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KIRISH

O‘zbekiston oz mustaqilligiga erishgach barcha sohalar kabi jis-
moniy tarbiya va sport ham tamomila yangicha magom yo‘nalishida
shakllanib, yuksak cho‘qqi sari ganot yozmogqda. Darhagigat, birinchi
Prezidentimiz I.A.Karimovning tashabbusi va bevosita rahbarligi osti-
da «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidasgi Qonun (1992, 2000, 2015),
«O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish to‘g‘risi-
da»gi (2002), Futbol, kurash, tennis va boshqa sport turlarini rivojlan-
tirish hagida farmonlar va hukumat qarorlarining gabul gilinishi, yur-
timizda jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlanishida muhim omil
bo‘lgan bo‘lsa, Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoyevning 2017-yil 9-mart-
dagi «O‘zbekiston sportchilarini 2020-yilda Tokio shahrida (Yaponiya)
o‘tkaziladigan XXXII Olimpiya o‘yinlari va XVI Paralimpiya o‘yinla-
riga tayyorlash hagida»gi PF-2821 sonli farmoni hamda boshga huquqiy-
me’yoriy hujjatlar jismoniy tarbiya va sport sohasida ulkan islohotlar, be-
qiyos bunyodkorlik ishlarini amalga oshirish imkoniyatini yaratdi.

Ta’kidlash joizki, sport turlarini rivojlantirish bilan bir gatorda, katta
sport mavqeini ko‘tarishga ham ustuvor ahamiyat qaratilmoqda. Yildan-yil-
ga Respublikamizda xalqaro va jahon miqyosidagi nufuzli musobaqalarni
o‘tkazish an’anaviy tadbirlar tarkibidan joy olmoqda. O‘zbek sportchilari
Osiyo, Jahon va Olimpiya musobagalarida yuksak natijalarga erishib, yur-
timiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqda.

O‘quv go‘llanmaning mazmuni shug‘ullanuvchilarga maxsus bilim va
ko‘nikmalar bera olish bilan birga, sport tajribasini boyitishga ko‘maklasha-
di. Ushbu kitob talabalarni jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha bilim, mala-
ka va ko‘nikmalarini yanada oshirishga yo‘naltirilgan. Qo‘llanma to‘rtta
mustaqil va shu bilan birga o‘zaro mantiqgiy bog‘langan gismlardan iborat.

Ushbu o‘quv go‘llanmani nashrga tayyorlashda o‘z maslahat-
lari va beminnat ko‘rsatmalari bilan ko‘maklashgan barcha mutaxas-
sis-olimlarga, hamda foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxatida ismi-sharifi
ko‘rsatilgan kasbdoshlarga, aynigsa tagrizchilarga mualliflar o'z min-
natdorlchiligini bildiradi. Ishonamizki ushbu o‘quv go‘llanma ta’lim
muassasalarining professor-o‘gituvchilari, murabbiylari va talabalar-
ning jismoniy tayyorgarligini oshirishga yordam beradi.
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1-modul. JISMONTY TARBIYA VA SPORTNING
MAQSADI VA VAZIFALARI

Jismoniy tarbiya va sportning magsadi jismonan SOg
baquvvat, Vatan mudofaasiga, hayotga va mehnatga tayYOrIz%sh-
dir. Bu magsad mamlakatimizda kishilarning jismoniy tarbiya-
sini amalga oshiruvchi hamma muassasa va tashkilotlar uchun
yagonadir. .

O‘zbekistonda Jismoniy tarbiya va sportning maqs.adl
O‘zbekiston xalgini jismoniy kamolotga erishgan, huquaty dav-
latning aktiv quruvchilari, jjodiy mehnatga va Vatan mudO&.P
asiga tayyor qilib tarbiyalashdir. Bu magsad mamlakatda jismonty
madaniyatni amalga oshirayotgan barcha tashkilot va muassasa”
lar uchun umumiydir. -

Magsadning umumiyligi jismoniy tarbiya va sport tizmnnl{lt?%
330513{ qonuniyatlaridan biridir. Ko‘rsatilgan magqsad V& shar
lafg‘alja}’oban uni amalga oshirishda shug‘ullanuvchila rnif?g 5
sogligf, jismoniy tayyorgarligi, shug‘ullanadigan kasb! -h-lsadi.
g.a ohngdi va jismoniy madaniyatda aniq vazifalar hal q1‘]ll:11 o
JIS‘H?OHIY tarbiya va sport tizimiga umumiy vazifalar qo'YVE
bolib, ular quyidagilardan iborat: .
@ odam organizmi forma funksiyasini garmonik rivojl
Jismoniy qobiliyatini har tomonlama kamolga yetkazish, Jash-
01 mustahkamlash vg xalgning uzoq umr ko‘rishini ta’ M
ga yo‘nalish berish;
kuféaﬁliyfgxqjaﬁﬂy harakat malakalarini va kg:;‘;
. Shda kerak bo‘ladigan jismoniy ma

s bilimlarnj shakllantirish;

d .. -
I ~) A tomonlama jismonan rivojlantirish uchun jism
arnj tarb1yalash;

Inson jismg

‘lom,

ntil‘iSh,
sog11d-

malarilli:
atgd mo~
oniy sifat”

. i uning
Bthes Ny tarbiya va sportining magsad va VaZIfaiSna i
vofia g madaniyat jarayonlari bilan bog'lialigi SUNI%EL B -
i °eb tushuniladiki, bu muvofiglik obyektiv Xard - erads

Jismoniy madaniyat jarayoniga gonuniy yo'nalish
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1.1. Jismoniy tarbiya va sportda jismoniy tayyorgarlik.

1.1.1. Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tarbiya — bu sportchi mashg‘ulot jarayonining eng mu-
him gismi bo‘lib, yuksak sport natijalariga erishish uchun mustah-
kam zamin yaratilishini ta’minlaydi. U, eng avvalo, sportchining
har tomonlama va maxsus jismoniy rivojlanish jarayoni hisoblanadi.

Shu munosabat bilan, jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy
tayyorgarlikka hamda maxsus jismoniy tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sportchi butun gavdasini, umu-
man, uyg‘un tarzda rivojlantirishga, barcha harakat, mushaklari-
ni rivojlantirishga, organizm a’zolari va tizimlarini mustahkam-
lashga hamda ularning funksional imkoniyatlarini oshirishga,
harakatlarni muvofiglashtira olish gobiliyatini, kuch-quvvatni,
tezkorlikni, chidamlilikni, chagqonlik va epchillikni oshirish-
ga, gavda tuzilishidagi va gavda defektlarini tuzatishga qaratilgan
bo‘ladi. Mazkur masalalarning hal etilishi kishining har tomon-
lama jismoniy takomillashuviga ko‘proq ta’sir etib, sportchining
uyg‘un rivojlanishini ta’minlaydi.

Bunga erishish uchun jismoniy mashqlar organizmning bar-
cha a’zolari va tizimlariga kuchli ta’sir ko‘rsatishini ta’minlani-
shi, u gavdada a’zolarning barcha gismiga, har xil harakat faoli-
yatida ishtirok etadigan a’zolariga keng miqyosda ta’sir ko‘rsatishi
ta’min etilishi kerak.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchi barcha a’zolari va
tizimlarining yuksak darajada rivojlanishiga favqulodda yuqori
ta’sir ko‘rsatishga garatilgan bo‘lib, sportchi organizmining bar-
cha funksional imkoniyatlarini ishga soladi. Lekin bunda basket-
bol o‘yinida talab qilinadigan sifatlarni rivojlantirishga alohida
e’tibor beriladi. Tabiiyki, tanlanadigan mashglar ham ana shu
magsadga xizmat giladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun ta’sir doirasi keng bo‘lgan
mashglardan foydalaniladi. Ma’lumki, har bir jismoniy mashq
sportchi organizmiga turli ta’sir ko‘rsatadi. Bu esa, ko‘pincha, sport
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mashg‘ulotida bir vagtning o‘zida bir necha masalani hal qilish
imkonini beradi. Masalan, krosslar yordamida chidamlilik sifat-
lari rivojlanadi, qat’iyatli bo‘lish xususiyati tarbiyalanadi, qiyinchi-
liklarni yengib o‘tish uchun zarur bo‘lgan iroda mustahkamlanadi.
 Ixtisoslikka qaratilgan jismoniy mashglardan ko‘prog foydala-
nish, aynigsa, maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari uchun
qo l-ff:]adi. Biroq umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida
ham JlSmpniy O'sishdagi ayrim kamchiliklarni bartaraf etish, kuch
?k;] ek sohasida tayyorgarlik yetarli bo‘lmagan vaqtlarda va
dt;s Ga shunga o‘xshash kamchiliklarni yo‘qotish uchun ham bu‘n-
y Igmq maqsaFlga yo‘naltirilgan mashglardan foydalanish mumkll:l-
o Ez;,mtezh‘k., chidamlilik va boshqa sifatlarni ri‘\.'rojlant_l—
taWorgaﬂik:jno lJal]gngan mashglar umumiy va maxsus _]}S]T]Oﬂ].y
tayyofgarlikdz aSOS}y rol o‘ynaydi. Umumiy va maxsus Jlsmmtu}:
monlama bO‘lis?Em' Mmana shu jihatlar rivojlanishning haf 0__
: : . N1 va yuksak yutuqlarga erishishi imkomyat.l
N1 ma’lum darajada be] il ) it tabiiydil
chunkj gilab beradi. Shunday bo‘lishi ta :

1.1.2, Umumiy Jismoniy tayyorgarlik

ik T |
harakat l((ol‘ilill?::éiusr'nomy tayyorgarlik) — bu sportchi uchun, Ulr”;;gl
iVojlantirigh v (oW1 ZaTur bolgan asosiy jismoniy sifat’®

' Va takomillg
;‘ia){()l.ldll'.. Uning magsadj :;1
81 Vujudgy keltirishdan i

him Jja-

tiris ' jy mu
hga qaratilgan hayotiy gt

ortchining umumiy harakat tayyo

SUS tayyorgarli 1, borat bo'lib, bunday tayyorgatlik m;i;“
umiy i MaNganda uning poydevori vazifasini bajaradt
... Uy jism poy lalar

hal qilinag;. % ONiY tayyorgarik jarayonida quyidagi masaie™"

Koniyatlapy; osh~s 'Y Jismoniy sifatlarni tayyorlash, funksional 1rl11
; h.a.rakat ko‘nikmalari hajmini keﬂgay“”.s.;:

ql?blhyatini yuksaltirish, har tomonlama J!

P ¢ at—
uch-quyvatnj tiklanish jarayonlarini rag®
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lantirish, salomatlikni mustahkamlash singari vazifalar bajariladi.
Shu magsadda organizmda umumiy ta’sir ko‘rsatadigan jismoniy
mashglar majmuasidan foydalaniladi. Bu bilan ayrim sifatlarni
maxsus tarzda rivojlantirish uchun asos yaratiladi. Turli moslashuv-
dagi mashgqlarga adaptatsiya hosil gilish xususiyatlarini tarbiyalaydi
hamda kuch-quvvatni tiklash jarayonlari kechishini jadallashtiradi.

Sportning boshqga turlari tarkibidan tanlab olingan asosiy
mashglar UJT da asosiy vosita sifatida foydalaniladi. Mashg-
larning xilma-xil qilib tanlanishi harakat imkoniyatlarining ken-
gaytirilishini ta’minlaydi. Bunda turli sifatlar va ko‘nikmalar
bir-biriga o‘zaro ta’sir etish qonuniyatlarini hisobga olmoq zarur.
Ular ijobiy, salbiy va o‘rtacha mo“tadil ta’sir ko‘rsatuvchi omil-
lar bo‘lishi mumkin. Kuch oshishi bilan tezlik o‘sadi, basketbol-
chilar tashlaydigan to‘pni muvofiqlashtirish va aniglik darajasini
oshirish yaxshilanadi. ljodiy ta’sir o‘z tuzilmasi jihatidan aso-
siy o'yin usullari ko‘nikmasiga yagin bo‘lgan sifatlarni ta’minlab,
sportchi muskullari ishini o‘yin rejimiga moslashtiradi.

Mashg‘ulotlarda buyumlar bilan va buyumlarsiz bajariladi-
gan mashqglardan, balandlikka va uzunlikka sakrash, irgitish
va uloqtirish mashqglaridan, turli distansiyalarga yugurish va
to‘siglardan oshib yugurish mashglaridan, krosslardan, akrobatik
mashgqlardan, turli vazndagi og‘ir buyumlarni ko‘tarib bajariladi-
gan mashgqglardan keng foydalaniladi.

Yugqoridagi mashqglar doimiy ravishda va uzluksiz bajarib bo-
rilgan taqdirdagina umumiy jismoniy tayyorgarlik o‘z oldiga
qo‘ygan magsadiga erishadi. Bu mashqlar sportchilarning tayyor-
lashning barcha bosqichlarida va barcha davrlarida bajariladi-
gan mashg‘ulot mashglarining tarkibiy gismiga kiradi. Sportchi
yuksak sport mahoratiga erishganidan keyin ham bunday umu-
miy tayyorgarlik mashqlari o‘z ahamiyatini yo‘qotmaydi. Unda
bu mashglar sportchi ixtisoslashgan sohaning bir tomoni bo‘lib
golmasligi uchun muvofiglashtiruvchi, sportchi mahoratining har
tomonlama o‘sishini ta’minlovchi, uning bir harakatdan boshqga-
siga o‘tishi uchun imkon yaratadigan va umuman shug‘ullanuv-
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chilarni sog‘lomlashtiruvchi vosita sifatida bu mashglarning
ahamiyati ortib boradi.

Bux.lda mashgqlarni to‘g‘ri tanlashdan tashgari, jismoniy yuk-
lamaning hajmi to‘g‘r belgilanishi hamda o‘quv-trenirovka
mashgulotlari jarayonida yuklamalar to'g’ri tagsimlanishi mu-
him ahamiyat kash etadi.
Sp_ortchidagi harakat sifatlari bir tekis va bir vaqtda shakllan-
ma}lféh. Turli yosh davrlaridagi o‘sish ham bir xil bo‘lmaydi.
s ;Jih, _tezhk, chidam_lili_k singari sifatlarning eng yuqori dara-
g2 turli yoshlarda erishiladj. Harakat sifatlarining osishi, Or-

ganizm bir : e . i - Ty
i qator sistemalarining funksional holatiga bog‘liq bo‘la

tizix? nggli]s;atc'hldam]mk ko'p jihatdan yurak-tomir, nafas olish
boglig bo‘ladilg% S energiyasidan tejab-tergab foydalanilishi&
i bo'lgan wusugiony - TA0Hd2 0'yin faoliyati uchun xarakter™
Nisbatan o' jout. s < PCPiNINE Yaginlashib kelayotgan buyume?
lashib kelayotgz mhtamash] va unga nisbatan, ya'ni o‘sha yadin-
Yo‘nalishinip " harakatdagi buyumga reaksiya ko‘rsatishi t0 p
qayta-qayta start tezligini 0283

tirishi raqib% 0°zgarishi bilan

i Nl orqaga garab harakat qilishi;_l?lr

?11}]: Smillarini“g bajarishi ham htirishi va, nihoyat, sport texnixa
1nc 1 .0 Gy :

ning am;lgyf 1:}1?:1{;:;‘.13“ bog‘lig bo‘lgan taktik kombinatsiyala;
sl i—b i ) ] rak-

terli bo‘lgan Xususiyat]ay hiskcl)lbalggzzlli o'yin faoliyati uchun X2

i Otish tezligin: o oy .. . X~
SUS sprinter ezligini rivojlantirish usuli asosida MaX

: a i 2
talari bilap ekssgr?i:rl kompleksi yotadi. Biroq sprint VoS!
VIlik- maghge)or sikl °nt tarzidagi mashgulotiarda butun bir

Jasida oradan I davomida shupchaki shug‘ullanish nat”

bo‘lgan qizigishj S?aln Vaqt_ O'tgach, shug‘ullanuvchilarning u‘?ga

Maksima] tezlikdanmb dolishiga olib keladi va buning ogibatid?

"INg uchun bagye, Pastrog bo‘lgan natijalarga erishiladi. SPY”

Mmaxsus rag Olchllj'flrda tezlik sifatlarini namoyon etadiga?
i omillar bolmog'; kerak.
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Harakat tezkorligi juda ko‘p omillar bilan bir qatorda, texnik
mahorat darajasiga ham ko‘p jihatdan bog‘liq bo‘ladi. Usullarni
maksimal darajadagi tezlik bilan aniq bajarilishi, xuddi joydan-
joyga o‘tish harakatlarini maksimal tezlik bilan bajarilishi singari
g‘oyat murakkab bir mahorat hisoblanadi, chunki bunday vazi-
yatlarda harakatlarni bajarish davomida sensor korreksiyasi, ya'ni
moslashuv harakatlarini bajarish ancha qiyin bo‘ladi.

Joydan-joyga oftish harakati yuksak tezlik bilan bajarilishi-
ga erishish va buning natijasida usulni egallab olishning takomil-
lashmay qolishi oqgibatida yo aniglik yomonlashadi, yoki tez-
lik pasayib ketadi. Basketbolchi unisiga ham, bunisiga ham yo'l
go‘ya olmaydi. Shuning uchun mashg‘ulotning ilk bosqgichlarida
tezlik va texnika mashglarini birlashtirgan aralash kombinatsiya-
si mashglarni (ya’ni mashqgni bajarish sur’ati bevosita tezlashtiril-
gan vaqtda usul texnikasini takomillashtiruvchi harakatlarning
qo‘shib borilishi) va bu mashqlarni basketbolchilar mahorati-
ni rivojlantirish uchun qgofllanilishi magsadga muvofiq emas.
Sportchi usullarni mukammal egallab olganidan keyingina, bun-
day mashqglardan foydalanish asosli bo‘ladi. Unda, dastlab, tez-
lik sifatlari bilan o‘yin texnikasi bir-biridan ajratilib, dastlab
alohida-alohida takomillashtirilganidan keyin, ularni bir-biriga
go‘shib bajarishga o‘tilgani ma’qul.

Tezlikni rivojlantirish bo‘yicha maxsus vositalar gidirish jara-
yonida ushbu mashglar chagqonlik va epchillikni ofstirishga
jjobiy ta’sir ko‘rsatishi ayon bo‘ladi.

Epchillik — bu sportning barcha turlarida katta ahamiyat kasb
etadigan sifat bo‘lib, u, aynigsa, murakkab texnikasi bilan va
muttasil o‘zgarib turadigan sharoitlari bilan farq giluvchi sport
turlarida alohida ahamiyat kasb etadi. Hozirgacha epchillikning
asosiy o‘lchovi — harakatning koordinatsion murakkabligi, baja-
rish aniqgligi va bajarish vaqti hisoblab kelinadi.

«Harakat epchilligi» — bu fazodagi o‘z aniqgligiga ko‘ra juda
nozik harakat bo‘lib, u o‘zining fazodagi muvofiglashuvchi ham-
da, ayni vaqtda, muayyan, gohida juda gisqa vaqt ichida bajari-
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lishi zarur bo‘lgan harakatdir. Bu, bir tomondan bo‘lsa, ikkinchi
tomondan, epchillikni — o‘zgarib turuvchi vaziyat sharoitiga mu-
vofiq harakat faoliyatini tezlikda boshqacha izga solib yuborish si-
fatida ham qaraydilar,

. F,pchillikning uch xil darajasini bir-biridan farq gqilinadi.
Birinchi daraja — fazodagi aniglik hamda harakatlarning mu-

voliglashtirilganligi bilan ajralib turadi. Ikkinchi daraja — fazo-

szgil I?;L‘ihg; hamda juda qisqa muddat ichida harakatlarni mu-
ya,ncil . cﬁ?il,g;“_ hold"l‘_ bajarilishi bilan xarakterlanadi. Uchinchl,
roitlarisa tle ‘kn”}g oliy darajasi — basketbolning o‘ziga xos sha-
o orlik va chagqonlik namoyon bo'lishi bilan ajralid
da Da;allel iRL;nosal-)at bﬂ_a_“ mazkur sifatlarni rivojlantirish usti-
i iaL olib bor111§h1 Zaruriyati tug‘iladi. ‘

chillikni rivo%a t?{akatlarnl egallab olish mahorati sifatida €P~
gan har qan ci]a ftirish uchun yangilik elementlarini o'z ichiga ol-
g2 muddatl; vg tfll.a;?.lqdan ff’)Ydal'cmi]adi. Harakat f’aoliyatlpl_qlls'.
mahorat sifat‘dq hida ratsional tarzda qayta tuzish epchilligi"”

1da rivojlantirish uchun to‘satdan o‘zgarib qoladigan

Vaziyatlarga o¢gh - olad1g?
mashq 4 zahoti munosabat bildirish talab qilinadigan

lardan foydalaniladi.

Sportchi a’zgarj h
fazilatdir. Egiluven

arakatchan]igj darajasini belgilab beruvehl
di, ya'ni: faq) egil

l]an::kni. lkkl Xll turini bir-biridan farq q]llI’la'
V¢ anllk (bunda SpOl'tChining 0z musk‘l.lllar‘

Kuchi hisob
ga I'lam < . . ¢ 1
(bu gavdaning harakOYOn bo'ladi) va passiv egiluvchanlik bo‘lad!

~ ogfirlik kuch; Shea‘t Qilayotgan gismiga tashqi kuchlar ta’sirida
Va hokazolar ta:si 1er lk!ar qarshilik ko‘rsatayotgan paytdagi kuch
lik har doim gy S 0%da namoyon bo'ladi), Passiv egiluvehan-
hollarda yp; ng kuc%liuycl_lhanlikdan ko‘ra kattaroq bo‘ladi va Kko‘pP
: 1Shj A i3 taichi
UCh]lilgillmk}? Niyatlar yirsatzligziwl harakatlar amplitudasining 0'sis"
. —etUVchan]j I ,

ning mOrfofun;(};icfpolr ‘chining tomir va asab-muskul apparati

na XUsusiyatlariga bogliq bo‘ladi. Ushbu XU~
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susivatlarning eng muhimlari: muskullar, paylar, to‘piglar va
tomir to‘rvachalarining elastikligi; gavdaning gqismlarini beril-
gan yo‘nalishida harakatga keltirish uchun bajariladigan muskul
kuchlari; tomirlarning shakli, ularning bir-biriga muvofiglik da-
rajasi hamda suyaklarning tomirlar tutashgan qismi o‘lchanadi
va hokazolar hisoblanadi. Muskullarning mustahkamlanishi va
bog‘lamlarning yaxshilanishi hisobiga egiluvchanlik ortib boradi.

Egiluvchanlik odamning yoshiga bog‘liq: bolalarda bu xususiyat,
odatda, eng yaxshi tarzda rivojlangan bo‘ladi. Yosh kattalashgan sa-
ri, egiluvchanlik imkoniyatlari pasayib boradi. Bolalarning 10—16
yoshlari orasida egiluvchanlik rivojlanishi uchun eng optimal sha-
roit mavjud, deb hisoblash rasm bo‘lgan. Egiluvchanlik jinsga ham
bog‘lig bo‘ladi. Yosh va kattaroq qiz bolalarda tomirlar harakatchan-
ligi bolalar va o‘smirlarga garaganda ortigroq bo‘ladi. Egiluvchanlik
muskullarning bo‘shashish gobiliyatiga ko‘p jihatdan bog‘liq bo‘lib,
u charchash natijasida va charchoq ta’siri ostida anchagina o‘zga-
rishlarga duch keladi, bunda faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlari ka-
mayadi, passiv egiluvchanlik ko‘rsatkichlari esa ortib ketadi. Faol
harakatlar ta’siri ostida muskullar elastikligi va ularning harora-
ti ko‘tariladi. Egiluvchanlik yaxshilanadi va, aksincha, passiv dam
olish, badanning sovishi egiluvchanlikni yomonlashtiradi.

Egiluvchanlikni rivojlantirish vaqtida mashqglarni gismlarga
bo‘lib, har bir gismni bir necha martadan takrorlash yo‘li bilan
bajariladi. Egiluvchanlikning muayyan bir darajasini saglab tu-
rish vazifasi qo‘yilgan bo‘lsa, mashglarni onda-sonda va cheklan-
gan miqdorda bajarish kifoyadir.

Chidamlilik, ko‘p jihatdan maksimal darajaga nisbatan foiz-
lar bilan ifodalanadigan muskullarning zo‘rigish kuchiga ko‘p ji-
hatdan bog‘liq bo‘ladi. Muskullar maksimal kuchiga nisbatan
ko‘rsatilgan zo‘rigish foizi qanchalik kichik bo‘lsa, chidamlilik
shunchalik yuqori bo‘ladi.

Tezkorlik — harakat reaksiyasini latent vaqti bilan, yolg‘iz ha-
rakat qilish tezligi bilan va harakat chastotasi bilan xarakterla-
nadi. Tezkorlikning alohida namoyon bo‘lishlari orasida har ga-
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gon ham ishonchli aloga bo‘lavermaydi. Harakatlarning yuksak
tezligida sekinlashgan harakat reaksiyasi ham bo‘lishi mumkin.

; TeZkoer t?u berilgan shart-sharoitlardagi minimal vaqt bo‘lagi
;i:ll{llllclla odlammng xatti-harakat]arini gila olish gobiliyatidir. Tezkor-
h I? Sk ot (Od‘fh}f va murakkab reaksiya tezkorligi, yolgiz
.ar_z; at.cuhsh tezkorligi) turlari va kompleks (basketbolchining
j}::));lﬁa‘n Joyga, ko‘chish tezkorligi) turlari mavjud. Basketbolchi tez-
moniimn‘g umumly JOFiy etilgan vositalari yordamida ayrim to-

Iini takomillashtirigh birinchi darajali vazifa hisoblanadi.

L.1.3. Maxsus Jismoniy tayyorgarlik (MJT)

MJT deganda tanlab o
suswatlariga mos ravishda
natpalariga erishishni ta’mj

al imkoniy

ingan sport turining oziga xos Xu-
amalga oshiriladigan va yuksak sport
nlaydigan, sportchining jismoniy sifat-
: atla'rini bir magsadga qaratilgan tarz -
sini egallab ofigp, Yoni tushuniladi. MJT otyin usullari texnika-
N84, taktik harakat|ar samaradorligini oshirish&?;
hegallashga, shuningdek, psixik tayyorgarlikning
_ &2 yordam beradj.
ning asosjy magsadi —
sm_oniy sifatlarni b
Ez}da maksima] darajadg Iivoj
. etmoq uchyp maxsus tg
1. Ushby Mashqlar asogy k
vofiglashtirish bilan bog‘lrilq

bolib, ular ayni bir vaqtda h

o y bu kuch-quyvatni, tezkorlikni va
biri bilan o‘zaro alogada va yaxlit
lantirishdan iborat. Ushbu vazifani
yyorgarlik mashqlardan foydalanila-
alta zoriqish bilan, harakatlarni mu-
bo‘lgan mashglardan tashkil topgal
soladj, Texnik~taktik X arakat sur’ati va ritmini ham tartibga
i zifani b \"dagi mashglar harakatli sport 0'Yin-

T va MyT o‘rta;iadr 'S uchun ko'proq darajada muvofiq e
Organizmgy tpgi; ko‘rsat.a 81 chegara ancha shartli bo‘lib, ularning
841 Mashqdan ko, oo ish samaragi ko‘p jihatdan foydalanilayot-

- MIT shug‘UIlanuqO lanilayotgay metodga bog‘liq boladi.

vchllarping UJTiga asoslanadi. Sportchi ol-

rish uchunp umumiy rivojlanish bo‘yi-

arajanj gq iriti i
YA qo'lga Kiritilganidan keyingina kirl-

shish mumkin. Bu bir yillik tayyorgarlik sikliga hamda ko‘p yillik
tayyorgarlikning ayrim bosqichlariga birdek taalluglidir.

Hozirgi zamon basketbol o‘yinida organizmning ish gobiliya-
ti yuqori darajada bo‘lishi yoxud muskul faoliyatining turli re-
jimlarida namoyon etgan vaqtda maxsus chidamlilik sifatlarining
mavjudligi tobora ko‘proq ahamiyat kasb etmogda. Shu bilan bir-
ga basketbol sportchidan yana boshqga bir qator sifatlar rivojlangan
bo‘lishini talab giladi. Bu sifatlar — tezlikka, chidamlilik, to‘sat-
dan katta kuch-quvvat ishlatish, chaqgonlik va epchillik singari
sifatlardan iborat bo‘lib, mashg‘ulot vositalarini tanlash vagtida
buni hisobga olish kerak.

Maxsus chidamlilik — bu asosan energiya (aerob-anaerob
energiyalari) ta’minotining aralash xarakteri bilan vujudga kel-
tiriladigan jismoniy sifatdir. Ushbu sifatni takomillashtirish an-
cha uzoq vaqt — katta va o‘ta intensivlik bilan o‘zgarib turadigan
xarakterdagi mashqglarni to 150 daqiqaga gadar bajarilishini ta-
lab giladi. Yurish va yugurish giyin bo‘lgan notekis joylar bo‘ylab
kross yo‘li bilan yugurgan vaqtda, tezlikni o‘zgartirib goh sekin,
goh tez yugurish usuli bilan mashq qilganda, turli o‘yinlar o‘tka-
zilgan vaqtda mana shunday juda katta intensivlik bilan tashkil
etilgan rejimlarda ishlashga to‘g‘ri keladi.

Anaerobik chidamlilik darajasining yuksalishiga maksimal
quvvat bilan bajariladigan mashglar yordamida — masalan, tog’
va tepaliklar tomon yugurish iloji boricha, og‘irroq yuk ko‘tarib
turib, startga chiqish va tezlikni oshirib ko‘rish, ko‘p marta sak-
rab-sakrab yugurish mashglari yordamida erishishi mumkin.

Maxsus tezkorlik. Basketbol o‘yinida sport harakatlarining muvaf-
faqiyati oddiy va murakkab harakat reaksiyalarining tez bajarilishi bi-
lan, bir joydan ikkinchi joyga o‘tish tezligi bilan harakat modeli vazi-
yatini tashqi ko‘rinishini tasavvur gilgan holda, unga reaksiya ko‘rsatish
tezligi bilan bog‘liq bo‘lgan yakka harakatlar orgali belgilanadi.

Tezkorlikning rivojlantirilishi harakatlarni markazlashtirib
boshqarish operativligini oshirishni hamda tegishli ijro mexa-
nizmlarini funksional tartibda takomillashtirilishini talab giladi.
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Maxsus kuch tayyorgarligi. Ish (harakat) sarflash kattaligi
bevosita namoyon bo‘ladigan kuch gobiliyati insonning psixik si-
fatlari safarbar etilishi bilan, motor tizimi, muskul-mushaklar va
boshqa fiziologik sistemalar funksiyasi bilan bog‘liq bo‘lgan or-
ganizmning yaxlit reaksiyasi orqali ta’minlanadi. Kattagina og'ir-
likdagi buyumlarni ko‘tarib, kuch tayyorgarligi mashglari bo‘yi-
Ch? mashg‘ulotlar va shu magsadda o‘sha mashglarning uncha
koP bo‘lmagan migdorda qayta-qayta (takroran) bajarilishi or-
ganizmdagi tezkorlikni ta’minlovchi bir talay muskul tolala-
rini ishga safarbar giladi. Ayni bir vagtda uncha og‘ir bo‘lmagan

buyumlarni kotarib bajariladigan mashqlar va bu mashqlarning

ko F};Ur%quFQa takrorlanishi muskul faoliyatini faollashtiradi.
SPOrtO fa(?l\i,;:tl' kECh N bu to‘satdan paydo boladigan kuch bo‘lib, u
i tlls czlarmtuia, muskullar izometrik va dinamik rejimd?
rini, kattaliqi a; 4 namoyon bo‘ladi. Bunda tashqi kuchlar ta’si-
e Sharoitlga él atdan turlicha bo‘lgan tosiglarni yengib o‘tilayot-
Portlash kuc}rli:portlash kuchi, aynigsa, yaggol namoyon bo‘]a.dl.
Muayyan mash - bnf}mf) yon bo‘lishi ko‘p jihatdan muskullarning
Tezlik RUCh(ilmq E}Eamh Olgldagi holatiga bog‘liq bo‘ladi.
to'siglarni tez harak tu. tashqj darshilik uncha katta bo‘lmagan
di hamda maks; at qilib yengib o‘tish sharoitida namoyon bo‘la-
Simal kuch-g‘ayrat sarflanishi orqali tezlik kuchi

ta’minlanadi i
kuchini ad1. Xuddi apg shu maksima] kuch muskullarning start
Va tobora tezlashib boradiga

MJ'[hing vositalari ya usullari,

iruvchi ta’sir ko‘rsatadi, orga-
e ksional imkoniyatlarni oshira-
aktik mahoratni takomillashtirish uchun

nizmda ilgarj may;
. ; Jud bo*
di, uchmchidan, texnik- At i

zarur ?ergiya bazasinj ta’minlaydj
Vositalarinj i
VOfiglk. prinsipigy g Y24ida amaliy jihardan dinamik mu-
baga mashglarigg o;n;,al qilish lozim, Bunday vositalar muso-
Shagan bolishi hamda quyidagi mezonlarga:
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muskullar guruhiga — ya’ni mazkur mashqda qatnashadigan va ish-
ga solinadigan mushaklar guruhiga, harakat amplitudasi va yo‘na-
lishiga, harakat tezligiga muvofiq kelmog‘i kerak. Mana shunday
ba’zi bir mezonlardan kelib chiggan holda, dastlabki holat ganday
bo‘lishi, tashgi garshilik kattaligi va boshga omillar belgilab olinadi.

Ushbu vositalarni takrorlash usuli mashqglarni harakat xarak-
teristikasining sifat jihatdan u yoki bu darajadan u yoki bu dara-
jada yugoriroq tarzda bajarilishini nazarda tutadi. Shuning uchun
mashglarni takrorlashning umumiy soni charchoq holati ortib bo-
rishi munosabati bilan sezilarli harakat samaradorligi, sezilarli da-
rajada susaygan va pasaygan paytdan boshlab cheklab-chegaralab
to‘xtatiladi. Mashglarni takrorlash vaqtlari o‘rtasidagi dam olish
pauzalari organizmning ish qobiliyatini tiklab olish uchun yetarli
bo‘lmog‘i kerak. Bunday ish qobiliyati rejalashtirilgan mashgning
sifatli tarzda bajara oladigan darajada optimal holga keltirmog‘i
kerak. Sportchining tayyorgarlik tizimida takrorlash usuli, odat-
da, shug‘ullanuvchilar organizmiga mashglantiruvchi ta’sir ko‘rsa-
tadigan yo‘nalishni amalga oshiradi va bu yo‘nalish sportchining
funksional imkoniyatlarining mavjud darajasini ancha oshiradi.

Davra usuli — bu interval usulining bir varianti hisoblanadi.
U interval usulidan turli mashglantiruvchi yo‘nalishdagi mashg-
lardan foydalanish va muskullar ishining kamroq intensivligi
hisobiga sportchi organizmiga nisbatan ko‘proq va har tomonla-
ma ta’sir ko‘rsatishi bilan farq qiladi.

Qo‘shma usul — MJT, sportchilarning texnik va taktik tayyor-
garligini bir butun — yaxlit holda qo‘llash to‘g‘risidagi metodik
g‘oyani anglatadi. Bu g‘oya shunday vosita va usullarni amalga
oshirishni nazarda tutadiki, ular orqali MJT vazifalari bilan sport
texnikasi elementlarini takomillashtirish vazifasi bir vaqtda ba-
jarilishi ta’'minlanadi. Bunda MIJT vositalari ularning dinamik ji-
hatdan muvofiq kelishi tamoyili asosida tanlab olinadi.

Musobagalashuv faoliyatini modellashtirish usuli organizmning
mashg‘ulot vaqtida uning yillik siklining muayyan bosgichlarida
musobagalar uchun xarakterli bo‘lgan xususiyatlarga maksimal da-
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ﬁ‘ff;i?fr‘};"la;h“mh hisobiga organizm ish rejimini intensiviashti-
mashqlarin?ara al't utadi. Ushbu usulning mohiyati musobaqalashuv
sport intensi\iix'l; ho-ldé va yuksak darajada, lekin o‘zlashtirilgan
AT iy gl laraJaSIda harqda musobaganing shartlari va qoi-
= MIJTni 8a./01ean hold.a bajarilishini ifoda etadi.
| 11§ nazorat usuli maxsus harakat rejimida bajarilgan

mashqlarning ushbu rej

: imiga nisb ‘ anizmi ga
| darajada tayyor ekanlig atan sportchi organizmi day

larning intensiy mash llga l'?aho bfirish -davriga, spetsifik mashg—
larini qo‘shib bajarili t?'aptlr“"chl ta’siriga baho berish tadbir-
lit mashqlar, ularp; 1Shint nazarda tutadi. Nazorat usulida yax-
strukturas; j;hatdar:r\l;g SOdda.laSht‘ir“gan variantlari yoki harakat
o'sha yaxlit mashqlara energiya bilan ta’minlanish rejimiga ko‘ra
Fagat natijalarga g2 yaqin turadigan mashgqlar bajariladi.
liyotidan farq); ra%/' }? arab baho beriladigan mashhur ish ama-
Vagtida sportch; Orls 8, hazorat usuli mashq va mashg‘ulotlar
sional sfat 0zga ganizmida sodir bo‘ladigan eng muhim funk-

S rishlarni - : o . .
rishni nazarg, tutadj Ining butun bir majmuasini qayd etib bo

L2. Kashj iy ii
Iy amaliy jismoniy madaniyatning mazmuni.

1.2.1. Talabafapp;
| alarning kash-amaliy jismoniy madaniyati hagida
tushunchalar

oshirish uchup Py SSasa'la-ri talabalarini Jismoniy madaniyatini
ap ch_’qllgaﬂ «Jismoniy tarbiya» dasturi (2017
v bilimlar va sport turlari orqali talabal_ﬁf'

Yorgarliklarini tarbiyalash asosiy magsad qilt®
naliSl‘llari

Jan ham

q0yilgan. Shy b; ‘
* l] i ¢
bo‘yicha maxsus an bir qatorda talabalarning kasbiy YO

| qurollantirish uqti;:]lg:lz jismoniy madaniyat tadbirlari bl
Ma’lumki t.01: '
l .
bo‘yicha imké)ntia Iltrln Muassasalarining sharoitlari, sport . ama-
yatlari, jismoniy madaniyat o‘qituvchilarmmg g

liy-fjodi tontlo
ta{I girlily fao]lyfma“ asosida jismoniy madaniyat darslarida M@ cha
['U yoki bu darajada o‘tkazilmoqda. Lekin bu biart
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turdagi oliy o‘quv yurtlarida kasb-hunarga yo‘naltirilgan darajada-
gi jismoniy madaniyat berilayotir, deyish giyin. Buning eng asosiy
sabablaridan biri sifatida yo‘naltirilgan maxsus o‘quv-uslubiy qo‘l-
lanmalar ishlab chigilmaganligini ko‘rsatish mumkin. Qolaversa jis-
moniy madaniyat o‘gituvchilarining ba’zi sohaviy yo‘nalishlar bo‘yi-
cha yetarli amaliy malakalar va nazariy bilimlari ham talab darajasida
emasligi ma’lum. Shu o‘rinda bir jonli misol keltirishga to‘g‘ri keladi,
ya’ni: o't o‘chiruvchilar, ichki ishlar, temir yo'l va boshga sohalarda-
gi o‘quv yurtlarida bo‘lajak mutaxassislarni tayyorlashda juda ko‘p va
maxsus amaliy harakatlarni bajarishga o‘rgatadilar. Harbiy komissa-
riatlarda chagiriggacha bo‘lgan o‘smirlar va kishilarni maxsus tayyor-
lashda ham juda ko‘p amaliy harakatlar, jismoniy madaniyat Vosi-
talaridan (qo‘llarda tortilish, ust kiyimlarda yugurish, to‘siglardan
o‘tish va hokazo) magsadli foydalanadilar. Bunday misollar juda
ko‘p. Bu kabi o‘quv yurtlari va muassasalarda kasb-hunar yo'lida jis-
moniy madaniyat darslarini aynan shu magsadlarga qaratish yo'li bi-
lan o‘tkazishda tajribalarga ega bo‘lganlar oz emas. Lekin igtisod,
sog'liqni saqlash, pedagogika, tibbiyot va boshga sohalardagi oliy
ta’lim muassasalarida jismoniy madaniyat darslarida kasb-hunarga
yo‘naltirilgan maxsus amaliy jismoniy madaniyat tadbirlarini tala-
balarga o‘rgatish ishlari yetarli darajada emasligi ma’lum.

Yugorida bayon etilgan mulohazalar asosida eng avvalo barcha
turdagi oliy ta’lim muassasalari talabalariga quyidagi faoliyatlarni
to‘la singdirish lozim:

1. Ommaviy sog‘lomlashtiruvchi va sport tadbirlarini o‘tkazuv-
chi tashkilotchilikka o‘rgatish.

7. Talabalarning sport tayyorgarligi va qizigishiga garab ja-
moatchi murabbiylik malaka va ko‘nikmalarini shakllantirish.

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

4. Stadion, futbol va sport o‘yinlari maydonlari, sport zal,
yengil atletika sektorlari va hokazolarni jihozlash, kerakli as-

bob-uskunalar, texnik vositalag_bilan ta’minlash, ulardan foyda-

. Alaring of : DENOV TADBIRKORLIK
lanish yo‘llarini o‘rgatish. VA PEDAGOGIKA

17 INSTITUTI ARM
VAV ETS. —

R e




diyieill:ir}r(lomy r.nadan‘iyat va sport tadbirlari bilan bog‘liq mod-
i B ‘ta minot, jamg‘arma tashkil qilish, ularni sarflash
arini o‘rgatish. ,
6. Talabalar va ziyolilarnin
ko‘riklarni tashkil gilish mas
Mazkur tadbirlarnij o‘rgat

g salomatligini nazorat gilish, tibbiy
. ?sﬁlggiia d(:ir .yo‘l—yo‘riqlar I:')erish.
oy s s o e
ol i Zarual'rcljlisl']:ltlrISh va amaliy jihatdan bajarishni ham
Oliy va ofrta maxsus ta’lim yo‘nalishlari bo‘lajak mutaxassislari-

ni kasbiy-amaliy i i
; Y jismo et T)
rayoni bo‘lajak mutaxar;g rpig T oz (KA va ST Joe

Edyicha turli yillarda tfr?ii}fetamcha o‘rganilmagan. Muammo
asb egalarinin : 14 magsad va vazifalarga ko'‘ra, turli
lan bogliq ilmii l:;gbl-%an?ahy Jismoniy va sport tayyorgarligi bi-
cha gimmatj tavsiyacll:goé lsﬁ?lari olib borilgan, KAJ va ST bo‘yi-
e g, | :
da KAJ va ST bo‘yicha k T1gan. Mustagqillikning keyingi yillari-

tibbiyot, xizmat ko‘rsatish plab ishlar olib borilgan, ularda, ta’lim,

22: hqla ishlab chigarish v, zi;soﬁ?nboat’ aynigsa fermer xo‘jaligi va
sislar tayyorlovehi afiv .« ab chiqarish bilan bog‘lig muta-
: i 012;3? quv ‘_fllrt_larining talabalarigni ?(AJ va
ol ?i‘“’l‘}dllgl, ular bo‘yicha olib bori-
alabiga to‘la javob bermasligi, 0‘quv

" to

ajrat i garak maghg :

Uratilmagan|igj v, boshqalar ta’kiglsrilt? uloltlarl Hchun maplag i
o‘tilgan.

Talabalarnj x

e AJ »
SlSll]‘(larl bilan b0g=liVabS:F oshirishda ularning bo‘lajak mutaxas-
Iam‘x O‘rgaﬂish ham, qm 0 l_gan turli Xil, salbiy ta'sir etuvchi omil-
fikriga ko'ra, mehnat l;:i];m ahamiyatg, ega. Mutaxassislarning

a L . .
_YOﬂld_a 1shchilar organizmiga tashgi

IShda muamm
layotgan ishlar bugungi

soatlarining kamljgi

et R

zo‘rigish, qattig charchash natijasida jarohatlanish ehtimolining
kattaligi va boshqa ishchi-xizmatchilarining ochiq havoda kun
bo‘yi mehnat qilishi natijasida ularga noqulay obi-havo sharoiti-
ning ham salbiy ta’siri katta bo‘ladi (masalan, yozda issiglik, ba-
hor va kuzda yomg'ir, gor va namlik, gishda sovuglik va b.).

Tabiiyki, bular kasalliklarni oldini olish, organizmning hi-
moya quvvatini oshirishda jismoniy madaniyat mashg‘ulotlari va
ommaviy sport sog‘lomlashtirish tadbirlari orqali amalga oshiri-
ladigan kasbiy-amaliy jismoniy va sport tayyorgarligining yanada
oshirishni talab etadi.

1.2.2. Kasbga yo‘naltirilgan amaliy jismoniy tayyorgarlik
uslubiyati

Turli ta’lim yo‘nalishlarida ta’lim olayotgan talabalarni jismoniy
jihatdan yetuk va malakali mutaxassislar qilib tarbiyalash bugun-
gi kunning dolzarb vazifalaridandir. Bunda «Jismoniy madani-
yat» dasturidagi asosiy sport turlarining ahamiyati, talabalarning
kasb-hunar yo‘nalishlari bo‘yicha maxsus jismoniy tayyorgarlik
masalalari muhim o‘rin tutishini e’tirof etish zarur bo‘ladi.

Xalq xo‘jaligining tarmoglari juda keng va turli-tumanligi bar-
chaga ayondir. Ularda mehnat va xizmat vazifasini ado etuvchi
kishilar ham o‘zlarining ishlab chiqarish hajmi va me’yorlariga
garab ko‘pchilikni tashkil etadi.

Aholining salomatligini muhofaza gilish, ish jarayonida dam
olish, hordiq chigarish, madaniy tadbirlar orgali ularning ruhiy va
jismoniy tayyorgarlik holatlarini rivojlantirib borish e’tibordan chet-
da golmayotir. Bunday zarur tadbirlar mazmunida ishlab chiqa-
rish jismoniy madaniyati muhim ahamiyat kasb etuvchi omil-
lardan biridir. Yaqin o‘tmishimiz davrida yirik ishlab chigarish
korxonalarida bunday tadbirlar magsadli ravishda tashkil qilinib,
har bir sex, bo‘lim, va shoxobchalarda maxsus instruktor-metodist-
lar faoliyat ko‘rsatib kelgan. Shtatli xodimlar yetishmagan mehnat
joylarida jamoatchi instruktorlar bu vazifalarni bajarib borgan. Shu
asosda ishchi va xizmatchilarning mehnat qobiliyati va ish samara-
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dorligini ta’'minlash, ularni doimiy ravishda oshirib borish amal-
dg go‘llanilgan. Lekin bunday juda zarur bo‘lgan jarayonlar so‘ng-
g1 yillarda ancha kamayganligi sir emas. Buning u yoki bu sabablari
0os albatta. Shunday bo‘lsada ishlab chiqarish jarayonlarida jis-
moniy mashqlar, yengil o‘yinlar va turli usullar orqali mehnatkash-
far Sa.lomat“klari”i mo‘tadil saglash yo‘llarini olib borish bugungi
kunnmg muhim muammolaridan hisoblanadi. Mehnat jamoalari-
" ay1:|.1q§a, ta’lim, sog'liqni saqglash, xizmat ko‘rsatish, gishlod Va
suv ?(ojallgi, tarmoglarga bo‘linib ketgan (mayda jamoalar, ya'ni,
texnik, Yakll-fa tartibda ishlovchi xodimlar va hokazolar) sohalar-
;ja.”l;ai(sus JI_SD.]Oniy- m?da“iyat xodimlarini ta’minlash imk_Oﬂil_/m“
ari. .olmasllgi tabiiydir. Qolaversa, yirik sanoat ishlab chiqarish,
Clurlllszh va bf;)shQa sohalarda igtisodiy, moliyaviy ta’minot muam-
moiarl tufayli jismoniy madaniyat yo‘rignomalari bilan (a’minlash;
saglash, plardan magsadli foydalanishga sharoitlar }’GliShm?:lSll-
%rlng;ymkm' Yana bir tomoni shundaki, idorada otirib ishlaydigal
z0) gihglf U9, ta'lim, tibbiyot, kompyuterda ishlovchi V2 1191?;;
o‘ngcaysizdirrnslhbxr Joyga to'plab jismoniy mashglarni ba_]artlrd .
gl maxsus .O.I du tufayli ularni oz ish joylari va yadin atl‘OIl i’
bajarismarg Bt’ar 4 guruh (5—10 va undan ko‘proq) bo‘lib mas‘lc{l; '
lar bilan m;ssnﬂms’ V?{eybol, badminton va shu kabi yengll. 0 yln—
day ollardy Sg ul b'c) lishni ta’minlash imkoniyatlari bo‘[a'dl. ]?ll;m
darajada am ;li ;nonlly madaniyat va sportga ixlosmand yok‘l ma o
dimlarni jalb ej r}?a aka va nazariy tushunchalarga ega bo lgan )
S1, ularga yo'l-yo'r iglar berib borish, maxsus S€

nar va . . .
kurslarda ishtirok etib, ularning malakalarini oshirish&d

to'g'ri keladi. By - o
fiodkorlar va Shunr;iay holatlar hozirgi kunda matbuot, nashr1y

. Jrida yax
shi tashkillashtirilm >

o'xshash sohal ' —
larini ardagi mehnat j hqibo%”
arining tashabbyg,

©oqda. Bunda rahbar xodimlar, sport Is
Ii va rahnamoligj olgishlarga sazovordir s
g‘a.n tadbirlar va yo‘l-yo‘riglar orqali meh i
g'lig‘ini mustahkamlash, ish qObiliyaﬂaFm_
at. Samaradorligini ta’minlashga xizmat ql ,a
N1 0z kasblarj yo‘nalishidagi qo‘“a”iladlgm
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kash aholining SO
oshirish va mehn
di. Talaba-yosh]a

jismoniy madaniyat mashglari, sport turlari va kasbiy tadbirlar
bilan qurollantirishda jismoniy madaniyat darslari, sport to‘ga-
raklari mashg‘ulotlari hamda o‘tkaziladigan sport tadbirlari ja-
rayonida tarbiyalab borish katta ahamiyatga ega. Shu magsadda
talabalarni KAJT yo‘nalishini aniglash muhimdir. KAJT yo‘na-
lishlarini quyidagicha belgilash mumkin.

Birinchi yo‘nalish: KAJT ning mehnatni tashkil gilish bilan
bog'lig bo‘lgan sanitariya va gigiyenik talablarni kuchaytirish.
Bunda KAJT ning vazifasi organizmning turli xil obi-havo sha-
roitlariga (issig, sovug, namlik, chang, shamol va b.) chidamlili-
gini oshirishdan kelib chigiladi.

