'zi ham
hujumga qo‘shiladi, ba’zan esa uzoq yoki o‘rtacha masofadan to'p
tepib, hujumni yakunlaydi. Hozirgi vaqtda himoyachilarning
vazifalari universallashuv tomon taraqqiy etib, ularning harakatlari
yarim himoyachi va qanot hujumchilarining harakati bilan
yaginlashib bormoqda.

O'rta qator oYyinchilari - Hozirgi futbolda orta qator
o'yinchilarining  harakatlariga kop jihatdan komandaning
muvaffaqgiyat qozonishiga aloqador omillardan biri deb qaraladi. Bu
ixtisosdagi futbolchilar butun match davomida yuksak ishchanlikni
ta'minlaydigan a’lo darajadagi har tomonlama tayyorgalikka ega
bo'lishlari kerak. Ular hujum va mudofaa harakatlarida faol
bolishlari, o'yinni yuksak sur’atda o‘tkazishlari va uni bir dam ham
susaytir-masliklari darkor. Taktik tayyorlik buyicha, komanda bolib
o‘ynash vositalari va usullarini tanlashdagi epchillik va ixtirochilik
bo'yicha o‘rta gator o‘yinchilari oldiga oshirilgan talablar
qo'yilmoqda. Ular hujumda ham, himoyada ham hamma
sheriklarining hamkorligini uyushtirib turadilar. O'rta qator
o'yinchilari mudofaada ham, hujumda ham bir xilda yaxshi
o'ynashlari, butun komanda oyinini tashkil eta bilishlari kerak.
Ularning harakat-lari yuksak darajadagi ijrochilik mahoratiga
asoslangan va doimo mustahkam, kuchli bo'lishi lozim. Ular
nihoyatda xilma-xil uzatishlardan, aylanib o‘tish va hokazolardan
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fuydalanadilar. Odatda o‘rta qatordagi yuksak mahoratli o‘yinchilar
liuihli, a’lo darajali, zarba bera oladilar.

Hujumda o'rta gator o'yinchilariga qoyiladigan asosiy talablar:

i) mudofaadan hujumga o‘tishni tashkil etish va hujum rivojini
ilvom ettirish;

b) maydon o'rtasini nazorat qgilish va komandaning to'pni uzoq
vt boshqarib turishini, binobarin, tashabbusni go‘ldan bermay
furishini ta’minlash;

v) hujumni yakunlashda gatnashish;

i) ham yaqinda turgan, ham uzoqdagi sheriklar bilan hamkorlik
iftish;

d) hujumni rivojlantirishda to‘pni ganotdan tez oshirish va
ho'shagan zonaga tez ochilib chigish yordamida qo‘qgisdan ro'y
herish holatini yuzaga keltirish.

Mudofaada o'rta qator o'yinchilariga qo'yiladigan asosiy
falabalar:

i) maydonning bo'yi va eni bo'ylab te‘g'ri tagsimlanib, joylashish
lilsobiga ragibning javob hujumi tez rivoj topishiga to‘sqinlik qilish;

b) o‘zi turgan zonadagi eng yaqin raqib o'yinchisini yoki shaxsan
birkitib qo'yilgan raqibni kuzatib borish;

v) to'p uzatilishi va darvozaga to‘p tepilishiga yo'l go'ymaslik;

i) sheriklarni straxovka qilish va ular bilan hamkorlik qilish.

Komandaning o‘rta qatori ko'pincha turli taktik planda harakat
({lluvchi futbolchilardan tuzilib, yarim hujumchi, dispetcher va yarim
himoyachidan iborat bo‘ladi.

Yarim hujumchi asosan hujum qiluvchi o'yinchi vazifasini
hajaradi. Gohe u hujumning oldingi qatorida harakat giladi va
irakatni faol yakunlaydi. Dispetcher hujumda guruh va komanda
hiarakatlarini  uyushtiradi hamda ularni ikkinchi eshelondagi
harakatlar bilan birga qo‘shib olib boradi. Yarim himoyachi birinchi
jpilda o'z darvozasi mudofaasini tashkil etishga yordam berib, ba'zi-
hi'zidagina komandasining hujum qatorlariga yorib kirib boradi [20,
21).