Ikkinchi yo‘nalishda KAJT mehnatni ishchilar organizmiga
psixofiziologik ta’siriga qarab belgilanadi. Bularga kun bo‘yi yu-
rish, transport vositalarini uzoq vaqt boshgarish, uzun va zo‘ri-
gishli ish kuni, turli xil asab zo‘rigishlari va b. ni misol keltirish
mumkin. Bu yo‘nalishda KAJT ning asosiy vazifalari umumiy
chidamlilikni va ish qobiliyatini oshirish, muvozanat a’zolari
(vestibulyar apparat) ishini takomillashtirish, amaliy jismoniy
malakalar (yurish, aralash harakatlar, tabily to‘siglardan o‘tish
— arig, zovur va b.) ni yaxshilash, o‘z-o‘zini boshqarishga va
0‘z-0‘zini nazorat qilishga, mehnat va dam olish kuni tartibidagi
jismoniy madaniyat va sport-sog‘lomlashtirish vositalaridan foy-
dalanishga o‘rgatishdan iborat bo‘lishi zarur.

Talabalar bilan o‘tkaziladigan KAJT mashg‘ulotlarida mashq
ta’siri va migdorini belgilashda uch xil harakat tartibidan foydala-
nish mumkin. Bunda, birinchi — sog‘lomlashtiruvchi tartib; ik-
kinchi — moslashtiruvchi tartib; uchinchi — sport mashqi yo‘na-
lishidagi tartib. Bunda birinchi tartib — maxsus tibbiy guruhdagi
talabalar uchun, ikkinchi tartib — tayyorlov guruhi talabalari
uchun, uchinchi tartib — asosiy guruh talabalari uchun mo‘ljal-

lanishi mumkin.

Nazorat savollari:
1. Jismoniy tarbiya nima?
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g él;cr::r:;y sifatlar-ni- tarbiyalash nima?

. Jismoniyst/orgarllgl nima?

E Umumiy ”ayyorgarlik nima?

% Maxsus}]tijsllsnmoply tayyorgarlik nima?

7 Kospp oniy ta‘yyorgarlik nima?
TJismoniy tayyorgarligi nima?

Tayanch tushunchalgar-: |

ismoniy tay i
yorgarlj
::xlljashqlar,. mahorat, ] X
aqqonlik, egiluvchan]

T: ligg}tllar, ko‘n.ikma, malaka, yuklama,
» tezkorlik, chidamlilik, epchillik,

» Sport formasi, maxsus chidamlilik.

- Jismonj
_hqaruvchili?(f);o?{ madz}myﬁt va sport ixtisosligidagi
l, Monografiy, hlyatlar iga tayyorlashning nazariy va
A fismomy’t T OZDITI nashriyoti, 1994-Yil
arbiya va sport tarixi, ommabop ki-

LN, ar]mOV :

- .DA-bS.MakhOV <(l)n;?1; baxt uchun tug‘iladi» 2000

1. u . ) AN, »; = ‘
Competit'rovmskaya (2015)teganova’ SV.Shmeleva, E.A.Petrova,
biotE()hncl)?(l;lS for diSabled p'eoéfnning and Ol'ganiz;tion of S[)OI'IS

e: g . . .

Sia, vol. 11{; SS::)H fxperlg{;;e_gl;%osc1ellces
2 Sl ] ])p = .

. gy research
M 4 VaTgee
OCKBa, 1997 _ 513 Teopyg | MeTo
36 IIMKa (bu3rueckoil KyJIbTyPb!:

. Salomo .
¢ v .
qo llanma‘ = T]‘{ . ]Smoniy mad .
. 8. Jismonjy . 20.02 . aniyat nazariyasiga kirish. O°quV
T.: 2005 arbiya nazariva.
i R-S.Szi 'yasi va usuliyati. A.Abdullayev va b.
kirishy, — T-Olmov Va b, (Jisrm
= 1990 y. Moniy tarbiya va sport ixtisosligiga

2-modul. YENGIL ATLETIKA.

2.1. YENGIL ATLETIKA MASHQLARINING UMUMIY

TAVSIFI

Yengil atletika musobaqa mast
siflanadi va ularni bajarishning 1
lari mavjud.

Yengil atletika mashqla
besh bo‘limga bo‘lib (yurish,
ko‘pkurash) tavsiflash maqsadg
turlarga, turning xillariga hamda var
tiladi. Hozirgi vaqtda yengil atletikani
lari dasturiga kiritilgan (1-rasm).

Yengil atletikaning Olimpiya o’

1glari turli-tumanligi bilan tav-
ar xil usullari hamda variant-

rini aniq tasnifga tushirish uchun uni
yugurish, sakrash, ulogtirish va
2 muvofigdir. Ular 0z navbatida
iantlar va masofalarga ajra-
ing 47 turl Olimpiya o‘yin-

[-jadval

yinlari dasturiga kiritilgan turlari

O‘tkazilish | Variantlar, usullar va masofa-
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Bo‘limlar Turi
joylari lar
Erkaklar | Ayollar
YURISH| Sportcha | O‘yingoh | 20, 50 km. 20 km.
yurish yo‘lkalarida
va shosse-
| larda |
YUGU- Qisqa Otyingoh | 100, 200, 400 | 100, 200,
RISH | masofalarga | yo‘lkalarida m. 400 m.
yugurish
O'rta O‘yingoh 800, 1500 m | 800, 1500 m
masofalarga | yo‘lkalarida
yugurish
Uzoq va O‘yingoh 5000 m, 5000 m,
o‘ta uzoq |yo‘lkalarida 10 000 m 10 000 m
masofalarga
yugurish
Marafon O‘yingoh 42 195 m 42 195 m
yugurish yo‘lkalarida
va shosse-
L larda




R
—— s —
tikurash
= O‘nkurash Yet
‘P- ‘yingoh | O‘yingoh i, (100 m,
[He=ar = y ) O iullurich sektorida | (100 m, uzun uzunlikka
Sum’iy | O'yingoh | 110 m g%, | 100 m g/o, KU- | yo'lkalarida likka sakrash, krash, disk
to'siglardan | yo‘lkalarida 400 m g‘/o 400 m g¥o RASH | va sektor- disk uloqtirish, | sa ]f St
osha yugu- e i 400 | balandlikka
rish sakrash, 40 100
Tabily " O'yingoh | 3000 mm 3000 m m yugurish, niag‘;is,h};adro,
sharoitlarda yo‘lkasida to‘siglar o/yu | to‘siglar o/yu 110 m.gi<0 nayza ulogti-
Yugurish to‘siglari yuguris® ish va 800 m
osha yugu- yadra itqu > rl;ugurish 2
rish langarcho’p kunda).
| Estafetal; | O'yingoh | 4x100 m, 4x100 m, bilan S‘:}EZ?:
“\——%Mﬂgﬁg 4x100 m, 4x100 m,_ n?gﬁa 1500
SAK- Yugurib O‘yingoh Yugurib kelib | Yugurib _ke“b ’ . ugurish (2
RASH kelib sektorida | balandlikka balandlikka " y}cunda).
Vel’ﬁkal Sakl—ash sakraSh
to'siglardan Yugurib kelib Yugurib 'kelib - ifda bizning yatanimiz va
sakrash balandlikka :)alalldl;]};lf‘; Yuqorida keltirilgaﬂjadvalda%l-;afgvoda o‘tkaziladigan mu-
langarcho‘p angarc fuils a faqat ochi ) i ort sa-
; akatlarda faq lean, yopiq sp
bilan sakrash | bilan sakrash XOrjjly mam o iv turlar berilgan, il
I N m ; - : n asosiy . tashki
Yugurip m Yugurib kelib | Yugurib kelib sobaqz.llarga l\lrlmadlg-a'1 an masofalarda musobaqalar
kelib go- sektorida uzunlikka uzunlikka roylarida esa gisqartirilg ngil atle-
‘ Tizonta] : h ilinadi irinchiligiga ye
- i sakrash sakrash, qilinadi. Yevropa birinchilig i
b] = % . . b o . an.
| tossz:]‘gla":laﬂ [ Yugurib kelip | Yugurib kelll;1 Olimpia o yinlari, Jahon \t/iklassik» turlari (1938 y.) kiritilg
s uzunlikka uch lIZUﬂlikki U(S:h tikaning ko‘p turlaridan faga
Ut on— hatlab sakrash | hatlab sakra
i H |dan boshlab sektoridg
" ulogtirish
| Aylani "‘*T‘.x—-‘—————*_———_—‘:'
| ul g l?in!bh O‘yingoh Bosgon ulogti- | Bosqon ulod
. qliris sektorida rish, tirish,
Disk uloqtirish| Disk _ULOCI“‘
ris
ltqitish |5 e e
Yingoh | Yadro itqitish | Yadro itqiti
_‘—‘—w—._‘_._— -
““‘\\%\ L
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| YENGIL ATLETIKA

—

1. Oddiy yurish va

NOKLASSIK TURLARI

Ed

tirish || Ko‘p kurash

[ Sekensh Taoq

]

2 —

L]
| KLASSIK TURLARI |

v Y
[ Ayollar | [ Erkaklar |
Y ¥

1. 100 metr yugurish

2.1.1. Yurish

Insonning joydan-joyga ko‘chishi oddiy usul bo‘lib,.turli yosh-
dagi kishilar uchun ajoyib jismoniy mashq hisoblanadi. '
Uzoq va bir tekis yurganda tananing qariyb barc.ha mushaklari
ishlaydi, organizmdagi yurak-qon tomir, nafas olish va l?oshqa
tizimlari faoliyati kuchayadi. Natijada, modda almashinuvi (?qa-
di. Jismoniy mashq sifatida oddiy yurish avvalo, sog‘lomlashtirish

ahamiyatiga ega. .
ga xillari ham mavjud: sa-

sayrda yurish > i ] 1. 100 metr yugurish Oddiy yurishdan tashqgari bosh _
%l Ihqdokisimon yugurish | 3. 400 rr:e:f yugurish 12, 200 metr yugurish yohatda yurish, safda yurish va sportcha yurish. Musobaqalar-
- Komplek ' Cir yugurish 3. 400 metr yugurish . . y : i iyi . oydali xi-
-Yugul:ishflii,séafst?-lar 4800 metr yugurish | 3 aoy T iugurish da yurishning texnika jihatdan eng qiyin, 161(.“:1 eni_f ) Tl
T rli g 1500 metr yugurish 5. 1500 metr yugurish li — sportcha yurish qo‘llaniladi. Uning tezligi O.d 1y _YUI‘I g
g' ﬁ?ss yugurish 7. fgggomctf yugurish 6. 5000 metr yugurishl nisbatan ikki marta ortig. Ammo bunday yugorl th'}l()kalérI;_
! Metr yuguri ' MELr yugurish || 7. 10000 metr yugurish ' ¢ i ikasi asoslarini o'rgantd Os1-
5 2 me yuggu :::}I: 8. 4100 gy o |7 10000 metr voer S shlsh uchun sportcha y.u_nsh texnik  oddiy yurishga qara-
8. 600 met; e 9. 4x400 metr yugurish |9, 110 metr g'ovlar osha ning o‘zigina kifoya qilib golmay, balki ‘0- 1y.y . -
?Olggg metr yugurish (])253100 metr g'ovlar yugurish ganda anchagina jadal ish hifarish talab gilinadi, 8 lm energli);
. yuguri ‘ : . ' DA
va bosho MELr yugurish | 11, 490 %::Sh‘ 10. 400 metr géovlar osha sarflash ortadi. Shu sababdan sportcha yurish sportchi org
qala tr govlar yugurish

miga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

[ osha yugurish | - anean v
Yurish musobaqasida gatnashchilar qoidada belgilang

ugurish
| 12. 42,195 metr yugy- 11. 4x400 metr yug

12. 42,195 metr yugurish

Tgf_hg,ooo 13. 20000 metr sportcha rish texnikasi xususiyatlariga rioya qilishl_ari kerak. Eng asosf%;
‘ osha Y“g:;iest}; to'siglar | yurish - si bir lahza bo‘lsa ham ikkala oyogning bir vagtda ye.rdan uzt1
| chess) (stipil 14. _5(})}000 metr sportch qolishiga yo‘l qo‘ymaslik lozim. Ovyogqlardan l)lgo.rtasl.ylecrlgaz:nl ;ﬁ
\ 14, 20000 m yuns . may ture: ) ir bo‘lgudek bo‘lsa, sportchi yurisi =
Wi €T sportcha || 15. Yadro itqitish y turgan fursat sodir g tchi hakamlar to-

gurishga o‘tgan bo‘ladi. Bu goidani buzgan spo
monidan musobagadan chetlatiladi.

2.1.2. Yugurish

16. Disk ulogtirish

- Disk uloati e 17. Molot uloqti.rilsh

- Molot i 18. Nayza ulogtirish

| - Nayz uloqtl_fish 19. Uzunlikka sakrash

| 19, Uppppa0dtirish 120, Uch hatlab sakrash
2 tkka sakrash 21. Balandlikka sakrash

- Uch hat) :
2L, Balandii;ﬁ) sakrash 23, Langarcho’p b/n

15. Yadro itqitish

abiiy usulidir. Bu jis-
bo‘lib ko‘pgina sport
ar) tarkibiga kira-

Yugurish joydan-joyga ko‘chishning t
moniy mashqning keng tarqalgan turl

- Langarcy a sakrash | balandlikka sakrasl‘l‘ . turlari (futbol, basketbol, tennis va boshqal‘ ‘ it
baland“kk;sgkp b/}lll 23. 3000 metrga to ;;qldf di. Yugurishning juda ko‘pgina xillari yengil atletika tur ;n];
' tas i tipi ; ; _ r
\ 2 ‘Yﬂtlkumsh S}igzs)y ugurish (S0 ning tarkibiy qismi hisoblanadi. Yugurgand:a tanadagl mtlcl)inir
N 24. O'nkurash guruhlarining deyarli hammasi ishga tushadi, yurak-qon ’
| . 27
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”Uli!h'()]l.‘i.h va boshqa tizimlar faoliyati kuchayadi, modda al-
H]ZISI—]II'IFI\‘/I ancha oshadi. Yugurish bilan shug‘ullzmish jarayoni—
da‘ }'.{l.%hl irodasi mustahkamlanadi. O‘z kuchini tagsimlay olish,
to srq]‘ur osha o‘ta bilish, ochiq joyda mo'‘ljal ola bilish qobiliya-
ti hosil bo‘ladi. '
Yugurish har tomonlama jismoniy rivojl

anishning asosiy VOsI©

talaridan biridir.

Yengil atletikada yugurish quy o‘linadi.

idagi turlargd b
2. Estafetali yugurish;
4. Tabiiy sharoitda yugurls.h.

gtbay tarzda

[ Tekis yugurish;

3 To'‘siglar osha yugurish;

Tekis yugurish ma’lum masofa yoki va
_v()‘]ukchasidn o‘tkaziladi. 400 metrge
g yugurish. Har bir yuguruvchi uchun ¢
Jelgilangan masofani o‘tish uc
Jarda aniglanadi. Bir soatlik va ikki soatlik }’Ug_”rs
garalangan bo‘lib, natijada shu vaql ichida bos!
meltr hisobida zmiqlzmadi. _

To‘siglar osha yuguris]ming ikki xili mavjud

[) grovlar osha yugurish
xil uxoqlikdzl nmsof'adzlgi mu O mas
gl (o'siglardan oshib 60 dan 4()Q mctrg;lfk (an
Har qaysi sportchi ulohidzn~alol11da 3/0 i;]
2) 3000 metrgd (o‘siglar OS]]H‘}IuﬁL}lian
u yerga mustahkam o‘rnatlls i
an pirida

ayyan joylargd qo

C}msida
scklorid
Jadi.

Kovlangan chuqurg? o
adli k

dada yugt
11l po‘ladl.
~o1afetall

Tabii aroit -

da (l:rci;z) Sl:mron-da yugurish — bunda past-baland ochiq joylar-

yani ma \f ugurilsa, .15 km va undan ortiq masofalarga esa uzoq
rafon yugurish masofasi 42 km 195 m.ga teng )

2.1.3. Sakrash

Sakr: taial: e

cliida l:sil;_t?n zlcﬂdrdan 0 FiShﬂlﬂg tabiiy usuli bo‘lib, u gisqa vaqt

nadi. shak kuchiga maksimal zo‘r berish bilan tavsifla-
?)d g ikki turga bo‘linadi:

kal tO‘SiIcl:l:(r)(ljla bo‘ri_cha balandroq sakrash magsadida verti-

salkrash. n o‘tib balandlikka sakrash va Jangarcho‘p bilan
2) In -

tO‘Siqlard;l;O“: ‘:)OI‘ICha .uzoqqa sakrash magsadida gorizontal

- V'O I'Ib pzunllkka sakrash. Sakrashda erishilgan nati-

vugirib kel% 'S_f‘ﬂtlm.etrd.a aniglanadi. Sakrash turgan joydan va

" ey mul lefo etl.ladl. Uch hatlab sakrash langarcho‘p bilan

fatisly va tiZ? aqeqan ayollar o‘rtasida o‘tkazilmaydi. Bularni ba-

nilmini? 1d'hDSﬂ b_o‘ladigaﬂ qattiq zarblar ayollar ichki orga-

1olatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumKin.

2.1.4. Ulogqtirish

Uloqtiri ; ,
mashqlgrlirlsuhlma).{sus Sn?_ryadm uzunlikka irg‘itish va ulogtirish
di. . Ularning natijalari metr va santimetrlarda aniglana-
Ulogtirish :
m‘rlksin?allr]lj}t .aSE-lb-.Inushak kuchlanishining qisga vaqt ichida
Bifiz ot ?( 1118!11.b11a11 tavsiflanadi. Bunda qo’l, yelka kamari va
nashadi \1,2 arigina emas, balki oyoq mushaklari ham faol gat-
tezlik Cl.la ngll_atlem(a ?naryadini uzoqqa ulogtirish uchun kuch
Yengﬂq;ltolntl.f yugori darajada rivoj topgan bo'lishi zarur.
bo‘linadi. etikada ulogtirishlar ijro usuliga garab uch turga
. : .
5 iosh f)rtldan ulogtirish (nayza, granata).
3. ylla.mb ulogtirish (disk, bosqon).
. Itqitish (yadro).
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[J]oqgtirish us -
| ;Hlu.sh usullarining fargi snaryadlarni _
giga bog'ligdir. Yengil o'ngay A«I( yadlarning shakli va ogirli-
gurib kelib bos : ay bo'lgan spnarvadlarni to‘g’ id
sh ortidz hl: _— g'ridan yi-
roq snaryadlarni “y"‘hlill]) |::|)5h£gb_ uzoqqga uloqtirish mumkin, og‘ir-
tutgichi bo'l ‘ oqtirish o'ng' ' :
AT T g'ayroq hisoblana :
gan og'ir snaryad yadroni esa irg‘itish OJI;S‘I;YT;C};;;LS
o gé :

2.1.5. Ko‘pkurash

ilogtirish ishining har xil tur-
ibidagi miqdoriga qarab nom-
kkizkurash, o‘nkurash.

n o‘nkurash va ayol-
ikurash,

:
'K.‘) Phﬂ‘ash: yugurish, sakrash va t
Jarini 0z ichiga oladi. Ko‘pkurash tark
nadi.; to‘rtkurash, beshkurash, oltikurash, sa
. lji)llisl:1u;:?:1]!1’<llr1g ‘asosiy l‘urlval.*i: erkaklar uchu
s N;]J:E” (’) Sp‘lI‘ln]aI" uchu.n.bcshkurash, olt
- sh. 50 aqalarni ycnglllashlmsh uchun yengil atleti-
kani bunday turlari bo‘yicha musobagalar ikki kunda o‘tkaziladi-
Kt)‘pkurashning ko‘pkurash bo‘yicha shug‘ullanuv-
chilar oldiga juda yu ar qo'yiladi- Ular texnik jihatdan
¥y Lqori mahoratli bo'l sprintcrlardck tezkor, ulod-

tiruveh ilardek kuchli, uguruv.chilardek_ cl_lidam—
li bo‘lishl masinl to‘la bajarish €sd

la

4sosiy turlari:
qori talabl
ishdan tashqari,
o‘rta masofaga ¥
rash program
i bo‘lishm’,
: iifal.lami ab giladi- o‘p
ina shug‘ullan

| atletika bilan endigl :
. uoi topishning eng

Janish — a ,
; ' ama jismon! ens |
e 1 shug‘u]]anish S 1ar organizmigd har tomon-

il a etikaning alohida turli maxsus

Ko‘pkumsh n s ] o]
wir korsatish bilan Y }':za i Ko‘pkurash
a ko‘rsatil—

yuqori darajada rivoj-
kurash bilan shug‘ul-
ib boshlovchilar

Janga
yaxshi yo'lidir.

siyatlarige o .
rajasigaEl;éns‘]llium%dek’. u erishadigan shiddat va tezkorlik d
uchun umu?niq]f ‘dnhgml‘ e’tirof etadilar. Bu, albatta, ham -
di, ularni t‘dkgn .(l’lllgan. (?qllona texnika elementlarini rz;d etm;n?
linadi Sprimerl]ii( ashtm.sh ustida hozirda ham shug‘ullanib kZ-
shartli ravishd Y_UgUFm‘»h texnikasini tahlil gilish uchun u

— S a quyidagilar ajratiladi: i

— start tezlanishi;

- masofa bo‘ylab yugurish;

St:;:”*‘@ yetib kelish.

- Q1
ga binoan (gai(tlast;rl? SOfﬂlllﬂrgﬂ yugarishdsl TACO"CL yoidaldn
. go‘llaniladi : ;
(stagtoglda ) foydalaniladi niladi, bunda start oyoq tirgaklaridan
art oyo e .. ’
bo'lib, SpOI‘tcl?i }lrsaklarmlqg Joylashtirilishi o‘ta individual
riga bog‘li bo‘ll-lg?g malat}(aS,ga va uning jismoniy imkoniyatla-
niladi (oyoq i d( i Amghyojtda to‘rt xil turdagi past start go‘lla-
(2a-rasm); 2) urfgkllaflmmg joylashishiga garab): 1) Oddiy start
. > qglashtirilgan . . : . s
gdnosézr_t (2d-rasm); 4) tor it;r:tart (2b-rasm); 3) yaqinlashtiril-
bo‘lganWm:[artda start chizigidan birin
kinchisigacksl?fa {’5_2 oyoq kaftiga tens,
lanayotga a bo‘lgan masofa ham xuddi s
rishni qgocill sportchilar uchun boldir uzun
boldi ash mumkin, ya’ni birinchi tirgakkac
Ir uzunligiga teng.

chi oyoq tirgakkacha
birinchi tirgakdan ik-
hunday. Endi shug‘ul-
ligiga garab joylashti-
ha bo‘lgan masofa

(T N B B
KN
TR .
a b d

2-rasm. S
. Start tirge sy i s
irgaklarining Joylashun]lshi: a — oddiy start uchun; b — uzaytirilgan

start vod — i iri
uchun; d yaginlashtirilgan start uchun.
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an birinchi tirgakkacha

Uzoglashtirilgan startda start chizig'id
1chi tirgakdan ikkin-

bo‘lgan masofa 2 dan 3 oyoq kaftigacha, birir

an 2 oyoq kaftigacha uzaytirilgan.

chisigacha 1,5 d

asm. Start
. SCHSO]’ q

tirgaklari .
utisi f;rl_(\lf) va Falstartni gayd etuvchi moslam:
' int, D — Qotirgichlar, E — Montaj P
kuchaytirgich.

, — ReacTime (2).
latasi, F — OvOZ

] Yaginlaghtj
’5 kafts birin
Oy()q kaftlga t

rilgan startda start chizig‘idan birinchi lirgakkacha

chi ti 4 2 oo s
6:1 t_]rrgakdan ikkinchisigacha bo‘lgan m.as_ofa
cha bo‘lgap mas%).f 0{ startda start chizig‘idan pirinchl tlrgz_ik_ka_
;ha bo‘lgan masofi O zgarmaydi, birinchi tirgakdan ikkinchisiga-
a o - 1 =
nAkammq masofagazciarad] — 0,5 oyoq kaftidan poshlab to ull
viduzltl? OI;tBanimi i
mMKonj )
% Iya .
a sportChini:gtsl?rlga, birinchi navbatda oyoglar mus
et EP‘ylab tirgi‘:(?;%a nisbatan reaksiyzlsiga bogliq.
'nat; 5 o° 1 ¢ - 5
ga k()‘rsama Hladi. gy tirq la;l: o‘rtasidagi masofa 15 dan
A, gaklari burilishda joylashishi 4

zd : ining indi-
¢k, startni qo‘llash har bir sportchining ind!
haklarigd

UzunﬂSl*
25 sm
—rasni-

4-rag

. tal‘t til‘
Z2a :
klarj burilishda joylashishi
3 i

_ «Startgal» buyrug‘i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiray-
d_I, .qo‘llarini start chizig‘iga qo‘yadi, orqada turgan oyoq tizza-
sini yerga qo‘yadi, ya'ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh
gaydanmg vertikal holatini davom ettiradi, orga tekis yoki biroz
ii;kfoq, Iil'S‘Ell-( bp‘g‘imlaridan tekislangan qo‘llar yelkadan sal
» gf?q ')’Okl ikki yf‘:lka kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start
k_llzlg idan 1 m nariga qaratiladi. Qo‘l panjalari bosh va ko‘rsat-
OlCh barmoq!ariga tayanadi, panja start chizig‘iga parallel turadi.

yoq k_a_ftlarl tirgakning yuziga shunday tayanib turadiki, tikanli
©yoq kiyimining uchi yo‘lka ustiga tegib turishi lozim (5,a-rasm).
i ;r“EIQQat!» b.uyru_g‘? bilan yuguruvch.i tosni ko‘tarib., orqa-
ish bag]andc])'yo'q tizzasm1ltayanchdan oladi. Odz_itda, tosn! ko‘ta-
birmuncln- 1gi yelka sathldanj.—I.S sm ga yuqoriroq t.urafh. Yelka
e 1:‘ Ol_dlnga, start chizig'idan nariga chlganladl. Yugu-
digan bqo llarlga va tirgaklarga tayanadi. Sportchi starlga berila-

an buyrugni kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi juda
muhim (5, b-rasm).

b

S-rasm. Yuguruvchining buyruqlar bo‘yicha holatlari:
a — Start! b — Diqqat! d — Marsh!

i E;t.h()lat‘da_oyoqlarning tizza bo‘g‘imidan buki!i.sh burcha-
Oyoqnis ahdn?lyatga ega. Oldil_ldagi tirgakka tayanib turuvchi
i o g soni va boldiri o‘rtasidagi burchak 92—10.5“ ga orga-
oy gan Oyo_qn‘lng .115—.138" ga teng. Gavda va oldinda turgan
Chag{;mg soni o r_tamdagl burchak 19—23° ga teng. Bunday bur-
.y L Cll){matland.ai? past startga o‘rgatishda, jumladan, start-

shay turish holatini shakllantirishda foydalanish mumkin. Bu-
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ning uchun transportyor yoki yog‘ochli reykalardan tayyorlangan
burchak modellarini go‘llash mumkin. Yuguruvchi startga shay
turish holatida ortigcha zo‘riqmasligi va uning harakatlari qisilib
qolmasligi lozim. Lekin ayni vaqtda u gisilgan prujinaga o‘xshash
holatda turishi kerak. Buyruq berilish bilan harakatni boshlashi,
startdan chigishi kerak. Boz ustiga — «Diggat!» va —«Marshl»
buyruglari o'rtasidagi vaqt oralig'i musobaqa goidalarida belgi-
lab perilmagan va start beruvchiga bog‘liq. Startga berilgan sig-
nglm (0°q tovushi, ovozli buyruq) eshitgan zahoti, yUgUl'U"Chi
b}r zumda oldinga harakatlanishnji boshlaydi. Bunda u qgo‘lla-
rida yo‘lkadan va bir vaqtning o‘zida orqada turgan oyog'i bilan
orqadagi tirgakdan itariladi. Keyin orgada turgan oyoqda oldin-
g2 qadam tashlash bilan bir vaqgtda oldinda turgan oyodq tirgak-

dan itarilishini boshlaydi un; ‘ -
ayd e . ozi
ladi (5 d-rasm). Ydi, uning hamma bo‘g‘imlari keskin ¥

o) ‘ ‘19~
datda, qo‘llar oyoqlarga nisbatan garama-qarshi harakat qud

ﬂi;;i?;dbaai murabbiylar qo‘l harakatlarini oyoq harak_aﬂanga
shuning uchyp yf‘ﬁ"“r?q_ sur'atda boshlashni taklif qiladll_af- o
Taidia qadamlagl _mad1k‘1, yuguruvchi masofaning birinclu.m? 8
lozim. Tirgak]a 21’ aynigsa birinchi gqadamni faolrog baJ_E“"Sda
42 dan 50° gaChr an Htarilish burchagi malakali yuguruVChllafh‘
laydigan o a z_atrofida bo'ladi. Birinchi gadamda qadam tash-

Y0q soni va Itariladigan oyoq soni orasidagi burChak 9 '

ga yaqin] : "
=0 Asltad Bu UOMning ancha past holatini va itarilad!

bo'lsa, tez]ik
lari kerak g
gavdasi, oy
kerakki, bog

hosil gilis
‘ladi. Ush
qlar esq —

ish-
h uchun ular shuncha ko‘p kuch lfiixing
bu holda vagonetka — bu yuguru¥e

= & : i a {utis
ltariluvchilar. Startda shuni ycl)qic:akatlaf’

h YOk] ta 4 . ;
4 Xatolarp; Naning noto‘g‘ri holati keyine! -y VA
da xatolarp; keltirib ch £ Mol Do sh

yubo
tosni yuqor; ko't

qinlik q

iqaradi. Boshni past egiltiril‘)
arish yuguruvchiga rostlanishga 10
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va u yiqilishi yoki gogqilib ketishi mumkin. Boshni yuqori ko‘ta-
rib yuborish va tosni pastga tushirib yuborish birinchi qadam-
lardanoq gavdaning erta ko‘tarilishiga olib kelishi va start tezla-
nishi samarasini pasaytirib yuborishi mumkin.

Start tezlanishi. Startdan yugurib chigish yuguruvchining in-
dividual imkoniyatlariga garab 15 dan 30 m gacha davom etadi.
Uning asosiy vazifasi — mumkin gadar tezroq maksimal yugurish
tezligini olish. Startdan birinchi gadamlarning to‘g‘ri bajarilishi
yuguruvchining itarilishiga (yo‘lkaga nisbatan o‘tkir burchak os-
tida maksimal kuch bilan) va harakat tezligiga bog‘lig. Yuguruv-
chi birinchi qadamlarni egilgan holatda yuguradi, keyin (6, 7-qa-
damlar) gavdani ko‘tarishni boshlaydi. Start tezlanishida gavdani
asta-sekin ko‘tarish juda muhim, shundagina startdan va start
tezlanishidan optimal samaraga erishish mumkin. Gavda to‘g‘ri
egilganda gadam tashlaydigan oyoq soni tekislangan itariladigan
oyoqqa nisbatan 90° ga ko‘tariladi va inersiya kuchi yuqoriga gara-
ganda ko‘proq oldinga yo‘naltirilgan kuchni hosil giladi. Yuguruv-
chi gadam tashlaydigan oyoqni pastga-orqaga qo‘yaturib, gavdasi-
ni oldinga itargan holda birinchi qadamlarni bajaradi. Bu harakat
sonlarni tez birlashtirish bilan birga gancha tez bajarilsa, keyingi
itarilish shuncha chaqqonroq sodir bo‘ladi.

Birinchi qadamni maksimal tez va katta kuch bilan baja-
rish lozim. Shu tariga yuguruvchi gavdasining boshlang‘ich tez-
ligi hosil qgilinadi. Gavda egilishi tufayli birinchi gadam uzunligi
100—130 sm ni tashkil giladi. Qadam uzunligini ataylab gisqar-
tirish kerak emas, chunki qadamlar sur’ati teng bo‘lganda ular-
ning uzunligi ancha yuqori tezlikni ta’minlaydi. Birinchi qa-
damlarda yuguruvchining UOM tayanch nuqtasi oldida turadi,
bu eng qulay itarilish burchagini hosil giladi va kuchlanishlar-
ning ko‘p gismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Keyin-
gi qadamlarda oyoglar UOM proyeksiyasiga, keyin esa — uning
oldiga go‘yiladi. Bunda gavdaning rostlanishi yuzaga keladi, gav-
da masofa bo‘ylab yugurishdagi kabi holatni egallaydi. Tezlik
o'sib borishi bilan bir vagtda taxminan masofaning 25—30 m lar-
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ga kelib, sportchining tezligi maksimal yugurish tezligiga nisba-
tan 90—95% ga yetgan paytda tezlanish kattaligi kamayib borad_i.
Aytish joizki, start tezlanishi va masofa bo‘ylab yugurish o‘rtasi-
da aniq chegara yo‘q. Start tezlanishida yugurish tezligi ko’proq
qadamlar uzunligini uzaytirish va kamroq qadamlar sur’ati l1i§0*
biga oshiriladi. Qadamlar uzunligining haddan ortiq 05hirilisl}1ga
yo‘l go‘yib bo‘lmaydi — unda yugurish sakrashlar bilan yugurish-
ga aylanib qoladi va yugurish harakatlari maromi buziladi. Qﬂ'
damlar uzunligi va sur’atining optimal uyg‘unligi yuguruvehiga
maksimal yugurish tezligini olishga hamda yugurish harakatla-
rining samarali maromini egallashga imkon beradi. Qisqa maso-
falarga yugurishda oyoq tayanchga oyoq uchi qo‘yiladi va deyar!l
tovonga tushilmaydi, aynigsa start tezlanishida shunday bo‘la.d ;]
Oyoglarni pastga-orqaga (gavdaga nisbatan) tez qo‘yish yugure
tezligini oshirish uchun muhim ahamiyatga ega. . latta
Start tezlanishida go‘llar oldinga-orqaga chaqqon, lekin kad_
amplitudada harakatlarni bajarishi kerak va oyoglarni h_am x1_1“—
di shunday harakatlarni keng quloch bilan bajarishga majbur qblir’
shi lozim. Oyoq kaftlari masofada yugurishdagiga qaraganda i
muncha kengrog, birinchi qadamlarda taxminan yelka kenghg;n-
go‘yiladi, keyin esa oyoqlarning qo‘yilishi bitta chiziqga Yal?eng
lashadi. Oyoq kaftlarini birinchi qgadamlarda haddan Zlyodd_ bu
qo‘yish gavdaning yon tomonlarga silkinishiga olib kela_l,vek-
itarilish samaradorligini pasaytiradi, chunki itarilish kucht <ida
tori UOMga to‘g‘ridan-to‘g‘ri emas, balki unga burCh.ak 0350—
ta’sir giladi. Bu startdan turib ikki chizig bo‘ylab YugUnSh "
faning taxminan 12—15 metrlarida yakunlanadi. q
Masofa bo‘ylab yugurish. Masofa bo‘ylab yugurishd? '[cet
egiltirish vertikalga nisbatan taxminan 10—15° ni taShkla a ol
Yugurishda egilish o‘zgaradi: itarilishda yelkalar biroZ, ‘?rﬁ ortadi:
nadi, shu orqali egilish kamayadi, uchish fazasida ce! 1Skalftiniﬂg
Oyoq kaftlari deyarli bir chiziq bo‘ylab qo‘yiladi- O¥°4 = ek-
oldingi gismidan boshlab oyoq tos-son bo‘g‘imi nuqtaﬂmpmﬂso’
siyasidan to oyoq kaftining distal nugtasigacha 3345 %

AR

fada yerga yumshoq qo‘yiladi. Amortizatsiya fazasida tos-son va
tizza bo‘g‘imlaridan bukilish va boldir-kaft bo‘g‘imidan yozilish
sodir bo‘ladi, bunda malakali sportchilarda butun oyoq kaftiga
to‘lig tushish kuzatilmaydi. Tizza bo‘g‘imidan bukilish burchagi
eng katta amortizatsiya lahzasida 140—148° ga yetadi. Itarilish fa-
zasida yuguruvchi gadam tashlaydigan oyoqni oldinga-yuqoriga
chigaradi, bunda itariladigan oyoqni tekislash gadam tashlaydigan
oyoq soni yetarlicha yugori ko‘tarilgan va uning tormozlanishi
boshlanayotgan paytda sodir bo‘ladi. Itarilish tayanch oyoqni yo-
zish bilan tugallanadi. Ko‘z bilan kuzatganda shuni ko‘ramiz-
ki, oyogni tayanchdan uzish oyoq tekislanganda amalga oshiri-
ladi, lekin sekinlashtirilgan tezlik bilan kinotasvirga tushirilgan
kadrlarni ko‘rayotganda shu narsa ko‘zga tashlanadiki, oyoq yer-
dan uzilgan paytda tizza bo‘g‘imining bukilish burchagi 162—173°
ga yetadi, ya'ni yerdan uzilish tekislangan emas, balki bukilgan
oyoqgda sodir bo‘ladi. Bu gisqa masofalarda yugurishda yugurish
tezligi ancha yuqori bo‘lgan paytda kuzatiladi. Uchish fazasida
sonlarning faol, o‘ta tez birlashtirilishi sodir bo‘ladi. Itarilishdan
so‘ng oyoq inersiyaga ko‘ra birmuncha orqaga-yuqoriga harakat-
lanadi, qadam tashlaydigan oyoq sonini tez chiqarish boldir-kaft
bo‘g‘imini dumbaga yaginlashgan holda oldinga harakat qilish-
ga majbur giladi. Qadam tashlaydigan oyoq soni oldinga chiqga-
rilgandan so‘ng boldir oldinga-pastga harakatlanadi va oyoq
kaftning oldingi gismiga egiluvchan tarzda qo‘yiladi. Tekis ma-
sofa bo‘ylab sprinterlik yugurishda oyoq Kkaftlari to‘g‘riga-oldin-
ga qo‘yiladi, oyoq kaftlarini tashgariga ortigcha burib yuborish
itarilishni yomonlashtiradi. Yugurishda o‘ng va chap oyoqlar bi-
lan gadam tashlashlar uzunligi har doim ham bir xil emas. Mak-
simalga nisbatan kamroq tezlik bilan yugurishda — bu muhim
emas. Sprintda esa, aksincha, bir xil uzunlikda qadam tashlash-
ga erishish juda muhim. Shuningdek, bir maromda va ravon tez-
lik bilan yugurish katta ahamiyatga ega.

Sprinterlik yugurishda gofllarning harakatlari ancha tez va
chaqqonrogdir. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan taxminan 90° bur-
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chak ostida bukilgan. Panjalar ortiqcha zo‘rigishsiz erkin musht
qilingan. Qo‘llar oyoqlarga nisbatan garama-qarshi harakatlana-
di: oldinga harakatlanganda — qo‘l birmuncha ichkariga harakat
q%ladi, orqaga harakatlanganda — biroz tashqariga harakatlana-
di. Qo‘l]arni yon tomonlarga qaratib harakatlarni bajarish tavsi-
ya gilinmaydi, chunki bu gavdaning silkinib ketishiga olib kela-
di. Qollar bilan chagqon harakatlar yelkalarning ko‘tarilishini va
b‘_lkCh_aYishini keltirib chiqarmasligi kerak — bu ortiqcha zo‘ri-
Q{Shnlll.g birinchi alomatlaridir. Yugurishda harakatlarning dqisi-
nlb.bajarilis.hi, yugurish texnikasidagi xatolar yuguruvchining
?zmlpaytc.lg ishda qatnashayotgan mushaklar guruhini bo‘shashti-
sizov;nazi‘lfiﬁ:&:?:?lat bera‘di. \-(en‘gil, erkin, ortigcha hara‘katlar‘
oyoqlar bilan haralzztlyugunshm.o. rganib olish zarur. Q? “ar,v?
guruvehi yugurish ti: ?‘n}sh bir-biriga F)‘zaro boglig va l‘)a 22_11113_31;“
tezroq va faolrog ishlzals%:-rl : saq]a}b qf’ hsh magsadida qo‘llart ol
Warrsgs goith, b 1 yetarli bo‘lad;. "
82 yetib kelish. Masofa oxirigacha maksimal tezliknl

saqlab bo‘Imaydj ; )
iy 3“8%y 1. Marragacha taxminan 20—15 m qolganda tezlik

ti shundan ib . kE}mayadi, Marraga yetib kelishning asl mohiya-

@olishga va uni ita]ill) masofa oxirigacha maksimal tezlikni sadlad
< 1 i 1 S o, e

qilish zarug. Y omillarning ta’sirini kamaytirishga harakat

’ ham < . i )
' Vaqtning o?g-élamlad‘: yuguruvchi oldinga egil-
1da marra lentasiga yon tomoni bl
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lan burilib, yelkasini unga tegizadi. Bu ikkita usul deyarli bir
xil. Ular yugurish tezligini oshirmaydi, balki yuguruvchining
lentaga tegishini tezlashtiradi. Bu bir nechta yuguruvchilar bir-
ga marraga yetib kelganlarida juda muhim va g‘alabani faqat
shunday harakat bilan qo‘lga kiritish mumkin. Fotofinish mar-
raga yetib kelishda yuqori texnikaga ega yuguruvchini aniqglab
beradi. Marraga yetib kelish texnikasini hali o‘zlashtirib olma-
gan yuguruvchilar uchun marra chizig‘ini to‘lig tezlik bilan,
lentaga tashlanishni (otilishni) o‘ylamasdan kesib otish tavsiya
gilinadi. Sprinterlik yugurish — bu maksimal tezlik bilan yu-
gurishdir.

marra tekisligi

6-rasm. Marraga tashlanish (a) va marraga tashlanish tuzilmasi (b).

Yuguruvchining vazifasi — mumkin gadar tezroq shu tezlik-
ni olish va imkon gadar uni uzoqroq saqglab golishdir. Sprin-
terlik yugurishda tezlik shakllanishining fiziologik asoslanishi
mavjud. Har xil malakaga ega va turli yoshdagi yuguruvchilar
yugurishning 1-sekundida o‘zining maksimum tezligiga nisba-
tan 55% ga, 2-seckundda — 76% ga, 3-sekundda — 91% ga, 4-da
— 95% ga, 5-sekundda — 99% ga, 6-sekundda — 100% ga eri-
shadilar. Keyin 8-sekundgacha tezlikni saglab golish amalga
oshiriladi, bu saqlab qolishning davom etishi endi yuguruvchi-
ning malakasiga bog‘liq bo‘ladi. 8-sekunddan keyin tezlik
mugqgarrar pasayib boradi.
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2.3. Kross yugurish texnikasi

Kr‘os_s .YUgUrish texnikasi oz xususiyatlariga ega. Yo‘Ining
n(:u_akmhgl, ke§kin burilishlar, ko‘tarilish va pasayishlar, turli
';;fllqia]r( YEgUr1sh r'it.min.i }Juzadi, Bularning hammasi sportchi-
tiris}fukgiﬂ(mh q_ol?lllyatml,.o‘z_haraka[larini to‘g‘ri muvoﬁq]as_h—
yugurishni ??Sim talab qiladi. Har xil g'ovlarni yengib o'tish

Barcha kci o aShtlradl’, ammo uni yanada qiziqarliroq giladi.
falarga YUgur(i)Slsl ’]?as_‘)falarl,.xuddi o‘rta, uzoq va o‘ta uzoq maso-
gab» buyrugi Ze _Iabl yuqori Sté}rtdall boshlanadi. Startda «Start-
larning bir nech ¥ gar-l,lda.n key}“ yuguruvchi egallaydigan hola.t—
bilan boshlash : Vf}Tldmi mavjud. Ular yugurishni qanday tezlik
ligiga qarab, by rlrll”lo ‘Jalla_rlayotga{liga, demak, masofaning uzun-
qa va mo‘ljallana0 At turadi. Kross masofasi ganchalik qis-
shuncha kofp _IYO_tgan tezlik ganchalik yuqori bo‘lsa, gavda
dan tezroq otil?t: i?ll. v, S ogfirligi oldinga o‘tkaziladi. Start-
chigarilgan (yan; kllg}f? e bo“lgan sportchi startda ?ldll}g_ﬂ
ga tayanadj. <<Diqqat|» bllioq) ‘(?yog 1ga qarshi [omonld}.igl qo i
£4n oyoqqa o‘tkaZilacii yrugi bilan tana og‘irligi oldinda tur-
Zarur bo‘lgan dargiag. gavda esa muvozanatni tutib turish uchun
(voki 0'q otilish bifa 2 oldinga chigariladi. «Marsh!» buyrug?

N yugurish boshlanadi,

asofadapi i i
qolinishin; 81 Yugurish texnikasi startdan olingan tezlik sadkad
1 ta’minlab berishi shart

YUguruw:h‘ .

: i i o s
Intilib, siltanjp, C;Smg‘-l tejamli to‘g'ri chizigli harakatni bajarish®
ki‘n harakatlanishiﬁlilimh texnikasini qo‘llaydi, u oyoglarning er-
N ko'zda tutaq; Ye @ 8avdaning sezilarsiz oldinga egilib turishl-

,ta.kchl guruhdan joy egallagan sportchi 0Zl-

Javda eng qulay t;ganganid.ek harakatlarni erkin bajarishi lozim-
rda bukilgay sonlarzqa Oldinga egilgan, qo‘llar tirsak bo'giml?-
; Odatdagidey yorr;mg k_octal'ilish balandligi, gadamlar kenglig!
“nd ho'y sportch 41 gisqa bo‘lgan past bo'yli yuguruvehi P2°

ini .8 ;
ng keng qadamlariga moslashmasligi ke
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Yugurishing yengil va erkinligi — yugurishdagi yuqori ko‘rsat-
kichlarning zarur shartlari shular. Ravon tarzda, keng, bemalol
tashlanadigan qadamlar bilan yugurish yaxshi natija beradi. Qo‘l
va oyoq harakatlari gat’iy muvofiglashgan bo‘lishi zarur (bir vaqt-
da oldinga chap oyoq va o‘ng qo‘l, keyin o‘ng oyoq va chap qo‘l
chiqariladi). Yuguruvchi asosan orqadagi oyog‘ining rostlanishi
va itarilishi hisobiga (ayni lahzada — itariluvchi oyoq) oldin-
ga siljiydi. Yaxshi bajarilgan itarilishga gavda, qo‘llar va boshga
oyogning (ayni lahzada — siltanuvchi) to‘g‘ri holati muvofiq ke-
ladi. Depsinishdan keyin uchish (parvoz) bosgichi boshlanadi,
bu paytda itariluvchi oyoq oldinga tortiladi, siltanuvchi oyoq esa
rostlanib, yerga tushishga tayyorlanadi. Yer sirtiga tegish vaqtida
siltanuvchi oyoq tizza bo‘g‘imida biroz bukilgan bo‘lib, tuproqga
avval uning tovoni tushadi, keyin kaftining tashqi cheti bosiladi,
bu kuchning tejalishiga olib keladi. Lekin shug‘ullanganlik dara-
jasi ortib, yuguruvchilarning oyoq kafti hamda boldir mushaklari
kuchga to‘lgach, yugurish chog‘ida oyoqni dastlab uchiga qo‘yish
keyin tovonga tushishi tavsiya etiladi. Bu vaqtda itariluvchi oyoq
oldinga chigariladi va qadamlar takrorlanadi. Boldirni sun’iy ra-
vishda orqaga siltash va uni oldinga keragidan ortigcha chiqa-
rishga yo‘l qo‘ymaslik, oyoq kaftlari uchining tashqariga emas,
ichkariga garatib, ya’ni harakatlanish chizig‘iga parallel tarzda
qo‘yilishiga ahamiyat berish zarur. Sonlarni juda yugori ko‘tarish
yaramaydi. Yugurish jiddiy vertikal tebranishlarsiz amalga oshi-
rilishini kuzatib borish lozim, chunki ular yugurish paytida sarf-
lanadigan quvvat umumiy miqdorining taxminan 75% qismini
tashkil etadi. Agar yuguruvchi har bir gadamda tanasini 6—8 sm
ga ko‘tarsa, buning uchun sarflanadigan quvvat tana og‘irligining
ko‘tarilish balandligiga ko‘paytmasiga teng bo‘ladi. Ko‘rib turib-
mizki, kross yugurishda yengil vaznli yuguruvchi ustunlikka ega.

Gavda holati vengil nafas olishga va qo‘l-oyoglarning erkin
holatlariga xalal beradigan taranglikdan butunlay xoli bo‘lishi
shart. U biroz oldinga egilgan, bel gismi esa sezilarsiz orqaga
kerilgan. Boshni to‘g‘ri tutish, bo‘yin mushaklarini bo‘shashtirish
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lozim. Tirsakda taxminan 900 burchak ostida bukilgan qo‘llar
(panjalar musht ko‘rinishida, ammo zo‘rigtirilmagan) navbat-
ma-navbat oldinga iyak sathidan baland ko‘tarilmagan holda,
orqaga imkon qadar harakatlanib, gavda atrofida biroz aylanadi.
Joyning shart-sharoitidan kelib chigib, yuguruvchi yugurish xu-
sus§yatlarini o‘zgartirib turishi va bir necha qadam oldinni ko‘rib
turishi, oyog‘i tushadigan joyga e‘tibor bilan garab borishi ke-
rf.lk' Telds, silliq tuproqda sportchi erkin, siltanuvchi gadamlar
blla_n yuguradi, oyoq Kaftlari yumshoq tarzda uchiga go‘yilib;
keylp .tovor?ga tushiladi. Qattiq toshloq yerda gadamlar biroz qis-
3§lrt;réigani ya).(sh.i. To_vonlar lat yemasligi uchun oyoq uchi av-
Yugurisiagal:(s)lcucs hlkl"]mm' Agar yumshog tuproq yoki qum:ia:
gan ma'qul Tg r1 kelsa, tez—te; yoki gisqa qadam tashlab yugi :
Botib kmna-S]ia_yanch may_dom kattarog bo‘lishi va oyoq qumgl
holatda itarilu%t;;(:hun uni bl‘lt_u“ kaftiga qo'yish zarur. Tayz-mgfilllr
maslik kerak solloyo.qm to'liq rostlamaslik, ya'ni kuchli n;rar
yo'lda loyli, sirec niarni balandroq ko‘tarish tavsiya etiladi. A

> STganchiq joylar uchrasa, yana tez-tez mayda gadam

tashlab Yuguriladj . i P
qaratib tashlanadl, 0yoq uchlari esa yerga birmuncha ichkaris

O‘ti$ ketish osonr;q].aaazan bunday joydan tezkor gadamlar bilan
epali - s
it lg:ilrlrllikiucgsqa' Gadamlar bilan gavdani oldinga egib KO tztrla
to'g'ri ChiZ'iq boa} ltlk tepaliklarga gadam tashlab, buning USUE®
lishda k{)‘tarilishy 2 emas, balki qiyalab yoki mokisimon YO “‘a_
damlar pijay 1o %2482 muvofiq, Tepalikdan pastga kattd 47
) 0, boldirlarp; oldinga juda uzog tashlamasdan yu1
dzunroq botaq; hegaki, giyalik tufayli qadamlar shunday ha::
astga tushish vaqtida gavdani orqaga 8"’

;ggdan boshlab butun kaftiga qo‘yish kerak Tikotg
am taShIab, to‘g‘ri yoki qualab tushgan osonr u-

Kichikrg

-

§ q arj
BUIID keljby b, O‘}‘;ﬁgzgacthurlar va jilg‘alarni (2—3 m.gacha) ¥
qolish teg]
ldan uni b

. . . . 1 ¢ . ' b
N ikkinchisiga sakrab oshib 0 Uladl’mcha’
‘km pasaytirish mumkin emas, ak&;llga‘r
I'muncha oshirgan ma’qul, yerga "
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da to‘xtab golmaslik, gavdaning egilgan holatini saglab qolish
joiz. Suvsiz keng ariglar, jarliklarning, yaxshisi, tubidan yugurib
o‘tish kerak, ammo nafas olish ritmini buzmaslik tavsiya gilina-
di. Pastroq devorlar, to‘siglar, g‘ovlar, ag‘darilgan daraxtlar us-
tidan, agar tuprog yaxshi bo‘lsa, «g‘ovlar osha» qadam tashlab
oshib o‘tish, ularni bosmaslik yoki bir oyoq bilan bosish mum-
kin. Balandrog tosiglarni tayanib sakrash yo‘li bilan — bir qo‘l
va unga garshi tomondagi oyoqga tayangan holda oshib oftish
lozim. Masalan, o‘ng qo‘l va chap oyoq bilan to‘sigdan itarilib,
o‘ng oyoqni chapi tagidan olib oftiladi va yerga o‘ng oyoqga
tushilib, yugurish davom ettiriladi. O‘rmon yoki butazor bo‘ylab
yugurganda oyoqlar ostiga aynigsa diggat bilan garash, qo‘llar
bilan esa yuz va gavdani shox-shabbalar urilishidan himoya qilib
borish lozim. .
Har ganday sportchi to‘g‘ri nafas olish nima ekanini yaxsl‘n
biladi. Shuning uchun nafasni yo‘lga qo‘yishga juda jiddiylik bi-
lan, oldindan, musobaqalardan ancha ilgari, birinchi mashg‘ulot-
dan boshlaboq kirishish kerak. Chuqur, erkin, bir maron}da
nafas olish, tez-tez, gisqa-qisga nafas olishdan gochish lozim.
Odatda, ko‘p yuguruvchilar kross masofalarida har 3—4 .qadam—
da bir nafas olib, 3—5 gadamda nafas chiqaradilar. Lekin c}}ar-
choq paydo bo‘lgani zahoti nafas tezlashadi, demalf, ygzaklroq
bo‘lib qoladi. Shuni yodda tutish kerakki nafas chigarish gan-
cha to‘la bo‘lsa, nafas olish shuncha chuqur va demak tc?‘laq‘on—
li bo‘lishi zarur, ya’ni nafas olishning chuqurligi nafas cPl.qarxsh-‘
ning to‘laligica bog‘lig. Yugurish chog'ida krossmen 0g Zl orqali
nafas olib-chiqarishi mumkin. Biroq havo sovuq bo‘lganida bu-
run orqali nafas olish kerak. N
Musobagqalarda ishtirok etish zarur taktik bilin-l, ko n{kma ’va
Mmalakalarni egallash imkonini beradi, irodaviy '51fatlar.n1 shakl-
lantirishga yordamlashadi. Musobaqada qatnashlsh oldu}dan re-
Jalashtiriladi va sportchi uchun kutilmagan hodisa bo‘lma.shﬁ}
zarur. Musobaqalardan 1—2 kun avval mashg‘ulotlar. to xtatllla i
va yuguruvchi dam oladi. Birog uch kun tartibi avvalgidek golishi,

43




dam olish esa faol shaklda bo‘lishi shart, ya’ni ertalab yengil yu-
gurish va maxsus badan gizdirish mashqlari bajariladi. Musoba-
qa]ar arafasida shaxsiy sport anjomlari: mashg‘ulot kiyimi, tru-
s, mayka (ragam tikilgan holda), krossovka yoki shipovkalarni
(bog‘imchalarining ishonchliligiga alohida e’tibor beriladi) na-
zoratdan o‘tkazib qo‘yish kerak. Agar havoning sovishi kutilayot-
gan‘blo‘lsa, qolqoplar tayyorlab qo‘yiladi. Ovqatlanish va uxlash
tartibi odatdagidek. Agar imkoni bo‘lsa, ertalabki yugurishni mu-
sobagalar o‘tadigan trassada amalga oshirish ma’qul.
timl:/élltslls;l)(bil;[;]ardo‘tkazi]acligan kunda ham kun tartibini o‘zgar_
da 335 soatq Saivg? muv(?ﬁq’_amr_no ovqatlanish startdan kami-
bo‘ladiéan il ;1 tugatilishi lozxm..Bunda ovqatning tez hazn}
o h,ar doimqiléviathroq t‘url'arl tanlanadi. Suyuqglik q,abl.l
dan 1-15 soat oldgini.l'slart e \nofichiler mos bos-hlamSh-lt;
e ¢ 1:511 zarur. Sportchilar poyganing t'arfl_
aquni bilib olishlari, shaxsiy ragam olishlari, Ki-

Vinishlari e
bﬁjarishlrairihirer;gl&(l t})\adan qizdirish mashglarini xotirjam holatda
10q davom etag; gar havo sovuq bo‘lsa, mashq bajarish uz0d-

84 yugurish ;zilhyaqt bo'lsa badan gizdirish paytida masofalar
SPOrt kiyimin; lf I natyja beradi. Badan gizdirishni tugatib, iss1d

Z Poygasi afz ;YIS-h V2 0°Z poygasi vaqtini kutib o‘tirish zarur.
lar starter yorq > 2% startga taklif qilinganini eshitgan sportchi”
ningy b“YIUg‘?dmchlsf yoniga kelib, ro‘yxatga yoziladilar. «.Ye'chl:
chib, 0'rtoglar; 41 50'Nng poyga ishtirokchilari kostyumlarin! )"et
oldidan bir pe ;ﬁ: beradilar va startdan joy egallaydilar. Slfqr
Iini Xotirjam sez Marta chuqur nafas olib, chiqarishlari, © Zic

' €] T : .oa Kirib
olish uchyp b; Yin Yuguruvchilarning yetakchi guruhig? i

i b, 30-50 m ni yetarlicha tez bosib 07
1 Ot 7 2 4 . . " n‘} 1]1
yotkorlik bilan bajariladi, qizishib ketish s

a tartibsjzl; i o . i ychun B¢
dan tashqar; kuch] bSizlik tufayii yuguruvchi o‘zi Uc hdan J

“gallagach, (. ulhsur,ami tanlab oladi. Yetakchi 817 u1 sur’ati
82, odatdag; Q'ddac Un qulay, bir me’yordagi yuguris® = ish

M tashlash va to‘g‘ri nafas olish ritmigd
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zarur. Yugurish vagtida masofa belgisi yaginida bo‘lish, boshga
sportchilarga juda vaqgin kelmaslik kerak, chunki bunda oyoq qa-
yerga qo‘yilayotganini ko‘zdan qochirish, ayni vaqtda to‘siglarni
oshib o‘tish uchun tayyorlanishda vaqt yo‘qotish xavfi tug‘iladi.
To‘siglardan oshib o‘tishda nihoyatda ehtiyotkor, e’tiborli bo‘lish
tavsiya qgilinadi. Raqiblarini yaxshi kuzatib boring, ularning tak-
tikasidan kelib chigib yugurish sur’atini o‘zgartirish kerak bo‘lib
qolsa, o‘zingizni yo‘qotib go‘ymang. Ragiblarning masofani bosib
o‘tish davomida bir necha bor tezlanish — tezlikni keskin oshirish
taktikasini go‘llashlariga tayyor bo‘ling. Oldinga otilib chigqan
yuguruvchilarni diggat bilan kuzatib ulardan juda qolib ketmas-
likka intiling, chunki marra oldidan ularga yetib olish juda qiyin
kechadi. Agar kuch zaxirangiz vetarli bo‘lsa va zarb bilan yugu-
rishni mo‘ljallayotgan bo‘lsangiz, tezligingizni oshirib, yugurish
sur'atini kuchaytiring. Ammo shuni yodda tutingki, ragiblarni
0‘ng tomondan aylanib o‘tish bunda boshga yuguruvchilarga xa-
lal bermaslik zarur. Agar raqiblaringiz siz taklif gilgan sur’.at—
ga dosh berolmasalar tezlashib ulardan o‘zib keting. Agar qu.ng
iloji bo‘lmasa, yaxshisi, sur’atni biroz pasaytirib, marra yaginida
oldinga otilib chigish uchun kuchni tejab turgan ma’qul.

Barcha tajribali sportchilar yaxshi biladilarki «o‘lik nuqt'a» va
«ikkinchi nafas» degan tushunchalar bor. Oyoq qo‘rg‘oshindek
og‘irlashib havo yetmay goladi — nafas olish izdan chigadi Ya )‘IU-
gurishni to‘xtatish istagi paydo bo‘ladi. «O‘lik nuqgta» holati 0 _tlb
ketadi, «ikkinchi nafas» ochilib, ahvol yengillashadi. YUg.UFISh
paytida yuqori va yelka kamari mushaklari zo‘riqtirilmasligiga,
bosh qo‘yilishiga ahamiyat berilishi lozim. Qo‘llar harakgtl blr
fitmda, erkin barmoglar musht gilib tugilmagan. Nafas ol1sh_ml
digqat bilan kuzatish, to‘la nafas chigarish shart. Marraga yagin-
]ashganda, butun kuch zaxirasini ishga solish qo‘llar bilan faol
ishlab, yugurish sur’atini imkon gadar oshirish kerak.

Yugurish nihoyasiga yetgach, o‘tirish mumkin emEfS,
Poyabzalni yechib, 10—15 dagiqa davomida maysa }IStlfla yalang
oyoq holda yengil yugurish, shu tarzda yurak faoliyati va nafas

tezgina
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oh'shm' tinchlantirish tavsiya etiladi. Poyga tugaganidan 40—50
daqgiqa o‘tgach, iliq dush gabul gilinadi, badan sochiq bilan yax-

sf_n'le%b ishqalanadi va kundalik kiyimlar kiyiladi. Bir soatdan ke- :,
yingina ovqatlanishga ruxsat beriladi. Musobagalardan so‘ng 1-2
kun dam olinadi, so‘ng yana mashg‘ulotlarga kirishiladi.
. . . . Start chizig’i
2.4. Estafetali yugurish texnikasi S e e

Estafetali yugurish shahar ko‘chalarida o‘tkaziladigan va yana
boshqga xil estafetalardan farq giladi hamda stadiondagi yugurish
yo'lkasi aylanasi bo‘ylab o‘tkaziladi. Stadionda o‘tkaziladigan €s-
{)Ei)t:elti:}llli 3::5;?321362153 E:.n\;as (3: rt.a.Ch.a ,maSOf.‘al‘i ?Osqichlarfllil? 1;1:3[(‘161: 8-rasm. Pastki startda estafeta tayogchasini ushlash.

- alilarida alohida-alohida yo IKaldi=e
(g}gun masofe} fDXirigacha yoki birinc.hi bosgichdagina) _)/Ug}lrlladl. . 4x100 m yugurishda estafeta tayoqchasini uzaFishning qt}yida—

a masofaligida esa — bitta umumiy yo‘lkadan yugurilad: gi usullari bor. Birinchi bosgichda start oluvchi estafetani o'ng
qo‘lida ushlab, mumkin gadar yo‘lkaning ichki raxiga yagin yu-
guradi. Uni kutuvchi ikkinchi yuguruvchi, 0’z yo‘lkasining tash-
qi chizig‘iga yaqin turib, estafetani chap qo‘li bilan gabul giladi.
U to‘g‘ri yo'lni (ikkinchi 100 m ni) yo‘lkaning o‘ng tomonidan
yugurib, estafeta tayogchasini chap qo‘li bilan uchinchi yugu-

3,8—4,00 sm t " —

| 7-rasm. Estafetz asi . o Tkani
| o rasm. Estafeta tayoqchasi. o ruvchining o‘ng qo‘liga uzatadi, bunisi esa yo lkaning chap tO-
-4.1. Qisqa masofaga estafetali yugurish texnikast 4 monidan yuguradi. 4-bosgichda yuguruvchi estafeta tayogchasini
. ) . tida €1° L= T ¢ . 3 1 i.
Qisqa masofalarga estafetali yugurishning birinchi bosql‘:hfn_ Chag qoli bilan gabul gilib, yo'lkaning 0ng mmomd.ag.yug;igi

yugurish pastki startdan boshlanadi Yuguruvchi estafetaning key! 8 Zat}shlllng 2-usuli — qabul gilingan gstafetam ir q
) 4 ko‘rsal” ikkinchi qo‘lga otkazib olish — 4x100 m lik estafeta uchun no-

gi uchini o‘ng qo; . —— ; aldoq V.
g qo'li uch barmog!i bilan tutib, boshmaldod " asm)- qulaydir,

kich barmog‘ini e T i di 8
& Ini start chizig'i yaginida yerga tirab tura ( da- 2, 3 va 4-bosgichlarda yuguruvchi sportchilar yugura boshlash

Startd inei ‘ : A2 ; : '
gi yUg“fi:}Il]dl:ly}ggr;VZi?:jsog? bg 2;’1 E:‘bt yﬁgu;lsrri]s?lo t‘;nikasil‘llﬂﬁ tzeor;?Si (10 m) bilan uzatish (20 m) zon'as.idan esta-tl“:tam L?:i?)kcs)l‘?ilseﬁ
murakkabligi yuqor) tez]ik?j( k sta gbd i 3{ ?etani Chegaralanga . :hlkda gabul qilish va o‘z‘bOSQIChlarml kela tutl‘)I |y‘ﬁgadigan -y
zonada uzata bilishdad; Ea stayolin, estals H oxirida ; o un foydalanadilar. Buning uchun estafeta qabu ?)‘n Syogtini
ikkinchi bosgich bosh]-r'- SFaf’etam bir bOSG{IS- jporat " i )mruv?hl past stariga yaqin hOlat(.ia mra(lh'(g-ras_n l'). o{; ib, chap
zonada uzatish gabul d-n.]Shlda 10 m. ma.SOfa dbl?noan Siﬂfetanﬂ oy(%u‘r'ls!1 bos-hlamShim k.o‘rs‘a tadlgz:q Cl?mq yaqmlif: gnaydi , chap
qabul qiluveh; : qll_lngaq. Yangi gmdagif 1 i ] ‘g ini oldinga qo yadi', o‘ng qo 11. bilan yerga ¥ sh,un day
i yugurishni uzatish zonasi boshlanishi€e:. , yof 90°lini esa orqaga-yuqoriga cho‘zadi. Yuguruvchi mana

din boshlashi mum
dam beradj.

kin. Bu yanada yugori tezlikka €M
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i B At

holatda chap yelkasi ostidan yaqinlashib kelayotgan yuguruvchi-
ga qarab turadi.

9-rasm. Estafeta tayoqgchasini qabul giluvchi yuguruvchining holati.

I-bosgichda yuguruvchi uzatish zonasiga maksimal tezlik-
da yaginlashadi. Uning yugura boshlash zonasiga etishiga 7~
m qolganda, 2-bosgichda yuguruvchi o'z yo‘lkasining ofnk
monidan tez yugura boshlab, uzatish zonasi oxiriga 2-3 Qa(.iﬂm
qolg'fmda yetib kelayotgan sherigi estafetani uzatib u[gU.raC_llggF'
darajada mumkin gadar yugori tezlikka erishmoddd intil2 1_'
Uzatish vagtida yuguruvchilar orasidagi masofa (1’1’5-' i els;‘
tgfetani olayotgan yuguruvchining orqaga uzatilgan qo'l LlZ%lln‘cm
gi b?lan estafetani uzatayotgan yuguruvchining oldingd uzailﬁw_
qoli uzunligiga teng (10-rasm). Estafetani uzata

: oot 2 in.
chi gavdasini oldinga engashtirsa, bu masofa ortishl mumk

10-rasm. Estafeta tayogchasini uzatish va qabul gilishda Y4
masofa.
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Sprintcha estafeta bosgichlarida yuguruvchining tezligi maksi-
mal bo‘lib, uzatish zonalarida tezlik kamayishiga hech yo‘l gqo‘yib
bo‘lmaydi. Yaxshi sprintchi 100 m lik masofa oxirida uzatish zo-
nasini kela turib 2 soniyada, ya'ni 10 m/soniya tezlikda yugurib
o‘tishi mumkin. Demak, start oluvchi yuguruvchi mumkin gadar
yugori tezlikka ega bo‘lishi uchun 30 m lik masofadan to‘liq foy-
dalanishi kerak. Eng yaxshisi — estafetani uzatayotganda har ik-
kala yuguruvchining tezligi bir xil bo‘lganidir.

Estafetani uzatish paytigacha har ikkala yuguruvchining qo‘lla-
ri, sprintdagidek harakat giladi. Ammo yuguruvchi, estafetani
qabul giluvchiga estafetani uzatish darajasida yaginlashishi bilan
«x0‘p» degan signal beradi. Shu zahoti estafetani gabul giluvehi,
yugurish sur’atini o‘zgartirmay, chap go‘lini (2 va 4-bosgichlar
uchun) boshmaldog‘i bilan boshga barmoglari o‘rtasida yerga da-
ragan burchak hosil qilib, orgaga uzatiladi. Uzatuvchi esa shu dz}—
gigada o‘ng qo‘lini tezda olg‘a uzatib, pastdan olg‘a va sal yugori-
ga yo‘nalgan harakat bilan qabul giluvchining kaftiga estafetani
aniq joylab qo‘yadi. Bordi-yu, estafetani qabul giluvchi «xo‘p% de-
gan signal bilan emas, balki zona yo‘lkasidagi mashg‘ulot jara-
yonida belgilab qo‘yilgan joyda qolini orqaga uzatadiganibo‘lsa,
Juda ham yaxshi. Buning uchun, albatta, yuguruvchilarning ha-
rakatlari bir-biriga nihoyatda mos bo‘lishi kerak.

11-rasm. Esrafeta tayogchasini turgan joydan uzatish.
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asini yuqoridﬂn

afeta tayoqch

13-rasm. st ¢
uzatish.

12-rasm. Fstafeta tayogchasini pastdan

uzatish.

ar Vaqiidﬂyoq qal?

ligini anid ab O

perirod a
ilu

1 mashg‘ulot]
hi kerak
asofada
chi bilan gabu

Estafetani aniq uzatish uchur
giluvchi yugurishni gayerdan boshlas
zarur. Buning uchun zonadan ma’lum m
Uzatuvchi shu belgiga yetib kel
aydi (14 a,b,d—rasm).

V- Tezlik orta borfu{i__’

qo‘yiladi.
yugurishni boshl

/- Tezlik kamay

o —

Fstafeta tuyoqchasini uzatish hududi

: urishni

‘ ini g iluvehi
|4a-rasm. Fstafeta tayoqchasin! q.xpu] giluve hysx'cmﬂSl-
chiziglarini pelgilasit >
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14b-rasm. Yo*
. Yo'lak : o
chada tezlik olish va estafeta tayoqchasini uzatish joyining yugoridan
ko‘rinishi.

) Uzatuvchi

Qabul giluvchi

14[i‘l"élSm g g
. Uzatish zonasidagi uzatuvchi va qabul giluvchining yo‘nalishlari.

Belgi bi .
gan Ylti;glubrlllligl ‘}ablll q_lluvchi orgsidagi masofa estafeta keltirayot-
vetib oladigann-x.uddl_estafet:iml uzatish joyida gabul giluvchiga
Mashgtul qlllb an%qlanadl.
shi aniqla nagit jarayonida va chamalashlarda belgi
Uzati S
taslllzggllillllgaytlda _y“gUfU'Vchilar bir xil oyoqda baravar gadam
qadar yaxshj yematil, B?mng uchun 100 m ga yuguruvchi shu
ma vaqt bir .c:n(‘;‘Shq ko'rgan bo‘ladiki, u uzatish zonasiga ham-
ga ishonch Jh g’ _;m,.l?lr xil oyoqda Kirib boradigan bo‘ladi. Bun-
lan zonan; 2ﬁ351 gilish uchun esa, uzatuvchining bosgichi bi-
tushmagan ta dl.llarta birga yugurib o‘tish kerak. Qa.damlar mos
moslanishi k qdirda, zonada start oluvchi sherigining oyog‘iga
B erak.
nisbgtr-lm estafetalarda gabul giluvchi
1 turli xil (masalan, 4x200 m, 4x4

gayerda bo‘li-

va uzatuvchining tezlik
00 m, 800+400+200+100
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m) bo‘lganligi sabablj
400 m ga yugurishda
ni o‘tish tezligini anj
rak. Tabiiyki, yuguru

» ba’zi o‘zgartishlar kiritish kerak_, ?00 va
n chamalash va musobagalarda oXirgi 10 m
qlab, shunga asosan tegishli reja tuzish ke-

vehi 0z masofasini ganchalik sekin tamom-

lasa, uzatish zonasi boshidan nazorat belgigacha bo‘lgan masofa
ham shunchaljk kam bo‘ladi.

82 turadi. Qaby

—5 m) qolganda, start-
ini orqaga
Chiga qarab turads Va estafeny
Yo ke\'\s\\'\ga

burib, yugurib \'\c\u\._.
K iy olish uchun uzatuvehi
O (Estafo, ke
OBy, it boshlayd;,
O'racha masofalarg

! ; et o arab)
lirayotganning tezligiga 9
bilan Pastdan

ka erighip olib
Estafetani

ap 4o’}

a estafeta); yugurishda tayoqcha Ch‘:gz?ik'

ong qo‘lga Uzatiladi. Yuguruyehi ma’lum‘ adi.

5 tayOQChani o‘ng qo‘lidan chap qo‘liga o‘tkaZ hun

Gabu] Qiluychj, tayoqchani zona ichida olmog Ue

oldin ZOnadan chigmay turighi kerak. . tafe-
e INiGsa 10x1000 1 gaps ko'p kishilik €3

d . . E boS‘
ichlargs - TU¥chilarn Uarning kuchlaring hisobga olib
£a qo‘yig Ning Muhjm ahamiyati bor.

o 25, Uzunlikk, Sakrash tyr o
Zunlj &
yuguribnkgia ff:t{fashda YUqorj spor natjjasiga erishish ‘dsgzp,
sinish Natijasiqqy }?as. & hosi dilingap, gorizontal tezlikka va ng
uchun depsinigy, Dzst.b lean Vertikal tezlikka boglig. Shu™ or
bo'lsa va g, S o Urib kelish, ¢ ligi qanchalik yud®
chigish tey: . sh dancha|; o o181 G tich uch!
IS tezlig Shuncy, X tez arilsa, boshlang‘ich ala-
4 Yuqor boflip, Shunchalik uzogqa sak™

lari texnikasi
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o 2 g uChiShda"
: L ligi sakrovchinin -
: ashqari, sakrash uzoq o erga tushay
di Bu?d:;il :ﬁl? ‘ilmmg verga tushish Ol‘d‘ldlaglavl?afn lfogcﬁq_
;Iig;&.‘éiuhaé}?at‘lari qanchalar tO‘i‘ ri li(‘;tl]l::‘fa s roqclifing HN0-
. i ey ra aega
ish fazasida bajariladigan haraka ulay holatg
zanlajt(i]ilzﬁqi?bilishiga va yerga tushishi uchun q
C . €13 1 13k1n
3 P am beradi. o iy bog llqdlr’
BY lslzl;lliih}firsgmbamha gismlari o‘zaro ujl\(;ll}:ida—alohida garab
bayon etishni osonlashtirish uchun ular 45 m
Tailadi i erkaklarda 35— 4
Chl?lai:.'ib kelish. Yugurib kelish ugoqllgl e;l(;lik odatda sakrov-
a}'()ll:%da esa 30—.35 m gacha bo‘ladi. BbL-lrﬁlzchi navbatda esa Yll:
Chining shaxsiy Xususiyatlariga qar;(};)l;i slekin oshirib olish qsot?ilrilb
G igini qanchalar tez yoki sek chalik tez OShirl
i kellsthbt?clllgilll;iqui. Tabiiyki, tezltknl B cisqa bo'ladi.
Slinaigan Lo, yosurio kel o 20-2 tagacha yetadi.
Yugurib kelishda yugurish qadglmlsgilzuchun uni quytl'agéh(ilzisq'
. : . H aja ) tagl 1T
Yugurib kelishni aniqroq . . oyoglar -
labkj ﬁolatdan boshlash tavsiya qltl-llzlgilzrioio‘g‘imi - biljlggggj
iq, ti inga
d: 3F i 10—15 sm OChlq: - vda olding . ¢
qi‘ﬁgrlgs?gr: Sé,silgan yoki tizzalar ust1da,k i?proq engashtirib, ;:
gan. Sakrovchi gavdasini Olding-ahyain;:;arli to‘lajada]]g'ﬂiii:;laf
.. adi-da, yugurishn :«hi dastlabki ~
{:“(‘1’92{?“3“‘Tgbﬁﬁmnas{)unday boshl_anlsl_“aﬁiq bajarishga yor
i)r( ;illi;igr:linta’nfinlaydi t‘:/a yugurib kelishri ib ke-
ki xil yugurl
dam berag;, ib olish ikki xil YUSUT -
Yugeiiidt: kelishni spidografda yozib 9:2:1 variantda -(1511r1azasso2
ish Varianti bor ekanini ko‘rsatadi. Bl(?i va yugurib kelish yugori
Sakrovchi yugurib kelishni tez hoghlay dan sal ertarod eﬂ?ngunga
fasining taxminan 2/3 gismida -ygk}l;zrilnda bu teZlikdd[e)giSngunCha
tezlj ishadi-da, ijro to‘g'ri bo'lganda bo'lsa, CEP% = s
qadalikfagf;l;ﬁl agarda yugurish 1010 rovehi yugutis
tezlik sal kamay:adi. Ikkinchi variantda 1551[11 oshirib boradl ngurib
Atan bemg]el boshlab, tezlikni as-ta_seerishadi- Bunday ¥
8urib kelisp, oxirida maksimal tezlikka

53

D —" e



is tezlanish

ish bilan dep
ladi. B

i ill: :di!
bilan oshira borish yengillasha

i " c 'ISh‘
sinishga tayyorlanishni bog‘l
; irinchisi tuzukroa.
u variantlarmng birinchisi tuzukrog

igi nazo

dinroq qo‘yagi,
OP gismipj “kela tyrip YUgurishs prins;
- ‘Zgarib, taxtaga 4
clgilar yo'lkadga
(0]

rat belgilarinj yugu_rlb
T'va yugurib kelish ning
Pida yugurib oftadilar.
Nig 0yoq qo'yish oson-

o Mumkin. Belgilar bi-
gi qadam]|yy Miqdori juft bo‘lgan;j ma’qul. Shun-
day bo‘lgang €psinuvchj o q belgj Ustiga tushagj (16-rasm)
Yoilk Ning dattiqligj, shamg] Va bosg
shi bilap y

ishida
ishning boshlanish
ish vagtida, aynigsa tezlams_hﬂ%felzglik N
i G 1 Ve o TR ¢ i.

e }\f}]-]:;i oldinga engashgan bo'la bitta oldingi qadamda
sak.rovchl gav l('k kamaya boradi. Oxirgida T
Sari el]gaSI?fallil:Ol‘n‘d'l voki O[dinga sal engasng
gavda vertika alda y

Q |
b == = :D o™ o 9-\ =
a; —c:-‘ m"t:—@-'g =
IO_- |
9] [| |
8
A l
6‘-—.
5—
g |
3 1
- I
1 a
l
S
16-ragm, v,

. A ]llg“rlb
I o I o‘rsat dlgﬂ_“ egr! CI“Zlq
ulib kbh I t Ilglnlng 0 Slb bOIiS 1 ata
I I g Sh cz

lS] a ] Chlln.
1 ayl 'ganlﬂ u
l 1 S']kl—o 'Chilﬂr Uchlln: b) vangi
& - d )n]a aKal sa V

tibori gori-
inineg butun €

Yuf;',llrib kelish Jarayonida sakrovchining b

Ontal eyl

. ishning
i : ourib kelis
Ni oshirishga qaratilgan bo'ladi. tﬁi?km saglab qo-
ani ‘1
Ox”ida, Sakrovchj depsinishga tayyor]dmbérkin harakaﬂa,nn.]oi_
]ishga arakat qilishi, ortigcha kUChanmay‘ sliei uchun oxirgl ge
Crak, U paytda yugurish tezligi pasaymaslig -
Cl (s - - . a .S 1
damjy astotasini oshirish kerak. e’tiborni depsini
“Psinishgy tayyorlanish avvalo butun o
; inish
Almoq emakdir, tashlash, depsin Kish
Xirgi 4 9adamda uzunroq qadam ta ‘yganda uni buki
4y . , (0] ¢ ) a-
LTI °Yoqni oxirgi marta b kelishning °Xlrgld2p_
hlSobjga 0.m, Pastroq tushadi. Yu.gurl bajarib, bir onda hi-
AMlarip; maksimal tezlik va tekis ritmda fmo ko'p sakrove
Pishg, O'tish hihoyatda ideal bolar edi. An
lar, Qdatd

inishga
idagina depsin
4 Yugurip kelishning oxirgi 4 gadamidag

Qar
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S R
Vo ek LA A 3

" lr_
‘vile d11 0X
15 sm uzunroq qo ylliichikfoq
aroq, oxirgi qadam esa rgisi 52
ngi qadam eng uzun, OXI

dingj gqadam katt
go‘yiladi, Oxirgidap bitta o]gj
€ng gisqa bo‘ladi.

: <in shun-
unday tayyorlanish foydaliroq, lekin

1yi q hamdir.

Oxir,

i ver-
: g S ore n

814 qadam uzunligining O‘zgarishi sabablj gavdaning
tika] te

as, lekin
branish; ko‘zga tashlanadigar, darajada katta emas,

i oflchash bilan
01 yolkada qoldirilgar, dadamlar jy; uzunligini o‘lchash
tekshiri

0‘rish mumk
epsmishga tay

itta oldingi
: OXirgi depsinishdan bitta ol
Qadamnmg alohidy ahamiyati bor.,

. “hun
. . sh ucht
idagi zarur holatini saglab q.Oh( adar tez
“ & i qu 4 5 r < <
gavdaning depsinish \'d(lllddik n zahoti tesni mumkin g
i . axtara tekka =
depsinuvehj 0yoq taxtaga - va
. arichi Lol . avda holati ve
Oldinga chidarishi kerak. 1 hun sakrovchining gd‘d; ! 11{\,.,1.,-1
iuatl; :psinish uch c 1 Katta ahamivatg:
Wvaffagivatlj depsinis ‘vileani katta : _
: ol ‘ochga qanday (103”-‘:"“‘] anday cka-
depsmuvchi 0Y¥0q vog'ochga q: i nisbatan ganday
€8a. Bu gavds qismlarining harakati u.o.;ﬂ- ;
s S . corals -rasm).
Nt tahlil g chigmogq kerak (17-r




Depsinish, Sakrovchinj olding

kuchli v tez depsinish, ko‘proq
ga va depsinishnin

. shadigap, u
a-yuqoriga itqitib Y‘U]?Orsi 1lgs;11'j tO‘Dpa-to‘;‘
oyoqni l?;lxl'clz-i'd_lc"g r)l 1 vchi
& 0'Zi ganday chigishiga bog‘l'q" Db-zjgiubur-
0Yoqni taxtaga qo‘yayotganda, 0yoq bilan yo‘lka o rtz}?{l T Shyel-
Chak taxminap 60-65° ga teng. Masalan, bu burcha n g m 0l
kanova 6 m 48 sm ga sakraganida 64° ga, L.Ter-Ovanesya
S ga sakragands 60° ga teng edi. sidirayotgan-
Sakrovchj oyog‘ini depsinish joyiga juda ch,_ s [anlida'
| day harakat qilib, fag] qo‘yadi. By harakat yugurlsh_ qac htirila-
giga O'xshash, Jekip, uchish fazasida sonar tezrog yﬂqm‘la-s hga va
| di (18—rasm)‘ bu depsinuvch; OYoqni taxtaga tezrog qo'yis

k 550-600 kg gacha vetadi (19 rasmy). Ovaog
ish Wzukrog depsinis

1 devarh

rqo'y h uchun ham zarur.

| ikkinchj oy

: daﬂ S deps hY & B Shog g, LR
ognj Si]kiShl‘li kuchaytirishga imkon bcrad,ll"fl:::qla' fepsinag inamaoyg, Hlimayg
| ta‘slglc';ari, OYyoqni tezroq taxtaga qotyish gorizontal t"j/‘pl paytida L haly depsinuven OVOQga
nishiga yordam, beradi, chyp; oyoqni taxtaga qo‘yish pa) i b. , T Boshiloeds 1o
u.o.m, Proeksiyas;i bilan tayanch ora]?g‘i gisqaradi. Shunga q_abir Shy bi] Nada ke 'O_L.l ‘h“k”“ .'[m‘\m‘l-\d" Keyin
T3, tormoglapig, hosil botlad; vy, olga intiluvchi leZliknll r "0 bir A dep. O Prog bukilip, oldinga
e ¢ jlar- “ YUepsiny
ga“;ha Masalan, v, Dyachkoy hisobida, eng usta sakf""ii;;ani
Feali f?”') Pasaytiraqd;. Ammo gorizontal tezlik kam¢
Cvazig » depsinigp isobigy vert

chigariladi

Vehi OYOQ hay i (20-rasm).

N sal bukilad
ikal tezlik ortadi.

3 4 5 6 7
18-r -
asm, p Psinishg, yaqmlasmsh, depsinisy, uchun oyoq qoyish va depsinish May;
n
0ani tay c o'li- ¢ ,
oy YaYOtganda y()zilquhi mushaklar tar_angjljishi’ ine su }( q anc qul v s sy l . llgllndtly ]]()l
i - “VHda oygq deyarli to‘g‘ri bo’l ing ish 9 boy Ya arig; Yaxshi; ighas lh_ﬂdvdl, ular-
gorizOntal h . ir, lmday qilSa, SakrOVChl]:l:eri’ kam tockerak: am adj 1b'l i ° ydill'dilll‘ddi, dClllill\‘
1 0sonroq 1, di. p ma 8an katg, Yuklamaga bardosh - qattiq bﬁﬁa\tgcg‘rimo ng hiy 5 kl‘, UChli vy qiwishqoq
O8raf koepg,:: o - oyoqd il 90%yishas OaNi taxy, %A tar .
Alishicha, tayanch oy ™, ¢ Yancy, hdlr,‘ Agar WaXtagy qo. o0 Wrang v, sal
asidy

O Yavotgy nd;



SOl | DA -~ N

k i pritary P1rLa.
Ao ol SRt et o 8 F | g L
e PN L s Sy oy (Y\/Y\ﬂy(ll, ()((175117

TN L BT et am
Sil¥kinch ().\/:‘) . ‘,‘“:‘7‘ Biirchzngi o‘zga I'l.\')]]n)‘\% K\\ 2 71\\\\\% .
txt Qz‘\c‘:h{~:('\q ﬁ}«f)z 7_@71‘:, S B> Ve, i i i - i r}\{] ‘ 0‘J2dl,
TESROSE (,;:,:“F"(f‘—‘Ri-ag( va vertikal tczlariis? Kzrezrod < 7-
T SsNSh AN a7 Sy gOi?
Shu p; SN Burchgg; azy ir aning 8
oV 1lan biranii £i kauaroqd,
WO tomondag - 1kda qof] s h
5a \'\()< =R 'dfé‘ (3 . ara . ' . ) ) I”C
tarl\adi v 90 11.]1 qattj Katlarj ham b'd_]arlladl. silk

. whu ovod 105 shu OYY4
rs/7 S oD RA

:
B <friz

7 %
;’1’/7‘3"”: ver”

avektoriyasiga urinil

sal ichika . q bukj n-
Oy ! tortih 1?3 181 qoIp; s;)( 33’ sal orqaga tortib yon tom'(;;a,
galikdaqél L VR ik o 2. iddat bilan oldinlatib yudo"

te7 1o SPSinyyey 20 1N si]k;
Og¢..e Uvch; Sllle 3 oo
kO‘taril manadi. ? yoqning hning Yakunlovchi gismi bila! .blr
b Aol 2 esy aner:ha bo‘g‘im]ari katta kuch bl].az
ilan g din 0iq tgene M8 kokrak gismi sal yugoris
“&an bo,%imanadi- Depsinish tugash pay!"”
i ops . O LO°ger . . 0y0
>O'Vlah rnasSasigl Chizig hOSg] rl.la.ngan depsinuvch! oy a
: 2 eng oS! dilishi kerak. Shund2g”
P tezlanish berib, uni ko'prod

epsin;
SInisl burchagi 70—75°atr0ﬁda
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B -

ucf{i-l;\é‘};‘ial_ llCLllK e e -\ ho'lishiga to'sqin-
lik qilad-qls 1 b“r0113}g1 eng yaxshi (45° ga yaqm) bo‘lis ngak =
Paytda 2]‘°Jah0nd3gl eng kuchli sakrovchilarda Pu burcha ‘lay(fj '
Sak 2 gacha yetadi. Ko‘pincha esa U 17°—23° ga teng bo s ya
mansu}:r,ashl}mg uchish fazasini, ko*tarilishga, 'uch u'SUIdalli ‘i:rlgk
kerib, bo‘lgan harakatlar bilan («oyoqlarm bukib», :u(s)hish-
82 ajrat a «qaychi») uchishni davom ettirishga va Yer&s
K sa .bo‘ladi. |
X1 diro grllish‘ululllikka sakrashning barcha .USUII o i
keyin-e ep81n1§hdan keyin depsinuvchi oyod byo; orga hcil raka:
U natji $a sonning oldinga ko‘tarilishi va boldirni orqalga e
sonnillla&da bukila boshlaydi. Shu bilan bir vagtda sil 111:&lti i
Jasida & Pastga va boldirning inersiya bilan oldinga hara
‘YOZ.lla boradi. . it
8 o(l)a:i‘jrllib f:hiqqan zahoti gavda, taxminan, depsinishdan keyin
undayoz: b o'ladi. Qofllar sal pastga tushib, mu
Chigga tish ho]ati «uchish gadami» deb ata
N Zahoti holatda bo‘ladi. Buning davom et
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da asosan bir

lib, sakrovehi ko‘tarilib
ishi gakrash uzodq-




ligining chorak

i chi-
i ‘ 11 «qay
Tl o‘lmaydi. Uchish qadan
ismid a
qismidan n
1aSh>> bilan, kof

aydi.
ish bilan tugay
k k keriSh voki 0y0qlami b'Uk]S_hh:)Il_akat qaﬂday
Sakrash usuliga q?rab (aniqr(;g‘i, uchish fazasidagi
akrash y

‘lishi mum-
o iyatlar bo‘lis
ekaniga qarab) uchish qadamida ba’zi bir xususiya
kin. Lekin «qadamy

“tmasi bir xildir. ]

harakatining asosiy IUZ’““"S(;]:);F ehish q?dzria

Sakrashning ganday usulj bo‘lmz'lsin S'c_lk:ﬁ‘i/k da,, tosni oldlsnu&i_

i hlagan boshqa harakatlar bilan b{rgc likka sakrash U L

(r:r}l:id E;:)i:}?i kfrak. Shunday gilib, barcha LILUI? Iengasha di. De-pga

laric(llan uchib chiggandan keyin gavda O'rqigic:j dat bilan Ol?ilsl;li—

Nishning Yakunlovchj holatida gavc_lanlt L uvozanat yo'qo S i

tashlash gavda oldinga aylanib ketlshlga' vd "]1 sh uchun sal-'tro ok

£a sabab bo‘lishij mumkin. Buning ol_dml ol1s tachilab, Bif {foq-

depsinib bo‘lgan zahoti tezdy gavdani orqzlf'qq]]i Sz O)jri'

ikkala qoip; yuqorilatib orqagy haraka;{l:}l{lit]:f fsa,pﬂstga tusglsﬂ,
, ;Iiﬁzrlzlilkat odat tusiga kirib d

ib golmas”
1 Va yerga barvaqt tuS_hl_tl’d?i qO‘lm
- adi. Keyinchajiy Orqaga engashishni, 1
b olgang

.o ]n]
tirisl
oshida to‘g‘ri harakatlan
N keyin, dad
rovchj Mmuvyg

. Sak‘
Tadi unda
ilroq depsinaversa bo‘ladi. B
b ‘qotish g‘aminj yemaydi.

“Oyoqlarp; bukib, ¢
tabijydj;. Yangj

diy va
akragsp texnikagj. Bu usul an(_’ha }?3 usul-
Oshlayotgy, T O'rgatilmasdan turib s

«Uchish 9adam

. key] 1,
> tashlab kottarilgandan
62

4 Sakraydia,

. oqni
irib, ikkala oyod
inlashtirib, i htirib
; Vaqln]as iacha engas
: ingi oyoqga ) 1i ortiqc anda
orqadagi oyoqni 0]?-1\;15 Bu holatda ga\iizixishga L5 ml?;rlfkatni
ko'krakka tortish k,eqc Taxminan yerga ‘llar boshlagan ensator
yuborish kerak cm%h: to‘g‘rilanadi. .Q.O di. Bunday kon:ﬁ;lishiga,
oyoqglar sal kam to llq_ orqaga tushirila axshirog choz
davom ettirib pastga a tushish oldidan y kamchilik
irlar yerg: adi. i jiddiy k -
harakat boldirlar Y a vordam ber idagi jid ish ehti-
B Saq]aShgdlfmi buklab» U.SLllhv"tqti ortib keflzsa;ib Ke-
‘ pa 1 Vd -
Sakrashning «Oyoqin oldinga aylamslahish ham 1\uc.:l)w;hi ay-
uchib chigqandan }\.e : keyingi salgina fn{l natijasida Sak';h vaqtini
molidir. Deps”_“Shd_‘nl] va unga engashis ligini va 3yl?n122-rasm)-
tadi. Oyoqlarni bukis l[i;adi burchak t}ezdeg‘m so‘zdir 1( yugoriga
; iusini kama o ety ¢ ‘llarn
lanish radiusini kan Z,zan‘dtm Yo th-lstiklaSh’ go‘llar o dir.
Oshiradi; bu esa muv uchun gavdani sulda samaras
uvozanat“ihsaqlasslglarga nisbatan bu u
ko'tarish bog dqau

® Bervegeyerge aukganda
eylanib "‘ﬂ‘i
O To'g'ri bajarish

LY gurib daning
ki nda gav
i kraga
lida sa
i (ib» usu
likka <r0y0qlarm buki
2 ~ras < Yu Ti Cl[b uzunli

ishi.
aylanishi va uchish

((Koﬁk
Rarilagj,
Oyog‘ini

; ba-
) cha
yidagic inch
. (23-rasm) quU¥* silk
texnikasi (23 randan keyl;:ab qolgan
rak kerib» sakrash lab» ko‘tarilga sal ildam
Sakrovchi «qada]:;rtib bungaCh;day qi angan, dZP‘
1 a . ., 1 Shu ‘ ‘I“ a tda,
Pastlatib arqaga htiradi. St q10°€ pir vagtd
; . aginlas ko‘pro “Jan
hepSlnuvcln oyoqqla gi-(iilkin(:h oyoq.lgan. bi
si?lr:vsil' Orqadat‘qgfsi esa qattiq buki
0l oyoq tizz
tog

- d'_d'd, Sa
S N1 t 63




yon tomonlardan orgaga voki orgadan yugoriga aylantirib, yon
tomonlarga tez harakati yordam beradi.

Sakrovchi shunday ko‘krak kerganicha taxminan uchish fazasi-
ning yarmini uchib o‘tadi. Bunday uchishni u tanaffusdek .sezadl.
Yerga tushish paytida gavda olg‘a engashadi. Gavdaning ol-

dingi yuzasidagi taranglangan mushaklar tez bukilishga yordam

’ beradi. Oyoqlar tezda oldinga uzatiladi, gavda oldinga engasha-
1 di, qo‘llar esa oldinlab

|
i belini orgaga egadi. Bunday harakatga yarim bukilgan go‘llarni

pastga harakatlanib, yerga tushishga yagin
dastlabki holatga qaytadi.

I ﬁ%i g%'&ﬁ

23-rasm. Yugurib kelib «ko'krak kerib

» usulida uzunlikka sakrash.

«Ko‘krak kerish» usulining kamchiligi shundan iboratki, sak-
rovchi ko‘pincha depsinish vaqtidayoq ko‘krak kera boshlaydi. Le-
kin, sakrash texnikasini to‘a o‘zlashtirib olmagan sakrovchilar-
gina bunday xato giladilar. Ular ko‘krak kerishni o‘ylab, tayanch
vagtidayoq orqaga egila boshlaydilar; natijada depsinish yax-
shi chigmay qoladi. Bundap tashqari yerga tushishga tayyorlan-

gandan keyin (bu tayyorlanish ko‘pincha barvaqt bo‘ladi), oyod-
lar pastlashib ketib, yerga

tushish yomon chiqadi. Agar texnika

mukammal rivojlangan bo‘lsa, ko‘krak kerish uchish fazasida, yer-
£a tushishga tayyorlanish o°

Z vaqtida bo‘lsa, bu usulda sakrash ju-
da yaxshidir.

«Qaychi» usulida
«ko‘krak kerish i

¢ 101 intilishlari
katdan-harakatga o‘tishi keskin bo‘lmasligt uchun. ntil
«qaychin usu\icza sakrashga olib keldi. Bu psu\éa \DJ}'C')D )j_gra_)(att
ikkinchisiga ravon o‘tadi. «Qaychi» devilgant harakat yasaiiesing
to’g’ri ifodalaydi. Chunki uchish vaqtida OYOQIAT 10'E Tl
g y \ .
va bir-biriga qarama-qarshi hapakat Q)

vd1. Bunday sakrash-
da ayoqlar yugurishdagig;

oy a o'xshagan, lekin ancha keng harakat
111 1 -3 : g 3

aHib, 2.1/, voki 3 '/, marta odimlanadi, Shuning uchun bunday
usulda Sakrashpj « -

havoda yugurib sakrashs» deb ham ataydilar. 1

24-rasm, Yugurib kelib «qaychi» usulida uzunlikka sakrash.

jariladi:
& ‘;Qaychi» usulida sakrash (24-rasm)‘n.1(fi‘:: ?1L12§3{1n?;qji(r)l‘g‘ri'
lay o +y0q uchishdagi «q.a(.jam.» hO]dFl i oyoq esa oldin-

18 Dorib pastey tyrib tushiriladi, depsinuvchi o s silldnch
ia ortila boshlaydi. Shu harakatlarni davom ettllra.tuﬂ' S,l silkib
yi%‘;:rc-laga harakatlanib, harakat oxirida‘boldlrm Ofi‘_)‘lgin hol-

a o] d‘;n" depsinuvchi oyoq esa shu bilan bir vac_nd‘a buki fja .
ga tushaga (son bilan) chiqariladi (2-qadam). Silkinch oyoq { a .

: y("tganda 10s oldinga chigadi va gavda orqaga engasha-
adi. gp, syin chal? oyoq pastga tL-lShiI'il.'ddi va keyin 01‘;1&1%1'1
. Harilag; 3- a{qlda O Ng oyoq (tizzasi bukilgan holda) olfimgil
di, e¥in o ddan_i). Gavda yanada ko‘proq orgaga e“_gdSh‘?
dfl to‘g‘rilal llg_(dep§1ntlvchi) Oyoq pastga tushirilmasdan thzza§1-
Kinep chy 12di, uning iligi oldinga uzatiladi. Shundan keyin 51‘1‘
ye_’rga tUShiDh °y°'~fl qattiq bukilgan holda oldinga chlqarllad.l-da‘,
S’_‘lkinc o . Oldlgi‘ to'g'rilanib, depsinuvchi oyoqqa QO‘Sh'I“‘.j"
dj, B Yeryoq Olqlnga o‘tishi bilan birga gavda oldi_nga engasha-

54 tushisn yaxshi bo‘lishiga yordam qiladi.
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“Qadamlab»

uchib chj . i, ,
aylanma harakat 19qandan keyin qo‘llar har tomonlama

A lar qilib, muvozanatni saqlashe: dam beradi.
Sil glashga yordam
qofflg??a;yg?hgaStga tUShg%n‘d?v unga teskari tomondagi (chap)
lanib tepaga ko‘St’zS{%ash a to'grilanib, orqaga tortilib, yondan ay-
bukilgan boib olz;‘adL Nangl_(o‘”g) qo‘l esa depsinish oxirida
nadi-da, ke‘,Vin’yu A a):lamb yon tomonga uzatilib to‘g‘rila-
rovchining yelka; %Onga yonaladi. Qo‘llar bilan birgalikda sak-
bilan muvozanatnj 2m1tosga qarama-qarshi harakat giladi va shu
uzatib, qo‘llar bj] o ashga' ko‘maklashadi. Oyoqlarni oldinga
an yelkalarnij Pastga tushirgandan keyingina sak-

- 1. i :

davomi hisoblanad }fé?a';‘?t davom etadi va yugurib kelishning
“Qaychi» usulida Yehb> usulining giymati ham ana shunda.

13 4_'
!)0 Imaydi, Sk by 5 m ga sakralsa 3 I/, marta qadamlab

'

Har qanday usulda sakraganda ham, yerga tushishdan sal ilgari
ozroqgina bukik oyoglarni olg‘a tomon «ulogtirib» yuborib, tovon-
lari tosdan ozgina pastda goladigan darajagacha yuqori ko‘tarish
kerak (25-rasm). Gavda haddan tashqari oldinga bukilmasligi kerak,
chunki bunda oyoglarni yuqoriga faol ko‘tarish giyinlashib goladi.

Uzunlikka sakrashning hamma usullarida ham yerga tushish
bir xil bo‘ladi. Sakrovchining tovoni qumga tekkan zahoti oyoqlar
bukila boshlaydi — bu yerga tushishni mayinlashtiradi va sak-
rovchi tayanchdan o‘tib ketguncha u.o.m.ni pastlatib olg‘a suradi.