O'rta gatorni tuzayotganda, o‘yinchilar bir-birini to'ldirib,
iimuman  shu o'yin ixtisosi uchun nazarda tutilgan barcha
vazifalarning bajarilishini to‘liq va ishonchli ta’'minlaydigan qilib
Biroq yarim himoyachilar o'yin  taktikasining




rivojlanishidagi asosiy tendensiya shundayki, ular komandanin;
yakunlovchi hujum harakatlarida bevosita ishtirok etadilar.

Uch kishilik kombinatsiyalar. Quyidagi kombinatsiya turlari ucl
sherik o'rtasidagi o'zaro hamkorlikka kiradi: «to‘pni tegmay o‘tkazil
yuborish», «joy almashuv» va «bir tegishdayoq uzatib o'ynashy.

g_.

103-rasm. «Joy almashish» kombinatsiyasi.

«Joy almashuv» kombinatsiyasi. Bu juda samarali kombinatsiya
bo'lib, uning asosiy maqgsadi - sherigi bunga garshilik ko‘rsatayotgan
raqibni ergashtirib ketganidan keyin, o'yinchi uning zonasiga o‘tish
hisobiga ragiblarni yutib chiqishi kerak.

Nazorat savollari
1. Futbol mashg'ulotlarida o'yin texnikasi ganday tuziladi.
2. Maydon o'yinchisining texnikasi nechaga bo'linadi.
3. Harakatlanish texnikasi borasida nimalarni o'rgandingiz.
4. Darvozabonning o'yin texnikasi.
5. Futbol o'yin taktikasi ganday amalga oshiriladi.

IV BOB. BASKETBOL MASHG‘ULOTLARIDA TEXNIK-TAKTIK
TAYYORGARLIKNI O‘RGATISH METODIKASI
4.1. Basketbol o'yinining umumiy tasnifi

Rasketbol-atletik sport o'yini bo'lib, eng ommabop sport
tirlaridandir. Basketbol bilan shug‘ullanib, kuchli, tez va chagqon
harakat gila oladigan hamda shijoatli bo'lishingiz, murakkab
sharoitda ham tez va aniq mo'ljalga ola bilishni o‘rganishingiz
mumkin. Yaxshi chamalash va maydonni keng kora bilish ularga
xosdir, Jo'shqin o'yin insonning kayfiyatini ko‘taradi.

1891-yili AQShda paydo bo‘lgan basketbol o'yiniga hozirgi
lingacha ko'p o‘zgarishlar kiritildi. O'yin texnikasi va taktikasi
takomillashtirildi, musobaqa qiodalari va hakamlik, o‘yin maydoning
('lchami, uni olchami va qanday jihozlash aniqlashtirildi. O'yin butun
Jahonga keng tarqalib, basketbol bo'yicha git'alararo uchrashuv va
musobaqalar o‘tkaziladigan bo‘ldi. Basketbolchilar tayyorlashning
hir butun pedagogik tizimi paydo bo‘ldi [16].

Basketbol o'yini atamalari. Basketbol o‘yini musobaqa
(oidalarida turli atamalar uchraydi, shuningdek, umumiy gqabul
(ilingan gisqartirishlar ham mavjud bo'lib, ulardan o'yinchilar va
hikamlar foydalanib, o'yin vaziyatlariga doir fikr almashishda
loydalanadilar. Maxsus atamalarni bilish, basketbol o‘yini murabbiyi
Vit o'qituvchining so'zini tushunishni, hakamning xatti-harakatlarini
hiamda jamoadagi sheriklari bilan muomalani engillashtiradi, doimiy
0'zparuvchan o'yin holatida tez mo‘ljal olish imkonini beradi.
Wasketbolning quyidagi asosiy atamalarini esda saqlashni tavsiya
elamiz:

Shiddatli hujum-hujumchining raqib shitiga harakat jihatdan
listunlikni - yaratish va to'pni savatga tashlash magsadida
harakatlanishdir. Bu atama tezkor hujum, shuningdek, tezkor yorib
0'tish deb ham ataladi.

To'sish-bu hujumga kirish uchun himoyachini to‘sish, to'rt
ho'lmagan ragibning harakatlanishga yo‘l bermaslik.

Savatga tashlash-raqib savatiga to‘pni tushurishga yo'naltirilgan
fnoliyati (tashlash bilan uzatishni farqlang).

Baxs to‘pi-maydondagi uchta doiradan birida jamoalarning ikki
o'yinchisi o'rtasida to‘pni tashlab, o'yinga kiritishga aytiladi.