Yerga «cho‘qgayib» tushish variantida (26-rasm, a), sakrovchi
tushishga tayyorlanayotganda gavdasini oldinga kamroq engashtira-
di, lekin oyoglarini faolroq yuqori ko‘taradi. Sakrovchining bu ha-
rakati u.o.m. o‘zining dastlabki uchib chigish darajasigacha, ya’ni
depsinish tugayotgan paytdagi balandligi darajasiga gaytgan paytda
boshlanadi. Yerga tushishga yaginlashayotganda sakrovchi tos-son
bo‘g‘imini yoza borib, tosni va oyoqlarni oldinga chigaradi, gavdani
esa orgaga olib gochadi. Sakrovchi tosni sal oldinga chigarib, oyog-
larni olg‘a «uloqtirib» yuborsa, 0z u.o.m. trayektoriyasining yer bi-
lan kesishadigan joyiga yaginrogda qumga tushishi mumKkin.

26-rasm. Yerga o‘tirib (a) va g'ujanak bo'lib (b) tushishning sxemasi.

Gujanak bo‘lib qo‘nish variantida (26-rasm, b) sakrovchi
oyoqlarini yuqori ko‘tarish bilan birgalikda gavdani oldinga en-
gashtiradi.

Sakrovchining gavdasi oldinga ganchalik ko‘p engaghsa, oyoq-
larni gorizontalgacha ko‘tarish shuncha giyinlashadi. Shunday
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oo > sakrovehi gujanak bo'lib yerga tushganda, nazariy mum-

qtaga yeta olmaydi , . 5
sm cha beriga tushadi) ydi (V.M.Dyachkov hisobicha 2

Depsinish
taxtachasi

Yerga tushish

ga

Yugurish
tayyorlanish

Depsinish IUChiSh t yerg Hakam
Yugurish Yo'lagi kamida: 40 ; ~ tushish

L2 m

ikasi ketma-ketligi.

Yerga tush

. gand : .

S1y usuli bor: 1) juaéla k}?Yln Oldinga chigib ketishning uchta aso-

lan harakatlantirig X M past cho‘ngayib, qo‘llarni shiddat bi-
> “) oyodlarni yelky kengligida kerib yerga tu-

o gavdanj ‘n .
koproq engashish hisob_gga yoki chgpga burib, ikki tizza orasiga

: : iga
imkon hosi] bo‘ladi; 3) U-O:m.nl Yanada pastroq tushirishga
. _;lchi usulga o‘xshash, lekin bun-
Gy, o garilatib va bj 2 vigila-
O'tiladi: ) a biron yonga yiq
u.0.m. yanada past tushady li).sakrovchl pastga yigilishni (bunda
qu%ga Viqilish mumkin bo‘l’garllnl(:barin ildamlashni davom ettirib
L. bu USUllaI'dan r“jk nuqt . —_— -
eng m“kammali heng ghidizh?ldr_ggd‘_o tib ola
nchisidir.

turib tayanch ustidan

'é‘ayanch tushunchalay-
tart, start tezlanich:
’.“Zoqlashtirilzzfr;zlﬁ’ cakrash, JAAF, digqat fa, mar-

i > Oddiy Start, Yll,:guris?l és:];':astz a;staf&
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Nazorat savollari:

1. Yugurishning nechta turi bor?

2. Qisqa masofalarga yugurish masofalari gancha?

3. Yugurish yo‘laklari eni ganchaga teng?

4. O‘rta masofalarga yugurish masofasi gancha?

5. Olimpiada dasturiga o‘rta masofalarga yugurishning qaysi
masofalari Kiritilgan?

6. Kross yugurishning masofasi gancha?

7. Olimpiada dasturiga kross yugurish Kiritilganmi?

8. Estafetali yugurishning masofalari qancha?

9. Olimpiada o‘yinlari dasturiga Estafetali yugurishning qay-
si masofalari kiritilgan?

10. 4x100 va 4x400 m masofalarga yugurish ganday yugurish-
ga kiradi?
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3-modul. SPORT O‘YINLARI.

3.1. Futbolning rivojlanish tarixi

; — < nlar tUFl
Futbol o‘yinj barcha mamlakatlarda o ynaladi. O°yi

ichida futbol eng keng tarqalgan o‘yin. . ‘vpash mum-
Futbol o‘yininj umuman butun yil davomida o ﬁg;lish faoli-
kin. Fiziologik nuqtayi nazardan qaralgandg muskt{l) radi. To'P
yatini jadal ozgaruvchan sur'atda ishla;lllni ,Fal_a e
uchun kurash o'yinchilardan bardamlikni, gat’iylikni,

5 112 a zellIl'
likni, turlj ko'rinishdagj aldamchj harakatlarni epchillik v
ni rivojlantiradj.

. P ¢ i]]i jU‘
Futbol gadimda Paydo bo‘lgan bo‘lib, yunonlar to‘p o‘y
da qadrlaganlar, ha

arining jis-
tto uni gimnastlar maxsus maktablarining
moniy mashglar dasturiga Kiritganlar.

Futbo] inglizcha S0z b
gan ma’nonpj anglatadj.
O‘zbekistonda saqlanib q
da «jabduragash», Amerj

Angliya Zamonaviy

o'lib, «futr—«oyoq», «ball»—«to‘p» lc)l;’
Shu nom Ispaniya, Rossiya, Fraﬂslar_
olgan. Nemislarda u «fusbal», vengr
kada «esokper» deyiladi.

. h-
ol butup dunyogy tarqaldi. 1875-yildan bos
ol Gollandiyada, keyj

ar-
yinroq egg Daniyada va boshga ma
Futbol sohagj bo‘yichy Xalqarg
alogalarnj 1872-yili Glazgogy 0‘tka
va jamoalari of

olishi bilan bir

- . . u
aloqalar rivojlanib bordl'gi_
e Zilgan Angliya va Shotlan vi
tsidag) MUsobaga] ap boshlab berdi. O¢yinlar r
datorda futpy Qidalari hayy, takomillashib bord!-
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. ining bir-biriga
; i va jamoat tashkllotlarml'ﬂg o
-vili davlatlar idoralari va jamc ; ri oyin sifati
18§2 ymd?‘;; har bir bosgichida (lnSta“myla) giljgl)ariga o‘zgarti-
b(_) yslu'n?shgmaqsadi da, hozirga qadlar futb(l) Clm e
ni os ALER h hagida hukm chigaradigan xalga baqasi otkazildi.
sk k1r1t1§' 1216:;1 ko‘chma kubogi uchun mu’soo bo‘lgan xalqaro
1872—_y1;1 ZCI ;da 150 dan ortiq mamlakatlar a ga 1954-yili hozir-
E & tsiyasi tuzildi. Shu bilan bir qato‘itifoqi (UEFA) tu-
FUtbOl Fede]rakatyaﬁzo bg‘]gal’l Yevropa fUtbOI 1 ) -amoalar wchiii
d'a :'),4 “;%m ialdan boshlab har 4 yilda milliy tlzgn; bjeri futbol bo‘yi-
tz‘llti"ll}?o‘yhizha jahon chempionati vadl.9621§;é10 il fitbal. olipiya
utbo % . (e 'Ia 1. K .. l'm_
ionati o‘tkazi - tan olinib oli
cha Yevro’p akirci}tlﬁgliplekin faqat 1908"Y'!l.raosgi]a;1 futbol Konfede-
viva. t‘ijrilr%rlc;ri dastu’riga kiritild1. ShudwIlortiqymamlal'ﬁat a’zodir.
prya o3 ildi va hozirda 44 dan it o‘tkazila-
ratsiyasi (OFK;) tiillt;j; \l;?:yingi kuboklar U-Chm; IO 35“}1‘1;0]( sohib-
di [1J9E;giirla§](eslr'o;a chempionlari kul?0gli152 mﬁsobaQalar avval
i: - : bogi uc £ bl va
, . -yil UEFA kubog i bilan o‘tkazilgan
lari kubogi va 1971-yi 1 arka) nomi bilan : Rapgs
, armarka — lari ishti
bozor savdo-sotiq lkl';:&gilng():ang kuchli federatslf ?;;I?Elrida gat-
bundan ]]amkmamuzorida sanab o‘tilgan _2 kll lll;guqiga ega bo‘lgan.
rok etgan, le lI:a}s,hqari jamoalar gatnashish :;hun UEFA turnirl
nasilggé? Ia'rlilian1 boshlab, o‘smir jamoalar 1377 yildan beri har 2
-yildar e hqari, R ‘ i o‘tka-
o : dan tashqarl nati o
0“[1(62113l ;l;;eélqggi%ia;/oz;:;r o‘rtasida jahon chempio
yilda oi ot tu-
ilib kel da. : so‘ng bu sport tu-
Alib ke?ll;'nlf)l? mamlakatlarda 1945-y¥1d2‘1ﬂhdi 1911-yili bmncl.]l
. S?ts-la ISL tta muvaffagiyatlarga enshls sh-kil topdi. 1912—_y -
% b.o leha; . iloyatida futbol jamoasi ta hu yilning avgustida
botlib Farg sy fytbol jamoasi tuzildi oy irib «Futbolchilar
li Qo‘qon Shahr-lldznufutbOl jamoalarini birlashti
Farg‘onada tuzi g ;
: il etildi. .
Uyushmasi» tashkil etl_ erli m ”
‘vinchilari, asosan ¥ t havaskor sportchl
Jarr‘10a ? yT;_ ili Toshkentda TOShlfeflAndijonning «Andijon
e (";?(SUY) tashkil topdi. 1913-yili
uyushmasi
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. illaridan ibo-
illat vakillar rtchilar
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f;g:;ll(celrllltlarjluti]» ga asos solindi. 1913-yili 29-avgustda Farg‘ona,
TOShkent:ja un(illjfm, _ Sa‘_nal'qand futbol jamoalari birinchi bor
T e ‘c rashishdji. _l91¢_1-y11i 25-mayda Toshkentda Tosh-
Toshkentliklga: I;E-lzfuﬁbolchl_larl o‘rtasida musobagqalar o‘tkazildi.
futbol Respublik hisob bilan g'olib chigdilar. 1920-yilga kelib,
ommaviylasha bar;]llzn.mg q1sh¥o.q va mahallalariga kirib kelib,
. oshladi. 1?21—y1]1 birinchi bor Moskva va Tosh-
Xalgaro Sparta}i'rlducmafhlshq]' 1928-yili Moskvada of‘tkazilgan
1931-yili 4-okt ::;} Zda o'zbekistonlik futbolchilar ishtirok etdilar:
ya terma jamozs' rbla Ofzbekiston milliy terma jamoasi Norvegi-
stonga nemis fu&) ;a‘? futbol ofyini otkazdi. 1932-yili O‘zbeki-
1934-yilda o‘tkazi? cmlafl kelib, 4:2 hisobda g‘alaba qozonishdi.
da «musulmon]a gan O r'ta Q_Siyo va Qozog‘iston spartakiadasi-
1935yl TOS]r;;( Ja?clioa&‘b.lrmchi o‘rinni egalladi.
bo‘yicha 0‘zbekistc:11 sg bmnchi_ bor osmirlar o‘rtasida futbol
klubi jamoalar; ortasid . Cf]empl()nati o‘tkazildi. 1937-yili futbol
sobaga birinchiligj o‘st;(a-o.ZbekiS‘OH Kubogi uchun futbol mu-
da birinchi bor Toshk a21lql, 1937-yili sobiq [ttifoq chempionati-
etib, 8-o'rinn; s entning «Dinamo» futbol jamoasi ishtirok
1939-yili 28-ay galaba, 3 durrang va 4 mag‘lubi at) egalladilar.
' gustda Moskvaning «Dj B e e Tt
«Dinamo» stadionida sobig It
3 musobagalarida Toshkent-
1942yl Toshkenmiyanm finalga chigishdi.

ziy Osiyoda va Qozog'iston
armoast o‘tkazildi. 1948-yili «ODO”
[utbolning tez rivojly : uvofig bo‘ldi. Bu o‘lkamizda
dalolat berdi, 1950-yili O‘zbek-

(;81 tashkil topdi. 1956-yilga ke-
1 va shu yijld bi

a qatng shu yildan boshlab, sobld
slar bilap) ng boshladi. 1960-yildan to 1991-yil-
da ishtir etd?{tak()r» futbol jamoasi sobiq Itti-
L 1965-yilj Chempionat yakunigd

Ittifoq birinchiligid
gacha (tanaffy
foq Oliy ligasi

L

— S L R TR e - —_———————— ——

ko‘ra Paxtakorchilar «Vechernaya Moskva» gazetasi sovrini bilan
taqdirlandilar. Sobiq Ittifoq Chempionati ishtiroki yillarida «Pax-
takor» futbol jamoasi «G‘alaba ortidan ozodlikka» (1971-y.), «Mo-
magaldiroq nufuzi» (1978-y.) va «Yaxshi niyat o‘yinlari» (1983-y.)
sovriniga ega bo‘lishgan. 1964-yili «Paxtakor» futbol jamoasi bi-
lan «Pirasikaba» (Braziliya) futbol jamoasi o‘yinlari o‘tkazildi.

1979-yili «Paxtakor» futbol jamosi aviahalokatga uchradi, un-
da 17 nafar iqtidorli o‘yinchi halok bo‘lishgan. 1980-yili «Pax-
takor» futbol jamoasi yangi tarkib bilan sobig Ittifoq Oliy liga
chempionatida gatnashdi.

1992-yili O‘zbekiston Respublikasi Chempionatini 17 jamoa
oliy ligada va 18 ta jamoa birinchi ligada va 42 ta jamoa ikkin-
chi ligada to'p surish bilan boshlab berdilar. 1994-yili 7-iyunda
O‘zbekiston Futbol Federatsiyasi FIFAga va shu yili O‘zbekiston
Futbol Federatsiyasi FIFA va OFK tashkilotiga a’zo bo‘ldi.

1994-yili dekabrda O‘zbekiston Futbol Federatsiyasi (UFF)
Osiyo Futbol Federatsiyasiga a’zo bo‘ldi. 1994-yili o‘zb§k1stqn—
lik futbolchilar Yaponiyada bolib o‘tgan XII Osiyo o‘ymlapc!a
Qatnashdilar. 1994-yili Farg‘onaning «Neftchi» futbol jamoast b}—
rinchi bor Osiyo Kubogi chempionatida gatnashdilar. 20.02—)'%—
li Qarshining «Nasaf» futbol jamoasi Osiyo Kubogi chempionati-
da gatnashdilar. _

Hozirga kelib «Paxtakor» jamoasi bilan birga «.I\Ieftchl»3
«Navbahor», «Bunyodkors, «Nasaf», «Mash’al» kabi J_am.oalafl
Xalgaro musobagalarda qatnashib, Vatanimiz sharafini himoya
qilmogdalar.

3.1.1. Futbol o‘yini texnikasi

ni o‘yin goidasi asosida o‘tka-

hning barcha jarayonla-
p bilan

~ Futbol o‘yini texnikasi, o‘yinlar
Zishda, to‘p bilan va to‘psiz harakatlanis _ ‘
rini 0z ichiga qamrab oladi. O‘yin texnikasi topeizvate
harakatlanish texnikasiga ajratiladi. - ish va

_ To'psiz harakatlanish texnikasi 0Z “avba“dacylrlgu'n‘?a u-
O'yinchining yugurish yo‘nalishini har tomonga 0‘zgartirl y
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gurish, sakrash texn
damchi harakat]ar b
larga beriladigan y
qarab, orqaga gara
rat. Masalan: mg
mashqlarnj bajaris
ni; Yugurishdan y
qigaga start yugu
yugurishga oftig

ikasi, himoyalanish vaziyatlari va to t‘f;fcﬁz_
ajarish (fint) kabi mashqlar k?radl. liuoldingﬂ
ugurish usullari ham xilma-xil. Bu - iho-
b, chalishtirma va yonlama qadamlard&ﬂidagi
ydonda to‘g‘ri harakatlanish uchgn quy‘tish-
hni biling: oddiy yurishdan yugUI'_IShgi?S da-
urishga va yana yugurishga o‘tishl_ll;_ 10 ish va
rishlarini, buyumlar orasidan «ilonizi» yur'shni,
hni; tovushga ko‘ra tezlikni oshirib Y_U«‘%U”Iama
o‘ngra orqaga qarab yugurishga o‘tishni; yon Jlat
va chalishtirmg qadamlar bijlan estafeta yugurishni; turli us
bilan Yo‘nalish v

o o‘zgar-
a harakatlanish usulini tovushga muvofiq
tirib Yugurishni o‘zlashtirib olishlari kerak.

g
Harakat koordinatsiyasi va chaqgonlikni puxtalash l.lchul‘l‘n‘;tra
yidagi mashqlarni bajarigy, lavsiya etiladi: bir oyoqda sakrash, SobinO’
oldinga Yugurish, bir oyogdan ikkinchisiga sakrash, ishoraga © oyda
an har joyga qo‘yilgan toldirma to'plar orasidan yugurish; bir j sh,
turib jkkj oyoqda turlj tomonlarga 90°, 180°, 360° ga burilib S?kr'i) .
tovushga muvofiq oldinga sakrash; yugurib kelib bir yoki ikki 0Y
da depsinih sakrash vg osilgan to’pga bosh bilan tegish. ‘pga
Top bilan harakatlanish texnikasiga boshda va oyoqda to P

. . ¢ ilan
zarba berlsh, to‘pni 1dora qilish, to‘pni qaytish usullari, to P' bil

tlari, tq¢

. turlarj
quyidagilar Kiradi:

. argd
q bilan beriladigan zarbal
iy b1ri_n}cl:hi guruhga- to‘pnj o TR ;:;‘
a berish, to‘pnj OY¥oqning ichki dotne b 1€ Jarba berish;
to'pni oyoqning t4 I do'ng gismi bilan

. ¢ -b
- Shql to Olli b. p . p va ko tarl
berish zarbalar; kiradi, 15 2an ko‘tarib berish
ai tomonj bilan z

. 0o tash-
N1 guruhjgy,- to’pga oyogning 14>~
arba berish, toyen 1 " hna bl
L on bilan zarby berish, poshna =
i;in t?grba Pemh’ t 228 va sop ilan zarp, berishlar kiradi. oiylﬂ
vaq i to? “zatishda (pag) AIVozaga zarba berishda, jarim@
®rkin 10D tepishda oyo

qda zarp, beriladi. Agar berilgan Zar-
74

: llarda «buriladi»
. : ilmasa, to‘p bunday hollarc ks
a to‘pning o‘rtasiga berilmasa, ish ozida komple

sal :‘)zp(; ;i%atroﬂda aylanadi. To‘pga zarba berish o

i kil giladi. . i tepish (28-rasm).
hargkaml Lazﬂli Ill inqg ichki yon qismi bilan t‘ofgalnl tfgllasish( s
B d):;;q Srsul to‘pni yagin masofadan mo h‘?lgiiladi

un . . ’ .
©riacha hamda qisqa oraliqda 1 o boshlanishi va yugurib ke-
‘ljal, to'p, yuguris : ish gadamining

l'shBl;li?d(?hiZ(c)]dja bo‘ladi. Yugurib ke_h_Shqa yligu;dsigac; oyogning
sliltash kuchi yordamida tizzani bukﬂls_hl_va nigbatan muskullari
oldinga yozilishi hamono to‘pni yoi;na-lllzgxllgéll)o‘lib, tepish vaqtida
: lar tashqariga burl inine ichki qismi bi-
tdracrll %i)a;hr%abtr(:izcll\ holda bo‘ladi. Oyoq kaftining
oyo
lan to‘p tepiladi.

28-rasm.

: ish (29
ilan to‘pni olib yurish (
. ismi bilan topil 072 % % o
ining Kashigt yom GEi . P e it il iy
a- Oy ll:lc?lig";aﬁdonida yugurib Y_Ok_l Sek,mhl;i yon gismi bilan
bur asm)i - ik) uslubni oyoq uchlarining ta S'l“o‘pni olib yurish-
to¢ al?l] E:«:(t[r‘:::jket tepishni amalga Oshlr.l lédl\;a harakat yo‘nalishi-
nil?g bu uslubi universal bo‘lib, to‘g‘ri ctf;ljilq
Ni osongina O‘Zgal'ti"iShga‘imk.on 3%ral_lrjgh (29 b, . anib. bu
Oyoq yuzasi bilan to‘pni teplb-oll)l-lall; ketma-ket to'pnl te)l::li,kasi
b i bo‘ylab oyoq yuzasi s ish usul €
ugill?::::?kr:sibzsiiriladi. Bunday topni olib yur

iariladi.
2 catlarda bajarl
SPortchilar tomonidan to‘g'ri chizigli haraka

d, e-rasm). Fut-
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29-rasm,

Oyoq qabarig‘j

: bilan topni tepish
Panjalar ustining ichki gismi bilan to‘pn
(30-rasm).

Bu usy] turli Mmasofalarda
| To‘pni tepadigan oyoqnin

nisbatan 45° burchaklikd

< ]ladl
mo‘ljalga lepishlard?;t a0 ] :lrtlocpga
& Uzatish jarayonida mo‘ljal v

uzog masofaga

i . <hida
Pea nisbatan vy e bir chiziq yo‘nalish!
shi va zarb harak

is-
ati oyoq oldi hamda,orqatgza
Tayanish IOVOTldan boshlanadi. To‘pni va

. Mo‘ljal vq to*
bo_ ladi, Oyoq tebran;j
mi1 bilap bajariladi.
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- iy tik
i chiziq o'ai tepish vagtida qat’iy
o hiziq o'qi tepis ining Katta

CgF i el tiradigan shartli ¢ . zasiming xa
pogimin E;lrclicimh()yoq kaftining to‘pga_ te.gad'l ga}?ogilllli beradi. Zar-
el s e B ¥ it Bt bajarilishi kerak.
EO o Zarhini orqaga maksimal egilgan holatida

a oyoq uc

31-rasm.

ba
ismi bilan to‘pga zar
Oyoq kafti burmasining tashqi va yon gismi
. ‘lla
i o . Cemrr 3t1$hda qo 1
ber;;:: fsilrii[(])g va o'rta oraliglarda to pnla];gﬂari ko'progq qo*
To'pni xilma-xil tepishlarda bajarilish 111112-1111; kelish bir chiziq yo'ne;-
13 i g . (pan_]aS =
Tadi T ljalga nisbatan yu Kati oyoq _
Qlladl- To‘lpgda' v?)mc())qjtel%ranishi va Z‘f‘lﬂ?a h_a r%arba berish va.quc'ia
llghda bo ah L. d;’ old gismi bilan bajarlladlll-alrtli chiziq qat’y tik
m‘ng) e ‘e‘inini tutashtirilgan s cafti va boldiri ".:hkl
o i o bo‘g i tepish paytida oyoq ka uncha tegadigan
?Olalda bgglacild’-r(i:r:;cpga oyoq kaﬁining birm
Omonga uriladi
holatda bajariladi.

niladi.
qo‘lla-
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Oyoq uchi bilan tof

Bu usul kutilmaga
niladi. Shuningdek,
§a, to‘pni darvozag
top va yugurib k
qo‘yishdagi depsini
hisoblanadj. Tizza
lari taranglashgan p,
uchlarj 0zgina ko‘tg
li juda kam bo‘lganj
to’pni tepishda sust

a zarba berish (33-rasm). .
np;g)aytda tor fazo va qisqa vaqt 1{:111(;1.& g;)ljiq-
Uz0q va o‘rta oraliglarda qg‘]lal.llla .I’mo‘ljﬁla
a tepish samaraliroq. To‘pni 1ep"5h_d‘l damni
elish bir chizigda bo‘ladi. OXlI‘gl_ ‘171‘. bolib
sh topni tepish uchun ovoq tebranis ]luskul’
bo‘gimlari biroz egilgan va oyoq 'l;jna oyoq
olatda harakat gilinadi. Tepish payti o -
rilgan. Oyoq uchi bilan zarba beradiga

otgan
uchun bu usul, aynigsa, dumalab kelay
aniglikka ega.

33-rasm.

Tovon bilap to‘pga 2arba berjsp (34

-rasm).
—el %&
34-rasm.
Bu ugy] 9isqa oraligda 0pp;j
teplshnin

adi. BU
. . 1 uzatigp uchun go‘llaniladi.
& Qadr-qimmatj Tagiblay

. \|ma-
Uchup to‘satdanligi, kutil
78
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Fraon tidan o‘tka-
2 d tomon to’pning us : :
anligi tebranish uchun ol g ish amalga
gfllnggl- (z)y(;?]n? orqaga keskin harakat q111§h bll:lnpt;illel bolib,
(Z)lsl?irlil‘;iﬁ.yTo‘pni tepish vaqtida oyoq kafti yerg
oyoq muskullari taranglashgan.

4

¢

35-rasm.
, ish (35-rasm). To'p yer
‘Dni apchish vaqtida z.arbs_l beris Afti yuzasining ogrtd

dal;r ;)ag]::]h?gga:a;tga tepiladi. Tepishni Oyoguljjgflli To'pni .yo lga
Va tashqi qismi bilan bajarish ma,qsadgfdiga qo‘yilishini 111302:%?_1
tshish joyi va tayanch Oyoqni_unungohisoblanadi_ Zarb hara a_
olish bu usul bilan tepishda asosiy bo'li lanadi va top yerdan Sag
ti t0’pning yerga tushmasidan ol.dm bOS.da boldir qgat’iy tik va oy 1
chishi bilan darhol tepiladi. TeP‘Sh‘ va,qttl 4 uzatiladi) bo‘ladi.
kaftj maksimal yozilgan (oyoq uchi pastg

o‘pning uchish

asm). Bu usul t oki
Burilib to‘pga zarba berish (36-rasm) hayotgan ¥

1adi. Tus
‘laniladi.
Yo'nalishipj o‘zgartirish uchun qo'l
i



garshi tomondan _
kafti yuzasini p‘ast U§h1b kelayotgan to‘pni tepish :
e Fugurih, gadamning e isralon bilan bsarile
ranish bo‘ladi ning densinishi tonni : 2
lati tayanch oyoq tn to’pni uchish tomon buril 1d'Ozglnd e
gavdaning busilishi pry 1 Easnadi. Zarb bi adi va gavda ho-
Orqaga yi il-lsh‘ bilan boshlanadi rb bilan tepish harakatl
yotgan va tuqshfylflgf to‘pga zarba berish (37-ra
lan bajariladi, To* f—an to'pni oyoq yuzasinz- sm). ‘Bu usul ue ha-
gan to’p tomon sa[l)(rll;[epl.s h bir oyoq bilan dlllg. : rta gismi 07
ﬁl tebranayotgan Oyi bajariladi. Bunda gavgfsmlb Vo TEHEYO
kélslh;g 5 pastga va clgp}s’iLl Q_Origa har&katlami;ilcz)lilciag;ot‘ismgl;?g—l
qoriga harakat]g nl'Sh hamda to‘pni te ad'. : & ”
nadi. Gavda gorizontall) hcl)zl;:tI;aoy;(t]g}z:ii

da to‘pni
pni ()rqaga R
50‘ng o tepish bajarilad;
Tqa yerga tekkan cfldzlill?qlilelfndan keyin oldin qo‘llargd
adi.

37—]"as
I (o°rtasi) h;
chini_liirlsh ‘uchu]] o, N to‘pga zarba berish
Engashg- Ifoz nazoratiq Y3 gavda Orgaga : (38—ra_s m). Bu US.UI—
lan O‘t?ESh mumkin e;bo‘lishi uchun bengas.hadl' To'p oYl
bo'lga sh harakatj bOSh]aS- Gavdanin kOSh_nl orqaga tash.las'h
n holatda urj Hanadi, g keskin to‘g‘rilanishi bi-
Yuqori tezllkk uIlSh b 8 Gana va boSh (f‘rontal) yuzada
laydi. B a ega bolag;
- Bunda . P0ladi, py -
holatnj ep . KEVIN futh katta k .

e : olchi 1A Kuch bil c tni ta’min-
Urganda fauaydl. Futbo1ch_° I keyingj har ]l(aﬂ urishni ta’min”
‘ Yoglari oralig¢i k‘l sakramasg akat uchun dastlabkl

Ichik qadan dan to‘pni [3651101'13 bilan
80 1da bo‘ladi. Orqada qo‘¥il-

gan o “ini ti T _

S 0¥§?ignlcll]11i T::sa bo'g imlarini bukib, o‘nga butun tana og'irli-

tirsaklarda birozﬁ:;m}? gavdasini orqaga engashtiradi, go‘llari esa

bilan gavda ham tllcglclgan. quadag_i oyoqning keskin yozilishi

keskinn oldinga ¢ 0,:,l rilanadi va u'r}sh harakati bo‘ladi, hamda

- tt;a qo )Cl gjdl}) bqsh .eglllshi harakati bilan yakunla-
na og‘irligi oldingi qo‘yilgan oyoqqa o‘tkaziladi.

38-rasm.

rba berish (39-rasm).

n depsinib sakragandan
holda oldinga taxmi-
balandroq sakrash-

S

Bik:]aszlpe§h0na o‘rtasi bilan to‘pga za
s0'ng bajari] b(;r OYO:} yoki ikki oyoq bila
nan kO‘kraka * Qollar tirsaklarda bukilgan
£ ko'akl Sdth_lgacha harakatlanadi. Bu esa
Sakrash ba]z-iSha('il: Depsingandan song gavda orqaga engashadi.
lan boshlan:g-d ligi eng yuqori nuqtaga yetganda urish harakati bi-
tizza bog‘inl I Yerga CIfD‘nishda oyoq uchlariga tushiladigan va 0yod

nlarida qo‘nishni yumshatish uchun ozrod pukiladi.

220

—

39-rasm.

81




———

zligi-

saklarda bukilgan. Futbolchining tana massasi va uchish te #
yoki

 0yoq bil ning kuchi bilan to‘p uriladi. To‘pni urish peshona o‘rtasi

llan d ini . « " v " 0 1 O S .

wun mo‘jja] epsinishdan so‘ng bajariladi, bunda y noq;f);nl:i:”?n }f)il.c;rlladl‘. N

hadi. So‘p B g tagi bilan to‘pni to‘xtatish (42-rasm).
u usul tushayotgan va dumalayotgan topmni to'x

Sakrab peshonani
onanj S
(‘_lO—rasm)- Sakrab g yon tomoni bilan to‘pga zarba berish

84 qarama-qarshi tomon frontal ho- i uchun
ati

labki keski g cho‘zil i
in 1 : uvchan mushakl: dast- : |
yudor;j sakras}?liqamh-lga binoan urish harakatj ba'adril;flilc]i? Eng qollaniladi. Topni qabul qiluvchi o‘yinchining dastlabi A |
!dtasiga erishganda to‘p uriladi A lat-tayanch oyoqqa tana og'irligini o‘tkazib, to'pga qarab turadi. |
. J [ C 5 (e 3

ari tizza bo‘g‘inlari |
Oyoq kaftining ta- |
at bajariladi. :

TO‘[.mi to‘xtatuvchi oyoqni to‘p yaginlashgan s
O.Zg"}a bukilgan holatda to‘p tomon chigiladi.
81 10'pga tegishi bilan biroz yon beruvchi harak

42-rasm. |

atish (43—rasm).

Oyoq kaf ini . A 3 e PR 3
t ni to‘xt :
ining ichki qismi bilan to'p orslam] qabul di-

Ushayotgan va uchayotgan, dumalayotgan

1. B ¢ = ovoq
lesxhtqa-bu usul qollaniladi. Bu usul bilan topni t Xtau:tl;;l:tsiz’ali (
Xus 'Ming katta qismi qatnashishi borasida 1‘1am ama |
Bu usul ¢ USyatlari bilan yugori ishonch hosil qiladi. t
sul 60—100 )
qo‘llaniladj. B S balangj;
o oh O UK ikda y N ‘
i o e g, 7
berad:—4 _m naridg bO‘]ganid O'pga yetish qiyi dhy(l) Iardaf'l‘ O};hi_
L Bir yokj ikki a) Samara; yin holatda (to‘p uchl-
da urish 9¥yoq bj 41 Zarba berish imkoniyatin!

bajarilads ensin: :

ggac adi. Gavda - “DSINib uchish jarayonida fazasi-

‘- adi. Uchjgp, faZasi“Shnmg oxirgi 3—4 qadamlarida

i Yerga parallel bo‘ladi. Qollar tir-
| 2




¢ . 3 1 —I'asm)
Oyoq Yuzasining o‘rta qismi bilan to‘pni to‘xtatish (44
Bu usuyl keng

an Vva

tarqalgan bo‘lib, past uchib ke]ay‘?ltfg?ladi-

oyinchi oldiga tushayotgan to‘pnj tO‘XIaliSh uchun q]?'l 11 ol

Taxminan 9¢° g4 Lo'xtatuvchi oyoq soni va tizzalar bu ,l i;si to’p

da oldinga ko‘tariladi. Oyoq uchlari ko‘tarilgan. Oyoq yu :
bilan to‘qnashish

 1oiaradl.
Vaqtida orqaga amartization harakatni 22’3;;2!]-
Yuqori yo‘nalishidan tushayotgan to‘pni to‘xtatlsl?da o)./‘ it
Yerga parallel holatda bo‘ladj. Egiluvchi a
~ Pastga orqaga bajariladi.

%%

44-rasm,.

jalarining Yuzasi
zatsiyali harakat

Zam(mav
yo‘nalishda
Yoq S0ninj

. i an
1y futboldg bu usu] keng go‘llaniladi. Turll—tu;l’("il].
tushayotgan topnj SOn bilan to‘xtatish mun

ng to*Xtatuychj Yuzg

. Si a-
Si hamdg uning amartizatsty
84

| chuqur

i) juda katta bo‘lgani uchun bu usu Idinga

1} vo'li (xusqSi)’fll\ilﬂ) Jltdtlllik{‘(:}:[Lﬁisll Oldidup oyocll1 f}?(‘jl; g o‘lishi

ISh‘OnC.h. S q1lad1‘. T(ZOI? ga nisbatan Io'g_‘rl E)Lﬂ? L:chiSh yo'na-

lﬁo = tUSh'dyi(::fi%:Ij burlc):ka hosil qilishi to Ii)lilllaﬂ to‘gnashgan
1i:;iza(giziqlizc)).l]0yoz sonining o'rta iladi o

¥4dtida orqaga egiluvchi haraka b"”éff;.{qm)_
Ko'krak bilan to*pni toxtatish (46-ras

46-rasm. b tur-
ara
inchi to‘p tomon dara 0—
BU usulni byjarishdan oldin oyineh! ctlzci)am kengligid ((fllar
520 D0lib dagtiabki holati oladi. Kichil chiqarilgan, %0 =
70 sm oyoqlar Ochl]gan kO‘krak Oldlllga Kogkrak to‘p bl va
IifSaklard.a cgilgan holda pastga tuSh1-nlh';d::.o‘tkazib, yelkal?;ssa
“Anashgay, Vaqtda ko‘krakni orqaga-ic 1'1gh yakunida tana 1
0Nar Oldingy chiqariladi. To'pni tO‘x'[a“z‘tkaziladi- Tusha-
markazi laXminan to’p yo‘nalishi tomo‘ﬂ tish (47_rasnl_) " Gaidan
Shayotgan to’pni ko‘krak bilan to Xtaengashtir“aqL C;isha-
Yolgan O'plarni to‘xtatishda gavda Orqafga lishiga bog'lid (‘n;éidﬂ
Ning Cgilish burchagi to'pni uchish yo'na “ishi kerak)- ae ligini
O'pga ko‘krak to‘g‘ri burchakda lljoyo‘nalishi ae teﬁsllgjlni
928ina g14: iqariladi. To‘pni uchish i bajarsh bu
ll?;]r]ngcallac(l;‘lzq?/;g?ida egiluvchi harakatni
ONashqy ;

85




47-rasm,

ning O‘rty qismi‘pl;]-i to‘xtatish'(48—rasm). To‘p asosan pesljlona:

i—Kich; llan to‘xtatiladj. O‘yinchining dastlabki ho
‘vi Gadamda bos ‘Pga tomon garab turish. Oldil}gﬂ
tkaziladi. Bosh va gavda oldin-
Oyoqqacha). To‘p yaginlashgan

Oyoqqa o‘tkaziladi hamda bosh

& tana magsagj

AXminan tayanc,
as

1 orgagy qo‘yilgan
Va gavda Orqaga €ngashadi. :

48-rasm,

] t(')]ih bilan to‘xtatish (49-rasm). DaStlib_II(i
I turjg vida ochil-
adamgy, bO‘lish,_ OT}\’Oanr yelka kengligida

O°p tomon garab bosh orga-
86

& engashgan. Bos

i iluvchi harakat oyo
h to'pga tegish vagtida egiluvchi harakat oyoq
Uzzalaripj bukib,

i baiariladi.
' ichig: is sobiga bajarila
boshni yelka ichiga tortish hisobig

49-rasm.

p oyoq kaftining uchi (50 a-rasm), 1(:1‘1:
' » O'rtasi (50 d-rasm) va tashqgi (50 ‘c~rasm)ly;;il;lll-1
b“‘Ylal; on Yuriladi. Bu texnik usulni qo‘.llasl_lda. tut.bg.ll‘::a{\()‘pm
ketrna~ et f:;,ur}b, OY0q panjalari kaftining ichki gismi bile

' .~ €pib

‘ 1 3 g 5 . 1alari -al‘_

Unjy, chk olib yurib amalga oshiriladi. Oyoq panjalart l\ﬂi

- ‘ . i 1 1 1 aralratini 'O 1N -
Shin; kes - dismi bilap to'pni olib yurish harakatining yo‘ne

3 .. . : :
In o Zgartmshg‘d ImKoniyat yaratadi.

S50-rasm.

87




51-rasm.

o‘tib qocllib ketish’ﬁnt

(Sl_-rasm). Bu fint usuli futbolchining oldida turgan 0'yinc™

hujum gilishda qo‘ll:mi]udi. Top bilan bo‘lgan O‘Yiﬂc’i o'zinine

lflyynrlov harakatlari bilan chap tomonga yugurib ishni X0 °

tib chapga tashlanadi va o'ng oyog'ini tO'P ustidan olib O’ ad_ltl:"[;?]i
g

da gavdasini chap tomonga buradi. Orcmdilgi radl mclld' Bu
ko‘rmasdan bu harakatga hapgd tashlan® ib
; d: ¢ . . i o al‘tln i
vagtda top bilan bo‘lgan o'yinc

binoan u ham ¢€

; 1. ¢..alishini © .
: bo hi tezda YO nalishind 2 4in-
o‘ng tomonga buriladi va oyod yUuZi i
zatib qarunm—qarshi {omonga (0'Ng to

Tepadigan oyoqni to°p ustidan olib

\sining tashqi qism1
3
monga b

ga u

52-rasm.

88

Fint-to‘pni . -
gandan so?ng tf(l:clSh {82-rasm). Bu usul uzatilgan to‘pni to‘xtatil
bellashuvda oldid;) i Surish vaqtida bajariladi. Yakkama—yaki(z-a
o‘yinchiga yaginl: {Okl orqasida, yon tomonidagi gatnashayot
bajariladi. O‘vin (;S- 1ganda tepadigan oyoq bilan tebranish h);ragka]:
tepilishini ko:TSai ](1;_““8‘ b.u harakati to‘pni uzatish yoki mo‘l'ala'
gan holda to‘pni Ia ) O 7 inchi raqib bu oyoq tebranishiga isim?la
QQ‘yiSllga itk b uchish yo‘lini to‘sishga yoki to‘pni olil;
giluvehi ofyin IC?I -q1lad1, ya’'ni shpagat, podkat Bu esaphu'u
Shu paytds O‘C hining harakatini sekinlashtiradi.yoki to‘xtatjadr;l
oldinga sury diylfwh‘ Faral]gl&lsllgilll oyoq bilan sekin tepib to° 11i
s Fint ("aqibn\i/daiqub(.jan gochib ketadi. P
o]ib_rasm)‘ Otyinchi ?g’d!gan‘hafakat) oyoq bilan to‘pni to“xtatish
e q0ymoqchi bol ,qlb to‘pni yon tomonidan yoKi orga yonidan
T llaydi. O%yinchi fdl}da to‘pni bosib va bosmasdan fint usulini
unr'] UZoqroq turgan oeym yugtur.ib to‘pni surishni bajarib raqib-
tO‘lllg orqasiga QO‘yadyoq kaftx bilan to‘pni bosib tayanch oyog'‘ini
v Xtatishini ko‘rs: 1_' Bu bl_lan o‘yinchi mohirona to‘pni yolg‘on
aqtda oldinga ‘dta.dl. Ragqib harakatni sekinlashtiradi va shu
to‘pni sekin surib, harakatni davom ettiradi.

!

53-rasm.

89




Hamla qilib to‘pni olib qo‘yish (54-rasm).

54-rasm.

. - 3 . a bO‘l‘

Bu usul 2 m dan ko'proq bo‘lgan oraligdag! i ped egki yon
olishga imkoniyal yaratadi. O‘yinchining Orqas’dd?y-l)ichi ra-
: ‘1qyotgan o . i

Hujum gilayote 1o'p bi

ga oshiriladi.
gilishda oyog'ini O
nchiga nisbatan ot ustl
aba tezrod bo‘lgant U
hi o‘zgurtiradi,

tomonidan amal
gib bilan yaqinlzlshib, yi

lan harakatlanuvchi 0%y
panib borishi bir necha marot

[dinga uzatt? = ir-
tida Yiq'“Shda 1
chun

yo‘nalishini hujum giluvchi o‘yinc _
Yigilib to‘pni olib go‘yish (55,;:,b—rasm)_- 1sofadagi to'p!
Bu usul o‘yinchidan ikki metrdan ortigrod ;Sm nidan pajar’”
olib go‘yish imkonini beradi va yon yokKl orda . gt
ladi. . : ‘ng oyoqlarfg Sirpal};ning
Hujumchi raqibiga yaqmlashlb uning i Natijada 0
giladi va undan to‘pni olib chelilashtlra .
o‘;f_gzlrﬂdl.

yo‘nalishi boshga tomonga

TO‘ ni o'vi o mzs
To‘gnli ?ay;nl.ga kiritishda qo‘l barmoglarining holati (56-rasm).
monluri as 1 c?shda qpl barmogqlari ochilgan holda uni yon to-
qamrab oladi, katta barmogqlar bir-biriga tegish oraliqda.

56-rasm.

To*pni s
~ Bu l:gLi}ir;nt;;l?]'{qdan o‘yinga Kkiritish (57-rasm).
Jariladj, Dastlabllll- usul maydon o‘yinchisining go‘llari pilan ba-
velka kengligid 1 holat — gadam tashlash holatda yoki q)foqlar
Paga ko‘tari“babtumdL To'p bilan qollar tirsaklarda bukilib te-
da turgan o 'OSi} orqasidan o'tkaziladi. Tana massasi 0rda-
gavda orqg yoqqa o‘tkazilib, oyoqlar tizza bo‘g‘inlarida bukiladi,

To'pni %‘a engashadi.
shi bilap ta‘;]ShlaSh qo‘l, gavda, oyoglarni

erishidan lsj lash tomon yo‘nalishiga yakun
lash qoidal; O_Shlai‘ladi. Yakunlovchi fazani bajaris
Mas]jgj kerz;'ga rioya gilib, futbolchi ikkala oyog‘ini yer

ng keskin to‘g‘rilani-
lovchi barmoglar Z0'T

hda to‘pni tash-
dan uz-

57-rasm.
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Darvozabon o‘yini
O p 62 J
yini. Eng murakkab va og'ir vazifalar darvoza-

b, SPgrayoiean 3 ;Dr;d arn kI:ILatlb.i.Llrl.Sli-l lozim. Ayr'ngsa,‘tt_JP
va sezish kerak BulP d: “f“’ 1o P t.CpmSh”,]" yO‘]'lallSl‘flm ko-mh
ak taktikasini : ardan ldsl?q.ar.l, futbolchilarning o°yin texnika-
; : va tayyorgarligini darvozabon bilishi shart.
Jam‘o.amng yutuglari ko‘pincha darvozabon o‘yin mahorati-
ga bog qu. Shuning uchun darvozabondan katta jismoniy tayyor:
garlikni, ?PCllillikni, tezkorlikni, chidamlilikni va sczgirlikn
Elal?ugillad-]- Shu bois epchillikni tarbiyalashda, shuningdek, xud-
ot va te/,h‘kda ham oldingi yuklamadan (nagru'zka)' cha{:
ras al?mallan bo‘lmagandagina, o‘zlari mashglarni bajarad!
g([i.n;] 51?0 ngra _niS:balan yetarli darajada to‘liq tiklash uchun
olish vaqt oralig‘idan foydalanish ahamiyatga ¢ga-

. Futbo]chi «portlovchi» kuchini, tezlikni, epchillikni egallgsl1f
qiyin, shuning uchun bu sifatni butun sport hayot davomida !
biyalash kerak. Uni tarbiyalashga digqat-¢’tibor pilan yond e
kerakki, aynan shu sifat futbolchilarning 0°yin faoliyatl s’
dorligini aniqlaydi.

_ Darvozabonning asosiy holati
ning samarali bajarilishi ko‘pincha
garligidan aniglanadi. Buning uchun darvozabon'™= .
rakatlarni bajarishdan oldingi dastlabki holati asos o ll.a keng”
oyoglar tizza bo‘g‘inlarida ozgina bukilgan; oyod® i olding?
ligida ochilgan. Tirsakda bukilgan go'llar kokrak S_m,ﬂ Barmoqf
uzatilgan. Qo‘l kaftlari ichki tomon va oldingd qarat]lgalgaslldﬂ’ yl;
lar kengrog ochilgan. To'g'ri dastlabki holat t0'PE * iogin !
gilishda, gadamlab borishda, umumiy marka? o
tayanch holatdan tashqariga o‘tishda imkomyatb-rasm)-

Dumalayotgan to‘pni pastdan ilib olish Darvor boft % e
ki holat — darvozabonning asosiy turisht- = 1k DO l?

engashib qo‘llarini past&d tushiradl-
ozgina bukilgan bo‘lib; parmoglar! (?

gan va yerga tegish holda.
92

e UuS
(58 4-rasm)- Texnik b yyor
darvozabon harakat! il ha
ing 1270 e,

qaratil

darvoz: < o

S va uiﬁ?}ll UIl.l-tngdan ko‘tarib oladi. Tushirilgan go‘llar massa-

ligi SUSayacliie%thh amortizatsiyali harakat hisobida to‘pning tez-
. So‘ng darvozabon gavdasini to‘g‘rilab-ko‘tariladi.

& R

58-rasm.

tlabki holat — darvoza-
da darvozabon sap-
hi va hisobga olishi
ftlari va barmog-
na bukilgan) va
‘kragiga tortadi

Y ;
bomfir:gzssoa?cmgaﬂ_tO‘pni ilib olish. Das
chigan to‘p ;131 holati. Bu to‘pni ushlash usuli
kerak. Dar\,o1 atl Uchras_hish nugtasini aniglas
lari birlagh Zab0n‘ OIdll’{ga engashadi (qo‘l ka
to'pni ilib g?;(ii QS l}ar tlr‘sak bo‘g‘inlarida ozgi
va tgg‘rilanadi_. o‘ng to‘pni ikki go‘li bilan ko

c
- l::g;;g?n to‘pni pastdan ilib olish
Qaratgan ho](lijh’ tirsakda yengil bukilgan go '
va botshashtir‘a] _Oldlng'd uzatiladi. Barmoglar 0zgina _bukllgan

ukiladj vq ean (tf}raﬂglamagan). Oyoglar ozgina tizzalarda
darvozabop, gdv-da oldinga engashadi. To‘p bilan to‘qnashganda
8a tortadj Kllm barmoglar bilan ushlab gorniga yoki kO‘kfagl_-
UShlashda‘ ' atta _Zarba bilan tepilgan to‘pni (uchayotgan'to pl}‘)_

isobga o] gavdani oldinga engashish va oyoglarni to‘g‘rilashint

gan holda orgaga egiluvchi harakat bajariladi.

9-rasm). Dastlabki ho-

lat
‘|lar kaftini to‘pga

59-rasm.
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O‘rta balandlikdagi to‘pni ushlash (60-rasm). Dastlabki holat
— ushlashning tayyorlov fazasidagi asosiy turish. Gavda oldinga
ko‘proq engashadi, qo‘llar tirsaklarda yengil bukilib, qo‘l kaftla-_
rini to‘p ro‘parasiga garatib oldinga uzatiladi. Darvozabon go‘llart
to‘p bilan to‘gnashishi zahoti qo‘l barmoglari bilan pastdan usll—'
lab tezda uni qorniga tortadi; ikkala oyoq bilan depsinib, qo‘llarm!
uchib kelayotgan to‘pga uzatib, pastdan uni ushlab, tezda ko'krak
yoki gorniga tortadi, so‘ng yarim bukilgan oyoqlarida tushad’;
yetarli tog'rilangan qo‘llarining kaftini pastga qaratilgani holda
uchib kelayotgan to‘pga uzatiladi. Qo‘llar to‘p bilan to‘qnashgal”
da egiluvchi harakat gilib to‘pni qorniga tortadi. To‘Pn qorniz?
tortish vaqtida ushlash usulini o‘zgartiradi va to‘pni pastdan ‘351-1‘
lab, oziga tortib, oldinga engashadi. So‘ng to‘g‘rilanadi va © e

sharoitiga binoan harakatni bajaradi.

60-rasm.

Sakrab yuqoridan to‘pni ushlash (61-rasm)- Totprill palan?
yo‘nalishiga binoan bir yoki ikki oyod bilan §epslﬂba]aﬂdlik’
sakrashni bajaradi (old tomon balandlikka YOk‘_y‘?gdi, pir 0V
ka). Harakat vaqtida bir oyoq bilan dcpsiﬂish'bajirtluar 1irsakl:1:i
da turgan ikki oyoq bilan depsinish bajariladl- o 1o'PE? ;arbif
hib kelayot8” .o yo!

da ozgina. bukilgan holda oldinga uc Sabon 454~ 1 rta”
keng ochilib bir-biriga yaqinlashadl. Dar‘_}O i ragl old1E Joi

‘ ! .
akib, topri KK il

] 7 o ; ‘ b
Jan o llarini maksimal holda g 078

4 l l.|5\\\t\g&nu\un 50

f ‘

i l.‘l
1 ushad? ’

[rIg

———

61-rasm.

Yon tomondan to‘pni ushlash (62-rasm).

Dastlabki holat — darvozabonning asosiy turishi. Bu usul
da‘r\fo_zabon ning yon tomonidan o‘rta yo‘nalishda uchib kelayotgan
o’pni ushlashda qo‘llaniladi. Qo‘llar to‘pni uchish tomoniga ga-
rab uzatadi. Qo‘l barmogqlari salgina bukilib, kaftlari parallel hol-
d:d bo‘ladi. Tana massasi to‘pni ushlash tomonga yaginrod oyoqqa
0 tk_aziladi. Xuddi shu tomonga gavdani ham buriladi. So‘ng to‘pni
ikki qo‘llab ustidan ushlagandan harakatlar bajariladi.

62-rasm.

I[l)‘k‘ qo‘llab to‘pni darvoza tepasidan o‘tkazish. {an
it aTVO_Zabon baland uchib kelayotgan to‘l?ni 1kk1‘q01 1:(1);; '
i OZaning yugori ustun tepasidan tashgarigd uzatib yUbo!

- Bu Katta tezlik bilan asosan darvozabon ustidan yoki uning
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‘

lan urib gavdani burish bilan uradigan go‘l mu

yon tqmonidan uchib kelayotgan to‘p. To'pni tashqariga uzatib
yuborish bir yoki ikki qo‘l bilan amalga oshiriladi. Buning uchun
;‘;13;11; d}?rvo_za yugori L{stu11laridan tashqariga uzatib yuborish-
to‘pniri E}l]tl’lglg .bOShla;nIS}‘]id'a bir yoki ikkala taranglashgan qo’l
land Sakialljsbmmg yo na-hSh.I tomon uzatiladi. Darvozabon ba-
layotgan to* urchak 1.1051} qllgan holda qo‘l kaftining uchib ke-
lishin: of pga .an'Shl qo Y§d| va to‘p o‘nga tegib uchish yo‘qa—

2 © zgartirib darvozaning yuqori (ustun) tepasidan o‘tadi.
‘¥1QIllshda to‘pni ushlash (63-rasm). Darvoza tomon aniq V2
to'sigdan zgrb bilan tepilgan to'pni ushlab yigilish darvozabon
llllc}ﬁl_m eng 1shonchli usul bo‘lib hisoblanadi. Bu harakat tO‘P‘_“
li(;h;z};rzoggogllga ez qa(?amlab yoki chalkashma qadamlar qo'yI”
bilan de SiS.banz}dL. So‘ng to‘pni yo‘nalishiga yagin turgan OYOCFI
hol ‘Hp 1'11‘ to'pni l:lShlaSh tomonga gavda engashtiriladl. D.EH'
10 ar 10'pea uzatilad Qo‘l harakatlari va ikkinchi oyOClﬂl_ng

birdan bukilishi kuchy; depsinishga ko‘maklashadi. O‘rta sathida

‘ pnl ushl ini on tomon-
ga bajariladsi, ashda depsinish yuqoriga ¥

. 3 1
ushlagand D‘arvombon uchish fazada to‘pni ushlayd: Tocﬁ’:—
sandan so'ng darvozabon gujanak boladi (top bilan 4°

T1qorin va ko‘krak oldiga tortilgan, tizzalar ham ko'krak ol

tortilib bosh oldip : C - siridd
. ga bukil ) I— kuchi ta
yigilish sodir bo‘lad, 1lgan). Tana og'irligining

63-rasm.

t
¢ 1 Tlush ”
o'pnit | rda
thini irsak!?

Musht bilan to‘pni urib yuborish (64-rasm)-
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bukilgan holda orqaga tebratilishidan boshlanadi. Taranglashgan
go‘lning keskin to‘g‘rilanishi va gavdani burilishi bilan urish ha-
rakati boshlanadi. Mushtning to‘p bilan to‘qnashishi qo‘lni to‘la
to‘g‘rilanishidan oldinroq bofladi. To‘pni urish barmoqlarning
birining bo‘g‘iniga to‘g‘ri keladi.

Mushtlar bilan urib yuborish. Dastlabki holat — qo‘llar tirsak-
larda bukilib va ko‘krak oldida bo‘lib, barmoglar musht bo‘lib
bir-biriga qaratilgan. Taranglashgan gofllarni bir vaqtda keskin
to‘g‘rilab ikki musht bilan to‘pni urib yuborish bajariladi. Urib
yuborish turgan joyda va sakraganda amalga oshirilishi mumkKin.
Sakrashda eng yugori nuqtaga yetgan to‘pni urib yuborish amalga
oshiriladi. Yengilgina bukilgan oyoqlarga qo‘nish bo‘ladi.

To‘pni tepadan tashlash (65 a-rasm).

Bu to‘pni o‘yvinga kiritish uchun keng go‘llaniladigan L}sul.
To'pni sherigiga turli yo‘nalishda, har xil oraliqda va yetarlicha
aniq uzatishga imkoniyat yaratadi.

Dastlabki holat — gadam go‘yilgan holatda turish. Darvoza-
bonning yarim bukilgan va ochilgan barmoqlari. bilz-nﬂi kaftld.a er-
kin yotgan to‘pni ushlab turadi. To’p tirsak bo‘g‘mlarlda buk11_gan
qo‘lda tebranib, yon tomondan orqaga va yuqorga bosh sathlga-.
cha ko‘tariladi. Gavda ham shu tomonga buriladi. Tana 'mass.asl
Orqada ozgina egilib turgan oyoqqa o‘tkazilafli. Gavdani pu_rlh‘—
shi va orqada turgan oyogni, tez qolni to‘g‘rilash harakatini qi-
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lish kerak. Tashlash barmoglarni shiddatli harakati bilan yakun-
lanadi.

To‘pni pastdan tashlash (65 b-rasm).

Dastlabki holat — oyoglar yetarlicha bukilib qadam qo‘yish
holatida bo‘ladilar. To‘pni tagidan barmogqlar bilan ushlab turgan
qo‘l pastga tushirilgan. So‘ng darvozabon tebranish uchun qO‘hm
orqaga uzatadi va tana massasining oldinda turgan oyoqqa O.IIb
o‘tadi. Top bilan qo‘l yerga parallel bo‘lgan holda oldinga sh_ld-
datli harakatda bo‘ladi. Gavda oldinga engashadi. To‘p qo’lning
uchiga tegishi bilan mo‘ljal tomon intiladi.

65-rasm.

3.1.2. Futbol o‘yini taktikasi

. Taktika elementlari. To‘p oshirish — bu har bir fu
ning bir-biriga bog‘lovchi harakati. Ular ko‘pincha o'¥if
aniglaydi. .-

Masofa boylab top oshirish-o‘yinchini bir-birigd ?lok%t,
da bo'lishga undaydi. Ragiblarning hujumidan ozod q‘!adl’r adi.
ta bo'lmagan oraliqni yengadi. Yuqori aniglikdan ajrali® "'l o,
Qatiq zarbani talab qilmaydi. O‘rtacha (1020 metr) PundaY o
oshirish futbol o‘yinida har tomonlama oyin qoidasint hzllmash-
di. Yugori cho‘qgini egallagan bir paytda hujumchilarni @
tirish ‘darvozabon xavfsizligini ta’'minlaydi. . uchu?

Yonalish bo‘yicha to‘p uzatish. Bu masalani yechish herigl”
uzun‘va baland top oshirishlar eng to‘g'ri usuldir. Bun a\’ S plan-
82 10°p oshirishda faol va bo‘sh joydan yoki xavfsizlik taliﬂ
gan holda foydalaniladi, By o‘yinning jadalligini oshiradt

futbolchi-_
avjint
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Uzunasiga yo‘nalish. Har tomonlama bir gancha qiyinchi-
liklarni yengadi, hujum yo‘nalishi o‘zgaradi. Masofani o‘tish
yengillashadi, kombinatsiya tashkil giladi, o‘z darvozasi xavfsizli-
gi ta’minlanadi. Har qanday (amplua) chiziq o‘yinchisi bu usulni
qo‘llashi yaxshi samara beradi.

Ko‘ndalang to‘p uzatish. Kam samarali, hujumni raqgib tomo-
niga yo‘nalishini ta’minlay olmaydi. O‘yin sur’atini keskin tushi-
rib yuboradi. O‘yin vaqtida bunday to‘p uzatishda ragib tomo-
nidan to‘pni egallab olinishiga va o‘z darvozasi tomoniga xavf
solinishiga olib kelishi mumkin. Shuning uchun o‘z himoya may-
donida bunday to‘p uzatishlar tavsiya etilmaydi. Bu usulni ganot-
dan hujumni yakunlash vagtida darvozaga so‘nggi zarbani berish-
da (devor usuli) qo‘llash tavsiya etiladi.

Yoysimon to‘p uzatish. Ayyorlik, jumboglik-g‘ayrioddiy to‘pga
yon tomonga aylanishini keltirib chiqgaradi, tepilgan to‘p zarbi
ganchalik kuchli bo‘lsa, shunchalik to‘g‘ri yo‘nalish bilan to‘p
oshiriladi. Bunday to‘p uzatishni biladigan futbolchi o‘yin davo-
mida o‘z sheriklariga to‘p oshirishda ro‘parasida turgan ragibini
osonlik bilan aldab o‘tadi bunda ragib to‘p yo‘nalishini ko‘radi,
lekin egallay olmaydi. Bunday to‘p oshirish hujumlarni yakuniga
yetkazishda burchak to‘plari tepishda qo‘l keladi.

Harakat yo‘li bo‘yicha to‘p oshirish. Yerlatib to‘p uzatishda
to‘pni gabul gilib olgan futbolchiga ortigcha giyinchilik tug'il-
maydi va zarb berish uchun qulay, lekin noqulaylik tomoni ham
yo'q emas, chunki raqib o‘yinchisi to‘pni egallab olishi mumkin.

Balanddan (yugoridan) to‘p uzatish. Uzoq masofalarga bunday to‘p
uzatish o‘ta samarali hisoblanadi. Bunday to‘p uzatishlarda aniglik
talab qilinadi. Yugoridan to‘p uzatishni maydonning har yerida ku-
zatish mumkin va bu taktik masalalarni yechishda yordam beradi.

O‘rta balandlikda to‘p uzatish. Bunday to‘p uzatishning qulay-
lik tomoni belgilangan futbolchiga tezroq va aniq yetijb borad.;.
Bunday to‘p uzatish bilan notekis maydonda loy va SerE{HCh{q
maydonda foydalaniladi, lekin bu usul ham bir qancha qiyinchi-
liklar tug‘diradi.
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Bo‘sh qolgan joyga to‘p oshirish. Bunday IO‘P-OSIHFE—hg{
ga bo‘sh joyga, belgilangan joyga—oyoqqa to'p oshirishlar ilrorat'
Bo‘sh joyga to‘p oshirish eng giyin, o‘yinchidarl] yu.ksak ma‘]adi
talab giladi, to‘pni his qilish, sherigini tushunishnt ta-la'btqixtab'
Buni amalga oshirayotganlar harakatlanayotgan shengl }{:i il
golmasligi kerak, to‘p bilan kelishilgan joyga L.lChI'EI.Shl 'y%arbod
bul qilib olishi lozim, har ganday xato kombinatsiyani
bo‘lishiga olib keladi. _ ; n-

Oy(%qqa to'p uzatish ortiqcha harakat talab qllcmayi;;i:i};gga
ki manzili anig to‘p yo‘nalishi harakati s : :
majbur qiladi va egallaydi, bunda to’p oshirish
gani ma’qul, lekin ragib to‘pni gabul gilgan o‘yinc
jum giladi. Buni, albatta, hisobga olish kemlf. cilaf a’lum

Belgilangan joyga to‘p uzatish. Bund_ay to pcljl-ziaqib bilan tf)‘.p
o‘yinchi emas, aksincha, shundayjoylfl bu Ye_‘”“‘ni oryingd km:
uchun kurashiladi. Bunday to'p ”ZanShla; EOlzll)b hujum yzzklll(f;'
tishda, hujumlarni tashkil etishda, ganot (l(;a); 4ilis o'l
lashda, bo‘sh turgan joyga yolg‘on haraka
ladi. o 1ichi. B
O‘yinchining maydonning bo‘sh gismiga -(L),f]l:::lll]ilar 1
ganing ichiga kirib to‘pni olish L'lChU‘I] hu{ o 4ilis
qgarshiliklarga garamasdan ustalik b_ll‘c"T ']‘b‘un ay barak?
sofadagi o‘yinchilarning asosiy nglf‘d‘ld_r' hini o‘rib Ch‘qa
to‘sginlik gilishdir. Bir gancha oci_uq 0 Y”:; aqibgd chetg juda

|. To‘satdan joydan chiqib ketls.h ham C}]g s tezlig!
gish uchun vaqt ajratish. Agar hujumchint!

Y 1 juda qulaydlr- ib ke
yaxshi bo‘lsa, unda bunday usul] B sing qoch s
2. Mohir ta’gibchi hech gachon raqibl’ sta

. v vaziyatdd "y
osonlik bilan yo‘l go‘ymaydi. Bunday v i o

yolg‘ondakam harakat qilish ke?ak- ot hos] qillﬁflish

3. Agarda oddiygina fint b‘,llan ;13;;‘;11 paraka
e g ) ‘1da ustalik bilan :
I bo.lr.nasci: u?.(iﬁ Jeus(;dotyinda boshga vaziyatdd qcitish ke
Hagiqiy yo‘nali

. ilan ch
4. Ragqibni har xil giliglar, ovozlar b
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—~ycrIati

higa darhol bt~

5. Ochilish o‘yinchidan juda epchil, faol harakatni talab gila-
di. Sherigi bilan kelishilgan holda amalga oshiradi.

O‘yinning asosiy uslublari. Asosiy uslub bu zamonaviy fut-
boldir. Futbol bu — kombinatsiya, kombinatsiya bu — juft bo‘lib
yoki guruh bilan amalga oshiriladi. O‘yinga yo‘nalish kombinat-
siya uslubi o‘yinda qanday taassurot ko‘rsatsa, masofada ham shu
taassurotni ushlab turadi. Bunday uslubni go‘lga Kiritish uchun
kombinatsiya jarayonini juda yaxshi bilish kerak. Kombinatsiya-
li o'yin har bir o‘yinchidan bir-birini tushunishni, o‘yinda she-
riklari bilan kelishib o‘ynashni talab etadi.

O‘yin kombinatsiyasi. Bo‘sh joyga chiqish. Kombinatsiya (yu-
rishlar majmui) futbol o‘yinida juda ommalashgan vosita. U ju-
da har tomonlama mohir bo‘lib har bir maydonda har ganday
o‘yinchi bilan hujumga o‘tib o‘yinni yakunlaydi. Bo‘sh joy tan-
lab turadi. Bulardan biri faol, ikkinchisi sustdir. Bo‘sh sust joy ra-
gibning oldida mavjud bo‘ladi. Bo‘sh joyga chiqish uchun gaysi
paytda raqib bilan o‘yinni boshlash kerak? Sherik to‘p oshirishga
tayyor bo‘lganda o‘yinni boshlash kerak. Bo‘sh joyga chiqishdan
oldin o‘yinchi bironta muvaffagivatga ega bo‘ladigan harakatni
qilishi kerak. Yugurishdan oldin raqib bilan yaginlashib o‘yin
masofasini bo‘sh joyda ushlab turishi kerak.

Devor. Bu hujumda juda katta ahamiyatga ega bu kombinatsi-
yadir. Bu kombinatsiya har bir o‘yinchidan bir-birini tushunish,
o‘yinda texnik mahoratni talab etadi. To‘pga ega bo‘lgan o‘yinchi
raqibi bilan shunday masofada bo‘lishi kerakki o‘yinchi bo‘sh joy-
da to‘p oshirgandan so‘ng ragibidan oldin bo‘sh joyga yetib borishi
kerak. Agar hujumchi tezkor bo‘lsa raqibi bilan orasidagi masofa
ikki metrni tashkil giladi. Agarda raqib tezkor bo‘lsa unda bir ya-
rim metr masofada bolishi kerak. Ragib bilan yaqin masofaga kel-
ganda kuchli zarb bilan to‘pni sherigiga ragibning oyog‘idan uzoq
bo‘lgan masofaga uzatish kerak. Sheriklar orasidagi masofa §—10 m
oyinda to‘p oshirish o'z vagtida tezkorlik bilan oshirilishi kerak.

Chalg‘itish — bu samarali kombinatsiya. Uning asosiy usullari
sheriklardan qaysi birida to‘p bo‘lsa u ustalik bilan bi r-biriga oshi-
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Ty . . o kimda bolishini bilmaydilar.
radi. Chalg‘itish paytida ragiblar to‘p kimda bo I'Shl.m-bgnanynw"'
s . ‘hi o'zining vasiysi )
Chalg‘itish bu tik chizigdir. Futbo}uhl o‘f.?mng, 1V'11-S:(;i
donni ko‘ndalang kesib otib lo‘pm.shcrlglgz.osj: c]1i;]ib olish va
Qalbaki chap berib o‘tish. Ragibdan f)l l”,“:c berib o‘tishning
sldinea otib olish imkoniga cga qal]bilkl_ Ch,lp - aiv chap perib
as0s1y vazifasi turgan ragibni olib ketib doirani ’]?'AU{\q\S b o‘IiSh
¢tgan oyinchiga bo‘shatib berish kerak. Qalbaki C_haP b‘?{,ln pirga
Zamonaviy futbolda mustahkam o‘rinni va haqiqlxhk ul dmjari-
uyg'un negiz rejasini tuzadi. Qalbaki chap berib O‘U'Sh”"”_gh’_qa]_
lishi har xil yo‘nalishda bo‘ladi. Qalbaki chap ber!b o tlsbcrish_
baki chap uchun foyda keltirmaydi. Ragibni qalbaki Ch'apl rakat
ga 1shontirish uchun uning digqatini o‘ziga tortib sekin 1to‘pni
QIJI.Sh kerak. To‘pni uzatish tuzilishi oddiy tarlibd'a_ B.undaonida’
sherigi oyog'i ostiga o‘tkazadi. U to‘pni chagqgonlik bilan ¥ aytda
81 sherigiga o‘tkazib yuboradi. To‘p o‘yinchiga kelayotgan P
u harc c!anday vaziyatda shay bo‘lib turishi kerak. inida kam
t Ofziga xos yakka o‘yin usuli. Bu usul futbol (.)ym:jarvoza'
arqalgan, lekin ayrim hollarda juda keraklidir. Aynidsa os MO~
i?r};‘%um uyushtirilganda bu usulda (driblerlar), 0'ZIE ?tezkor—
ik biter o Mar mohirlik bilan aldab o“tishadi, yana P ojga
i -0 yurish, tezlik bilan tezlik olish 0zining M7 (i
ragibni ustun]i b ish 50—60-yillarning mohir °* .
1l : an safga tortish 50—60-yillarning . yadil-
on futbolida Brazifiy. ; : Gt i Gorring
Unj ) raziliya terma jamoasi hujumchisl I
NINg mohirlje; h ; ) day tezll
tO'Pni oyogs 8l shu darajada bo‘lganki, u har qanc po‘lgan”
da hech kigrrlldz b-em?lol ushlab turgan. O‘yinda bi rgﬂfb’_r [ asf
futbolida 1, " lo'xtata olmagan. Shuningdek, ho,zlrgll evchen”
ar Ronaldo, Rivaldo, GeynriX, s

m bor,
0 va boshqalar., r. Ul
. a-
¢ : . palik Y
Bk ansao ?’n_ash. Ra_qlblar darvozasiga qan‘C Jarini ja-

Uumchj BaL S jyin-
un nehiga bosgy joyga chigib olish juda 1gdilaf

Dir_te ula . o
™birlar bilan LraQ}bnl adashtirib, bo‘sh joyga O tib O i
Stalik bilap o‘rin almashadilar. Bul ay
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almashish hozirgi paytda hech kimni ajablantirmaydi. Vaqgtincha-
lik o'rin almashish keyinchalik o‘yin usuliga aylangan. Ko‘p hol-
larda himoyachi va yarim himoyachilar gollarni urishgan. Bun-
day usullarda o‘ynagan futbolchilarning texnik usullari moddiy
saviyasi ko‘tarilgan.

Turli xildagi masofa. Turli xildagi masofa — birikish demak-
dir. Bu yerda gap masofa usuliga muvofiq shaxsiy birikish ham-
da doiraviy usul hagida ketmogda. Biron-bir magsadni ko‘zlab
gilingan harakat birikish usulining kirib kelishi «Dubl-VE» usu-
li 50-yillarda taniqli murabbiy Boris Arkadyev tomonidan vujud-
ga kelgan. O‘yinda hujum paytida joy almashish usuli juda qulay
maydonda zarbani mustahkamlashni ta’minlaydi. Turli xildagi
mudofaa usulini go‘llash har bir himoyachi uchun qulay vaziyat.

Yakkama-yakka harakat taktikasi. Asrlar davomida futbolning
rivojlanishida taktika usullari bir necha bor o‘zgarib kelgan, es-
kilar ketib yangilar kelgan. Oldin ularning atalishi har xil bo‘lgan
(besh chizigga «Dubl-VE») keyinchalik ularni oddiy matemati-
ka tilida atashgan (1q 4q 2q 4; 1q9 4q 49 2; 1q 4q 3q 3) bu el
lar o‘yinchilarning qanchaligini har xil chiziqdaligini anglatadi.
Darvozabon har doimgidek o‘yin davomida darvozani qo‘rig—
lashi kerak, himoyachilar esa samara bilan darvoza mudofaasi-
ni va u yerga hech kimni yaginlashtirmasliklari lozim. Yari.m hi-
moyachilar o‘zlarining darvozalarini ganchalik himoya qilsalar
shu harakat bilan ragiblarning darvozalariga qarab hujum uyus_h—_
tirishadi. Hujumchilar esa chaggonlik bilan raqib darvozasin
ishg‘ol qiladilar. Futbolning tarixi hujumga va zarbaga garshilik
ko‘rsatadi. Agar mudofaada asosiy namuna asosida hlmOYaC]:ll'
lar hisobini ko‘paytirish kerak bo‘lsa, unda hujumga o‘t%an ja-
moalar murabbiylari futbolchilar yangi usullar, vositalar q0‘1¥ayd1;
Yarim himoyachilarning faol hujumlari bilan jamoz}dg blrlnghl
o'rinda kuch-quvvat oshib boradi. Paxtakor jamoasining ‘yarlm
himoyachisi Andrey Yakubik 1982-yilning eng yaxshi to'p ‘urt—)
gan o‘yinchisi bo‘lgan edi (uning hisobida 23 ta to'p. \{ﬂllar oS

futbolchilarning taktikasi oshib bordi. Endi jamoa ofyinchilar
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& il . S B3 . ~érentich-
o‘zlarining taktika bilimlarini, boshqa joylarda ham ko‘rsatish

lari kerak. -

Shunday qilib, yakka harakat taktikasi o‘yini futboh.:hmmg
magsadga muvofiq bo‘lgan harakatini nazarga oladi. Ayf_lm_ hO].‘
lardagi turda yakka tartibdagi o'yin harakatida ragibni bir1kt1r_€ifjlf
keskinlik bilan o‘yin harakatiga chek go‘yadi, 135“2}bbUSk0rhm
namoyon qiladi, hujum paytida o‘yinni kuchaytiradl.

3.2. Voleybol tarixiy rivojlanishi

Voleybolning vatani AQSH. O‘yin ixtirochisi Massaclzu.sete fiﬁa-
tining Gemyuk shahridagi kollgjning jismoniy tarbiya Oq'tuvf:.aﬂar
Morgan bo‘lgan. U ortigcha tayyorgarlik va jihozlar uchu.n xa\r/divl 2
talab gilmaydigan oddiy o‘yinni yaratmogchi edi. 1895')/11‘\1/2:)1691301,),
gan yangi o‘yin goidalarini ishlab chiqdi.

el O YIN
Yangi Oyl an-
ya’ni inglizchadan tarjima qilinganda, «uchuvc :

hi to'p” debgnmitlﬂﬁmg
di. Birinchi marotaba voleybol o‘yini tomoshabinlargd 9AJSH da
iyul oyida Sprinfilt shahrida namoyish gilindi. 1897-yilda
voleybol o‘yini qoidalari 10 tadan iborat bo‘lgan.
1. O‘yin maydonchasini belgilash (chizish)-
2. O‘yin jihozlari.
3. Maydoncha kattaligi 25 x 50 fut (7,6 m X 15‘,1b 1and11gi 6,
4 Tor o'lchami 2 x 27 fut (0,61 m x 8,2 m), 10T %%
fut (195 sm). )
5. To‘p c)harm goplamali rezina kamera aylanasl 2
(63,5 sm x 68,5 sm), og‘irligi 340 g. _ 'rituVChi 04
6. To‘pni o‘yinga kiritish. To‘pni o°yInga l'(lb'larl urib © i{af
bir oyog‘i bilan chizigda turib to‘pni ochid kf’f_“ ! . hard
ga kiritishi lozim. Agar bunda xatoga yol qo yilsa, g
takrorlanadi. , i
7. Hisob. Ragib gabul gila olmagan har bl‘zi oeyingd K -
to‘p bir ochko keltiradi. Ochkolar faqatgm.a‘%i .
to‘pni raqib qabul gila olmagandagina berila OQZ don
ga kiritilganda to‘r ustidan oshib o‘tmasd?n m
golib ketsa, to‘pni o‘yinga kiritgan o‘yinchi 2
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8. Agar o‘yin vaqtida to‘p to‘rga tegsa, bu xato hisoblanadi
(to‘pni o‘yinga Kiritish bundan mustasno).

9. Agar to‘p chiziqga tushsa, bu xato hisoblanadi.

10. O‘yinchilar soni cheklanmagan.

1922-vilda AQSH voleybol o‘yinini VIII olimpiada o‘yinlari
dasturiga kiritish taklifi bilan chiqdilar. O‘yin asta-sekinlik bilan
turli mamlakatlarda almashib borildi. Aynigsa, Yevropada va bosh-
ga qator mamlakatlarda voleybol bo‘yicha rasmiy mamlakat birin-
chiliklari o‘tkazila boshlandi (Chexoslovakiya, Polsha). 1928-yilda
Moskvada o‘tkazilgan birinchi Butunittifoq spartakiadasi dasturi-
ga voleybol o‘vini kiritildi. Voleybolning ommalashib borishi bi-
lan bir vagtda o‘yin qoidalari ham takomillashib bordi. 1900-yi-
li oyin partiyasi 21 ochkogacha davom etgan. To‘r balandligi 7
fut (215 sm), chiziq maydonining bir gismi hisoblangan. 1912-yili
maydon o‘lchami 35 x 60 fut (10,6 m x 18,2 m). O‘yinga kiritilgan
to‘p boy berilgandan so‘ng o‘yinchilar almashtirilgan. To‘r baland-
ligi 7,5 fut (228 sm), kengligi 3 fut (91 sm). 1917-yili to‘r balandligi
8 fut (245 sm) partiya 15 ochkogacha davom etgan. 1918-yili jamo-
alar tarkibida 6 nafar o‘yinchi o‘ynashi mumkin bo‘lgan. 1921-yili
o‘rta chiziq joriy gilindi. 1922-yilda jamoalarning har bir o‘yinchisi
to‘pga 3 marta zarba berishi mumkin bo‘lgan. 1923-yili maydon-
cha olchami 30 x 60 fut (9,1 m x 18,2 m). 14 x14 hisobida birinchi
bo‘lib ikki ochko to‘plagan jamoa g‘olib deb topilgan.

O‘yin qoidalari bilan bir gatorda voleybol texnika va takti-
kasi ham o‘zgarib bordi. Dastlab voleybol ko‘ngilochar o‘yin hi-
soblangan. Uchuvchi to‘p nomi bilan oyin mohiyatiga to‘liq mos
bo‘lgan, chunki to‘p asosan havoda bo‘lgan. (O‘yinchilar texnikq—
si past va ularning maydonchada ko‘p 8—9 va undan ko‘p bo'lishi-
ga qaramay). To‘pni raqib maydonchasining ochiq joyiga tUShi_“S.h
juda qiyin bo‘lgan. Lekin asta-sekinlik bilan raqib harakati}u qi-
yinlashtiruvchi to‘pni to‘r ustidan urish, usuli paydo bo‘ldi. Tez
orada birinchi zarbadan so‘ng to‘pni raqib maydonchasiga o‘tka-

zib yuborish maqsadga muvofiq emasligi ma’lum bo‘ldi. Agar tg‘P
donchasiga

maydonchaning oldingi gismidan to‘r ustidan raqib may
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yun yaxshi imkoniyat yaralgan. O‘ymn-
ynay boshladilar, o°yin
h mumkinligi to‘g’
ar paydo bo'le
adi. Oy tak-

lashishl va

yo‘llansa, ochko yutish ucl
chilar to‘pni bir-biriga oshirib o’
tusga kirdi. To‘pga 3 martagina tegis
goida joriy gilingandan so'ng texnik usull
di. Uchinchi zarba hujumkor zarba hisoblana bosh_l :
tikasi avvaliga o‘yinchilarni maydonchada bir tekis JoY
to‘pni raqibga uzatishdan iborat bo‘lgu.n.
1921—1928-yillarda o'yin qoidulu.n muk' e zarbi
usullar (to‘pni o'yinga kiritish, uzatish, hUJ‘UI_]:]Chi ) -kﬂtlf‘fi,m
shakllandi. Birinchi navbatda bir nC‘fhfl oo‘{lllaSl bilan bog 1%
Cichkil ctish va ularni takuk S I R rivojla”.isfilflzﬁ%
o'yin taktikasi usullari VU{‘Udga .k{-:li],(.l:.kiritish imkon! lsgrl(;aﬂ
Lshbu bosgichida oldin 1o pni ’0 Y”}ﬁf”lim poshlan i-‘ i '
gan usul Imjumkor_usul sifatida j?j(:h cusuli paydo b0193-9-)’i“ar'
yo'naltirilgan topnt © ‘ di. 1929777 i, R
usullar yemadn hujumkor

oshlan
. 1 b .Oczgarlb 0‘115111“3
da o'yin texnika va taktikasining .

rivoj]anishlr proqq L
: «yigh usull 2 oiig

. <1 “gIC qo YISh : rle G
qib zarbalarigd guruh bo lib to'sid or arbalar shakll 0‘”311,1
hlandi. Bu 0z navbatida hujumkor £ ) arbalﬂfq
th(:b']ricni ()"tkaydi Aldamchi, kuchli, hujum==s
a’sl dl.

am mallaslub, t

‘yinga kir
tusga Kire

‘ 1 . Bu

: i qo° o bosStHC o va
© To'si A larni go‘llas . on ayland = um

di. To'siq 9° yuveh!s oq jamoaviy ©¥ e, lyhilarmﬂg h}ﬂolrhda

Voleybol endi ko P ajoylashishl, 0 r1il—yilda k

vdonchad
f ¢z aksinl topdt- 17~ manlﬂ“

To‘pni o‘yinga Kiritish maydoni chegaralandi. Bundan tashqari
komissiya voleybolni 1940-yilda o‘tkaziladigan Olimpiada o‘yin-
lari dasturiga kiritish bo‘yicha muzokaralar olib bordi. Ikkinchi ja-
hon urushidan keyin Fransiya, Chexiya, Polsha tashabbusiga ko‘ra
yangi texnik komissiya tuzilib, uning qaroriga ko‘ra 1947-vil aprel-
da Parijda voleybol bo‘yicha birinchi kongress o‘tkazildi. Ushbu
kongressda 14 ta mamlakat vakillari qatnashdilar. Kongress xalqa-
ro voleybol federatsiyasining (FIVB) tuzish to‘g‘risida garor gabul
qildi. Xalgaro federatsiyaning tuzilishi voleybolning o‘yin turi sifa-
tida xalqaro miqyosda tan olinganidan dalolat edi. 1948-yilda Rim
shahrida FIVB voleybol tarixida birinchi marotaba erkaklar jamoa-
l'ari o‘rtasida Yevropa birinchiligini o‘tkazadi. Unda 6 ta mamlakat
ishtirok etdi. Birinchi o‘rinni Chexoslavakiya egalladi. Keyingi
19:48—1968—yi11ar voleybolning butun dunyo bo‘ylab jadal rivojlani-
shi yillari bo'ldi. FIVB rahbarligi ostida Yevropa va jahon birinchi-
liklari, Yevropa chempionlari kubogi musobaqalari o‘tkazildi.

Shu bilan birga o‘yin qoidalari ham takomillashib bordi:
1949-yili har bir partiyada 3 ta tanaffus guruh to‘sig‘iga ruxsat
berildi: 1951-yil hujum chizig‘i joriy qilindi, to‘p o°yinga kiritil-
gé_lndan so‘ng o‘yinchilar maydonchada joy almashishlari mum-
k‘ln: 1952-yil uchinchi tanaffus bekor gilindi. 1957-yil o‘yinda-
gi ko‘plab to‘xtashlar tufayli voleybol o‘zining giziqarliligini
Yf_"qmayotganligi bois o‘yinchi almashtirishlar (0‘yin vaqtida) so-
ni 12 tadan 4 taga qisqartirildi. O‘yinchi almashtirish va tanaffus
vaqti bir daqiqada 30 soniyaga qisqartirildi, to‘pni o‘yinga kiritish
chog‘ida to‘sib qo‘yish man gilindi. Bundan tashgari, goidalar-
ga faqat 4 yil bir marta o‘zgartirish kiritish mumkinligi to‘g'risida
garor gabul gilindi. 1961-yilda o'yin vagtidagi almashtirishlar so-
ni 6 taga yetkazildi va bir vaqtning o‘zida almashtirish uchun vaqt
berish bekor qilindi, 1965-yildan kuchga Kirgan o‘zgartirishiar
voleybolning qgiziqarliligini yanada oshirishga yo‘naltirildi. To'sid
paytida qo‘llarni ragib tomonga o‘tkazishga ruxsat berilishi to‘sap
qo‘yuvchi o‘yinchilarga to‘pga yana bir bor tegish imkonini berdi.

Hujumning himoya ustidan ustunligi kamayib; to'siq qo'yishda-
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¢i xatoni gayd etishda hak _
qayd ctishda hakamning subyektiv baho berishi barha

topdi AT _

Vapl'clllﬁgz:ijcll]]:;;:ikv(())?l]-::)l;:l;iShi_bik”‘l bir C1?119rd21 o'yin texnikgsi
gan to‘pga to‘sig usti dfm . )(l;'rd]t; F or chc[lan.dan pastda‘n yzatll-
jumda birinchi va 'kk“ arba erish usullari paydo bo Idi. Hu-
di. Ular oz navbc ']d inchi to'p kiritish o'yin tizimlarl rivojlan-
- A . ‘ ) ) ;
zarba berish k_m.du .,d, (fk.rc_:f"»a “C-_%hclo_n» tashlab ben'slu'ian so'ng

P ' abi giziqgarli kombinatsiya paydo bo‘lishiga sabab
b.() Idilar. Asta-sckin dunyoning ko'pgina yclﬂkchijamoalarida od-
diy va unumli o%yin texnikasini qo‘llashga mayl sezila boshlad.l-
Bunga to‘pni o'yinga kiritishlarining cavfliligi (aynidsa Yaponi-
ya jamoalarining xalgaro maydonlarda paydo bo'lishi bilan) V2
hujumning himoyadan juda ustunligi majbur gildi. Jamoalarniré

9 . . . . : . . dil’
1 o‘yinchilari to‘pni pastdan ikKi go‘llab gabul 'q“'ISha[‘-
rdi (o‘ngacha xatolar sons bir P

ko‘pgine
g_i xatolar sonini keskin kamayti
tiyada 6—8 tagacha yetardi) ushbu usulga o‘tgandan SO ng
oddiy va unumli tus oldi, sababi ko'p hollarda o‘yingd
gan to‘pni gabul gilish sifatida qgizigarli kombinalsiya ar U.

rish imkonini bermayotgan edi. Birinchi to’p uzatishdan S0 11g_ it
jumdagi o‘yin taktikasi kamrog, U ham bo‘lsa o'yinning ba ?id ;
vazifalarida go‘llanila boshladi. 1956-yilda to'siq go'yish L sia
lari O‘Zg’dfll'rl']g'd(:h to‘siq himoyaning faol yositasiga aylal ;'rilga”‘
go‘yuvchiga go‘llarini ragib tomonga o‘tkazishgd ruxsa
dan so‘ng hujumchilar qiyin ahvolda goldilar. Yanglos] )
[i-tuman harakatlar o‘ylab topish ustida izlamsl.ﬂaroa vt O‘rtasida
1949-yil sentyabr oyida Pragada erkfllflﬁf !an?tkazild' Jah(‘)llj
jahon, ayollar o'rtasida Yevropa birinclul}klarl_fgq o lari bho
va Yevropaning birinchi chcmpionlari §ob1q_ [tt1 ‘rtasida
dilar. 1952-yilda erkaklar o‘rtasida ikk_mchl, ayo ‘empiona o
rinchi jahon chcmpionatlari o‘tkazildI: jonat
liblari yana sobiq Ittifoq vakillari b_ofldl_‘ e qatnaShd' ”
birinchi marotaba Osiyo qit’asi vakili Hm-d'lsuililigida OSiyonika
1956-yil Parijda o‘tkazilgan jahon blm;nas Jar. mer
uchta jamoasi: Hindiston, XXR va‘Pt{)’ 'aho?1 birillChiIigida
qgit’asi yakillari esd pirinchi mz;gc;td aJ

rok etdi -
oy So:ialr‘e(lg(r)dSll;[(;‘rBS;etlﬁlga, Kubiil). I_Jshbu chempionatda jamo-
Iari?r]noala” qatnashdilaf_ ga yetdi: bitta ayollar va ikkita erkak-
oleybo L S
Tokiodaygi Lu}sgc?;a 3“11g1 Olimpiada ofyinlari dasturiga Kiritildi
ishtirok etdilar ‘]E lc(la arda_ 6 ta ayollar, 10 ta erkaklar jamoalari
voleybol bo‘yici : {)_a'k lar jamoalari o'rtasida sobiq Ittifoq jamoasi
1, jameslrt ‘m .lI'IIlChl olimpiada chempionlari bo‘ldilar. Ayol-
Voleybol sO rta31F1a esa Yaponiya jamoasi zafar quchdi.
sl el go]rmmg yeFakc'hi turlaridan biriga aylandi. Buni
mamlakat q’;’ (;)3 ¢feder2}ts.ly331ga bugungi kunda 110 dan ortiq
O‘zbeki;to?d o‘lganligidan ham bilib olish mumkin.
gi hagida m;luam VC;]eybol 1924—25-yillarda paydo bo‘lganli-
paydo bo‘lganligi }?t ar bor. O‘zbekistonda voleybol o‘yinining
cha, Toshkent 5?131 a_cllda. .sport.havaskorlaridan birining aytishi-
1925-yilning oxiri m;ia Jismomny tarbiya o‘qituvchisi Chernishev
va shahridan VXIIH 19~6-3‘/11‘nmg boshlarida birinchi marta Mosk-
kitobini olib ke(l) eybol to‘pi, to‘r va musobaga qoidalari yozilgan
maktabning v Igan by maktz}bda voleybol to‘garagini tuzadi. Shu
si bilan O‘anag eYP()i Jamoast 1927-yil 27-aprelda Metalis jamoa-
ishchi klub va > 3:0 ga yUtan. Shu vaqtdan boshlab ushbu oyin
1927-yil K;l;/{momyf ta‘rblya to‘garaklarida o‘ynala boshlandi.
Honsh Shatr Eird Slt2}419n1da voleybol bo‘yicha maktablararo ba-
1927-yili l_};“lc Ullg‘l mus.obaqasi o‘tkazildi.
dasturiga vole bu?m‘ 0 ‘ZbeletOI.l ‘Spartakiadasi o‘tkazildi va uni
tonda Voleyboly ol o'yini ham kiritildi. Shunday qilib, O‘zbekis-
O“zbekistor o P};Im 192'7—y1_1dan boshlab o‘ynala boshlandi.
1991-yil; a’ZO]b ‘es‘publclkam. Xalgaro voleybol federatsiyasiga
Konfederatsivas S]dl' O z‘b.eklston Respublikasi Osiyo Voleybol
voleybol bilaﬁl 37133 19.92—)/111 a’zo bo‘lgan. O‘zbekistonda hozirda
mingga yaqin kishi shug‘ullanadi.

3.2.1. Voleybol o‘yini texnikasi

Vo] : . .
mashti?i[sb]f lc-h‘] faoliyati maydon bo‘ylab harakatl
, to'p qabul qilib olish va uzatish, to‘pni o

anish, joy al-
yinga kiritib
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berish, hujum qilish va to‘pni to‘sish (blok go‘yish) kabi usullar
yordamida amalga oshiriladi.

_ Hujumdagi o‘yin texnikasi maydonchada harakatlanish va to'p
bllap harakatlanish usullari yordamida amalga oshiriladi. O‘yin-
f:lagl hujum texnikasi harakatlanishi o‘yinchining maydo“‘:had%
joy tanlashdagi harakatlari. Bunga harakatlanish va chalg‘ituvcht
(aldamchi) harakatlar kiradi. ;

Holat — bu o‘yinchining biror usul go‘llash uchun qabu'l qilgan
boshlang‘ich holati. Joy va harakat turiga qarab, hujumeht CIU_IE.IYI;
roq yuqori holatni gabul giladi. Bu holatda oyoqlarning bukilis
darajasi unchalik katta emas (135° C burchak ostida). b

To‘pni gabul gilib olish va uzatish uchun o‘yinchilaf %(0 pg:-

cha keyingi harakatga o‘tish uchun puxta tayyorgarlik ko rlsll;olldir
konini beruvchi o‘rta (asosiy) holatni go‘llaydilar (Son_Va ‘ning
orasidagi burchak bu holatda 130° ni tashkil qiladi)- O‘chmll qi-
ilk holati va boshlang‘ich harakatlari usul samaradorligigd ha
luvehi ta’sir ko‘rsatadi.

To‘pni 0'yinga

. Zaxira o'yinchilar joyi kiritish joyi

Bayonnoma Chiziq paka!

yurituvchi hakam

Ikkinchi hakam oyt

<>

Chiziq hakami
chiziq _—
O¢rta chizld

Hujum zonasl

To‘pni o‘yinga~ Yoén
Himoya zonasl

kiritish joyi chizig
66-rasm. Voleybol maydoni.

u-

ha~

api yurist?,
a bo‘ylab harakatlar! )‘innchl

Voleybolchining maydonch
olad1.

gurish va sakrash kabi holatlarini o‘z ichiga
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rakatlari boshida yurib, asosiy holatni gabul qiladi, bu o‘nga
to‘pga aniq chigishga va tana avvalgi holatiga qaytishiga imkon
beradi. Ko‘pincha voleybolchilar to‘pga tezlik bilan intilishlari-
ga to‘g‘ri keladi. Bunday harakatlar hujumkor zarba berish, sak-
rab_lo‘p uzatish, blok go‘yish magsadida go‘llaniladi. Ushbu yu-
gurishda oxirgi qadam to‘xtalish harakati bilan go‘llaniladi va bu
to‘pga aniq chigish, ushbu usul go‘llanilib bo‘lgandan so‘ng tezda
avvalgi holatga qaytish imkoninini beradi. Balandga sakray bilish
voleybolchi uchun juda muhimdir.

Sakrashning asosiy usuli ikkala oyoq yordamida depsinib
sakrashdir. Ushbu usul hujumkor zarba, sakrab to‘p uzatish, blok
go‘yish kabi usullarning asosi hisoblanadi. 1kki oyoglab sakrash
usuliga voleybolchi joyidan turib yoki gisqa masofadan yugurib
kf}lib harakatni amalga oshirishi mumkin. To‘xtatuvchi harakat-
UIng bajara turib, voleybolchi oxirgi gadamni yugurishining go-
TIZO}lta] tezligini tikka iloji boricha balandrogqa sakrashga ay-
lantira bilishi lozim. Uning uchun u oldinga go‘yilgan oyog‘iga
suyanib, ikkinchi oyog‘ini go‘yadi. Qo‘llar bilakdan bukilgan hol-
d?‘ orqaga yonaltirilgan bo‘lishlari lozim. Keyingi jonli harakat
b11::_m qo‘llarni oldinga tepaga yo‘naltirgan holda, tanasi va 0yoq-
larini bukkan holda, yerdan depsinib sakraydi.

Topni pastdan va yuqoridan o‘yinga Kiritish (67 a,b-rasm). Bu
usul to‘pni o‘yinga kiritishning eng faol usuli. Boshlang‘ich ho-
lat o‘yinchi to‘rga nisbatan yoni bilan turadi oyoglar bir chiziqda
Yelka kengligida bo‘ladi. To'p chap yelka oldida yugoriga otilib;
bir vaqtning o‘zida o‘ng qo‘l tushiriladi va tana o‘ng oyoq tomon
cglladi. To‘p pastlay boshlashi bilan zarba beruvchi harakat bosh-
lanadi: oyoglar bukilib, tana to‘g‘rilanadi, go‘l yoysimon harakat
b“‘an pastdan tepaga zarba beradi. Zarba kuchi oyogni birdan
o'g'rilash, tana ogirligi va tanani zarba tomon egish hlspb}ga
oshiriladi. To‘pni tepadan yorilama kiritib berish zarbasining
l:illlt(; ZLShUllipgdek, o‘yinchining Oldil.1d3.n yUgUfib

kuchi hisobiga ham oshirilishi mumKkin.

kelishi va qo’l
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67 a,b-rasm.

ta’rrrl;? Ilml ,Uzat‘ish ‘_Jsu]i o‘yinchilar o‘rtasidagi I]amkorllklll
o nlaydi. Q(? llarning boshlang‘ich holati va bukilishi&? qara
usjl(i):]ﬁ?r}l( 3:01(1 pas}dan uzatilayotgan to‘pni yugoridan uziitilcj;
foydalanila?;{ prog to'r old:@an hujumkor zarba beriSP ma'qs_g bo-
rishni talab . Bu. usul o‘yinchidan o‘z vaqtida va anid o, tan-
oy b etadi ?/a tp‘p uzatish uchun qulay joyni, holatm! 1ka
o azan:r bo ladi. Bunda oyoqlar tizzadan bukilgan v yeaga
i ‘cio liar btxkll.gan va oldinga uzatilgan, bo'g'intar Or‘q‘ri‘
lashdan b(;si?;hgg' p 1211 uzatish oyoqlar, qo‘llar va tananllim %g‘fi
I % .. . , . - $
yo'naltirish uchun). (To'p tezligini kamaytirish va 0P
ml”l;o‘ 31[311;.1251}1s}l;da katta ko‘rsatkich va o‘rta barmoqlar o 51
YO‘naltiriSS}g lj- karmomamin,g egiluvchan harakati 10 prlklteri 0'Z
i ‘md onini bergdl. O‘yinchi to‘p Uzatis,h 3 Agal
poal n‘1 oimiy ravishda o‘zgartirib turishi 1,0 o na va
an., to.p uzatish katta masofaga amalga oshirilsa, iy hu-
f)yoql_ar jonliroq to‘g‘rilanishi lozim. Sakraganda toP uzats" di-
Jumni tezlashtirishi va raqib blokil.li dog‘da qOIdiriSh " Sarib
da amalga oshiriladi. Uni joyida yoki qisga masofada® U%l:ish
kelib bajarganda qo‘llar faol yozilish lozim. <Yopid” to'p W

usullaridan biri to‘pni boshi uzra oshirib, orqaga uzatish. Bun-
ga to‘rga qo‘llar tekkan chog‘da, tana va bosh sal orgaga egil-
gan bo‘lishi lozim. Ushbu usulni sakrab turib bajarganda hujum
uchun yaxshi imkoniyat paydo bo‘ladi.

Hujumkor zarba. Zarbaning asosiy usuli hisoblanadi. Ush-
bu zarba kombinatsiyani tugallash vaqti ochko yutish yoki to‘pni
o‘yinga kiritish huqugini qo‘lga Kiritish magsadida amalga oshiri-
ladi. Hujumkor zarbaning ikki turi mavjud: to‘g‘ridan va yonla-
ma hujumkor zarbalar.

T_O‘g‘ridan hujumkor zarba (68-rasm) hujumkor zarbaning
asosly usuli hisoblanadi. Ushbu zarbaning har ganday yona-
11§laida va maksimal kuch bilan bajarish mumkin. Mazkur zarba-
ni berish quyidagi bosgichlardan iborat: yugurib kelish, sakrash,
zarl?a beruvchi harakat va yerga tushish. Ko'p hollarda ushbu zar-
ba ikki-uch qadam tashlagan holda beriladi. Oxirgi gadam kat-
ta t:ash]anishi lozim. Sakrash vaqtida harakatlar mutanosibligi,
ayn'lqsa, verdan siltanish chog‘ida muhim. Zarba tanani badan
burish va qo‘lni oldinga harakatlantirish bilan beriladi. Zar'ba
kuchi to‘pni yugoridan berkituvchi qo‘lning yakuniy harakatiga
bog‘liq. Zarba to‘pga pastdan oldinga garab beriladi. Zarba ber-
gandgn so‘ng o‘yinchi sal bukilgan oyoqlariga yumshoqgina tu-
shadi, tana va velkalar bo‘shashgan holatda bo‘ladi.

zarbasi berish.

68-rasm. To‘g‘ridan hujum
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a o‘tkir purchak-
Qo'l siltanganda
onga tushiri-
|kalar chap-
harakat bi-
‘lishi lozim-
1 holda

1li zarba hisoblanadi.
lzmg zarba beruvehi qo‘l tomon egilib, qo‘l pastga y
ladi. O‘ng qo‘l zarba berilganda tana to‘g'rilanib, ¥
chap qo'l tushirilib, o'ng qo'l yoysimon
Zarba chog'ida qo'l to‘g'ri bo
lama zarbani tanani bUrEd!

ga buriladi,
Jan to‘pga yo'naltiriladi.
royon

Malakali voleybolchila
amalga oshiradi.