Jarima to’pi tashlash-to‘pni savatga tashlash paytida uni to‘xtatil
qolish magsadida raqib tomonidan yo'l qo'vilgan xato uchun
belgilanadi va u jarima tashlash chizig'idan bajariladi.

O'yinga kiritish-to'p maydon tashqarisiga chigqanda uni yana
o'yinga kiritish bo'lib, yon chiziqdan uzatish bilan yoki to'p savatga
tushgandan so‘ng, himoyachi tomonidan yuzi chizig'idan bajariladi.

Topni olib yurish-talabaning to‘p bilan harakatlanishi, uni polga
ikki qo‘lda navbat bilan urib yurish. Shuningdek, to‘pni olib yuruvchi
driblingchi o'yinchi deb ham ataladi. Basketbolda to‘pni bir yo'la ikki
qollab olib yurish xato hisoblanadi. Taktik sxemada olib yurish
to'lginsimon chiziqcha bilan belgilanadi [30].

To'siq (zaslon)-ragibga, uning eng qulay pozitsiya yoki to'pni
olish uchun chiqishga imkoniyat yaratishga qarshi faoliyat. Qo‘shaloq
to'sig-bu o'z sheriga uchun ikki o‘yvinchi tomonida go'yilgan
zaslondir.

Himoya-raqibning shiddatli hujumiga qarshi tashkil qilingan
faoliyat, ya'ni oz savatiga to'p tashlashga yo'l qo‘ymaslikka intilish.
Himoyaning quyidagi variantlari mavjud: zonalar-mudofaadagi
o‘'vinchilar, jarima tashlash doirasida belgilangan qisimni
go‘riglaydilar, ragib o‘yinchiga bu zonada to‘pni qabul qilish yoki
halgaga to’p tashlashni bajarishga yo'l qo'ymaydilar; shaxsiy
mudofaadagi jamoa o'yinchisi ragibning belgilangan o‘yinchisini
qo'riglash; aralash-bu o'yinchilarning zona va shaxsiy qo‘riglash
belgilarning kombinatsiyalashtirilishi.

Himoyachi-bu atama ikki ma'noga ega, ya'ni bu har ganday
himoya gilayotgan jamoa o'yinchisigi ham, orqa chizigda o'ynayotgan
o'yinchiga ham tegishlidir [17].

Mintaga (zona)-bu atama ham bir nechta ma’'noga ega. Zona deb
maydon qismiga aytiladi. Ichkari zona-maydonning yarimi bo‘lib,
unda jamoa o'z savatini himoya qilib turadi; hujum qilish zonasi-
raqib jamoasi himoya giladigan maydonning yarmi. O'rta zona
chizigdagi maydonning uchdan bir gismi. Zona himoya paytida oz
shiti ostida jarima tashlaydigan uncha katta bo‘lmagan joyga aytiladi.

O'yinchi-har  bir o'yin qatnashchisi yoki jamoa a'zosi
(shuningdek, zaxiradagi o'yinchi) ham o‘yinchi hisoblanadi. Markaziy
o'yinchi-bu odatda, eng yuqori hujum markazida ragiblar savati
yaqinida o’ynaydigan jamoa a’zolaridan biri.
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('yin kombinatsiyasi-bu o‘yinchilarning hujum yoki himoyada
'zaro faoliyati bilan shartlangandir.

Chizig-oq bo'yoq yuritilgan eni 5 smli chiziq bolib, u bilan
muaydonning premetri va uning alohida uchaskalari chiziladi. Har
i(anday chizigning eng, o‘yin maydonining o‘lchamiga kiradi. Asosiy
thiziglar, bular basketbol maydonidagi yuzi, yon, jarima tashlash
¢hizig'i, o'rtaga markazning doira chiziglardir.

O'in jarayonida ko‘pincha maxsus atamalar go‘llaniladi.
Masalan, to‘p o'yinda hakam bahsli to'pni tashlab o‘yinga kiritilishga
tayyor jarima tashlashni bajarish uchun o'yinchiga to‘pni uzatishga
tayyor, yoki to'p o‘yinchi go'lida turtibdi, maydon tashqarisidan
l0'pni o'yinga Kiritishga tayyor degan ifodalar shular jumlasidandir.
Unpga qarama-qarshi to‘p tashqarida, ya'ni to‘p o'yindan chigqgani
(halqaga tashlangan to‘pni raqiblar ham o‘yinga kiritgani yo'q
hakamning qo‘lida bahsli yoki jarima tashlashdan oldingi holat)
tleyilgandir. Shuningdek, erkin to‘p, bunda to'p o'yinda bo‘ladi, ammo
uni hech bir jamoa egallamaydi. Bahsli to‘p so‘zi shunday holatda
aytiladiki, bunda qarama-qarshi jamoalarning ikki o‘yinchisi to‘pni
bir vaqtda ushlashga harakat giladilar yoki bir vaqtda tegib, uni
maydon tashqarisiga chigarib yuboradilar. Bunday holatda bahsli
lo'p maydonning yagin joyida o'yinga kiritiladi.