Voleybol 1

fargli — o‘yin lar v
harakat qilishni o‘yinning 35951 ‘q " rmasd o
bu qoidalar o‘yinchidan lo‘p‘m ko'p ‘u{?slmi i qi]ad
moyadan hujumga (yoki aksincha .;) Ii
taktikas hujum laklikasidan fafq ql adl- y qilish tzu
Voleybol o‘yinida hujum taktikas ) 4ib ha dfasl I o7
Jamoa harakatlari. Hujumda jamod 7 iy vazif s -
¢yinning ma’lum bir tizimi- Jamoanine “. . Quylda,g " 0P
: Y“_‘ ki ochko olish uchun imkon ){afdt{ ing ; Kinc
uzatis! YIOrI mavjud: pirinchi chizid O‘YinC'"SI
re .
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uzatishidan so ; -
chining I}S(TE Cl;f hujtumga q‘Ush, orqa chiziqdan chiquvchi o‘yin-
rinchi to‘p uzatislh:g g uz‘a tishidan so‘ng hujumga o‘tish va bi-
Birinchi chizi Rl SRS zarb berishga yo‘naltirilgan hujum
hujumega oftish Bquc;ly?“ChlSlnmg ikkinchi to‘p uzatishidan so‘n;g
so'ng ikkita o‘yincl ujumda to’p oldidagi sherigi to'p uzatgandan
bu usuli oddiv bo' a1 1sl}t1r(?k etishi ko‘zda tutiladi. Hujumning
berish cfiogfids slfb, to‘pni qabul qilib olish va hujumkor zarba
oshirishga omil byfi'ld?llar o‘zaro harakatlarining ishonchliligini
tik kombinatsival o‘ladi. Ushbu usulning kamchiligi barcha tak-
Bu esa tarkib 3; o yak_umc_!a. fagat ikkita o‘yinchi ishtirok etadi.
ning uch xil [ﬁri‘:StUI_ﬂlk qilish imkonini beradi. Ushbu hujum-
Birinchi ikki naVJ.ud: 2-zona orqali, 4-zona o‘yinchisi orgali.
bolchilar tomoni 3, variant asosiy hisoblanib turli toifadagi voley-
r0q qo‘llaniladi 4im keng qo“llaniladi, uchinchi variant esa kam-
na O‘Yinchilari. ‘ zonada to‘p uzatuvchi turgan vaqtda 4 va 3-20-
Jihatdan birinchj'oy al_mzfshadilar. O‘yindagi muvaffagivati ko‘p
harékatiga bog‘lilq va ikkinchi chizigq o‘yinchilarining kelishgan
uruh bo‘lj
valagi to‘pblea'}’- harakat qilish. Hujum chizig'in
gan holdg Shuls.h balandligi, tezligi, masofasiga qarab o‘zgartir-
damchj he;rak 31 ngdek, hujumchilarning joy o‘zgartirishlari, al-
Hujumns ;‘ ar YOrde_lmida amalga oshiriladi. Masalan:
uzun to‘p uzm'arlba berish bilan yakunlaydi. 4-zona o‘yinchisi
Bu hujum, tls 1dan so‘ng zarba berish uchun hozirlik ko‘radi.
4-zoms 0‘yiurl }lt?hUI? «Eshalon» kombinatsiyasi X0S- Bunda
4 27ona o nchisi hujum gilayotgandek 3-zona harakat giladi.
1, hujumnj :;202181 oz xonasida zarba berishga tayyorlana-
rib y'fikUnlaydi -zona o‘yinchisi bevosita sherigi orgasida tu-
irinchi e
Inchi to‘p uzatishdan so‘ng hujumega

Ning key;

. Yingij s - .

q_0 llab jamgol uSU]} h.lsoblanadi. Shu bilan bir vaqtda, ushbu usulni

lighj a sur’atini o‘stirish va hujum kutilmaganda uyushtiri-
kin, Hujumning

Cvazi

a .

maS’UIiYat% tg‘Uqul samaradorlikka erishish mum 1
pni zarb berish uchun aniq uzatid perish zarurligl-

ing kombinatsi-

o‘tish. Bu hujum-

115




da. Hozirda uzatilayotgan to‘plarni qabul gilib olishning giyinligi
ushbu hujumni muntazam qo‘llashni cheklab gofmeqda.] dilar
Ushbu hujumda hujumchilar hujum clllzlg‘lda :]O)(las ]affa i—'
Mazkur joylashuv gisqacha masofadan yugurib kelib muvﬁarc?la
yatli yakunlash imkonini beradi. Shuningdek, hujumn_mg e i
zonalariga xatosiz to‘p uzatishni kafolatlaydi. To‘r che_tlda_gl il
binatsiyalar nisbatan oddiy hisoblanadi: I-2-zonadagi h‘UJUtmmon
ga yo'nalgan birinchi to‘p uzatish. Ushbu hUJum‘c_hl top anib
siljiydi va qo‘yilgan raqib to'sig‘iga garab hujum qﬂlsh‘ (bitta Iflafi’
top yo'lini to‘sganda) yoki to’pni 3 yoki 4-zonadagi sheri itk
ga uzatish (2 ta ragib to’p yo'lini to‘sganda) qarorini qat‘)Ul a p d;
4-zona o‘yinchisi agar birinchi to‘p o‘nga uzatilgan bo‘lsa xu
shunday harakat iladi. ¢
2 Jchinchi z?)na o‘yinchisining boshi uzra uzatilgan tf’ ggz
2-zona yugurib kirishi. Birinchi to'p 2 va 3—zonalaf orall};g -
yo'naladi. 2-zona hujumchjs; zarba berish uchun siljiydi a4 r;;a—’
ikkitalik to'siq bo‘lganda to‘pni boshi uzra orqaga Y01§1.4-zo "
ga uzatadi. Agar hujum chizig‘idagi 3-zona oyinchisi Chba.lljan
qay bo‘lsa, ushby kombinatsiyani 4-zonada muvaffagiyat DI
qo‘llash mumkin, _ VO~
Hujumkor zarba taktikasi — hujumni hal gilishning asos1y e
sitasi. Ragiblar tosig‘i hujumchidan, jismoniy-texnik takt,lk’ as
hiy tayyorgarlikni talab qiladi. Yakka taktika zarba kUChl. emch,i
uning kutilmaganda berilishi asosida tashkil etiladi. Hu)u-rl?cha
texnik jihatdanp mahoratli u turj 0‘yin vositalaridan 050““, -
igi yo'nalishini aniglay turib, hujumehi -
lyatni tezda to‘g‘r baholab, hUijmng] fi
i lozim. Chekka zonalarda harakatda;rl,
yshiq zarbalarnj qo‘llaydi (4-zona hu-
1, 2-zona bo‘ylab). To‘p markazda b
jumchi giyinrog — tanani burib aldamchj, to‘p uzatganday d
zarba berijsh usullarini qo‘Tlaydi. _ hun
Yakka harakaglay. Oyinda muvaffagiyat qozonish ‘u]c an
topni O‘yinga Kiritish, 0zi hujumkor zarba berishni go‘llag

turib u kuchlj zarbalar, qj
4-zona bo‘ylab, 2-zonada
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: i a taktik
holda harakatlanish magsadga 1nuvoﬁq. Hu:'u_mdaisiilgguskoﬂi_
harakatlarning samaradorligi O‘Yi{l‘:hl faOIIIfg]ft?i to‘g‘ri baholab,
giga maydonchani ko‘ra bilish, O‘Ylfldagl_ ‘13?1: bog'lia.
0z vaqtida kerakli garorni qabul gila _ollsnf;" atining asosi. Hu-

Joy tanlay bilish voleybolchi ta}_mk fao 1y1 ioyea bog'liq. Tk-
Jumkor zarbalarning samarasi to‘gri tanla‘mgalg Jinchi 0‘z jamoa-
Kinchi to‘p uzatish uchun joy tan]a'b turib, t?oilfatini yaxshi ko‘ra
doshlari va to‘siq go‘yuvchi ragiblari t:]rgan ‘l go‘ygan xatoni tu-
bilish va doim to‘p gabul qilishi chog‘ida yo'l q
zatishga tayvyor turishi lozim. . . muhim aha-

Hu%umlzgr zarbalarga tay}’orgarhk -hargﬁ?tcll?l?shnéa zarba be-
Miyatga ega bo'lib, tayyorgarlik A g?k' chi to‘p uzatishdan
rish holatlarini oz ichiga oladi. Hujum ik tlcl:‘pdan 4—5 m uzog-
so‘ngra uyushtirilayotgan vaqtda huju-mc,hll'b zarba berishi lozim.
likda, iloji boricha uzogrogdan yugurib ke lhékka zonalar (4 va 2)
Birinchi to'p uzatishdan so‘nggi hl}JU_mda_; L
hujumehilari hujum chizig'ida turishi ‘1021 o pni o‘yinga kiritish

To‘pni o‘yinga kiritish taktikasi. Ko prog sulni kuchli va aniq
Usuli qo‘llaniladi. Bu usulda volgybo‘k‘h‘bﬂn day to‘pni gabul di-
Zarba bilap ragib maydonchasidagi b? Sh’h a harakat qilad.i. QSh'
la Olmaydigan o‘yinchi tomoniga yo‘uas guvaffaquat keltiradi.

U zarbg raqib uchun kutilmagan bo Isa Hflla olish tufayli h_uj‘_lm

To'p uzatish taktikasi: Ushbu usulni .qoo‘lliyotgan O‘Ymcmm?f
Samaradorligiga erishish mumkin. US-Umr1 d binatsiyani davom etk
4508iy magsadj — sherigi uchun taktik komﬁb berish, shun'lfl%d‘?a:
rish yok; hujumni yakunlashga sha:rolt )’?fs Jotgan o‘yiﬂc?n 0Z 111 5
'4qib holatip; qiyinlashtirishdir. To’p uzi_llzm kuzatib to’pni _Yaku
Moadosh]ari vy raqiblari o‘yinni digqgat bi sherigiga uzatadi.
Zarba berigp, uchun qulay vaziyatda turgan

. 111 vo'nalish
tlari ikk1 y_o Cei
Jamoy harakatlari. Jamoani himoya haraka 0 slS_h

! ' zarbalarni )
bO‘ylcha amalga oshiriladi: kuchli, huJL-Imlz(i(l))Ll qilib OHShl-'kH\;a
Y2 top O'yinga kiritilgandan so‘ng uni @ ga tushirmasitt ™
10yac

- % ¢ Chalari &
hilar vazifasi to‘pni 0z mayd(-n}l Jamoa taktik
Arshi hujumiar uchun sharoit yaratish.
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ragib hujum vaqtida olti o‘yinchining maydonchada joylashuvi
tashkil etadi. Quyidagi joylashuv turlari mavjud: ikki himoyachi
-2 -2 - 2 uch himoyachi -2-1-3 va aralash himoya tizimi.

TIkki himoyachi tizimi. Ushbu usulning asosiy yutug'
o‘yinchilarining barcha zonalari keng joylashganligi himoya ha-
rakatlarining soddaligidir. b-zona o‘yinchisining oldinda turi-
shi to'siq qo‘yuvchilarni qo‘llab turish, himoyada hujumga o°tish
sharoitini ta’minlaydi. Ushbu himoya go‘llanganda quyidagi ho-

jamoa

latlar yuzaga keladi. 1. Raqib 4-zonadan hujum gilayapti- B‘un-
da 3 va 2-zona o‘yinchilari to‘siq go‘yib, to‘pning asosty yo ‘r.la—
chizig18d

lilshini to‘sadilar. 4-zona o‘vinchisi turganda hujum _
siltab, qiyshiq berilgan hujumkor raqib zarbasini qabul qilish&a
tayyor turadi. 5-zonaning asosiy o‘yinchisi to’siq bilan himoyd~
langan hududga siljib yollanma va sheriklari to‘sig‘idan kasht{isf}
to'pni qabul qilishga tayyor turadi. Birinchi zona hi{ﬂoya‘d]l:b
yon chiziq yonida harakat giladi. Oldinga siljib, u chizi4 bo Yd‘i_
va 0z hududiga berilgan zarbalarni qabul gilishga taYY(:/r t;ffona

. 2. Hujumkor zarba 2-zonadan berilayapti. To'signi ¢ylab
himoyachilari qo‘yadilar. Boshqa o‘yinchilar lﬂaydomhfl chi
Uch himo¥?

jQyIashib l-variantdagidek harakatlanadilar.
tizimi: 2—[-3. -
’ a oluveh! ba

Ushbu usul hozirgi kunda to'siq ustida zarba ber? o 4 00-
land bo‘yli, kuchli voleybolchilar ko‘payganligi bois 4° ”aghi joy-
da. Usulning o‘ziga xosligi orga chizigda uch hmw)/‘f‘rba[arﬂl
lashishidadir. Bunday joylashuv kuchli hujumkor z8
yaxshilaydi, lekin to‘siq va markaz zaiflashib goladi.

Bu himoyada 3 xil qo‘llash usuli mavjud: .

— chekka himoyachi tomonidan go‘llash; Ogyinchlsl

— to‘siq qo‘yishda ishtirok etayotgan birinchi chizid
tomonidan qo‘llash;

— aralash qo‘llash. |arning 0‘7,’81;

Guruh bo‘lib himoyada harakatlanish. HimOY?‘Ch:) al g ib 01?5,
ro hamjihat harakatlanishi. Hujumkor zarbalar! q?is va to'si?

sifatida himoyachining turli zonalarda o‘ynay ©
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siz, to'siq ustidan o‘tgan hujumkor zarbalarni gabul gila olishi-
ga bog‘liq. Bu doimiy digqat, texnik mahorat va 0zaro kelishib
o‘ynashni talab etadi. Himoyani kuchaytirish uchun o‘yin vaqti-
da zonalarni almashish foydalidir.

To'siq qo‘yish va o‘zaro harakatlar (20-rasm). Guruh bo'lib
to'siq qo‘yishning asosiy shakli bu ikkitalik to'sigdir. Guruh
b(.)‘lib to'siq qo‘yish taktikasi asosiy va yordamchi to'siqehilar-
ning harakatli va yordamchi zona to‘sig‘ini go‘yishdagi 0zaro ha-
rakatlaridan iborat. Asosiy to‘siq qo‘yuvchi vazifasi ko'prod 3-20-
na himoyachisiga yuklatiladi. Yordamehilar bo'lib 4 va 2-20ra
Oyinchilari turishadi. Bunday taktika to‘pni sekin 0°yinga il
tish va yuqoridan hujum taktikasidir. Tez va kombinatsiyali O‘Yiq'
ga Kuchli to‘siglar chekka zonalarda joylashadilar, to'p markazi-

a faol to‘siqchi harakatlanadi. 3
~ asosiy to'siqchi to‘siqni tayyorlash uchun javobgar bo'lib,
Zar.ba"ing xavfli yo‘nalishini to‘sadi. U sakrash vagti va joyiri
a_m_qlaydi, qo‘llarni to‘siq uchun go‘yish usulini tanlaydi va she-
'gl harakatini boshgaradi. Yordamchi to‘sigchi 0z q0‘1.1arir11 aso-
Sty tO‘Si_qchi go‘llari yoniga qo'yib, zarba yo'lini to'sadl; b
har;k himoyachilarning to‘sigchilar bilan 0Zaro k‘la?kalt(lé,‘Usl?ollf
larda atl‘a.r tal,ﬂa“gan himoya tizimiga b(.)g‘hq- bote li o?dam'
chi tc: siqchilarni qo‘llashda ikkita aSOSly.(hl_moyac 1c)i,' yUch'[a'
lik t(t? siqda ishtirok etuvchi hujumchi) ishtirok Ei:)tau;l hujum
chi 081q chog‘ida uchinchi to'siqchi harakatlarl Ot

12181 bo‘ylab kengayadi.
kirimqO‘HO\:Chi-laming o0‘zaro hal‘?kaﬂari to Jish
iy O P hujumkor zarbani gabul At ol ailishda u
topn; L. O‘yinchi gabul qilib olingan to o qabu_ qd'-

_i“ Qabul gilmaydigan o‘yinchilardan foydalam]ac '11’ di. Bunda
Notg l?u hollarda ushbu o‘yinchi joylashgan e o 181112111 ﬁujum"

. o‘g' I gqabul qilingan to‘pni o‘yinga qaytarish mutl an. o‘yinchi
aloh; ; _HUJumkor zarbani gabul giluveht !
'da o'rin tutadi.

o'siq vaqtida, o'yinga
chog'ida ku-
shbu

—_—
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Uning har bir sherigi raqib zarbasi uni va zonani himC.)Ya qi-
lishga tayyor turishi lozim. Birinchi bo‘lib u tomonga yéqm tur-
gan o'yinchi siljiydi, bu ko‘prog 6-zona o‘yinchisi bo‘ladi.

70-rasm.

Yakka harakatlar. Joy tanlash: himoya harakatlari Samaraslq?;
\faqtida, to'g‘ri joy tanlay bilish va himoyalash usullarin! 'SaIT;‘i vi
li qo‘llashga boglig. Joyni to‘g‘ri tanlay bilish 0z She”_kll‘?l bi-
o Giblari joylashishinij kuzatish, to‘p tezligi va kuchini aniq a); o
lish mahoratini talah etadi. To‘p tomon siljib, O‘thhi'o‘-z-ha}ioni'
Z0nasi, jamoasi taktikasi va himoya bo‘yicha sheriklarini im

lishi lozim.

Yatlarinj aniq tasavyyr qila bj
gabul qilib olisl

Ofvinga Kiritilgan to‘pni

"."as;’“'iyatli jarayondir, chunki har ganday xato OCh.ko ¥
higa olib Keladi. Shu bilan bir vaquda qabul qilishnine in. ShU-
8l Jamoani samara]; hujumiga sabab ham bo‘lishi mu_mkl b-ilishi,
1ing uchun gabul giluvchi to‘p yo‘nalishi, kuchini anid E?;ri pilan
Lo'g'ri joy tanlaghj lozim. Shu bilan birga u oz harakat

i lozim. nlik v&
larni gabu] §i]ish himoyachidan ?haq?o achl
shuvchanliknj talab giluvchi giyin usuldir. ti turish!
b hujumi chogida uning harakatlarini Kuz2

JamoaQOshlariga xalal bermaslj
Hujumkor zarba
yaxshi mos]g

buning ragi
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lozim. Zarbani qabul qilish usuli va joyini ‘tan}a_y turib, hlm:))iacilé
vazifasini hisobga olishi lozim. Tanlangan_loy h@(.)yacl}l%? lij)zl')im
raqib hujumchisi harakatlarini kuzatish 1rr¥k0nm1' bB]T;Sl“ i1ib 01_.
Asosiy vazifadan tashgari himoyachi zarbani yaxshl Qal_u_ fi N~
gan chog'da to‘pni oz hujumchilariga uzatish kera'k ltg.m
masligi lozim. Bitalik to'siq himoyaning muhim vazigatl
O‘yin oldidan birinchi hakam birinchi partiyada gaiy aniglash
moaga birinchi to‘p kiritish yoki maydoncha tomonin
bo‘yicha quria tashlaydi. ) ) shla-
Agar so‘nggi hal giluvchi partiya bo‘lsa, qura ?)?Zt& tti?;origa
nadi. Qur’a tashlash bo‘yicha golib bo‘lgan s ha tomonini
ko'ra to‘p kiritish to‘pni gabul qilish yoki maydonc
tanlash huqugiga ega. I~
Agar jalclllo(i"xlgar u%:hun oldindan o‘zga Izlaydoncllllfr‘ii; gll::gg 31—
lish imkoniyati yaratilgan bo‘lsa unda j[o rdan ofda ushbu mashq
lish vaqti uch dagiga muddatga beriladi. Aks h? ri kelishgan hol-
Uchun 5 dagiqa beriladi. Agar ikki jamoa sardorla hi bo‘lsa, unda
da to‘rdap to‘p oshirish masllqlariﬂi_Octkazmoqco‘yinda har bir
Jamoalarga 6 yoki 10 dagiga berilishi - oaning dastlabki
Jamoadan, faqat 6 ta o‘yinchi ishtirok etad.l '.Jd-nll)elgilaydi. Ushbu
Joylashighj o‘yinchilarning almashish tartibini

tartib butyp partiya davomida saql&l“is‘h_i loz_igr-ning maydoncha-
Har bir partiya oldidan murabbiy o‘yinchi

«yib. ikkinchi
: - imzo qo'yib, IKKIL
da JOylashish tartibini kartochkaga yozib va 1m im. Dastlabk1 JOY~

lakamgy yoki kotib hakamga taqdim etishi 1(?Zaning zaxirasidagl

lashishqg o‘rin olmagan o‘yinchilar, shu paﬁli(lysi taqdim etilgan-

OVinchilari hisoblanadi. Joylashish ka.rtocl.l 'ztiish mumkin emas-:
N $0'ng ushby kartochkaga o‘zgartirish kari

®kin o‘yinchi rasmiy almashtirilishi m‘ul-nkll;'ll'ar o‘rniga b‘_)Sh]'(
Bar kartochkada qayd etilgan 0yInc etilganide

) ayd )
22 9Vinehi Kirib kelsa, joylashish kaf“’d.ﬂ\adzo(}llanilmayd‘-
"rilab qo‘yilishi lozim. Buning uchun Jazo

i
zZon
:ioh — muayyal £=
“Vin i . - . ish —m «vinchi
o‘yo YIn jarayonida o‘yinchini almashtir qao’yl

Inchj

¢ OSh
. s ing o‘rnint
Ning maydonni tark etishi va uning
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Jakamning ruxsati asosida amalga oshiri-
chi o‘'rniga tushishi kotib shu
» amalga oshiriladi.
an 6 ta almashtirish huquqi
1echa o‘yinchi almashti-
an o‘yinchi maydon-
ib o'z o‘Tniga kiri-

cgallashi. Almashtirish |
ladi. Bir o‘yinchini ikkinchi o'yin
hagida bayonnomaga ynzgandzm- so'n

Har bir partiyada jamoaga kirish bil
beriladi. Bir vagtning o'zida bir yoki bir 1
rilishi mumkin. Dastlabki tartibda joylashg

ni bir partivada faqat bir marta tark etib, gayt

shi mumkin.
/\]nmshliril

fam

hi har bir par iy

agi 0'yinc
U maydonda

ayotgan zaxirad

bir marta maydonga tushishi mumKin.
yana dastlabki (arkibidagi muvolid o‘yinchi blla;:. qaytz dastlabki
rilishi mumkKkin. Aynan shunday alnmshllrlllss_d11 e shiri-
. : ; JRPRYH 1 crtasida ¢
tarkibdag! va 3 ta saxiradag! © ymc]nldr o'rte |
. . . . lll
lishi mumkin. iga ¢yinc
Jzzmlml]zmlsh sababli O yinnl davon | o qoid 2508 1
saxiradagl otyinchi bilan yugorida qay i o jamoaf;
’ . . i ’ un-
4lmashtirilishi lozim. Agar hl!mllg IIOIJ'Ir 2 porlgan bo'lsds e
mashtirish i mkoniyatidan (o'lig foy cf“o  riqasids Jamh:at'ud
gy Y idadan tashgarl istisne = hbu L
da shu jamoagd qo! ' " perilad aytlsh
. e - o ] . ‘bh ”nk()n]yd“ i d nga
gan o yinchini almashuri ‘ymcl‘llgﬂ maydo
jzu‘()hzit]zmil) maydonn! tark etd! tsiy het
: . i it alifik a
hugud! perilmayd!- | gan YO i d vall a1 {ibg
- vdondan jazo pilan chidal E ;o ida
MaydondallJ i chini almashtir! .
lashtirllgdn) gilingah "y JalanE Lol
' Al oshirild o foyda ol
sosan an alga ptirish 1M niyatidat Ljadi Leki® og”
4 almash ri bo oa N0 ot
A rar Jd]n() . ]Qh[l“s £ g (0} Jﬂm cyin qay
4 0 m(,hmmg almas” an istt 1ibs oY
holda ©Y  |mashtiris yat 1d! it
. isidd « AG Ak
]C,ilSﬂO aridt ‘0 qo‘\/gﬂﬂdd va ¢ ]iI’liSl 1 ker?
a8 shga YO Y& abul AV bl ad;
shtir? rlar d@ plan -
almé: quyidasgi garorte g hiso J Ra
(iklang?” ‘yin vazifasint y 1q‘.1:1 adi; . pekof jlin?
R TR aleL 4 : o'g Tk a1 DE
11 1 .ach rish l,‘.iﬂi chkoldf‘

O‘yi :
Bir];:cll:?rﬁgiﬂan’- top bilan o‘ynash qoidalari.
to'p o'yinda delf“;,"mg ruxsati bilan o'yinga to'p kiritilganda
to'xtatilgandan bosl}ﬁoglalzadlz ﬂakamning hushtagi bilan o‘yin
Top mpio yuzai' TO po ylll.dé'm"tashqarida deb hisoblanadi.
da»_?eb bihelanad: iga yoki chizig‘iga tekkanda to'p «maydon-
o SN
nadj: P quyidagi vaziyatlarda maydondan tashqari
~ top m: ;
tushsa;op maydonning chegaralovchi chiziglaridan tashgarisiga
= 16" .
da ishtirtl))klzgdon taShCl’d_risidagi biror jismga, shipga yoki 0‘yin-
— top o nayotgan l-(lshiga tegsa;
(to‘rga voki 1egaralovchi antennaga, lentaga va un
b t03i0k1 ustunga) tegsa;
lighi va C]I: et?. rming V&?rtikal yuzasidan tashqari
~ 5 %g‘rlz?lovc]‘u gntennaning tashgi tomoni
Har birjaniq to‘rl_lmg.pastki qgismidan o°tsa;
rak. Shy bilan (t):l o‘ziga ajratilgan maydon chegarasida o‘ynashi ke-
?I? - Ir ‘qator.dla to‘p maydondan tashgari joylardan may-
O‘Yinga kil‘iti]g.d qaytarilib, o‘ynalishi mumkin. Har bir jamoa 0P
Mumkin (g 'gdndacn_so‘ng to'p bilan fagat 3 martagacha o‘ynashi
D o'ynali St:Q qo‘yishdagi o‘ynash hisobga kirmaydi)- Uchinchi
y.o‘naltirilishs' ida to'p fagat ragib jamoasi maydonchasi {OTO%
“Yamog 4 mal l_ozn?' Agar to‘p 3 martadan kop o‘ynalgan bo'lsa;
‘ To'p bila rt(} to’p bilan o‘ynadi» degan xato holati qayd etiladi. ]
Oyinchj tan[; 9 ynashda nafaqat ongli magsadda to'p O‘YD?ISha.balk_1
o Har i ‘:‘Ig_a tasodifan tegib ketgan to‘p ham e’tiborga olinadi.
N emag, Bj vinchi to‘pga ketma-ket togishi (oynashi) ™7
Zhl (O‘YHaShi; vaqtning o‘zida ikki yoki uch otyinchi to'pga e&”
10D bilg Ifl“mkin, agar 2 yoki 3 o‘yinchi bif vaqtning © 2
deb, hisop] n o'ynasa-bu ikki yoki uch marta top bilan o'ynald!
yi anadi. Agar bir necha o‘yinchi to‘pg

da deb hisobla-

{ tashqarisiga

(to‘rning pastki bo‘sh-
) joyidan o‘tganda;

 Vinchj to‘n hi 3 intilsa, Jekin bif
8N i P bilan o‘ynasa, bu holda t'P pilan bir martd o‘ynal-

sob] . ez i L b Xa-
anadi. O‘yinchining bir-biri bilan to‘qnashid ketishi X2
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to hisoblanmaydi
a ¢ .
ydi. Agar to'r ustida ikki o'yinchi bir vaqtning 0‘zi-

dd b'dIaV'c ] i p J t

gilayotgan jam :
riladi. Agalj_ Shﬁiiz }t/il‘]d uch marta to'p bilan o‘ynash huquqi be-
Q?FSIli tomondagi jamol; mraydon tashqarisiga chigib ketsa, bunda
bir vaqtning o‘zida ikki 'Xd,loga‘ 3{‘)" QO‘Ydi deb hisoblanadi. Agl
go‘ysa, bu ikki tomonni;r??ﬂ? o'yinien {o'pni «ushlab olish»& yo'l
Agar o'yinchi mayd g xatosini a‘nglaladi va 0'yin qaytariladi.
zarba berish uchun 53; o -Chcgam,S'd_"l to'pni gabul qilish yoki
sa, bu xato hisOblanad?eig'Sa Y?k'l biror jismga tayanib o‘yna-
so‘ng o'z inersiyasi bil}. ekin o Ym(fhi to‘pni o‘ynab po‘lgandan
tish, o‘rta chizigdan c;n- I-nuvoz.zma“”i yo'gotib, 10182 tegib ke-
— yordamdbac' h‘c 11gib kcllsl} holatiga tushib qolsa buqda
Gl . L.I’IS i (ushlab qgolishi) mumKkin. To‘pni tanam_ng
agan gismi bilan o‘ynash mumKkin. To‘pni zard jlan urish
a yo‘naltl‘

yoki uzatib o‘tkazish mumkin. To'p cohlagan tomons
. ¢ u\]

rilishi mumKin.
Voleybol o‘yiniga o‘rgatish 10—12 yoshdan bosh]anadl. o
anlab olish pilan birf vaqtda ba »
asosly

a hoshlovchi]arni t

jismonty 1zlyyorgarlik volcybolch;larnn:_g masalal?‘f‘
¢rgatis
rgatish " oley-

guruhlarig
usobaqaviy faoliyatigd
1V
Or]OVCl} asalﬁﬂy

monlama
laklikasi va m

nikaslt,
hal gilib olinadi. O‘yin bilan K tanishuV tayyYo L di
bolga yaqin harakatli o‘yinlar orgali amalgad O_'Sl]"f; . pglar yor:
o'yinning 4sosiy usuli bo‘lgan to'P uzaliSh_ql:Y"d‘ig o’ o‘rtada
damida mustahkamlanadi; «Us tdingmi1” s "
gigar, LJo'p havoda» va hokaZzo _eh holﬂl va f}qziish
Texnika va yakka t{aktik hard atlargd rg‘dUT‘ mi[lash“r
doncha po‘ylab harakallanishdzm b thanadl 2 ,riladi (-
harakatlarini murakkablushtirish orgall 1{5‘1‘ o yonl _ﬁtﬂr,
To‘pnl o‘yingd kiritish, {o‘pni pas an logfll , uyidagl
ritishni o‘rgatishdan poshlanadi: Ma as
ldd’]. -~ Jish.
' atiSh

10 Ma’lu M
n 0° 1
1 bir yo‘nalishda o'z chizig‘idan o‘yinga Kiritish.
‘lum bir mud-

5. :
datga,XUddl shu fagat o'vinga kiritish joyidan, ma
5. Turli
6 Allrilclzﬂli]]?:iu?!arda navbat bilan to‘pni o'yin
| o o'vin Esibga olib, tezda o'yinga kiritish.
o‘quy maShg‘u]i fqtmh_taktikasini takomillashtirish ularning
muntazamliligini g)_flnlan va musobaqalardagi samaradorligi va
To'pni O‘yinn f.)lm_ nazorat gilgan holda olib poriladi.
3) Nomust-lhgli iistida gl AEic 2
. 4) Qo'lni ‘et am bosblang‘ich va to‘pni yuqoriga notekis otish;
bllasn berish: yetarli darajada siltamaslik va zarbani bukilgan qo'l
) Ka .
To‘pnift ubzl.lf:-h to‘pni noto‘g'ri urish-
H}ashqlar yo;dlshg'd o‘rgatish o‘rta holatda tayyo
0°yinga kiritislamldé amalga oshiriladi. O‘rganuve
So'ngra mul texnikasini aniq tasavvur qilishi lozim-
harakat qilib tFE:kkabm.q to‘p uzatishlar, sakrab, zarba berganday
uzgtish usulla > p‘ uzatish, yiqilib yelkaga ag‘darilgan holda to’P
ratini mugta} ri o‘rgatiladi. To'p uzatishning texnik-taktiK maho-
'uh mashal. 133_1“10‘&111 mashqlar 0'Z ichiga yakka, juftlik va gu-
3 Doy oladr
orga turli usullar bilan toP uzatish,

Va tezli da old monc
ikni o'z hold
5% ni ;) gartirgan holda.
uddi shu mashq, holatni o‘zgartirgan lda Id 0 .

yonla —
; 3. Xug:; ;tlnb, yotib, 180° ga burilib, tO°P uzatishlar-
Cpadan to'p u n}aShq, lekin devor bo‘ylab o‘ngea, chapga Y!
d 4. Joyida tEZ.atxb, pastdan qabul gilgan holda.
A turli usulla nb, va cheklovchi chizid bo‘ylab har
2. Xuddi r bilan to‘pni bosh bilan turli paland
Oldlnga o shu mashgq, lekin to‘p oldida turib
’uj:lqagg harakatlangan holda.
SONg tofran 1o turli hududlariga 0'Zi ¢ cpni yergad U
gan t0<pg§a h_uJPm chizig‘i ortidan chiqi
chigish bilan ikkinchi to‘p uzatish:

ga kiritish.

rlovchi, maxsus
hi yuqoridan

masofa, palandlik

rib,
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7. Xuddi shu mashq lekin to‘pga himoyachin.ing th}lll ?30’;‘;_

larida oldinga chigib borgan va to'pni pastdan ikki go‘lla
olda. _
ganl\/l’[lashqlami jamoadosh bilan bajarish kattg aham}ﬂ?tﬁirﬁfﬁ
bo‘lib, to‘p uzatishga o‘rgatish va ushbu usulni takomillas
a’lum bir sharoitlar yaratadi. )

UChIl.mJlflﬁIikda to'p uzatishlar turli usullar bilan masofa balandli
gi va to‘pning uchish tezligini o‘zgartirgan holda; - partir-

2. Xuddi shu mashq lekin harakatlangan l1qlatlarﬂl g lggoo o
gan holda, old tomondan yonlanma o‘tirib, yotlp, sak:l Py
burilgan va boshi uzra to’p otib pastdan qabul qltlgan_ lova ularni

Topni gabul qilib olish va pastdan uzatishga o rgat'ls(; "
takomillashtirish tepadan to‘p uzatishdagi kabi tartlb‘ E]l'1rni hu-
oshiriladi. Ushbu ugy] yordamida o‘yinga kiritilgan to p “b may-
jumkor zarbalarni gaby] qiladi, qo‘llashni amalga OSh_l‘; o urib
doncha chetiga chigib ketayotgan to'plarni to‘p USt'll';h usuli
yuboradi. Boshida to‘pni pastdan ikki qo‘llab gabul qilt

) . . iada ha-
ishonchliroq, chunki yosh voleybolchilar hali etarli daraj
rakatchan bo‘lmaydilar.

To'pni uzatishdagi xatolar, Jang‘ich
1. To'pga oz vaqtida chigmaslik va nomustahkam bosh
holat.

; o‘pnl
2. To'pga chiquvchi harakat yo'qligi va barmoglarning 0P
to'xtata olmaslig;. , 4 oldi va

3. To‘pga uchish tezligi va anigligini beruvchi yelka ol
barmogq]ar; Yakunlovchj harakatining yo‘qligi. arni o'qitish”

Hujumkor Zarbalarga O‘rgatish — bu voleybolchlla_rll uvaffadl”
ning eng murakkap, usullaridan biri. Ushbu zarbant miy kuch,
Yatli amalga oshirish uchyp voleybolchi tezlik, jismon
chaqqonlikka €ga bo'lishi lozim . +ida yugur i,b

Hujumkor Zarbanj o‘rganislming birinchi bOSQICh]tlari aloh!”
kelish va zarby berish uchup sakrash, yerga tushish hola yorlovel!
da o‘rganiladigan usul qo‘llaniladj. Buning uchun ta}f sur'atig?
mashgqlar qo‘llanilad;. Barcha mashglar yugurib kelis

127
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‘ harakatlari sod-
; ‘zida zarba beruvchi harakatlar so
yo'naltirilgan. Bir vagtning o z:da. gdrdc_
dalashtirilgan variantda mashq qilinadi. T T p—
To‘g'ridan beruvchi hujumkor zarbani 4, sordamida takomil-
otacha va gisqartirilgan to'p e yq otgan qarshiligi-
lashtirishnj ragibni asta-sekin kuchayib ll?,(;rcoyshibrish magsadga
da taktik vazifalarini yechgan holda amalg
Muvofiqdir. . i
Hujumkor zarba berishdagi xato ‘”'I <
L Kechikib va noto‘g'ri yugurib ]\?]tlan‘iSh-
2- Yerga chuqur o'tirish va sekin o ilan zarba berish.
3. Zarba kuchsizligi, bukilgan qo‘l bila il o‘rgatish bitta-
To'siq qo'yishga o'rgatish usuli. Ushbu ‘:;? Yosh sportchi o't
lik to'siq texnikasini egallashdan boshllz;m‘c‘;nli- yozib to'siq qo‘yish
; ol crachi ‘|lar "
Yonida tez, harakatlanishi, sakrashi, (.10 lzka texnika zarbaga uza
Usullarin; egallaydilar. Shu bilan blljgd ya o¢ri tanlash oz vaqti-
tluvehj 10'p yo‘nalishini aniqlash Joyfﬂ ;t © gtiladi Shu magsadda
A sakrab qo|arp; to'siq etish usullari o fgﬂ.l
QUyidag; Mmashglardan foydalanish mumkin:

iq qo‘vayotgandek harakat qi-
- To‘p ortida shaxdam siljib to‘siq qo‘yayotgan
lish,

2.
holdy

irilgan
‘nalishda oshirl
3 Top ustida oldindan belgilangan yo‘nalis

l0°ppj Uzatish. _ tirilgan to°p oshirish-
- To‘pnj turli zonalarda yugori o‘rtzlx qgisqar 1arbalami to'sish.
lardan SO'nggi to‘g'ridan beriluvehi hujumkor z ‘ng 5-zonada hu-
ey Ui Zonalarda yugori oshirishlardan so
JUmke, “arbalarinj to'sigh. chlashni va buning
o Shby kamChiliklarni tuzatish mun-ta@m *
Chup ashqlar tap]ah olishni talab q;l'adl- . tez va to‘g‘ri baho-
lay . Tabbiy, O'yinchidan o‘yinni, vaziyatni tle holatlarini tuza-
tf_w Olishp; talab qilishi lozim. Ikkinchi guruti to'siq qilish tex-
18h g i 0'siq q o‘yuvchining sakrash va go‘lini tanish oldidan
Mkasi bilap bogliq. U o'z navbatida yerdan si

. ‘ygan
‘hea to‘siq qO'YE
Xuddj shu mashq fagat gimirlamasdan to'pg
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boshlang‘ich holat va qo‘l, oyoq, tananing faol ishlashiga bO_g“llq'
To‘gri oyoqda turish va to’g’ri turgan tana sakrash balandligi va
to'siq sifatini ancha pasaytiradi. "

Bu holatlarni bartaraf etish uchun to‘p bo‘ylab harakatlangla_
holda sakrab to‘p ishtirokidagi maxsus mashqlardan fO.Vc_la.lants?q
di. O'yinchining butun digqat-e’tibori sakrash va qo‘llarini toqa,
uchun qo‘yish chog‘idagi aniq va oz vaqtidagi harakatlarga
ratilishi lozim.

e illashti-
Jamoa va gurup taktikasiga keyingi o‘qitishni takom

:riladi.
i " , -4a amalea oshirila
115h jamoa tarkibida musobaqalar Jarayomc.i‘a amalg

S ‘m‘naltlrll_
L. £ 4 oy RUBE TR ]

. im ai i to'r-
diy to‘pga tegishi mumkin emas, Tananing a?&%ﬂﬁf Kesib,
ning pastki gismidan maydon yuzasi O_fahg 1da°11 da ushbu vaziyat
ragib tomoniga o‘tishi mumkin. Lekin bu ho b tomona o5
ragib o‘yiniga xalaqit berishi kerak emas. l}aqlchiziqni idn
chizigni bosib o‘tish oyoq yoki qo'l bilan ortam‘liq o‘tib ketish
Naqasiga bosish mumkin, lekin shg chlz{q(i-a11 b maydonini
Mumkin emas. Tananing boshqga qlsmlar} bilan raqo‘ng oyinchi
bosish mumkin emas. To'p o'yindan Chquj‘lm}a.nr:qib maydoni-
ragib maydoniga o‘tib ketishi mumkin. 0.}’111‘3.:)1 oryinga xalagit
ning bo‘sh zonasiga maydondan tashqari raqi
bermasdan o'tib ketishi mumkin.



3.3. Basketbol tarixiy rivojlanishi

Basketbol so‘zi inglizcha «basket» — savat, «ball» — to‘p, degan
ma’noni anglatadi. O‘yinda 2 ta jamoa qatnashadi.

O‘yin keskin to‘p uzatishlar, to‘pni maydonda olib yurish
usullari va aldamchi harakatlar bilan ragib savatiga tashlanadi,
ragib jamoa esa o‘zining savatiga to‘p tushirmaslik uchun harakat
giladi. Har bir savatga tushgan to‘pga ochko beriladi. Qaysi ja-
moa ko‘prog ochko olsa, golib hisoblanadi. Agar durang hiso-
bi bilan o‘yin yakunlansa, qo‘shimcha vaqt beriladi va g‘olib ja-
moa aniqlanadi. Basketbol o‘yini bolalarda kuchlilik, chaqqonlik,
mo‘ljalga ola bilishlik kabi jismoniy sifatlarning rivojlantirganligi
sababli butun jahonda ommaviy sport turi hisoblanadi.

Basketbol o‘yini tezkorlikni talab etganligi sababli uncha katta
bo‘lmagan maydoncha kerak bo‘ladi. Har bir basketbolchi o‘zida
yugoriga sakrovchanlik, chaggonlik, epchillik, maydonda o‘yin
vaqtida mo‘ljalga to‘g‘ri ola bilishlik kabi xususiyatlarni puxta
egallagan bo‘lishi lozim. Ko‘p sport turlari singari basketbol ham
yengil atletika bilan uzviy bog'ligdir.

Savatga to‘pni tashlash fikri o‘tgan zamonlarda tug‘ilgan. Bun-
dan 1000 yil oldin Norman xalglariga bu o‘yin tanish bo‘lgan.
Bundan tashqari markaziy va janubiy Amerikada (Mayya, Atsek,
Ink, Florida aholisi) ham o‘ynab kelgan.

1891-yil AQSH da D.J.Neysmit tomonidan basketbol o‘yini
qoidalari birinchi bo‘lib ishlab chiqgilgan. 1894-yil bu goidalar
tasdiglanib, rasman tan olindi va basketbol tug‘ilgan yili deb hi-
soblanib kelinmoqda.

1920-yildan boshlab basketbol o‘yini butun Yevropada omma-
viylashib ketdi.

Ikkinchi jahon urushidan so‘ng basketbol sobiq Ittifoq va sot-
sialistik davlatlarda rivojlanib, bu sport turi bo‘yicha jahonda
yugqori natijalarga erishdilar.

1932-yili Xalgaro havaskorlar Basketbol Federatsiyasi (XBF)
tashkil topdi. Hozirgi kunda XBF ga 150 dan ortiq milliy basket-
bol federatsiyalari kiradi, 113 mln kishini birlashtiradi.
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1950-yildan boshlab, har 4 yilda erkaklar o‘rtasida, 1953-yildan
boshlab esa ayollar o‘rtasida jahon birinchiligi o‘tkazilmogda. Har
2 vilda esa 1935-yildan boshlab erkaklar o‘rtasida, 1938-yildan
boshlab ayollar o‘rtasida Yevropa birinchiligi o‘tkazilmggdﬁ-
1936-yildan buyon basketbol Olimpiya o‘yinlari turiga kirl_tlldL
Yevropada 1958-yildan boshlab erkaklar o‘rtasida, 1959-yildan
beri esa ayollar o‘rtasida har yili Yevropa kubogiga musobagalar
o‘tkazilib kelinmoqda. s s e
O‘zbekiston hududiga basketbol 1913—1914-yillarda k1.r1b k? :
di. Toshkent va Farg‘ona shaharlarida birinchi basketbol .Jamo?'sf
tuzildi va chinakamiga basketbol rivojlana boshladi. KGY"“Cha‘;g
sobiq Ittifoq birinchiligida «Universitet» erkaklar jamoast, lsora—
«Mehnat», keyinroq «Skif» ayollar jamoasi respublikamiz Sh4
fini himoya qildilar. rta Yev-
Basketbolchi Rabiya Salimova 4 marta jahon v 6 mali]{ bas-
ropa chempioni degan nomga sazovor bo‘ldi. O‘zbekiston <hahti-
ketbolchi ayollardan Yelena Tarnikidu 1992-vili Bars@l(_)ﬂ‘a 5az0ovOr
da o‘tkazilgan Olimpiada o‘yinlari chempioni unvonigd
bo‘lgandi. larda 165
Hozirgi vaqtda «MASK» jamoasi Xalgaro mUSObaqdlard
publika sharafini muvaffaqiyatli himoya gilmoqda-

3.3.1. Basketbol o‘yini texnikasi va taktik

O‘yin mahorati — basketbol o‘yini betakfo_r tOll)cl;tr;ls ma-
to‘pni olib yurish, savatga tashlash, 0‘zini-0Zl I?O-S lChi O‘Yi”da
horati va aldamchi harakatlari bilan bog'lid- O y‘mqilsa kifoy®
mahoratini ko‘rsatish uchun o‘yin goidalarigd “O{;Oni, ja q?:li
Basketbol o‘yini uchun katta bo‘lmagan sport ma)]/ik yo'nd ‘ :)ri
dalari, maydonda harakatlanish qoidalari va t]ez cyinni yud

o‘zgartira olish, harakat va kam kuch sarflasi, )
saviyada o‘tishida katta ahamiyatga ¢ga. hilgan hold_a 21 ha-

To*p bilan ishlash — to‘pni qo‘l panjalari 0€ 7o il
erkin ushalaladi (71,a-rasm). To‘pni uzatganda

asi

Gprli
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rakatlanganda, savatga tashlashni amalga oshirganda qo‘l Kafti
egiladi (71,b-rasm).

71-rasm.

To‘pni uzatish — ko‘p hollarda to‘p bexato, aniq va tez yetib
borishi uchun to‘pni ikki gqo‘llab yugoridan, ko‘kragidan, yondan
hamda pastdan orqaga uzatiladi. Ikki go‘llab uzatishni turgan
joyidan, harakatda (yugurib ketayotganda) va sakraganda to‘pni
uzatish mumkin (72 a, b, d, e-rasm).

} A )
B R A 8
b/ r A

72-rasm. a) to‘pni yondan uzatish, b) to‘pni yugoridan uzatish, d) to‘pni ko‘krakdan
uzatish, ¢) to‘pni pastdan orqaga uzatish

To‘pni qabul gilib olish — topni iloji boricha ikki go‘llab ga-
bul qilib olish magsadga muvofig. To‘pni gabul gilib olish vagtida
ikki qo‘lni to‘p kelayotgan tomonga uzatib keyin to’p bilan tezlik-
ni kamaytirish uchun go‘lni o‘zimizga tortamiz. Yugurib to‘pni
gabul qilib olayotganda ikki qadam tashlash goidasiga amal gi-
lish lozim. To‘pni gabul qilib olgandan keyin o‘yinchi bir gadam
tashlab to‘xtashi yoki o‘nga gadar to‘pni o‘yinchiga uzatib yubo-

rishi kerak (73-rasm).
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73-rasm.

To’pni yugurgan holda oli -
’ olib yurish — o‘yinchi to‘p bilz ur-
ganda har ikkinchi qadamida bir qo yinchi to‘p bilan yug
% o EesE : !
a erkin ilib olib yugurib yurishi kuzatiladi. To‘pni olib yurganda

mumkin gadar tof 22
) Pga garamasligi va to‘pni . : -
rish farglanmaydi (74-rasm). gl va to‘pni qaysi qo‘lda olib yu

‘llab to‘pni yer yuzasiga urib

To‘pni say

masof:dan ikf;l(tigaﬂ‘t]::llsl];lash.-—lto‘pni savatga yaqin yoki uzod
ga yoki oldin Sa(\l/at ? : 3.(0}_(] bir qf)‘llab to‘g‘ri yugoridan savat-
di. To'pni savatga OSlgiga (shitga), keyin savatga tashlana-
Sakragénda, o‘mid;ramndan ta}shlash uchun o‘yinchi yuqorig?
masofadan to‘ppj "' Va yugurib kelib tashlashi mumkin. Uzod
DO; Sl?vatga tashlashni o‘yinchi to‘pni yuqoridan
hisobga olgan holi Nea qadar bo‘lgan uchish trayektoriyasini
a 0'rnidan katta kuch bilan (tajribali basket-

bolchilar sakrab)
to( C_*
holatlarning asos; & 11 savatga tashlashlari mumkin. Hamma

S5, . Y negizi to¢ ¢ . g % i
118h1n1ng to‘g‘l’iligida_glzl to’p yo‘nalishini kuchi va to‘p yo‘na-
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Sportchilar to‘pni savatga yaqin masofadan tashlashda o‘ng va
chap go‘lda ham bir xil, yaxshi tashlashlari kerak. O‘yin vaqtida
raqgib jamoani qarshiligi, kerakli gonun-qoidalariga rioya qilini-
shi, maydon bo‘ylab o‘yinchilarni tez harakati, katta kuch sarf-
lanishi va to‘pni savatga tashlash eng qiyin va murakkab vazifa
ekanligi sababli basketbol o‘yini o‘yinchidan mo‘ljalga to‘g‘ri ola
bilish harakat tezligi va bir-biriga tez oshirish kabi mahoratga ega
bo‘lishliligi basketbol o‘yinini chiroyli tarzda o‘tishini ta’minlay-
di (75 a, b, d, e-rasm).

%
1

b e

75-rasm. a) to'pni yelkadan bir qo‘llab savatga tashlash b) to‘pni sakrab yt}qoridan_sa-
vatga tashlash d) sakrab to‘pni bir qo‘llab savatga burilib tashlash e) aylanib to‘p bilan
ikki go‘llab savatga tashlash.

T6-rasm.

Aldamchi harakatlar (fint) — ko‘prog o‘yinda to‘psiz va to‘g bilap
hujum vagtida qo‘llaniladi. To’p bilan aldamchi harakatda O‘YIIIChI-.
lar yolg‘on to‘p uzatishlar, savatga to‘p tashlash, to‘psiz aldamchi
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|
| =
By Sorve

harakat s ¢ .
, tezlikni yolg‘'ondan birdaniga o‘zgartira olish va hujumlar

kiradi. o & s
O‘Yiiﬂﬁs?slc:.swm O.Ymga o‘ta olish kerak. (76 a, b-rasm).
tarzida O‘Igan]il i(taktlka) - basketbol o‘yini betakror tez hujum
maraliroq. Bu 5: l.mhu.n himoyalanishdan ko‘ra hujum qilgan sa-
qaytishni talab Bi/lmdc'hldan_tez. hujumdan so‘ng, himoya va ortga
besh o‘yinchi b(z)riab IhK eyingi e’tiborli tomoni hujumga hamma
yalanadi. Har qays; mayaga ham o‘sha besh o‘yinchi himo-
ra olich kO‘nikmall/ 1‘0 yinchi hujum va himoya vazifasini baja-
moani o‘yinda boj}i‘lga‘egg bC‘)‘l.ishi kerak. Markaziy o‘yinchi ja-
darajada bajarishj qarishi, o‘yin uslublarini va texnikasini 10
shi kerak. U hameanamOam eng baland bo‘yli o‘yinchisi bo‘li-
da jarima chizigti at vagt hUJ.Um markazida savatga yaqinrod-
oyinchi jamoa naz r(-)ﬁda b‘0‘115hi kerak. Hamma vaqt markaziy
rishga harakat qilada';ldal boladi va to'pni iloji boricha unga be-
gandan keyin oz savl‘/:tr. Markaziy o‘yinchi to‘pni gabul qilib ol-
a 4 . .
gan hjpoﬁchiga UZatadig yo'llaydi yoki u boshqga qulay joyda tur-
aydonda doimj . ]
va hujum gjlish h::?:ﬁmoah’ guruh-guruh bo'lib himoyalanish
ujum — huijd;rJamQaga samarali natijalar beradi.
Yoki to‘psiz yaginlaghj Iasosw masala savat yaqginiga to‘p bila!
Jamoani guruhij haraks 1, maydonda shunday joylashish kerakkl:
a-tlamShiga imkon yaratish va raqib sava~

Himoya — p; -
kerakki, ra qib jar;(:)iacmlar maydonda shunday usulni qo‘llashlari
maslik kerak bo‘ladigz Savat tomonga o‘tish imkoniyatlarini ber”
Savat o‘rtasida tyrad; lhl{mn‘g uchun himoyachi doimo radib ¥2
S1 ragibga katta imkl’ f:ekm hlmoyaChilarning gilgan Kichik xato-
shunday Masofada 01.11y§tlar beradi. Undan ta ﬁ C him oyachi

turishj kerakki, ragib unj ayI:n?s I;‘ta olmasli'
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gi va himoyachi ragibga uzogdan savatga tashlashiga to‘sqinlik
qilishi kerak.

Hujumchi savatdan gancha uzoglikda bo‘lsa, himoyachi ham
shuncha uzoqda turadi.

Basketbol qoidalariga ko‘ra hujum paytida ragibdan to‘pni
olib qo‘yishga qaratilgan harakatlari ko‘p hollarda jiddiy metodik
(taktik) xatolarga yol go‘yadilar. Shuning uchun ragibning savat-
ga tashlagan muvaffagiyatsiz otishini go‘llashlari kerak.

Guruhli hujum usuli (taktikasi) — guruhli hujum usuli ozini har
xil aldamchi hujum harakatlari va himoyalanishni 0z ichiga ola-
di. Jamoada 2—3 o‘yinchi buni amalga oshirishi mumkin. Hujum-
da ular to‘pni aniq uzatishlari, ochiq joyga chigish, kesishmalar, ra-
gibni to‘xtatib golish usullaridan foydalanishlarni bilishlari kerak.

3.4. Stol tennisi tarixi

Stol tennisi tarixi hagida juda garama-garshi fikrlar mavjud.
Ba’zi mutaxassislar stol tennisi Osiyo, ya’ni Yaponiya va Xitoyda
paydo bo‘lgan, deb hisoblashadi. Sport tarixchilari, shu jumladan
yapon va Xxitoy sporti tarixchilarining fikricha, bu yanglish fikr.
Hozirgi kunda hech bir mutaxassis birinchi bo‘lib kim, qachon va
gayerda stol tennisini o‘ynay boshlaganini aytolmaydi. Ko‘pchilik
mutaxassislar stol tennisi Angliyada, Qirol tennisining bir turi si-
fatida paydo bo‘lgan, deb hisoblaydi. Stol tennisining paydo bo'li-
shi XIX asrning ikkinchi yarmiga borib tagaladi. Avvaliga o‘yin
ochiq havoda o‘tkazilgan, keyinchalik xona ichida o‘ynash rusum
bo‘lgan. So‘ng bir-biriga yaqin joylashgan ikki stolda o‘ynash,
yanada keyinroq esa ikki stolni birlashtirib, o‘rtasiga to‘r tortil-
gan holda o‘ynash odat tusiga kirgan.

1901-yilda stol tennisiga «Ping-pong» nomining berilishi
koptokning raketkaga urilgandagi tovushi «ping» va stolga uri-
lib, sakrab ketgandagi tovushi «pong»dan olingan. Jihozlarning
soddaligi, asosiysi, katta joy talab gilmasligi stol tennisining ez
orada mashhur bo‘lib ketishiga sabab bo‘ldi. Buning natijasida
xalgaro tashkilot tuzish va o‘yin qoidalari ishlab chigishga zaru-
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rat tug‘ild.i. 1926-yil yanvarda Ber
derastiyasj — ITTF tashki] qilindi.

Stol isi bo‘vi ;s
Kabod lf)l‘ll?blsi)‘tt)o yicha birinchi jahon chempionati 1927-yil de-
liKlarda — iy e%]?nl'( Unda ayollar va erkaklar yakka holda, juft-
1928-yildar bo:hi llljam ayollar aralash holda ishtirok etishgan.
ishtirok etishgan. Sp ad muso_b?Qalarda ayollar juftliklari ham
lardan tashgaj far o o, 06 Jahon birinchiligi 1940—1946-yil-
1957~yi1§a: _?}lfylll f)‘_tkazib kelinadi.
bo'ldi. Undap ]{J:yion_blf“1C111]igi har ikki yilda o‘tkaziladigan
Osiyo va Afrik mir?til yilda Yevropa birinchiligini, shuningdek;
1936-yilda sto) ¢ daviy chempionatlarini o‘tkazish boshlandi.
g e CTINIst xalqaro federastiyasi — ITTF ping-pong
Hozirg kund;] 4n00ml-bl-lan S
dunyo bo‘ylab tugjj m'ﬂhondan Ortiq oyinchi har yili buttn
Il rasmiy turnirlarda ishtirok etishadi.

Stol tennisi — kich;
; — Kkichi
ladigan Sport o‘yin K koptok va raketkalar bilan stolda o‘yna-

20-yillaridap ko I- Shargiy Osiyoda paydo bo‘lgan. XX asrning
(frans. pinglllolr?a.ril lakatlarga tarqalgan. Dastlab «ping-
chigadigan ovoz debg kthokmng raketka va stolga urilishida
O‘lchami 157 5x274.3 atalgan. Stol tennjs; uchun, odatda, stol
Yog‘och rake,tkanin, Sm;-bal' 76 smj; turi 183x15,25 sm bo‘ladi.
0q plastikadap ys t‘15 YUZiga rezina plastina goplanadi. KoptoK
vosaladi, diametri 37,238 9 mum, ogtirligi 2:4

. chasining o‘lcham 6—7 x 12—14 m. Ras-
~Jamoa bofjp a o‘tkaziladi: erkaklar va ayollar
likda musobaqalaihiléél hOIda‘ Va juftlikda hamda aralash juft-
di. Ofyinchilardap, bi 'lgr' Yin 3 yoki 5 partiyadan o‘ynala-
Agar hisob 20:20 bO‘Ir'lb 1 ochko to‘plasa, u g‘olib hisob]al‘ladi.
ko ortiq to'plagupepy prio S Unda oyinchilardan biri 2 0ch-
fo federatsiyas; (ITTE yll " davom ettiriladi. Sto] tennisi Xald?"
lyanij biriaslglt%_y'- tashkil etilgan) 130 dan ortid
: iradi. 1926-yildan har 2 yilda jahon

Vildan: Olimpiada o‘yinlari das”

linda stol tennisi xalgaro Fe-

O‘zbekistonda Stol tennisi keng ommalashgan. O‘zbekiston
chempionati va kubogi musobagalari muntazam o‘tkazib turiladi.
O‘zbekiston Stol tennisi federatsiyasi 1993-y. ITTFga a’zo bo‘lib
kirgan. O‘zbekistonlik Manzura Inoyatova, Saida Burhonxo‘jaye-
va, Svetlana Geta jahon chempionatida (Doxa sh., Qatar, 2004-
y. mart) 1-o‘rinni olib, oltin medallar bilan tagsirlanishdi. Ular
bilan birga Nodira Burhonxo‘jayeva, Madina Ayupova ham bir
gancha xalqaro turnirlarda g‘olib bo‘lishgan.

77-rasm.

3.4.1. Stol tennisida o‘yin qoidalari

O‘yin mazmuni stolga ko‘ndalang tortilgan to'r Us_tidalz l‘cop—
tokni raketka bilan ikki tomondan irg‘itishdan iboratdir. O yinda
ikki yoki to‘rt kishi ishtirok etishi mumkin. Bir tennis stoli uchun
zarur bo‘ladigan xona maydoni — 7,7 x 4,5m. O°

tor, raketka va koptok zarur bo‘ladi. -
O'yin qura orgali birinchi bo‘lib boshlash huquqgiga €g

bo‘lgan o‘yinchining koptok uzatishidan boshlangdl. Raketka.llvallj—
lan uzatilgandan so‘ng, koptok boshlovchi tomonida stolga uri 1._,
o‘rga tegmasdan sakrab o‘tishi va ikkinchi tomonda stolgd Ar
lishi lozim. Koptok uzatish vaqtida o‘yinchi u.mng rakctkaixo i
koptok stolning orqa chizig'i tashqarisida turishi lferak. A'galglan[z)l-
tok stol ustida urib qaytarilsa, o‘yin qoidasi buzilgan hlsoi i
di (2002-yil 1-sentyabrdan koptok uzatish reglamenti yangt d
dalarga binoan belgilangan). Agar kopto

yin uchun stol,

k boshlovchi tomonida
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stolga urilib, to‘rga te
ga urilsa, koptok uzat
maydi. Qaytadan uzy
tomonda stolga urilg
bilan urib Orqaga qa

gib sakrab o‘tsa va ikkinchi tomonda stol-
ish yangitdan bajariladi va ochko hisoI‘Jlan-‘
tishlar soni cheklanmagan. Koptok ikkinchi
andan so‘ng, ikkinchi o‘yvinchi uni rakctk.a
Ylaradi. O‘yin shu tarzda o‘yinchilardan_ bi-
ri‘ Xatoga yo'l qo‘ymaguncha davom etadi. Har bir xato mqlbg?
bir ochko beradj. O‘yinchi quyidagi hollarda ochkoga ega bo‘ladi:

 agar raqibi koptoknj noto’g‘ri uzatsa;

~ agar raqibi koptoknj stolga tegmasidan qaytarsa;

~ agar ragibj koptokni stoldan tashgariga urib yuborsa;
~ Agar raqibi to‘g‘rj uzatilgan koptokni qabul gila olmasa;
~agar raqibi koptokka raketka bilan bir martadan ortig urs

koptoknj raketka bilan tutib olsa va qaytarib uzatsa; -

—agar raqibj koptokka tana a’zosi bilan tegib ketsa yoki 10T
stol tirgagiga tegsa, Har jjck; ochkodan so‘ng (2001-yil 1-sentyabr-

dan — phar besh ochkodan so‘ng) koptok uzatish gabul giluvehi-
g4 o‘tadi,

O'yinchilardan biri 11 ochko (2001-yil I-S?thibgiglzihz artii;
ochko) to‘plagandan so‘ng kamida 2 ochko _tlalovzm Sbreacha —
yutilgan hisoblanadi. 10:10 hisobda (2001-yi -ls<e ii Al ashila-
20:20 hisobda) koptok uzatishlar har ochkodal} 311(0 ey
di. Har partiyadan keyin o‘yinchilar tomonlarni ‘gan il:l))orat bo‘la-
navbatini almashtirishadi. O‘yin 5 yokl 7 par_t;ya{)ki 5 ta bo'lgan).
di (2001-yil 1-sentyabrgacha — partiyalar soni 3 y

3.4.2. O‘yin texnikasi

ishnine ikki i bor. Bi-
Koptokni raketka bilan urib qaytarlshlllngklklglzf;ﬁ;bqanday
rinchisi — raketkani yo‘naltirish. Bu ho-ld% (1)1Is)u1ni gl
harakatlanishini oldindan bilib bg‘_ln_layc}lI- ollli T kinghisi — o p-
boshlagan o‘yinchilarning ko‘pchiligl qo} ay ra-ketkaning il
tokni aylantirish. Buning uchun kOPAtOl\m 1ich kerak. Aylanish
bilan sirpantirib urib, aylanishga majbur qltidagi ekt 56405
turi raketka burchagi va koptokka tegish \iaa? turlari mavjud, aso-
lishiga bog'lig. Koptok urishning bif nee ]l tennisida muvaffagi-
Sy &K — nalal, podpeaks . KOAR St(1)' usullarini egallash va
yatga erishish uchun koptok uris‘hnmg_:}lrh 1 hprey
ularni koptokni aylantirishda qo‘llay bilis O'ng tomondan top-
Ochiq raketka nakati (o'ng tomond?n). hi usullarning asosiy-
spin — o‘ng tomondan nakat hujumga o"tuve oldinga harakatlana-
laridan biridir. Bu holda raketka tepaga-vi(optokka urish tartibi
di va koptokning tepa yon gismiga Pradl{'zzalar biroz bukilgan.
quyidagicha: oyoqlar yelka kengligida, U ‘irligi ikkala oyoqga
Chap oyoq biroz oldinga qo‘yilféa“‘ Tana ‘ani stol tarafga b1rgz
bir maromda bo‘lingan. Tananing tepa ‘ga Lchun orgaga uzatil-
chaproq egilgan, raketka ushlagan qo‘l zar

i ib kela-
. aqinlashi
gan. Raketka ushlagan qo’l oyoglar, raketka va yganda harakatga

Yotgan koptok teng tomonli uchburchak EZiS;ilgﬂnuqtaga oS
keladi. Koptok stolga tegib, sakrab, eng‘l chapga-tepaga daytact
da zarba beriladi va raketka ushlagan 4o [kaoldi gismi kop_tOkda“
Raketka koptokka tekkanida qo'lning 31«: klida harakatlanib, S€-
oldinga harakatlanadi. Raketka yoy sha
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e e S

Kin-asta egil; s g g _
ni lﬁ‘.padar;g l:;];ntz?r'cﬂagm! o°zgartirib boradi va natijada koptok-
lan koptokni Elylanl;;liS dS-Odlr bo‘ladi. Qo'l kafti tezkor harakat bi-
0yoqqga o‘tadi. Zarbai;1 ; an rba berish vaqtida tana og‘irligi chap
Bu zarba usulinin - Song Fezda avvalgi holatga gaytish zarur.
rishga erishishdir U i rtnaqsad_[ koptokni tepadan kuchli aylanti-
Qaytarishda raqib.ga ‘alta tezlikda bajariladi, shu sababli zarbani
stolga tegib, sakrashiq}?“mhlhk tug‘diradi. Birinchidan, koptokni
ketka bilan gabul qilj ar vaqt kutilmagan holdir. Ikkinchidan, ra-
shu sabablj yp; kecr]ali;]'ganc kol.)tok ham bo‘ysunmasligi mumkin,
murakkab. Top-spin i nahs_hda harakatlantirish juda va juda
berilgan koptok to'r NIng yaxshi tarafi shundaki, aylantirib zarba
Ofyinchiga ustunlik t:] Stldé-m baland uchib o‘tadi va zarba bergan
kin, deb hisoblanadj ¢radi. Top-spinni har doim qo‘llash mum-
901 bilan keng va kl’ lek.m bunday emas. Top-spinda uzatilgan
90Ini tekislab olish uchli zarba beriladi. Harakat boshlanishida
yelkaoldj distilari b‘]rakdka tezligini va zarbani go‘lning kaft va
Z_arbasidan fargli o‘lI an kuchaytirish imkoniyatini beradi. Nakat
flrilﬁqi’ koptokka zzigg’gog"spif_'da qo‘l harakati tepaga yo‘nal-
hacﬁf}fgfg"‘tj: chap oyoq tffr'i? o AR hpldnL Bosh-
. rafdan orqaga yo'n | ga qo yﬂganJ o‘ng qo[ Fc-kls
Ng tomonga byrj] algan. Tana zarbani kuchaytirish
}atda_ Top-spin zarba tomgap' Tizzalar bukilgan, tana tinch ho-
Oegclg_?.l '.O_‘H% qo’l oldinga_gﬁia te_szr harakat qilish bilan bosh-
8In1 o'ng oyoqdan ch Pga-balandga harakatlanadi. Tana
“Nap oyoqga o‘tkaziladi. Inersiya nati-

jasida tapg v,
. a qo'l chap ¢ .
A Urilganda raketkq mlpdaarafga ketib qolishi mumkin. Koptok-

toknj n sj i Cpr 1 -

so]:g;gtrai(mkaga urilish kusé}?:i)a.ng) otishi zarur. Bu holda kop-
1E81 tezlanish beragq; Juda past. Lekin qo‘l kafti ung?

Varianti ham bOr, u ;(;jr:b Bundan IaShqari top_sping?ng o‘ng taraf

va yonbOSh tOp 0s]

yonboshdap Yo'

_ Yopiq rakety
koptokning

1r;(i)pr:11;nn deb ataladi. To‘g‘ri top-spin
1 katftin-e:(ka‘l ushlagan qoflni koptokk?
ap tom 1 ko‘prog pastga tushirishdadir

ondan). Chap tomondan top-sP1?

ddi o¢
1 Olﬂg tomon nakati kabidir. KoptoK
42

~Spinning fa
naltirib, qo
a nakatj (ch
harakati

A

uchun zarur bo‘lgan aylanishlar tepaga-oldinga harakatlanish bilan
bajariladi. Zarba berish ketma-ketligi quyidagichadir: oyoglar yelka
kengligida, biroz bukilgan, chap oyoq biroz oldinga surilgan, tana
og‘irligi ikkala oyoqqa bir maromda bo‘lingan. Qo‘l bel balandligida
tirsakdan bukilgan va orqaga-chapga yo‘naltirilgan, qo‘lning yelka-
oldi gismi stol sathiga parallel. Zarba berilganda go‘lning yelkaoldi
gismi oldinga tezkor harakatlanadi, raketka koptokka tepadan te-
gadi, shundan so‘ng qo'l erkin holda o‘ngga-tepaga gaytadi. Og‘irlik
markazi o‘ng oyoqqa o‘tadi, qo‘l dastlabki holatga qaytadi.

Chap tomondan top-spin o‘ng tomondan top-spinga nisbatan
kamrogq ishlatiladi. Chap tomondan top-spinning an‘anaviy tu-
r1 ishlatilmaydi, bu narsa zarbani kuchaytirish zarurati bilan tu-
shuntiriladi, chunki bu holda tepadan aylanishdan tashqari yon-
boshdan aylanish ham sodir bo‘ladi.

Ochiq raketka podrezkasi (0‘ng tomo
Podrezkasini amalga oshirish uchun raket
Pastga urish zarur. Podrezkadan keyin kopto
shuning uchun koptok ganchalik tez aylansa, shu
uchadi. Podrezka mudofaa zarbasi hisoblanadi.
kelayotgan koptokka zarba berish murakkabdir.

Zarbani amalga oshirish — o‘yinchi dastlabki holaFda stolg‘a
deyarli to‘g‘ri qarab turadi, chap oyoq biroz oldinga surll_gan, gol
avval orqaga-tepaga, so‘ng oldinga-pastga harakatlanadi. Rakfatl—
kaning ochiq tomoni tepaga garagan holda koptokka zarba berish
Vaqtida qo‘l biroz bukilgan bo‘ladi. Zarbadan song raketka kolp-
tok ketidan biroz yuradi, so‘'ng chapga-oldinga-pastga hare.akat ﬁ—
gﬁdi. Podrezkadagi zarba kuchi koptokning qarama—qarshl tez

I va stolgacha bo‘lgan masofaga bogliq. .

Yopiq raketka pidrezkasi (chap tomondan) ~ daSﬂ?lbkl l::;lifil_t
chap tomon o‘yini uchun magbuldir: 0ng 0yod i Oldmga-f)rQa—
gan, tana biroz o‘ngga burilgan. Zarba uchun chapga-tepag astgd
84 burilgan va tirsakdan bukilgan qo] harakati avval Oldn'lgtponida
bo'ladi, by bosgichda tirsaklar to‘g‘rilanmaydi. Ha‘rakaF Jég' yZarba
tana birey burilib, ogeirlik markazi o'ng 0yodda o't AR
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ndan) — ochiq raketka
kani koptokka tepadan
k tepaga kotariladi,
nchalik uzoqga
Podrezka bilan

4___



vaqtida raketkaning egilish burchagi 0 dan 99 gradusgacha POIIC;;
shi mumkin. Ragib koptokni pastdan aylantlrlp uzatgan V_dil, (1
pastdan aylantirish ganchalik kuchli bo‘lsa egilish burchagi 1{211;'
shunchalik o‘tkir bo‘ladi. Kuchli qgarshi podrezkada rake‘tka deyﬂftl
gorizontal holda koptokka zarba beradi. Tepadan aylam.b {(elfi);(; -
gan koptokni qabul gilishda raketkaning egilish btlrgllagl 0 tk_lIr. hC_l
bo‘ladi. Tepadan kuchli aylanib kelayotgan koptokni qztlbUI. QI'lSsa
da podrezka ham kuchli bolishi kerak, raketkaning yo_nallshl.e_l“
deyarli vertikal bo‘lishi kerak. Ba’zan bunday o‘ta kuchli .aylantnl'é )
gan koptoklarni polga yagin yerda gabul qilinadi, chunki bu ho

aylanish tezligi sezilarlj darajada zaiflashadij.
Podrezkada zarba kuch

i koptokning qarshi tezligi va stolgacha
bo‘lgan masofaga bog‘lig.

3.4.3. O‘rgatish uslubi

1. Zarba berish uc
baland ko‘tarmang, of
kangizga, tirsagingizn

hun qo‘lingiznj ko‘targaningizda yelkada]rl
ngdan podrezka vagtida raketkani o‘ng yel-
iesa tanangizga tiramang.

2. Raketka ushlagan qo‘lingizni oxirigacha tekislab, yumshod;

lekin tezlik bilan harakatlaning, Eng yuqori tezlikka raketka zar-
ba vaqtida erishishi kerak.

3. Zarbani koptok o

B . ri
ldingizda stoldap sakragandagi eng yudo
nuqtada — yon tom

ondan bering,

) 4. ya'ni
'Ng tugashi chetda emas, oldinda, ya
‘lishi kerak

B.lr:mChi b0'lib koptok Jzalayotgan o‘yinchi koptok uzatiSlj
“Ballagan bojgh; kerak — koptokni shunday Uzla
: 2UN Zarbalar moljalga yetsin va koptok stoldan tash-

by ) ptok sto i
~ 4ariga chigjp ketmasm, kalta Zarbalar egg past trayektoriyada o tib;
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. 11 tezlikda uchishi Ke-
lo'rga tegmasin. Koptok turli avlanish va turli te }\.\'t\k"l \" tiladi. Jutt
rak. Shundaginga ragib zarbasini qaytarishga sharoit var J-m‘ n‘\.‘i nchi
liklar Musobaqalarida birinchi bo'lib koptok — ;11_1‘-\:“:1( aks hol-

Arakatlarip; Jufti bilan kelishib amalga _‘_“‘h“ﬁhl.- ;:{1» l;o‘lm;n'di.
da ragib zarbasini qavtarishda 5-uqori natyjalarga cris
3.4.4. Raketkani ushlash
‘ Raketkan; gorizont
T, Nomsiz vy Jimji
Armogq raketka chej

al ushlash deganda uni ucl.\ mfl.lio{iigh
log bilan ushlash tushuniladi, ko 1\‘ .
da cho'zilgan, katta barmoq csa raket

n{ng 193 tarafidan, o'rta burmm;q:l tegib mrudi.. l.iu }15111 r"lk_d}\i‘.lj
8 ikkal arafi bilan ham o'vnash mumkinligi bilan qulaydir.

u . ‘ Py
anusul turli Zarbalar berish vy ularni ham o‘ngdan, ham chap
ayvtar: : .
q Ylarishdg Yaxshi samary beradi.

34.5. Ofrgatish uslubi

ganishi uchun turli mashqlar bajarish 11‘““‘1‘:?“'
yoki sport zalida, uyda, ko‘chada bajarish mumk.ull.
urish. Koptokni raketkaga otib, gorizontal htﬂi;{:
balandligidz\ uriladi. Avval bir tarafda, “0 S‘E
alda, Undan keyin ikki tarafda navbat bilan llI‘l}d olt:ad'cl
o‘ngga e}ro‘r oldida o'ynash. Devor oldida 3-_4 ,mt:itl[;ierz:]Stcpugz;
Otilag; Ednm burilgan holda mrib,‘ ko-p[-()k;z“ i:l?!ziciorgu tegib,
Orqagq a rak.etka bllalll shunday u_nladylkhl,‘ Ol; o emas, qo‘l bi-
Qaytsin, Avvaliga Koptokni raketka bila

0 Raketkaga qol o'r
alrm Mustaqj)

st e ilan
l‘a‘n ilis Mumkip Ko‘nikish hosil bo‘lgandan so‘ng ml\ztil: t[::lllvn-
Hish bosh anadj. 'Bu mashgni murakkablashtirish IﬂL,lm in - keyin
gfi Otilgay, koptok avyal polga tegib, so‘ng devorga tegsii,
rdketkangizga qaytsin

I\"I"‘Sh‘llar majmuj

\Oftokni raketka bilan o‘ynatish:

~  Clkaning pi; tarafi bilan;

r f ey oLl )
e etkamng ikkinchi tarafi bilan;
Navbat bilan;




~ devorga urish:;

~ avval polga urib, so‘ng devorga urish:

- kc?ptokni badmintondagi kabi o‘ynatish.

j:gll:ll::ar 0“y‘in‘ida o‘y?nchilarni joylashtirish '
likda bo‘]a?jr'o }}’:mda, qo}dE{g'a ko‘ra, ustunlik o‘yin boshlagan juft-
rish imkonil: shu Sabab!1 birinchi bo‘lib o‘yin boshlash z.arba b‘e—
Bithtiehi & ‘i{ztln‘l beradi. Ammo, juftliklar o‘yini qoidasiga koTa
ladi, by hgldl ©yin I_DOSh]aSh o‘ng tomondan o‘ng tomonga ‘berll-
Bundan tasha,u.smnhk Koptokni qabul gilayotgan tarafda bo ladi.
yoki bu uslubys . koptokni qabul gjlayotgan juftlik o‘yinchilari :
tokni kim biio. L darajada yaxshi egallaganliklariga garab kop

rinchi bo'lib qabul gilishini kelishib oladilar.

Koptok uzati ! . o _
bosh—tepadaflat\l;lagandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi. Yo

tarafga aylan; _pastl‘q aylanma harakat go‘llayotgan yoki o‘ng
o‘yinchigc thh].l.yOkl aylanishsiz qisqa uzatishlar bajarayotgal
Ita chizigdan biroz o‘ngga surilgan uzun keskin zarbalar

berishga har e ;
akat qjl ‘Vinchi : T ioi va
aylanish turip; hi(sl 2di. O'yinchi javob topi yo‘nalishi, uzunligl ¥

ja‘l]?b Zarbasining Ezﬁi olib keskin zarbalar berishi zarur. O‘Yl_ﬂcm
rak.
Kﬁ;igilaratgzi{or- Va turli-tuman bo‘lishi kerak.
tikasi. zﬁ\vva(i’imliaomh]}g‘a ndén keyin keskin zarbalar berish t‘dlf:
shi kerak: javob Zr’bo yinchi raqib zarbasinj to‘g‘ri baholay ‘?I'
uchish tezligin; arl asida zarba berayotgan o‘yinchi koptokniné
Hujum zarbalar; Oshirishj va yonalishni turlicha qilishi kef?k'
Zarur, Ba’zj hoIlaI;] asosan‘ ragibning himoyasiz tomoniga berish
sadida by usullar 2, Sherfg}ga zarba uchun sharoit yaratish mad-
gar tezkor znlbteskar.lSlg&1 ishlatish mumkin.
esish zarbasipj a(I‘lla bérlshning iloji bo‘lmasa, o‘yinchi tezKor
ba bilan jayop b;lr ashi mumkin, Jekin bunda raqib tezkor zar”
Nazorat qjligh; so‘II?aShgl uchun koptokning uchish yo‘nalishi™!
ozirgi ku;1d =12 I.nuju,m uchun qulay vagtni tanlashi ker ak-
@ ‘ennischilay 0'ng tomondan koptokni gayt?”

s, qo‘namoqdalan kamdan-kam hollarda t€Z°
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- Pastdan aylantirish, shuningdek, uzun va 4

B .

Koptokka zarba berishdan oldin o‘yinchi qo‘lini‘l_lg.yelkaold1
qismini ko‘tarib, oldinga tashlanadi; o‘yinchining 0g irlskas:
zi tepaga ko‘tariladi. ;

Kpo‘%arilib kelayotgan koptokka qo‘Ini ichkar‘iga aylantirib Zali.
ba beriladi, bunda bosh barmoqqa kuch keladi, raketka koptok-
ning o‘rta yoki tepa qismiga o‘ng tomondan %arba b‘e Fad}. -

Raketka koptokka tekkanida o‘yinchi kafti va qo 11. bl]?)n Scha—
lar-sezilmas harakat giladi, raketkaning koptokka tegish bur
gi o‘zgarmaydi, taxminan 20%. I y

K(?ptokki zarba berishdan oldin o‘yinchi qo h.ml.]g yetleka:gla
di gismini ko‘taradi, o‘yinchining og‘irlik marlfall birdz | 'giroz
ko‘tariladi, raketka ushlagan qo‘lini orqaga uzatib, tanastiil
o‘ngga buradi.

Ko'tarilib kelayotgan koptokka u eng balan di, bunda
nida zarba beriladi, bosh barmoq faketkaga. Kl betrl?sh;b kela-
Javob zarbasi berish giyin bo‘lmaydi, chunki pastg;1 o
Yotgan koptokning tezligi va aylanishi sustiashgan > < -

Crs . L uchun koptokni
Ofin texnikasini muvaffaqiyatli egallasilslqa zarbalar berish

d nuqtaga yetga-

usullarini egallash juda muhim. . o M
oo ng, o'yin
Podrezkaning asosiy usullarini egallagandan sO &

: rakat-
kalta javob zarbalari berishga imkon e ;fzrljl)(rat};:nay‘)t-
lanish texnikasini ham o‘rganishi zarur- Tezk(;r ailigini nazorat
gan O‘Yill(:hi zarba nuqtaSi unga yaqin bo llb qo mharakaﬂanayot_
Qilishi kerak. Agar o‘yinchi o‘ng tomonga tffzkorhi tarafida, agar
8an bo‘lsa zarba nuqtasi o‘ng tomondagl O ymtc ' bodlsa zarba
O'yinchj chap tomonga tezkor harakaﬂana):ﬁ ii kerak.
Nuqtasi chap tomondagi o‘yinchi tarafida bo 1? ¢yish usullari
3.4.6. Zarbani qabul qilish va raqib zarbasini o qoizsh stolning

Juftlikiar o‘yini qoidasiga ko‘ra zarbani qa'bu;bil gilish yakka
& tomonida olib boriladi, shu sababli Zar0a% °% Ly i shu-
Oiyindagiga garaganda juftliklar o‘yinida OSOHham kichikwqdlr’
tingdek, o‘yinchining diqqati qaratilgan Zon
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shunga ko : :
Yatlafniktc;;ﬁaﬁg:;?il gabu] ; Hlayotgan tomon bunday qulay vazi-
narsa raqib Zarbalarinizaq?hga olish uchun 1§lllatislli zarur, b.u
Qoidass ko'r o iq ﬁ/ arlshda_katta e'lhamlyatga ega bo‘ladi.
bul qiladi, shy Saéab]}f nehi ZE.lrbam stolning o‘ng tomonida ga-
tini aniglash juda mdhz_arbam gabul gilayotgan juftlikning hola-
kor zarbalar yoki to m‘]_ Anzalda _nisbatan ko‘p juftliklar tez-
o‘yinchisi ham cha I:—Spm qollaydilar. Agar juftlikning ikkala
sa, ularning har ikllzalon}on, ham o‘ng tomon zarbasini bajara ol-
di; agar juftlikning ik?(Sl har‘n eng 'Cllllay holatni egallagan bo‘la-
bajarsa, zarbanj abu] a.Ig o‘yinchisi fagat o‘ng tomon zarbasinl
lik kerak. Orta cc%]. . Cllllsh‘da o‘ng tomonga ko‘p yondoshmas-
Zarbasini tezda qaLZuI?dgn, o'ng tomonga biroz surilish raqibning
chilik tug‘diradi, py dquh uchun tayyor bo‘lib olishda giyin-
mumkin. O‘Yincfhi On‘ a tasbébbumi osongina yo‘qgotib go‘yish
turishi kerak, shung " C-hlz-lqda“ o‘ng tomonga biroz surilib
berayotgan zz;rbala 44 ragibning turli yo‘nalish va balandlikd
tennischilar chap trcl)n] qaytarish uchun sharoit yaratiladi. Ba1
ragibning zarbagip; mon zarbasini yaxshi egallagan bo‘lishi V2
babli ular sto] o‘ng tqaytansh uchun qo‘llashi mumkin. Shu sa-
Juftliklar 0=yinida°m°“ burchagiga yaginlashishlari mumKin-
ta ahamiyat beriladj 1? arbalarni gabul qilishdagi tashabbusga kat-
oshirishda sherigiga ’shu Bk Ol_ish uchun kuchli zarbani amalga
zarba berayotgan g Ortar(,)lt. yaratish maqgsadida qo‘llanadi. Ammo
bul gilayotgar, O‘in; hf’hmmg texnikasi yuqori bo‘lsa, zarbani 43~
mushkul bo[adj. Shi el ku_Chli zarbalar berib, ochko yutib olish
kor nakat ishlatish Sab-abh_ yagin masofada tezkor zarba va 1€Z°
texnikasiga mukammal ega bo‘lish o‘yinchi

uchun raqibyj ¢ ’
. Omonida o°
fingdek, ragibining Ng tomon burchagiga zarba berishga, sht!”
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3.4.7. Taktik tayyorgarlik

_ Ma’lumki, musobaqalarda nafagat jismonan yetuk, zarba va
himoya usullarini qo‘llay oladigan, g‘alabaga ishonchi kuchli
bo‘lgan, balki o‘zining barcha ijobiy sifatlarini ishga sola oladi-

gan, raqibining zaif tomonlarini e’tiborga olishga godir tennis-

chilar salmoqli muvaffaqiyatlarga erishishadi.
~ Birinchi bosgichda yangi o‘yinchining taktikasi o‘yin usulla-
rini tanlashdagi soddaligi bilan ajralib turadi, ya'ni bu usul uzog
vaqt koptok jo‘natish bilan mashgul bo‘lishdir. Ikkinchi bosaich-
da yangi o‘yinchining taktikasi podrezka va podstavkani qo‘lla._
gan holda o‘ng va chapdan yakka zarbalar berishga asoslafnadl.
Uchinchi bosgich mukammallik bosqichidir va u zarba berl?h iy
Qaytarish usullarini va o‘yinda turli yaxshi egallangan texnik va
taktik usullarni qo‘llash malakalariga asoslangandir.

Zarbalarning taktik klassifikastiyasi.

A) Koptok uzatish:

1) ochko olish uchun mo‘ljallangan zarbalar;

2) zarbani tayyorlash;

3) raqibga zarba berishga imkon bermayd

B) Zarbani zarba bilan gabul qgilish:

1) zarba berish;

2) zarbani tayyorlash:

3) himoyalanish.

D) Oraliq, yakka va ko‘p marta qaytari

Hujum zarbalari:

1) nakat;

2) top-spin;

3) yakunlovchi zarba;

4) <<Sham»ga zarba;

2) Qarshi hujumga o‘tuvchi zarba;

) sekinlashgan qisqa zarba.
borlg Koptokning aylanish kuchi va ¥
an zarbalar:

jgan himoya zarbalarl.

Juvchi zarbalar.

turli

o‘nalishi po‘yicha
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1) koptokning aylanishisiz;
2) tepadan, pastdan va yondan aylanish bilan;
J) Himoya zarbalari:

1) turlicha faol bo‘lgan zarbalar.

Tayanch tushunchalar: { ]

To'p, UEFA, futbol, Olimpiyada, OFK, voleybol, to‘pni qab

qilish,to‘pni savatga tashlash, aldamchi harakatlar, basketbol, i~
moyalanish, gandbol, texnika-taktika.

Nazorat savollari: ok
. Topni oyoqda o‘ynash o‘yinlari o‘ynalganligi hagidagl !
ma’lumotlar qayerdan olingan?
2. Yevropa futbol Ittifog; (UEFA) qgachon tashkil topdi?

; b
3. Futbol bo'yicha Jahon Chempionati qachondan boshla
o‘tkazilmoqda?

_ b
_ 4 Futbol Olimpiya sport o‘yinlari turiga qachondan boshl2
kiritildi?

3. Osiyo futbol Konfederatsiyag; (OFK) gachon tuzildi?

6. VO}eYbolda jamoa sardori vazifajari haqida ma’lumot berin&
7 To‘pm. gabul qilib olishning qanday turlarini bilasiz?
8. To‘pni savatga tashlashning qanday turlarini bilasiz?

9. Aldamchj harakatlar hagjq .
t -
10. Basketbolda { qida tushuncha bering

o'pni yy i ish qandﬂy
amalga oshirilagi? yugurgan holda olib yuris

R, 1?
13. Guruhli hujum usuli qanday harakatlafn; oz ichiga oladi:
: - i i tushunasiz:
14. O‘yin uslubi deganda nimani tus A
15. Himoyalanishda qo‘llaniladigaf.l U?“““_“‘ ,blla_sfliml'
16. Gandbol o‘yinining paydo bo‘]_lshl va nvoﬂgms ozshilgan?
17. Gandbol gachon Olimpiya o‘yinlari dasturiga %empionat-
18. Gandbol bo‘yicha qachondan boshlab, jahon ¢
lari o‘tkazilmogda? T
19. O‘zbekiston gandbolining r 1v?]laq3)8 1.
20. Texnik anjomlarga nimalar kiradi’
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4-modul. SUZISH

4.1. Jismoniy madaniyat va sport tizimida suzishning
sog‘lomlashtiruvchi ahamiyati

Suzish-jismoniy tarbi
turlaridan biri.

Suzish sog‘lomlashtiruvchi amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, 0
yurak-qon tomir va nafas tizimi faoliyatiga ijodiy ta’sir etadi,
gavda muskullarinj rivojlantiradi, organizmning yuqumli kasa!-
liklarga garshiligini oshiradi. Bundan tashqari, suzish har bir ki-
shi uchun hayotiy zaruratdir, Chunki suzishni bilmaganlar uchun
suv baxtsizlik keltirishi mumkin. Suzishni bilgan kishi har gan-
day suvda xavfsiramay suzaveradi, bordi-yu, mushkul vaziyat yuz
bersa, qirg‘oqgacha yetib oladj yoki yordam kelgunga qadar, suv-
da ushlanib turishiga ko‘zi yetadi. Yaxshi suzuvchi cho‘kayotgan-
ga yordam ko‘rsatib, uning hayotinj saglab goladi.

_Suzish o'sib kelayotgan aviodni ma’naviy yuksak va sog‘lom
qilib  tarbiyalashda  yaxshi vositadir. Suzish mashg‘ulotlarl,
q?ltjiyatlilik, tezkorlik, chidamlilik, chaqgqonlik, egiluvchanlik ka-
bi jismoniy sifatlarni tarbiyalashga yordam beradi. Suzish tala-
balarni, harbiy Xizmatga chaqgiriluvchi bo‘lajak zobitlarni tayyor-
lashda muhimdir,

Suzish-sport suzishi, sinxron, suy osti, suvga sakrash va bosh-
q2 turlarni o'z ichiga oladsi, Sport suzishi to‘rt asosiy turdan ibo-
Tat: erkin (krol) usulda suzish, chalgancha yotib (krol) usuli-
da Sl}ZiSh, brass va batter—fley (delfin) usulida suzish. Bu turlaf
bo‘yicha turli xi] musobagalar hamda Yevropa va Jahon birin-

chiliklari o‘tkaziladi. Suzish Olimpiya o‘yinlari dasturidan ham
keng o‘rin olgan.

Oliy ta’li

ya va sportning ommabop, hayotiy zarur

1i talab va me’yorlari hamda suzi'sf}
Barchinoy» maxsus test me’yorlarin
shda sport mahoratini takomillashti-

bojyicha «Alpomishy va «
bajarish, shuningdek, suzi
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rishda yordam beadi. Suzishni biladigan va bilmaydiganlar ‘1‘:}1"12
alohida mashqlar bayon qilinadi, mustagil ta.llm.maslzguql_
lar o‘tkazish bo‘yicha tavsiyalar beriladi. Ularni ber1l¥b 0 rga‘rllilb
sa, shug‘ullanuvchilar tez orada suvda muz}llaq tur e
sport suzishi usullarini egallab, mahoratlari oshad1: . ofreatish
Suvga tushishga shoshilmang. Avval, suvda suzishni 018
qoidalari bilan yaxshilab tanishing. e ¢ i
Suzishga o‘rganish, fagat mustaqil ta ll'm‘ ma§hg 2lsot]1;rlrlii
tashkil etish va uy topshiriglarini vijdonan bajarlS‘hm e-:lﬁni’ talab
Quruqglik hamda suvda muntazam mashglar ‘0 tkamig rga amal
giladi. E’tiborlj bo‘ling, berilgan tavsiya va ko'rsatmaiarg
qilishga intiline. ¢ ish-
Mz%mlakatircr;iz mustagillikka erishgandan sOng, ar?lgliz 1lﬂ')
Il yanada ommalashtirish va rivojlantirish n,lac.lsadﬁfu;‘ullanuv'
Vuzlar, sport majmualari qurildi. Bu sport turi S t-texnikaviy
chilar sonj ortdi, o‘zbekistonlik sportchilarning spor ramay, su-
ko'rsatkichlari muntazam oshib bormogda. shur}gah%i)tlar b::lfP0
Zish hovuzlarin; qurish, ochiq suv havzalarida 1ns
etish ishlari halj yetarli darajada emas. _
Suzishning o‘ziga xos hikmati bor. U l_nsc-)tr;l \.
%'ishlaydi, dam olish va chinigishning 2JoY! i quyosh, ha-
X1Zmat gjlagj, Mashg‘ulot paytida inson orgam‘?m foydalanadi.
VO va Suvning sog‘lomlashtirish ta’sirlda_n o Lc‘llchni oshirib,
Uvdagi Mashglar asab tizimini tinchla_ntlradl_, son terisini t0-
Og‘inlar harakatchanligini ta’minlaydi. Stuv.lﬂ ordamlasha-
“alaydi, ey nafas olishining YaxShila.mShliz 13173 organizm-
L. Suzish vaqtida moddalar almashinuvi wue y.;)r’tadi. Suvda
n”‘]g Kislorod bilan ta’minlash miqdor! keSlmz)lishini ta'min-
l;yg- shug‘ullan.isl.l organizm.ning tilell')slfanI:'l uskullari inson”
" Suzuvchining umumiy nafas olish,

5 la..

: Jama r1VOJle

NNG kichavs o s Dy ing har tomon nosib
Nishigy Chayishiga olib kelib, ularning arning mutd

Tlvg; ta’sir ko‘rsatadi. Suzuvchilar n?uskulllEl  iga AmA-
liyojlanganligi, chiroyli gaddi-qomatning St

larga quvonch
ositasi bo‘lib

R



Suzish ba’zi mehnat turida amaliy ahamiyatga ega. Masalan,
dengizchilar, g‘avvoslar, gidrotexnik inshoot quruvchilar, baliQ‘_
chilar uchun hayotiy zarurat hisoblanadi. Suzishni bilish, turl{
vaziyatlarga ust-bosh bilan, ust-boshsiz, suv havzasi, anhor orqall
suzib o‘tish, falokat yuz berganda suvda cho‘kayotgan O‘I‘l'Og‘lga
yordam ko‘rsatishda zarur bo‘lgan muhim hayotiy malakadir.
Bunday malakalar harbiy xizmatdagi zobitlar uchun ham niho-
vatda zarur,

Suzishda jismoniy rivojlantirish vositasi sifatida har tomonla-
ma foydalanish uning jismoniy tarbiya tizimida asosiy sport tur-
laridan biri sifatidagi o‘rnini belgilab beradi. Suzish musobagalarl
«Alpomish» va «Barchinoys» maxsus test me’yorlarining barcha

bosgichlari uchun majburiy talablardan biri hisoblanadi. Yago-

Na sport tasnifi talablarinij bajarganlik uchun sport razryadlari va
sport faxriy unvonlari berila

‘ di. Suzish umumta’lim maktabla.r]’
O'Tta maxsus ta’lim muassasalari o‘quv dasturiga kiritilgan. Jis-
moniy tarbiya bo‘yicha daviat ta’lim standartlari va uning dastu-

ri_’ suzishni o‘rganish barcha o‘quvchilar uchun majburiy ekanli-
gini ko‘zda tutadj.

4.2. Suzishni tanishtirish

Suv insonlar uchun tab
Suza oladi. Qof] va oyoqni
judga keltiradi, bu esg sino
chi harakat hammaga yo
moniy kamchiligi mavjud

ily muhit emas, lekin ko‘pchilik suvda
Ng mos ravishda harakati suzishni Vi~
vdan o‘tgan hodisadir. Bu shodlantirljw
shu qgari uchun, nimjon va kuchli, JIS~
bo‘lgan havaskorgacha tanishdir. _

Mamlakatimizda suzish har tomonlama, yetarli daraja-
da ta:min_lgnmoqda V4 Yana judayam ko‘p sabablar borki, 1n€-
tgi?) ]l;(e)rlz(c:[?_lhk suzishni o‘rganishi kerakligini quyidagilar ko‘rsa-

Tirik qolish — dengizda, daryolarda, ko‘llarda, kanallarda
havzaln s ayotgan f:huqurliklarda va har qanday ochiq SUY
lavzalarida doimo ko‘rinib turadigan xavf-xatarlar bor. Har i
olatlari xavfsizlikka rioya etmaslik tufayli sO-
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dir bo‘ladi. Shunisi muhimki, har kim favqupdjakhoslﬁldifr;:;
saglash uchun suzishni bilishi kerak. Shuningde ch. kanisia-
ochiq suv havzalari boshga maqsadla.rda'qaquda 3(11121 u;ishni bi-
da suzish, surfing uchun ham ishlatiladi va bularda s
lish shartdir. , ini oshishi,
Hordiq chiqarish — shu kunlarda dam_‘fl‘SI_l Y:?;g;:i; i}:rsak—
dam olish, hordiq chiqarishning taqozo etilishi, Jsmon® 0
terdan afzal ko‘rish ko‘zga tashlar}moqdf‘- _S?am(sﬁ
afzalliklarga ega va u quyidagilar b1'1an s Iz'aziar
A) Basseynlarda va xordiq chiqgarish mar
qulayliklar mavjud. . tiladi.
B) Oddiy uskunalar, oddiy kosty.um va sochslq talab e
D) Solishtirganda bu unchalik qlmmat ema ;uoqli dam olasiz
E) Do‘stlar davrasida yoki yolg‘iz h-olatda m
(vaxshisi kuzatuv ostida bo‘lgan yaxshi). ham ©
F) Yoshi chegaralanmagan. ]:jolalar llar ham, a
Suvda maroqli xordiq chiqarishlari va keksa ey
lari kuchli bo‘lsa suzishda davom etishlari n:)ilaning
G) Nogiron bo‘lishidan qat’i nazar, unga
si bora oladj. . 1i
H) Suzish klublari o'z a’zolarini sotsial qi?—(adi. :
lar bilan ta’minlaydi va suzish mahoratint © Jar, suzish joylarida
D) Suzish mahoratlaridan qo‘lga kmt-lllg;r;i rr’lumkin. _
q0°riqehi, soqcehi bo‘lib faoliyat olib borlgﬁ umumiy M
uolaja-suzish tibbiyotda dav.olla_sh )
QUyidagi sabablarga ko‘ra qimmaﬂlfilr.'
A) Suvning ko‘tarib turish tabiati,
haraka qilishga yordam beradi, shu 0142 ‘e
sall; : ; beradi. hishlart
allikdap keyin tuzalishga yordam onlar pemalol qatnail : y
Mumkin, chunki bunda ortiqcha ogfitlik & malga 05
nj ’ ; 57 nchIIIKSIZ a . ha[‘akat'
\gdek harakatlanish ortigcha gyt po‘lgan erkin
wa Ishtirokchi suvdan tashqarida iloji Y04
ANishday, bahramand bo‘ladi.

ida ko‘plab

ta_onalari bilan
gar xohish-

har bir a’zo-

klar va imtiyoz"

gishsiz yonsil

. ‘rl
qattiq ZO nish yoki ka-

li jarohatla
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{maydi. Bunaail tasme o
stahkamlashda, muskullar va po'g‘inlarni
oq ishlatishda foydalidir. Shunga o‘xshash
bo'lishi mumkin.
hi eng zo'r yo'ld
ini oshiradi,

cemizligh suvda uncha WA
Vit O tomirlarini mu
normal holatidan Ko'pr
mashqglar quruglikda voqimsiz
1) v.‘“)u/.ish semizlikdan saglove
va Ili'llzl.% olish sistemasini chidamlilig
1:!/.1;31(:?/1&-1%;.!11 his ctishingizni ta’minlaydi. _ :
da to TR g,hzi’m odamlar nima uchun suzishlarl h?qk
| a to Xlri.]lb o‘tdik. Ba’zilar turli xil testlarga L anishad!
Hu orgalt o'z mahoratlarini oshirishadi. Tabiatan
rilgan insonlarga suzish, bellashuv sporti sifatida qatnas
yil (ulayliklar yaratib beradi. Murabbivlik q”'sl‘\’,’l rlnas;ci]q ‘pgi
. , . I P colab tashkil 1OP&¢
suZish (adbirlari butun mamlakat bo vlab ta :
klublar (omonidan o' tkaziladi. parcha ung? pogid * o
1igh va barche .
Xavisizlik i q'l"s,h ' lf_., lik garovi IT.
. tushunish, he agi xavist”
ar doimo yodimi?d

an foydalar
gilardan X

ir. Qon aylanish
bu orgali o‘zZin-

al
suvni hurmni
Hmina yerd
a turishi kerak. o chud
Juvehilar, passeyn C.]CII ; |
\bardor b()‘lishlurl kerak- gir aﬂChlq
(4
rmaslik kerak, DO % . un
sabab oilishi M i
) : qejyilisht 7o
= yu

xatarn
qoidal
) Basseynd
ni ko rsatuvehi bel
B) Basscyn chetida yugu

bo‘lishi va tasodil1y yigilish, jarohatga odh
1 L . a J
D) 071 uchun sochlarga suzish qcxlpoqc‘h_ - erakKi

e hi
. , 1 eehtirilgan 09 1

1da cht ilan y1g'1 " - -aK- :
shunday - «yimizni 10'sib 90 ymaslig! KET®™ punk!

inliklar og‘l/,da'

taqggal

fichir.
(@) Ovqatd
1) Ko'zoyl

1996 ga mMos kel
kerak.
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an soONg, uni 1,
jaklar taqgilgan bo‘lsa,
adigan xavisiz mate

e 111l ol gy Sy
Chki?:rlrégfxwrfﬂ'lshl KeEraK, UUHL SRt S0 B

7 Su:fdaar S1Z _Chuc‘lu_rhkda golishlari kerak.
Oni yetarli da}?a’;“ t? siglar yo‘qligiga, kirish ozodaligiga va su-
K) Tfampli}lq bélc quu,rll.glga digqat bilan e’tibor berish kerak.
so‘ng suzuvchi to . ta_mmla‘ng?,.] bolishi kerak. Sakrashdan
Suvning chuqu 1.7‘? suv bilan to Idirilgan hududga tushishi kerak.
tarlicha Ia'rig rligi kamida 1,8 metr bo‘lishi kerak. Faqgatgina ye-
riladi va b{l nd?-l egallgngach, suzuvchilar bellashishiga ruxsat be-
‘ a suvning chuqurligi boshlanishdan tugaguncha 1,5

metlf;ia;n kam bo‘lmasligi kerak.
ho‘ng‘ishning sport ko‘rinishi va musobagalarda talab eti-

ladi

Bﬁgf:;‘n“l:?ls_hqlar maxsus sho‘ng‘ish klublarida amalga oshiriladi.