Hujumchi atamasi ikki ma’noga ega:

1. Jamoa o'yinchisi, to'pni egallab turgan payt.

2. Hujumda o‘ynaydigan baland bo'yli o‘yinchi. O'yinning taktik
thizig'ida hujumchi tegishli raqam bilan belgilanadi.

Hujum qilish-u tezkor yorib o‘tishni va pozitsimon hujumni o'z
Ichiga oladi. Tezkor yorib o‘tishda belgilangan joylashuv va
0'yinchilarning siljishi raqibning uyishtirilgan himoyasiga qarashligi
bilan belgilanadi.

O'yinchining oyog'i, ayrim o'yin vaziyatlarida maxsus atama bilan
helgilanadi, masalan o'ng oyoq, ya'ni o'yinchi shu oyog'ini go'yib
{o'pni egallagan bo'lib, endi u poldan (maydondan) oyog‘ini ko‘tarishi
mumkin emas va yugurub ham ketmaydi; o‘ng oyoq atrofida o‘yinchi
(jadamlash va burilishlarni bajarishi mumkin.

Jarima tashlash zonasi (maydoni)-maydonda yarim doira bilan
trapetsiya chizilgan. Savat tagidagi yuza chizig'ining 6 metrli bo‘lagi
Irapetsiyaning asosi bo'lib xizmat giladi jarima tashlashning 3 m 60
s uzunlikdagi chizigi mavjud. Trapetsiyaning yuz chizig'igacha
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uzunligi 5 m 80 sm. Trapetsiyaning yuqori qismida doira chizilgan
bolib, u jarima tashlash chizig‘ining diametri hisoblanib uning
aylanasi 1 m 80 sm.

Sherik-o'z jamoasi o'yinchisi. To‘pni uzatish-bu o‘yinchining
to'pning boshqa o'yinchiga tez siljishiga yo'naltirilgan faoliyati bo'lib,
to'g'ri yuqoridan sakratib “kruk” bilan qo‘liga uzatishlaridan iborat.
Birinchi uzatish-bu uzatish, himoyada to‘pni egallagan yoki shitdan
qaytgan paytdan so‘ng bajariladi. Birinchi tez va uzatish,tez yorib
o'tib hujum gilishning muvaffagiyatini ta'minlaydi. Yashirin uzatish-
buni o‘yinchi eng oxirgi lahzagacha bildirmaydi va to‘pning uchish
yo'nalishini niqoblaydi. O'yinning taktik chizig'idi to‘pni uzatish
ketma-ket chiziqlarda belgilanadi [30].

Himoya qilish-sherigi g'amxo'rlik qilib, kuzatib, qo‘riglab
turganda himoyachini hujumchi o'tishi mumkin bo‘lgan tomonga
siljitishdir.

Pressing-inglizcha so‘z bo'lib, hujumchilarni shoshilinch faoliyat
va xato qilishga majbur qiladigan tig‘iz, faol himoyadir. Oyinning
oxirgi dagiqalarda ko‘pincha jamoa bilan qo‘llanadi.

O'yin usullari (yoki o‘yin texnikasi unsurlari)-basketbolchiga
asosiy malakalar, o'yinda faol va samarali qatnashish imkonini
beradi. Bunga uzatilishlar, ushlash, olib yurish, tashlash, to‘psiz va
to’p bilan o'tishlar, sakrab qaytgan to’p uchun kurash, raqibni
go'riglash va boshgalar kiradi.

Probejka yoki to'p bilan yugurish - o‘yinchi to‘pni olib yurishni
boshlab, to‘pni qo'lidan chigarmaguncha u o‘ng oyog'ini poldan
(maydondan) ko‘tarishga haqi yo‘q. Oyinchi harakatda to'pni olib
qo‘lida to'p bilan ikki gadamdan ortiq yurish gila olmaydi bu yoki u
vaziyatda qoidani buzish probejik sifatida qayd qilinadi va to‘p
boshqga jamoaga beriladi.

O‘tish-o'yinchining to‘psiz va to‘'p bilan harakatlanishi.
Chalishtirma o‘tish deb, hujumchilarning guruhli o‘zaro faoliyatiga
aytiladi, bunda ikki o’yinchi har tomondan sherigi yonidan to‘p bilan
o‘tadi. O'yinning taktik chizmasida o‘yinchining harakat yo'li
yoppasiga ingichka chiziqda belgilanadi.

Raqib-raqib jamoa o'yinchisi. O'yinchining turishi-foydali turish,
o'yin faoliyatiga eng yaxshi tayyorgarlikni ta’minlaydi.

Taym-aut-inglizcha so‘z bo'lib, musobaqa qoidasiga ko'ra
jamoalar olishi bo‘lgan daqiqali tanaffusdir.
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Fint-inlizcha so‘z bo‘lib, aldamchi yoki chalg‘ituvchi harakatdir.
Iint o'yinchining harakat yo'lini ko'rsatuvchi ilonizi chiziq bilan
hilgilanadi.

Fol-inglizcha so‘z bo'lib, boshqa jamoa o'yinchisi bilan
yaqinlashish paytdagi yo'l qo'yiladigan xato-itarish, urishdir. Follar
sivatga to'p tushirish ko‘p garrali bo‘lib, bunda xato bir yoki ko‘proq
famoa o‘yinchilari ragiblar bilan yaqginlashish paytida sodir etiladi;
illei tomonlama folda xato ikki qarama-qarshi jamoa o'yinchilari
tomonidan bir-biriga nisbatan yo'l qo'yiladi; atayin fol ko‘pincha
savatga to'p tushirish xavfi paydo bo‘lgan vaziyatda o‘yinchilar
tomonidan moljallab amalga oshiriladi. Bunday follarni o'yin
yaziyatida amalga oshirilgan texnik foldan farglash lozim [17].

Jarima-atamasi "Fol” so‘zining sinonimlari sifatida tez-tez
Ishlatiladi.

Jarima tashlash-texnik xato uchun jazolashdir. Fol aniglangach, u
savatni zabt etishga xalagit bergan himoyachiga nisbatan amalga
oshiriladi ya'ni jarima tashlash chizig'iga turib to‘p ikki marta savatga
tashlanadi. Jarima tashlashni bajarish paytida hech kim o‘yinchiga
halagit bermasligi kerak. Har bir muvaffagiyatli tashlangan jarima
iichun jamoa bir ochko oladi.

4.2. Basketbol mashg‘ulotlarida o'yin texnikasi

Basketbolda asosiy maqsad-natijali to'p tashlashdir. O'yinning
aynan mohiyati va magsadi ham shunda, ya'ni ragiblar savatiga
(janchalik ko‘p migdorda to'p tashlagan jamoa o'yinchilari g'olib
ho'ladilar. Qolgan barcha texnik unsurlar natijali to‘p tashlash uchun
ing yaxshi sharoit yaratishga qaratiladi. Agar siz turli-tuman texnik
unsurlarni, o'yin taktikasi variantlarini ganchalik yaxshi egallasangiz,
halgaga shunchalik ko‘proq tushirasiz, shunchalik tez-tez g‘alaba
(ilasiz.

Basketbol texnikasining asosiy usullarini ko'rib chiqamiz.

To'pni ushlash. Bu harakat ikki qo‘llab barmoglarni keng
joylashtirish bilan bajariladi va to‘p hamma tomondan ishonch bilan
imahkam ushlanadi. Buning uchun siz, quyidagi mashglarni bajarib
lko'ring: to‘pni olib uni yuqoriga ko'taring, tez tizzagacha tushiring,
so'‘ngga to'g'ri qo'llarda to’pni o'ngga ko'taring, tez harakat bilan
thapga olib o'ting, to'pni avval chap, so‘ngra o‘ng tomonlarga
iylantiring. Bu harakatlar ishonchli bajarilish, demak, to‘pni ushlash
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to'g'ri bajarilgan. Siz quyidagilarni esda saqglang: to‘p barmoglar bilan
ushlanadi, kaftning yuzasi tegmaydi (104-rasm). Mana bu mashqni
bajarib ko'ring: to'pni oling, uni sherigingiz olishiga ruxsat bering,
so'ngra sherikning qarshiligini engil, shiddatli harakatlar bilan

yuqoriga, pastga, o'zidan aylantirib, itarib va siltab, to'pni tortib oling.

104-rasm.
To'pni ushlab olish. O'yinchi to‘pga qarshi chigish, engil uchib
kelayotgan to‘pni iyagi darajasida ushlab olish oson kechadi. Buning
uchun to‘pga tomon xohlagan oyoq bilan oldinga bir gadam qo‘yish
lozim, qo‘llarni to‘pga to'g'ri va zo'rigtirmay, barmoqlar keng
yozilgan holda uzatiladi. Bu paytda katta barmoglar bir-biriga 3-5
smgacha yaqinlashtirilib yo‘naltiriladi va cho'ziladi. To'p qo'l
barmoglariga tegishi bilanog, yengil bukiladi va amortizatsiya
harakati bilan to'p ko'krakka olib kelinadi. Yuqoridan uchib
kelayotgan to‘pni ushlab olish ham shunga o'xshash bajariladi. Bunda
ham amortizatsiya harakati bilan to‘pning uchish tezligi pasaytiriladi,
yuqori ushlangan to'p, asta ko'krakka olib tushiladi. To'p past uchib
kelayotganda qo‘llar oldinga-pastga cho“ziladi, barmogqlar yoyiladi,
kaftlar esa biroz oldinga-ichkariga qaratiladi Qom,_.mm.ﬁu.
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105-rasm
To’p bilan traektoriya bo'yicha amortizatsiya harakatlari:
tizzaga-qoringa-ko'krakda amalga oshiriladi. O'ng yoki chapdan
uchib kelayotgan to‘pni ushlash bir oyoqni qoyib bajariladi. Buning
uchun qo‘l barmogqlari keng yoyilib, to‘p tomonga cho‘ziladi. Unga
tegishi bilanog, barmoglar amortizatsiya (yumshatish) harakatini
boshlaydi va shu vagtda to‘pni ushlab olib, uni tortadi. Bundan so‘ng
to’p uzatish va tashlash uchun qulay bo‘lgan holatga olinadi [17].
Yugurib ketayotgan o'yinchining izidan uchib kelayotgan to‘pni
ushlab olish ancha giyin. Bu himoyani tez yorib o'tib hujum gilish
paytda qo'llanadi. Biroq bu ishni yugurish tezligni pasaytirmay turib,

to’p kelayotgan tomonga yelka va boshni biroz burib bajarsa bo‘ladi
(L06-rasm).

106-rasm

Bunda qolga to'p tegishi bilan hovuchlash harakati bilan to'p
(+'ziga tortiladi va ushlab olinadi. Bu unsurni muvaffaqgiyatli o’rganish
lko'pincha izidan to‘p uzatuvchi sherikka bog'liq. Bu holatda oldinda
yugurib ketayotgan o‘yinchining tezligi hisobga olinib, to'p yonidan
unga 0,5 m yaqin qilib, 1-2 m oldinga uzatiladi. To‘pni qabul giluvchi
0'yinchi boshini burib, to‘pni ko‘rgan zahoti uni ushlab olishi lozim.
Qabul giluvchining qo‘l kafti yoki uning to’p bilan uchrashishining
¢ng ishonchli nuqtasi uzatuvchi uchun nishon bo‘lib xizmat giladi.
Ushbu harakatni tez-tez takrorlash, uzatuvchida ham, qabul qgiluvchi
0'yvinchida ham to‘pni his etish malakasini hosil qgilish imkonini
heradi.

To’pni uzatish. Basketbol bu to‘pni ko‘p sonli o'yinchidan
0'yinchiga tez va sekin uzatadigan harakatli, o'yindir. To'p raqibning
luzatuvidan xolis turgan yoki raqib shitiga to’p tashlash uchun eng
(ulay joyda turgan sherikka uzatiladi.

To'pni ko'pincha ikki qo‘llab, ko‘krakdan uzatiladi (107-rasm).
Huning qulayligi, birinchidan, dastlabki holatda to’p ikki go‘l bilan
rigibdan yaxshi himoyalangan joyda ushlab turiladi, ikkinchidan, bu
uzatish eng aniq va ishonchli bo'lib, uni joyida turib yoki harakatda
bajarish mumkin.