S irish platforma va tramplin bilan magsadli tarzda quril-
unda tana vertikal holatda bo‘lishi va suvning chuqurligi 5

metrgacha bo‘lishi kerak
- M) Ba§seyn boshgaruvchilari
vqulodli Vaziyatda harakat qilis

lari kerak.
Ochiq suv havzalarida suzish. Hamma suv havzalari bas-

;Z?;a?;?g solishtirganda )_cavfsiz tabiatga ega emas. Ochiq suv
i ol ﬁ‘akn foydalanm./chﬂar quyidagi xavfsizlik kodeksiga ri-
ChO‘milml erak.. \'(etarh ma’lh_lmotga ega bo‘lmasangiz, 0‘zingiz
Bovils choz‘mg" Qizil bay‘roq ilingan va boshga xavf belgilari bor
lashman rrl\l/;lmang. Ko‘llar, daryolar, kangllar bo‘ylarida hazil-
", to‘ldig‘-l ' u;}agan llz}vzalgrda tavakkal gilmang. Dengizga ha-
SUZUVCh‘rl gan jihozlarsiz chlgr_nar_lg, suv sgthini o‘zgarishi kuchli
XanSizlilkn:{ ham 1191(313n toydirishi mumKin. Kichkina gayiglarda
tishingizni ostyumisiz, gayerga ketayotganingizni va gachon qgay-
ni .aytmasdan ketmang.
ha;i(;:fSIth qoida.lariga amgl qiling. Xavfni aniglang. Xavfsizlik
oran .maslahat olmg. Yolg‘iz ketmang. Qanday yordam berishni
ganing. Jarohatlanishni oldini olish uchun doimo oyog‘ingiz-

Normal Boshqaruv Jarayoni va
h rejasi bilan tanishgan bo‘lish-
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ga oyoq kiyimi kiyib yuring, fagatgina cho‘milishda yeching. Is-
siq urishidan saglanish va sizni oson ko‘rib turishlari uchun do-
imo yorgin rangli bosh kiyimi kiying. Birinchi yordam jihozlari
bor boshpanaga ega bo‘ling.

4.3. Sportcha suzishning texnika asoslari

Texnika asoslari suzish tezligining o‘zgarishiga va suzuv-
chining shaxsiy, o‘ziga xos Xususiyatlarigagina bog‘liq emas. Su-
zish tezligining oshishi bilan texnikaning fagat ayrim detallari

o‘zgarishi mumkin. Shunday qilib qisqa masofalarga suzish gav-

da holatining to‘g‘ri bo‘lishi, harakat tezligining ko‘payishi, bir

qancha harakat sikllarini nafasni tutib turib bajarish bilan xa-
rakterlanadi.

Musobaqga qoidasida belgilangan har xil masofalarni suzib

O(tiSh_texnikaSi start olish, masofani suzib o‘tish va burilishlardan
Lashkl_l t(?P?dl- Qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga suzish texnikasi-
A Prinsipial farq yo'q. Sportcha suzish texnikasi negizida ay-

rim umumiy holatlarni ko‘rish mumkip_ Suzishning har bir usuli
te_ank?S} bir butun shu bilan bir vaqgtda shartli gismlardan tu-
zilganini ko‘r

n: gavda holati, nafas va qo‘l oyod
formaci — «os dan 90’1 va 0yoq harakatini o‘rganishda hargkat
Ormasl = yo‘nalishi va tezligini, shuningdek, ularning mohiya-
t{, Xara-kterl, tezlik va kuchin;j tahlil qilish zarur. Harakat forma-
SI texnika mazmu

) nini emas, unin taa: { ko‘rinishini aks
ettiradj. g laqat tashqi ko‘rinis

Harakat formasini
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Bunday holatda boshning har qanday harakatt el O
tini o‘zgarishiga olib keladi va uning muv_ozzl?ahﬂ:nda gav:ianing
bo‘lmagan vertikal holatni vujudga keltlra_I Sarinterlar uchun
yon tomonga tebranishiga sharoit yarat.adl-_ hpholati xarakter-
boshni sal ko‘tarib, yelkani ancha yugort tutltS biiy holatda bosh
lidir. Uzoq masofalarga suzishda gavda.suvc'ia1 almi o‘gi bo‘ylab
esa, gavda bilan bir chizigda, geivdanmg 33_" a.l o‘rganaYotganda
joylashgan bofladi. Sportcha suzish USUIl’f‘r}nlclementlardan bi-
to‘g'ri nafas texnikasini o‘zlashtirish eng qiyin

ri hisoblanadi. _ g usullarida
Chalqancha suzishdan tashqari suzishning ey

; e st tug‘dira-
suvda bajariladigan nafas mashglarl ka,tt‘a.QIt}l’ln‘fgllll;l;ls\fchi%ardan
di. Suv bosimining gavdaga bo‘lgan tasirl § ‘igb qiladi. Shuning
nafas chiqarish uchun ortigcha kucmaH-ISh ,tgba rni chuqur nafas
uchun masofalarni suzib o‘tishda asosty e’ti Zratish iy
olishga emas, balki chuqur nafas Ch,lanlShga 3(13 holatini o‘zgar-

Nafas olish uchun suzuvchi zudlik bilan gak Qo] harakati bi-
tirmasdan boshni ko‘tarishi yoki burishi kker?i ' nasalan, kokrak-
lan bir maromda bajarilayotgan biggh t}ara . ’sadsiz aylanishi va
da krol usulida suzayotgaﬂda’_ga‘]da.nmgl n;;d qSuzgancla burilish-
yelkaning pastga tushib ketishiga _Ohb_ke 2 uvli e elementlari
lar va boshning ko‘tarilishi tegishli §UZ‘1§h l‘lslekil'l ular gavda hola-
uyg‘unligini hisobga olgan holda bajarilishl,

o . k. Nafas olish

tiga va qo‘l-oyoqlar harakatiga ta’sit mlf?'ztsllilggla]\fif muvozanatini
: s oy anib gqo'll :

vaqtida boshning ortiqcha ushlanid ciijada tezlik pasayadi.

va harakatlar moslashuvini buzadi, na ezlikdan boshqa

, idagi t :
Brass va chalgancha suzish Us‘fllar-ldagltezlik ancha yuqorl
usullardagi qo‘l harakatidan hosil bo‘ladigan

rining tur-
bo‘ladi. Lekin ko‘krakda krol, batt-erfla‘y (delgn)sﬁi‘;lézy gilib su-
li bosqichlaridagi ish unumi bir xil bo Img}a’ i.(eyiﬂ yuqorida ba-
zishning boshida va oxirida harakat pastc 1;'131’1 yelka bo‘g‘inlari
jarilganda unum kamayadi. Ko‘krak Suyzil l
vositasida birlashgan qo‘l va chanog-s

bo‘g‘imlari vositasida
jali arash kerak.
birlashgan oyoqni ikkinchi darajali dastaklar deb @
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Ma’lum bir vaqgt ichid:
hosil qiladi, Esh?s%tn]fgldd harakatlar siklini bajarish temp, tezlikni
muskullarining hadda OSh]aShd_agi yugori temp, tezlik qo‘i va 0yoq
golishga» imkon bermn tg.s hqa”_zo‘ffqishiga olib keladi, «ushlanib
vujudga keladi. Bu es e Buning natijasida suvning «,o‘pirilishi»
muskullar va butun 0? eSbISh u.zunligini kamaytiradi, harakatdagi
Kota-seltin teZ]aShtgz}nlzmnlng charchashini tezla;hliradi
k‘_)IliYatdan Samaralj hll“llgan catnish unnmidorikni oshiradi v‘a il
Binobarin, musku] ¢ amd_a (.)‘Z vaqtida foydalanishni ta’minlaydi
tezligi va uzunligj ?Z]amsmmng asta-sekin o‘sishi bilan eshish
oghadi. Yetarli mu:skouirZ }? avb.a tida suzishning umumiy te‘zligi ham
Ning magsadga muvofi uchiga ega bo‘lmagan suzuvchilar eshish-
Yat‘]al.-idan samaralj f 1q YUCJOrJ tezligini saglash uchun o'z imk011i'
bo‘g‘imlaridan kerakl(?yc‘a]amshlari kerak. Buning uch ‘llarni
1 darajada bukib }’eik e e iequrtirilad
A a dastagi qisqartiriladl

Eshish h
arakatida go o
g: gge;%el}qikulyar tarz%?iﬁf‘.“{f“.S“Zﬂvchini harakat yo‘nalishi
o'lishi kerak. Har bjrJ Isu oricha ancha katta eshish yuzasi
zuvchi iri

qgiladi. By yni
< " uning yu : . :
051y ko‘rsatkichj hi:ot?lzga:jixlllka sifatlarini nan

unday qjlj
holati qilib, harakat texnikaci
0lati, nafas ritmi, e exnikasining ayrim detallari — gavdﬂ

ni o‘zeartic: - shish uzunlie; :
gartirish hisobj . nligi va tezligi, muskul kuchlaniShl’
dalanishga ipgir: Zining Sha)(s‘a yuqgori tezlikka erishish uchu?
Miilishi 1y imKkoniyatlaridan ratsiond foy-

ort mashqi jarayonida suzuvel!”

1adi, texnikasining ayrim detalla™

shni b
0 : ;
nikasi degang mexanik asoslari va tushunchas!
n
:lh tushunilagj aig harakatlarni mutanosib ravishda
olda odq ' delj €sa ma’lum harakat qudﬂl"mgé
cho‘miluvchilar suzishidan fard!

di. Byn
* Bunin
Shu h & n
arakat] » @vvalo, suzishning shakli, hara
1ishi &~

Suzish

. tex

?‘dmoy"“ qili
v qilgan

o‘lmay
_ qol
usullarj vy 4

lab etilaq;

1y suy
uchy

arnin <
g0z :
aro qovushishi, mos ke
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raj3§;u;§2 iport(?ln OcZi‘?i“g t‘dShqi‘Va‘\ ichki kuchlarini yuqgori da-
qolipga tu ; .?)r qila oladl. Suzuvchining muntazam ravishda «Bir
vidual su 3’1;1 Su21‘sh» _texmkasnu egallashi bora-bora uning indi-
rakat va EIJS kt§xn1k§51ga aylana poradi. Endi o‘zining butun ha-
. chioara c;l ‘smnaltlml.wnlyatlarlni o'z texnikasi asosida ro‘yob-
Individual t‘&’dn_ f)o ladi. Bu ‘odatda, individual texnika deyiladi.
takomilla h&’fx_ml\a q01d3.51 o‘laroq, .doimiy ravishda rivojlantirib,
lik tako S:“tmb borishni talal? etadi. ‘Individua.l texnika gancha-
va _m'1 ashsa, u shunchalik yengil ko‘chadigan bo'lib boradi
)éﬂngldcm—yangl turlar, mashq qilish imkoniyati tug‘iladi.
fshi dL;ZlSh texnikasini qa‘ncha!ik.sust yoki tez takomillashtirib bo-
savda ){uqorlc_la .ayFlb 0 tga‘n.ur}lzdek, sport.chin_ing yoshi, bo‘yi,
- Suglsmlgrl rlvoﬂanganhguun.g otza‘r(_) n1§bat1, yazni, oyoq va
_— UVChI.g’d. XOS.-umng., sha;_(sw gobiliyatl muhim ahamiyatga
ga. Sportchining jismonty chiniqganligi, kuchi va qayishqoqli-

gining roli o‘z-o‘zidan ayonki, juda zarur.
2-jadval

. i _.__-—-——'_'_'_.——.__-_-—.__-_
Suvning jismoniy xususiyatlari Issiglik o‘tkazish va issiglik hajmi

Yopishqoqlik
Zichlik
Solishtirma og‘irligi

Suvning siqiluvchanligi
Tananing suzuvchanligi
Gidrostatik muvozanati

| Tovush o‘tkazish
Yorug‘lik o* tkazish ?u.zish jarayonida suvning qarshi-
: igi
| Isqalanish qarshiligi
| To‘lginsimon
Dinamik suzishda suzuvchining suvda harakat gilishiga im-
Suzuvchining

hosil gilinadi.

kon yaratib beruvchi ta’sir kuchlari
hki kuchlari bo‘lib, bu uning

de:tlljﬁ}?ki harakatlari uning shaxsiy ic !
Bino ll) ;ll} kel 1sh‘1b, unga tayagib haralfatiar 'qilis.hi.da ‘)fl;ll.aga kelafil.
s fllll, §u215h ning u yoki bu usuli tCankaSl.n'l to'g 1"1 'tushu.nfsh
o 1<": 1k1. va tashql.kuchlarni_ng 0°Zaro ta.’sxrlm ko‘rib can‘Sh

ur bo‘ladi. Suzuvehiga ta’sir giluvehi tashat kuchlarga yugorida
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ko'rib Cl?iqqan gavdaning og‘irlik va gidrostatik kuchini, gavdani
ltaruvchi hamda suzuvchining suvda harakatlar gilishi natijasida

hosi) boluvehi gidrodinamika kuchini kiritish mumkin.
Hammamizga ma’lumki, suzuvchi suvda havoga nisbatan an-
cha zich bo‘lgan suyuglikka tayanib, uni itarish usuli bilan ha-
rakat giladi. Binobarin, suvning zichligi suzuvchi uchun bir to-
mondan tayanch reaksiyasini oshiradi, ya'ni suzuvchini tezrod
harakat qilishga undaydi va shu bilan unga suzishga imkon yara-
tib beradi, boshqa tomondan esa, harakatlar gavdaga ta’sir qiluv-
c}:{hi ]c:'farshili\’( kuchini oshirib beradi. Suvning mana bu qarshilik
z:ls(l:é {Eil';gf‘ slﬁs';‘y;?j}q(“k‘;f;z;ﬁ;n energiya sarflaydi, natijada, sU-
cna By K Kihin s bty s muk
0ziga bogliq ravishdaqs$vunlda1ll- blzgd ma’l_u m- Amn'm e 3
tirish va shu bilan tezligi & 1-mg1¥n makmmal dgr'aja'da kam’?}lli
Buning uchun suz:uvchigor‘ll ;ezllarll dz_lrajada Sifs MU :
shi ta’sir giluvchj qarshili]-z( karak_at.lan yo'nalishiga qara.n?a-flavfa
ta’sirini bilishi kerak, weliining qanday Jelih chiisk
Bunda, birinchji navbatda, suy

ning qarshiligi hagida, uning kuchi-

Shilikﬁjggiasg;ﬁg Pi{m‘a sligini albatta bilish kerak. Suvning dar”
ligining oshishi va Sug © nd.al_ar']g yuzasining kengayishi, suzish 1€£-
Bundan tashqari v zichligining ortishi bilan kattalashib boradl
holatiga ham bo ‘1‘1, L;:g avda tuzilishiga, uning suvda egallaga?
yupqa silliq tos}% lq.d 1Zl.kada” ma’lumki, metall plastinka yoki
ning yuza tomomsﬁ)r amida Suv yengilgina kesiladi, agar ular-
da predmetning ko arakat yo n,alishiga to‘g‘ri kelsa, bunday hol-

Boshqa bir mj . I_lda]ang kesimi kichik bo‘ladi.
misol: predmetning Yupga tomonini harakat yona-

lishiga perpendik
ul THEE .
da kattalashadi_ Yar qilib joylashtirsak, suv qarshiligi nihoyat

Bu — biznin .
zuvehi suvga tuigerlqes]? Fimnizg teskari hodisalar. Shu sababli, S"
lab etiladj. an, u gorizontal holatnj egallab olishi 18~
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Harakat tezligi qo‘llar harakati bilan oshadi, tayyorgarlik
ko‘rish harakati va nafas olish vaqgtida kamayadi. Yuqorida aytib
otganimizdek suzish tezligi ortishi bilan suvning garshilik kuchi

ham oshib boradi.

O

OUT

80-rasm. Muvozanatni ushlagan holat.

79-rasm. Tiklanmagan holat.

Bularni bilganimiz holda endi suvning o‘z tabiati, suvda mual-
laq turish va harakatlanish gonuniyatlari haqida to‘xtab o‘tsak.
Siz bu kursgacha gidrostatika va gidrodinamika tushunchalarini
anglab yetgansiz. Demak, gidrostatika suzuvchi tanasining suv-
dagi muvozanatini ifodalasa gidrodinamika suzuvchi tanasining
suvdagi harakatini ifodalaydi. Shundan kelib chiqib, suzuvchining
muayyan harakatlari majmuasi natijasida uning suvda oldinga sil-
jib borishiga dinamik suzish deyiladi. Gidrodinamikadan dina-
mik suzish kelib chigganidek, gidrostatikadan statik suzish ke-
lib chigadi. Buni quyidagicha izohlash mumkin. Masalan, odam
gavdasi hech bir harakatlanmay ham ma’lum vaqt mobaynida
suvda galgib tura oladi, suvda cho‘milganlarning jami buni yax-
shi biladi. Xuddi mana shu ma’lum vaqt davomida odam gavda-
sining suv betida yoxud uning biror gatlamida muallag turish ho-
lati yuqorida tilga olgan statik suzish bo‘ladi.

Suzuvchining tanasiga suvni sigib itaruvchi kuchini 0 gidrosta-
tik muvozanat saglash tananing og‘irlik kuchi ta’sir etishi R. _

Agar zichlik kichik bo‘lsa, garshilik kuchi ham kichik bo‘ladi.
Suvning zichligi uning tarkibiga va temperaturasiga bog"liq, deb
yuqorida eslatib otdik. Shuni yodda tutish kerakki, suvning qar-
shilik ko‘rsatkichi bilan suzish texnikasini analiz qilish vaqtida
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suvni i 1 3 . 3 g

y g:;:/ilz;;hl;k }<C.>lf"satk1ch.1 doim bir xil kattalikda qabul gilina-

qari ishqal darshilik k_uohm: yuqorida aytib o‘tilganlardan tash-
dalanish va bosim kuchj ham oshiradi.

qiladi. Tabiiyki buning uchun
qdorda quvvat sarflaydi.

lari anls vda te.kis, sillig bo‘]magan_da,
arr qalin Mmaterialdan, misol uchun jun
.nda katta_bo‘ladj. [shqalanish kuchini hat-

gan odam ma’lum mi
Ishqalanish kuchi, odatda o
plavka, suzish kostyum "

«Girdob» yokj ¢

O —_p
rakat gilar ekan, g, YMa qarshiligis. Suzuychi shiddat bilan ha-

VO i
dadan sirpanip oqibOCll‘n?lm ikkiga bo‘lib boradi, suvlar esa gav-
SUzuvchining oldjqy Su?, tI;b, 9T9a tomonda qofshiladi. Demaks

1 . O 1 - . .
bosim kamayib, syy pasayaillim ISl(l)lztlb suv ko'tariladi, orqada 5%
N1 yana oshiradj. UYB;naaSI hOS.II‘ t?o ladi. Bu esa garshilik kuchi-
Uni E:Irzh“‘g‘.“i“g kattaligi tezlikka va gavda
SIMni orqadag; bosim avtrish uchyp gavda oldidagi bo-
Oda%?, yaq:j"k?“_’tirishga intilish lozim. Buning
anib oy ™ shunday tutishi kerakki, nati-
gavdasipj  sonlashsin. Bunga erishish uchu?
TOq‘ushlab 0yoq va qol, SV betida gorizontal holatga yaqin-
- i bosh ;lrnl.uza“b yuboradi, oyoq panjalarin*
050n sirpanjsh holatinj yy 1en O‘tkazadi, bu holat suvda eng
2aga Keltiradi, Bunday holatni, odatda,

tajribali suzuvchilar start olingandan keyin va burilishdan so‘ng
hovuz devorida depsinib chiggan vagtida gabul gilishadi.

O‘yma qarshiligi gavda gismlari suv yuziga yaqin harakat qil-
ganda ortadi. Masalan, brass usulida ko‘krakda va chalgancha
yotib suzishda o‘yma qarshiligi kuchi bo‘ladi. Shuning uchun,
ham tajribali suzuvchilar brass usuli bilan suzganda qo‘llarni suv
yuzidan pastga tomon harakatlantirib suzishadi.

To‘lgin garshiligi. Suvga harakat gilayotgan odam gavdasi ol-
dida suv bosimining ortishi shu gismning zichlashib surilishiga
olib keladi, suvning zichlashishi oz navbatida uni shu yerda suv-
ning umumiy betidan ko‘tarilishga olib keladi. Bundan tashgari,
gavdadan aniq bir burchak ostida, uning harakat tezligiga bog‘liq
holda yonga va oldinga to‘lginlar tarqaladi. Suzayotgan odam-
ning tejamsiz qgo‘pol harakat gilayotganligini mana shu to‘lgin-
larga qarab ham aniglasa bo‘ladi. Agar suzib borayotgan odam
masofani otishda hosil gilib borayotgan to‘lginlardan nari keta ol-
sa, boshqalarning to‘lginlari tezligini susaytiradi va nafas olishni
giyinlashtiradi. Bundan ko‘pchilik suzuvchilar startdan va buri-
lishdan keyin masofaning ma’lum bir gismigacha foydalanadilar.
Basseynlarning chekka yolaklarida to‘lgin boshga yolaklarda-
giga nisbatan ko‘p va kuchli bo‘ladi. Bundan tashgari, suzayotgan
odam burilishiga yaginlashganda, aynigsa, delfin va brass usul-

lari bilan suzishda og‘irlikka ega bo‘lgan suvni haydab kelarkan,
suv bosimining qarshiligi ortib ketadi. _

Ko‘taruvchi kuch. Shu yergacha biz suzuvchi odam gavda§1-
ning suv yuziga nisbatan gorizontal holati ustida SO'Z ygritdlk.
Aslida, masofaga suzayotgan odam gavdasi suv yuziga msbatal}
biroz giya, uning yelka bo‘gimi boshi, oyoglariga nisbatan yugori
turadi. Bunday holatda odatda ko‘taruvchi kuch deb ataluv.chl
kuch vujudga keladi. Ko‘taruvchi kuch suvda asosan gavdaning
giya holatda harakat gilishi natijasida yuzaga keladi. . ‘

Yugqoridagilardan quyidagicha xulosalar kelib chigadi. ShoT
dengiz suvi chuchuk arig-anhor suvlariga garaganda suzuvchi
odam gavdasini oson ko‘taradi. Harakatsiz holatda ham odam ta-
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nasi ma’lum Vaqtgacha suv yuzasida qalgib tura oladi va gavdaning
<

Og'ir gismi, ya’ni 0yoq uchlari birinchi bo‘lib suvga botib boradi.

Muayyan harakat]ar yordamida odam oz gavdasini suv yu-
Ziga tuta biladj. Nihoyat, tanamiz suvning tortuvchi, itaruvchi,
ko‘taruvchj kuchlari ta’sirida hech qachon suvning tagida qolib ket-
maydi. Ammo o¢rpj kelganda shuni aytib otish kerakki, suzishga

ida yerdagi harakat]j o‘vinlarning ahamiyati katta

egallashda muhim ahamiyat kasb etadi.
4.5. Suzish turlari texnikasi.

4.5.1. Ko‘krakda krol

Ko‘krakda krol usulj suzishning Zamonaviy usuliga ayland!.
Bu eng tezkor usul boip odatda, Suzuvchining gavdasi gorizon-
tal- holatgy €ng yagin keltiriladi, qo’llar navbati bilan bosh te-
Pasidan suydap chiqarib oldinga tashlanadi va eshiladi, yuz pe-

» Nafasni yonga garagan paytda
Sportchini olg‘a siljitib boruv-

usulida suzish texnikasi

chi kuchj asosan qo‘lida bo‘ladi.
Suzishning bu usulj

eng tez suzish usullaridan bo‘lib, musoba-
qalarda 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800

zishlarda 4100 m, 4x200 kompleksli suzishlarda 200 va 400 M
84 suziladi. Suzighni o‘rganish Protsesida, e’tiboy berib borilsa, ular

sh bo‘Imasalar ham, suvga tushib su-
) 2 90l va oyoqlarinj krol usulida su-
nshga 0°xshatib Qimirlatadijar. Bu usulnj organish osonroq b"‘h.b
' Usulida suzish texnikasi yotadi:
ti bilan tanjship chigish kelajak-
akasinj egallashga asos bo‘lib Xiz-

o . Suzish Vaqtida tana suvning yuZz@
gismidg 80rizonta] holatgy Yaqin turadi, tos va son gismi undan
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. rirogda, yuz
sal yuqoriroqda, yelka kamari undz:mhl'lélzf:lt Sid?gzzaygtgan ki-
gismi suvga botib, suv esa peshona _sat 11 dinga va biroz pastga qa-
shi shu holatda suzar ekan, suv ostiga o nt%) monga garagan hol-
ragan holda suzadi. Suzish jarayonida y‘;”; 2 og'ib ketmasligi, tos
da suzadi. Suzish jarayonida yon tomon -atgkisbmtib suzishga ha-
qismi tebranmasligi, fagat suvda gavdani te

at qgilish kerak bo‘ladi. ) ) bo‘lsak, bu qq—
raonflllar harakatini batafSilroq talsi:ﬂﬂi‘-‘fg;g;;dan suvga botiri-
. 3 < . ar - b
i ich: b ‘ladi: o ng qo 19 ong ye‘ . . mo larni YOZI
Eg?%;(:;?u [;)aytda go‘l tirsakdan bukllqdl, Oldlr;g;r suv%a botirila-
(kerib emas) panjani keyin bilak va ml} c_)yajf‘?; pastga qarab eshi-
di. Suv tagida qo‘l oldinga uzatilgan bo hs.hl. tezlatish kerak. Qofl
lis.hi armisiga kelganda esa qo‘l harakatini yarmisiga kelgan-
bilar; guvni oldinga tortayotganda Ilar?katﬂzél gsongacha suvni zor
da gol tirsakdan bukiladi va biQirl1 ycl)anfaizkatlarini bajarayotgan-
. ; iladi. Eshis lish uchun
berib tortishda davom etiladi =50151 14l o'prog olis
dzrllmr;ro;]ar VitlgShinlh gussl 19 b‘?'rlllcgl:;ga spuv qo‘llar UChg!l
¢ o e day qili S
h hosil gilinadi. Shun : ilgariga =
z'auia cI:]lO\:/L(I)(;i]tasini (?‘taydi va odam ganE.lS} teﬁogo‘[ib tirsak oxiri-
ySI;lu] i unutmaslik kerakki, suvdan b]rmcal pastrogdan — So1
da anl']a chiqadi. Panja tos yonidan yoki }:dan go‘lni erkingina
Yonlijdanj-l chic?ib kelishi kerak. Keyin tlI:Sah u paytda go‘lni erkin
bukib, oldinga quloch tashlanadi. Xudlc.i 1hsga ulgursin. Qo’l SU"g‘i‘
tutish,kerakki mushaklar biroz dam olis day. panjani pastga 9a
Kirgach xudd’i suvni hovuch bilan tutganday,

' i v kinchi go‘lni

e ol - eShlljhl lf)Z;I;-ga keltirilganda 111:]01112:11:1S lgunda

ol vertikal ho tish kerak. n

SUVEE;hlfggiigl?nul(;urish uchun tezroq qulo:;]i 3a oldinga qarab il

kkala qo| navbati bilan suvni eshib bor i -
. ‘laal.

dam harakat gjladi. isha suv ichida bo‘ladi. &~

Suzir\i;?i n(iqulg yuzi bu usulda hamisha su fasni og'iz by

i linadi va na . ariladi.
fas fagat boshni yonga burgan vaHda 2 havogacha #.Chlqa;o‘lsa,
Tun orqalj suvga, oxirini esa yonga qa burilgan

T h gayoq
hunj unutmangki, nafas olishni bosh q
167
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shu tomondagi go‘ tirsagi vertikal holatga keyg‘d}l \{zaqtga I;u%/crllli
lash kerak. Shunda qo‘l vertikal holatdan o‘tishi bllﬂll‘ Su'kl do-
boshini burib yana nafas olishga ulguradi. Mana shu bir si
Ylla}i;r bir siklda bir marta nafas olib, bir marta chiqaﬂladli];:;_
chiqarish, nafas olishga garaganda ChO‘ZiliShl', 'nafas ]f:
bilan nafas olish o‘rtasida to‘xtalish bo‘]masll'gl kera. 'mon)
Qollarni harakatlantiruvehi kuch. Bu kuch esh.lsh ([eglrkiriSh
ning uchta harakati bilan hos] qgilinib, ulardan ke}’ll‘l‘SU‘_’ga
va tayanch olish boshlanadi — past va tashqariga eshish;
— ichkariga eshish;

— tashqariga, yuqoriga va orqaga eshish.

2N

81-rasm.

fas
rish

Oyoq harakati.
rakatlarining roli
ning oyoqlari mutt

a-
Sportchi suzib ketayotganida uning Oyoqtcl;li-
ham ko'p narsaga bog‘liq. Odatda, sp_Olz_ Kke-
asil gaychisimon harakatlarni bajarib boris ]arof
ar harakati gavdanji gorizontal holatda bard

Ishchi harakat vagtida oyoq — tizza va boldir — panja b0’ 112(1
laridan yozilib, son bo‘g‘imidan bukilib boradi. Shu asnoqa Oirqt—
Pastga harakatlanih ivato 0yoq tizzadan tola to‘g‘rl hc:ji‘n-
ga kelgunicha pastg Son esa boldir va Pa“jada.n o ba-

. laydi. Oyoq tizza bo‘gimidan
i harakat tugaydi.

a tushadj,
atlana bogh

ida ti ‘imidan ba-

Tayyorlanish harakati. Oyoq suv OSt!dlfa':aznzig?lc()g chanoq son
tamom to‘g‘rilanib olgach, u gavdaga nis i Tiarakat oyogni
bo‘g‘imidan bukilgan holatni _oIaQI- qu;)}:lgna di. Oyoq to go-
chanoq — son bo‘g‘imidan yozish bilan bos i turadi, sal yugori-
rizontal holatga kelguniga qadar ham t?gg shlayd’i boldir bi-
ga ko'tariladi, u tizza bo'g‘imidan bumlit'rf;veradi. ‘Shu paytda
lan panja esa yuqoriga harakatini daYOm e'bI astga harakat qgila-
0¥oq chanoq — son bo‘g‘imidan bukila tunopﬁm bo‘g‘imidagi
di. Son bilan tana burchagi “_‘xmman o goriga bo‘lgan ha-
burchak 135ga yetganida oyoqning .pastéal? r};liqat boshlanadi.
rakatlanishi tugaydi va navbatdagi ishchi ha d harakatiga kelsak,

oot ikl oyoqning biebitigs Tomard. B B ay-
bu suzuvchi sportchi uchun juda m“l’]m_"o‘z chegarasiga yetishi
tib o‘tganimizdek, tayyorlanish ha_ral\atlk tini boshlaydi, xuddf
bilan u pastga harakat qilib, ishchi hara *;ugamyotgan ikkinchi
shu paytda esa o‘zining ishchi haraka‘tlln ‘harakatiga o‘tadi. K_TOI
0Y¥0q yuqoriga harakat qilib, tayyorl‘anl?;( :ja suzish — sekin suzgsh
usulida qo‘Ini suvdan chigarmay kc: e vdan chiqarmay SU_Z'S]l
usulidir. Yuqorida aytilgandek, qo 11.11 o mkin; shu sababli su-
juda oson usul bo‘lib, uni tez o‘rganISll. n:;.Lclllagani ma’qul.
zishni endj o‘rganayotganlar shu 'usl-llm gam 3—4 mashg‘_“IOtdaE

Suzishni mutlago bilmagan BiShL o o'zini suza biladigande
keyin cho'kmay suv ustida tura oladilar VS miyati bor. Krol usuli-
his giladilar, Buning katta pSiXOIO_g]k z’ibalib olgandan keyin, St~
da qo‘Ipj chigarmay ko‘krakda SI{Zlflllll . lhga dadilrog o‘ta o}ascliz_-
Zishning mukammalroq usullarini 0 fgam-szontal holatda bq la :1

«Krol» usulida suzganda gavda gOI;i og‘iz suvdan Chquat,
Bunda boshni shunday ko‘rsatish kerak | usulidagidek haraka
bo'lsin va iyak suvda tursin. Oyoglar Kro dan keyin
lantiriaq;, . eshib bo‘lgan .

Qo'llar suvdan chiqarilmayf_iia l?alglbzsrizquar oldi‘ngﬂa(fég_
t%rsalf biginga yetkazilmay bukll?id(;lc‘ljinga yzatiladi, SOMET
t‘_]adl, qo‘llar suv tagida galma-ga

% krol usulidagi singari eshiladi.

T - B N .
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Bir qo‘l bilan eshganda ikkinchi qgo‘lingizni suv tagida oldin-
ga uzating. Qo‘lingiz bilan bir marta eshganda oyog‘ingizni uch
marta siltang.

Qo bilan ikki marta eshganda bir marta nafas olinadi va bun-
dan keyingi ikki marta eshganda nafas chigariladi.

Qo‘lni suvdan chigarmay krol usulida kiyim kiyib ham suzish

mumkKkin.

ﬁf}——— -@&~— «Krol» usulida suzganda qo'l

va oyoglarni ganday harakatlan-
W W tirish kerakligini yaxshilab bilib
olish uchun, bu mashqlarni girg‘od-
W_ _%‘_ da takrorlab ko‘ring. Buning uchun
do‘ng joyda ikki oyoqni uzatib o‘ti-
_ﬁ.‘ ‘%.. rib, ikki qo‘lni orgaga uzatib yer-
ga tayanib turish kerak. Ikki oyoqni
oldinga pastga uzatib xuddi suvda-
E#— gi gi singari harakatlantirib, ya’ni 0'ng

W oyoqni ko‘tarib chap oyoqni pastga
‘7'%‘ tushirib, bunda ikki tovon orasi 43
=R ——@-—- santimetr bo‘lishi kerak. Keyin chap

oyoqni ko‘tarib, o‘ng oyoqni pastg?
ﬁﬂ_‘ ._@& tushiriladi.

Avval bu harakatlarni sekinrod
‘@:?u—— -ﬁ. bajarib, so‘ngra tobora tezlashtirish
lozim. Oyoqlarni zo‘r berib ishlat”
82-rasm. may muskullarni bo‘sh tutib, amﬂ;"
t oy ida

aytilian mashgni bir necha r;::;n:aiﬁléiigsﬁelizl:aimas- e
radigan T Suzishni o'rganganda suzish tezligini kamayt
larni yo‘qotish uc:ha olarga yo l_qO‘Ymaslik zarur. Bunday xato~
tez-tez ishlatish un oyoglarni erkin va bir maromda shunday
sh kerakki, orqada bir tekis ko‘piklangan iz qoIsi

Qo‘l musku il
ermasdan, qo‘llarni chapilld

llarini zo‘r berib j
tib suvga u - l ety
rmay, yelka qarshisida oldinga cho‘zib suvga botirish kerak-
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gan mamlakatimizning ko‘pgina suzuvehi — %\\\\‘\Q’\\\\ﬁ\ -
matli hissa qo‘shishgan.

4.5.2. Chalgancha krol usulida suzish texnikasi

Chalganch: _ o
lida SuzlESnCha l,lsulfia suzish texnikasi ham ko‘krakda krol usu-
oyoqlar h-] tex‘l}kaslga o'xshab ketadi, ya'ni bunda ham qo‘l va
suzish t-’lll'jdk‘atl galmf_i—g‘dl bajariladi. Bu suzuvchining boshga
da sullaridan farqi shundaki, bu usulda suzuvchi odam suv-

Chalqancha yotgancha va nafasni suvga emas, balki tashaqari-
82 = havoga chiqaradi. _ o

Gavda holati. Krol usulida chalgancha suz;_sha: i«;‘» ';elkk :
sathiga nisbatan deyarli gorizontal holatga yaqm1 Eni s
biroz ko‘tarilgan bo‘ladi. Gavdaning muvozapat ho f;\ e
lash va uning o'z atrofida aylanishini, oyoqning pas - N \\c\\\\i\
shuningdek yelka muskullari kuchlanishini kamaytinst i
osh ozgina oldinga egilib, ensa suyagi bilan botgat, YUz 'kasic‘
gzr%:gan bo‘ladi. O‘ng go'l oldinga cho‘zilgan holatda bo‘ladi. ‘1“\
diy da o'ng oyoq yugorida va chap oyoq pastda joylashgan bo’la
i Qo'l harakati. Krol usulida chalqancha suzishda qofii::;’:‘n‘:
ll Suvdagi eshish va suvdan tashgaridagi w.yyo-rga.ﬂIkk:;lgaj;;rgzmi
4N galma-gal almashadi. Ikkita qo‘l ham bir xil hara

Uchun bu harakatni bir qo‘l misolida ko‘rish mumkin.

8§3-rasm.




e o el s

Eshish. Qo‘lnin

0 keneligida
g eshish harakatj qo‘l suvga yelka kenglig
Yoki birmunchg ke

Ng, gavdaning ko‘ndalang o‘giga I“Sbata]:i:;l:k
minan 10~15 daraja ostidg bajariladi. Qo‘l suvga tushganda ha
bo‘g‘imda rostlangan, lekin tirsak — kafy bo‘g‘imida ?lfml"_shni
bukilgan va kafy bilan tashqariga yonga garagan bo‘ladi. Eshi

Bukilgan qo pijap eshish. Eshish to'g'ri qo‘l bilan boslﬂi‘i;“\‘/’;
birinchi yarmidy tirsak bo‘g‘imidan 120—130 daraja bUkll“‘ i
eshishning OXiriga borib yana to'g'rilanadi. Qo‘lni bukkandc:uri—
sak bo‘g‘imj g N turgan panjalardan DaS[‘d?_ da

i armoglar tirsak — kaft bo'g lming
kin-asta to‘g‘rilanadi va eShlShn'da
ladi. Kaftlar butun eshish daVOmlBu

&4 perpendikulyar harakatda bo‘lishi kerak. -
holat eshish unu ini oshiradj va tortish kuchining da_vo.l; 5
! ish yelka va barmogqlar harakat”ll.sh
siltanish» bilan yakunlanadi. Eshi
daragan holda bo‘ladi.

dan keyingi inersiya bilan
» Yelka ko‘tariladj. e
ida chalganchg Suzishda qo‘l, oyoq harakati va n_d_
oslashgan bo‘lishj kerakki, y suzuvchini bir tek.ls
siljishini ta’m; Bunga ko‘p jihatdan qo‘lning
harakatlarini almashtirish va Oyoq]arnl_”%’
i ilan erishiladi. «Krol» US“hd.d
cha suzgangs g, larning ko‘pi kotkrakda krol usuli-
usulnj qo‘llashadj.

4 suzganda bir tekis siljish UCh_un
Ii yaxshi Moslashuvi kerak. Qo‘Ining

da bajariliship; va oldingi eshishdan
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nlasin.
bi rin-ketip

— t.e.:—-'«. T

v ekt i rish
oL ni kuzatib tu
hosil bo‘lgan suzuvchi tezligini davom ettirishi
kerak.

84-rasm.

; q: ‘krak, gorin va

Gavda suv ustida yaxshi cho‘zilgan bo‘lib, ko

Kindik suvdan ko'rinib turishi kerak. - vsiEaingizda; -
Qo‘Inj orqada yelkadan suv ostiga tushiray

fasnj Yanada tezroq chiqarish kerak. da qofl chozlib, tik

TO‘XIamanan, qo‘llar songa yaqinl‘ashgﬁn’ € Elmja bo‘shashgan
Olatda tirsak bilan suvdan chigariladi, bunda p;]iqayotgallda o

h.olalda Qoladi. Nafas chiqgargach, qo‘l SI‘JVdalll Cbilan bicga £¥an.
1Y ravishqy nafas olinadi. Uzatilgan qo'l bgis 1

SUvga tushadi, panja girrasi bilan suvga kira e qilish kerak.

O'ngra keyingi harakatdan oldin biroz tallzliﬂ giyinchiliklar-

. Mashgni suzigh laxtasisiz bajaris_hdan o rinish qilib, 200

1 hovy, bo‘ylab va ko‘ndalangiga bir necha u

5 'Sh ke]‘ak-
. a dam oli .
an Suzish, urinishlar orasida 10—15 soniy uning

panja
Stga:

YOq harakat;. Oyoqgning pastdan - yuqor;%i da boldir-
Kotma_ et chanog-son, tizza va eshish ox
bog‘im

: ‘ariladi. Bunda son pa
bolg; larida to'g‘rilanishi hisobiga baj_arlladl. B
dir v, Panja yuqoriga harakat qiladn._ oeiln
lap; ]araka“af bajarilganda oyoqning tizza bog
Shj

L. . rakati
mi @ eshish oxiridagi panjaning siltov ha
lya{ga eg

tez t0‘gTi-
katta aha-

: m
) ishiga yorda
4 bo'lib, oldinga tortuvchi kUCl?“mgVO;lllllzsigf chigqan-
daq, - Eshish harakatlari oyoq to‘g‘rilanib, su
Mo 0'ladj,

173




arinine tez-tez bajarl-
Suzish tezligini oshirish va oyoq harak_atldrll;lﬂz;uiﬁda chalgan’
lishi hisobiga amplituda ancha kamaya‘dl. .K‘ro  va eshish l‘na"
ha da ko‘tarish kuchini tashkil gilayotit 1 ilishi yoki
- S‘uzgatl']d aboldir ~ panja pastdan yuqor igé'l harakc? ? — orqaga
!r)a}flatlavszq Iaﬂjaning yuza tomoni bilan SUVI'H YllQPr(;i;q haraka-
itZriz;'l zafur. Chalgancha krol usulida sumsl‘lqz]l]gil > huningdek
ti suzuvchi gavdasining gorizontal ho‘latda b(?lllzi ga, _
umumiy suzish tezliginj oshirishga x1zmat‘q;IE;Sh-da (boldir, pan
Oyoq harakati bir vaqtda, lekin turli yo‘n

vatr 450
i | taxminan
Jabo‘gimlari o‘rtasida) siltanish, zarb berish orqali
60 sm oraliq

sa,
e s raka[]an
da bajariladi. Bunda bir oyoq yugqoriga ha

ikkinchisi Pastga harakatlanadi

sl
ish ancha yeng
Nafas, <<Chalqancha» yotib suzishda nafas olish an
bajariladi. Chu

- burmas-
nki nafas chiqarish suy ustid_a va _b(_’Sh;:; t;,:rmida
dan bajariladi, Syy ustidagi qo‘] harakqtin.mg b-:gllcqafas chiga-
0g'iz orqali nafag olib, shu qo‘lning eshishi vaqti
riladi.

Nafas chiqarishning davomi
kin bajariladi.

i ha s€-
yligi nafas olishga birmunc
4.5.3. Brass usulida suzish texnikasi

. iqda
A limp1d
Brass mustaqj] sportcha suzish usuli sifatida 11 O
O‘vinlarida (1904 yil, Sent -

‘ ia-
Luis) namoyon botldi. 'lV (l)élomlgetr
dada 200 metrga va XX Olimpiada o‘yinlari dasturiga
masofaga shy usulda suzjsh o ixi uch bos~
Brass usulida suzish texnikas; rivojlanishmlr}g t*}”x ! rakatidan
qichdan iborat: (1904—1935-yillar) oyoq harakatl_QQ [ ha oiarasi-
Samaraliroq dep hisoblangap_ Oyoq harakatining s
ni oshirish uchun imkenpj;

- 74
-oh va HZB
1 boricha ularni keng yozish v
bo‘g‘imidan bukish tavsiy

. asdan
a gilingan. Eghigh qo‘llarni bu};;l?lfirili
keng yozilgap holda Yonga, gorizonta] yuzada harakat

q va qo‘| harakatlari koordinatsiyas
arning eshish

bajarilgan Umumap oyo

lar
harakatidan so‘ng oyod

Nafag olish bj

an xumklcrlung;m.
Ida Suzuvchyij

30-villar bosh

larida broes FANY
ar klassijk uslubning ASOSIV clement )y, T namon 14y
Qlgan]ar. Bunda gavdaning pori,,
ishlagh;

Mmita holaty
» OYVoq arning
Va 90Tlar e

qn‘ll.nmn;' Akt
orqa Yo'nalishid, aVliang boviab cshishy
Xafakte;l Eshish h“rilkiﬂilling l‘U\hl;llll\]ll\ll natas olinisgy, bilan
li 901lap i}lg-dn M“th“q“ Qoiday; [;ﬂ\mmila\lnn.lg'.mh;w sabab
tlemepy dn. S.On‘l’_uch“ ¢shish qo'llarn; havodag, oliby oy, Naby
ras " 19)\111]\';‘81 Vujude, Keldi
S Usyig, W _
bosqichida (19 ‘-SIL;SRh Lexnikyy taKomyj)) Shuvin g, TN B
kehlb G adi i-ld-l‘n‘l'\dli”dl t'm”bl "sh s “Battertg,
. Jalle Ne -. o
; 953*31111 Mgl gi b 488 usylj stigboly; , bo'lih qold,
lSh fede < qUIdil]Jr:n- 1 l s )
fatsjy, Ar e & nqhik }\llliil |
Cha su Qar i hllil]] b - \-!It[.llo S
hkiy, 100y, = “atidy Aratily; 195 Mt Pl
'clrtav,i - dSOfaga T Ya 193 Ul L
Orye: "(ngllad l S0y U\Ulldkl N /l\l 1
ds]dagi Pay ']1‘9; l ) 3 W aahoy ""}\\‘i'thin X
Iy Zan;g ... ‘ _
kgtlarni ez ¢ “s Yo qotit S N; _Kln v Yoy rakan i)
on‘yi”ar ba ldg lxuarl _ A nyy 1S olisly bilay, hia
Sk“ rOkODEnk dy hm\\ninu
bl’ypﬂn > me“l\l > Ying Mang
Osh) Suz hj POr(e iSio ., ll]i!dg_{;\ NN ISH
b g el W P allie ~
Oligy, ~ Derg lay " Sakily, I vy WY
d eSllish - By Varj “SShing Yt e,
adav ]ng Oxi_. ‘“Hdu Javy. = g e ‘O 1
har&kayuqols " Tidg Qo) "~ Yuqorj holug,, | St
e, oo Uy, ' OV AR T -
: ST q h; o Naty,
brlflda te;ml Va OYOq([ lkd/.il I e ! ) 1 k‘\ll.m Mp) 2
g lex,- nafas ol; 14 “k“lldri Q Sa “DIn i . bl
B, Nikag; Migh; B bays. S eslyg
llg' ‘raSS» ]g'cl XQS 3 k(\ll 1 kUC] l/&in . ¢ : h 1
l“hat‘ ng lsl‘“llr- ' va UQqoy; g Ushigy,
T ) | b nL] . 1 11 h n]()[];]
Sh()‘n "‘lyaud QShq.‘ L ! hI)()r[ch la \ ¥y
- Nge, : 1Sy, O Ssuy; '
()hb gmhd' an tagl ldl‘d- 215
Qtl.s d ' ]q . , L. \
‘ g




yuklarni olib o‘tish mumkin.
shi va atrofnj Yaxshi mo‘ljalga
da katta ahamiyat kash etadi.

Brass qo‘ va
lanadi. Qo‘lning
uchun Umumiy t

' ¢in tutili-
Boshning suv ustida er[lfmsuzisll*
olinishi bilan brass amaliy

cati bilan xarakter-
oyoglarning simmetrik haml\a.ll I-)(lj],‘”:;,qjarilgﬂm
tayyorgarlik harakatlari suv ichi ]d‘sh harakati
ezlik ancha pasayadi. Qo‘lning eshi

s iatioa
: ca chizigg
Yon tomondan birmuncha pastroqda, taxminan yelka

bo‘lgan masofada bajariladi.

: a q3Y'

Keyin qo1ar tirsak bo‘g‘imida bukilib dzlsflabkl 1_1]?:“50“ to-

tiladi: oyoq chanoq — son vy tizza bo‘g‘imlandfi bukl' c;i Shun-

monga yoziladj vq eshish oldidan zarur holatini egi‘l‘layﬂg' eshish

dan keyin eshish bajariladj va oyoqlar birlashadi._ Qo IT] 1n boshi-
harakati vaqtida nafas olinadi, suzuvchi nafas olish ucht

s fas
. IR ‘taradi. Na
i oldinga yugorig, Og'iz suv ustida bo‘lgunicha ko‘tara
chiqarish gy ichida sodir boJad;.

an
ini oreanib olgandal
Brass usulida suzgand, Oyoq harakatlarini o‘rganib L(.;:,,gjchida
S0°Ng avya] qQuruqglikda keyin engashib turgan holda, s

< « % S Olish
qo‘] harakatlarip; O‘rganib, so‘ngra qo‘l harakatlarini nafa
bilan mog|ap, bajarish kerak_

uv
Gavda holag;. “Brass» usulida ko‘krakda suzgandfl g*{‘"ﬂig?na
YUZiga nisbatap gorizontal holatga yaqin, Yogert ISl hgan,
ko‘tarilgap bo‘ladi. Oyoqlarning uchi cho‘zilgan va leSlaia ga-
qo‘llar cho‘zilgan, barmoqlar birlashgan va yuzi bilan pastg
ragan bo‘lad;j

: atida
- Suzuvchining bunday holati kirishuv harak
eng qulay oquvchg

i holat,
nlik shakjj hisoblanadi. Buni dastlabki h
deb qaby qilinadj. . oetrik

‘Qofl harakati Brassdg 901 harakati bir vaqtda va slmmnday
bo lfidl. Tayyorgarlik Va eshish harakat]arj Jarayonida ham shu
bolishij Mumkip 0l har

da ke-
0 lish akatj texnikasining ketma-ketlikda o‘l-
11§h1n1 fazalar bo‘yicha ko'rib chigjgh Magsadga muvofiq: a) d
ning yop tomonga harakat; (eshj

P qvda
ish) yoki tortish, b) go‘lning g‘;‘sh).
: > 9 dastlabki holat oldings frostan s
astlab'k ! holatdag; o i qo] Panjalari tirsak — panja bo cgia-
atda, suy Yuzasiga nisbatan 15—20
176

g iladi. Eshish vaqtida
raja ostida pastea — yonga yo'nalishda yO-Zl]](:d‘l . rgq suvni tutib
barmoqlarnj shunday tutish kerakki, paml?uki(l)szl')m holda bosh-
- ish tirsak bo'gimida ozroq g ,
ltarsin.  Eshish tirsak bo'g'imid: sofada yoki bo'lmasa belnirng
lanib, yelka chizigiga yetmagan masofa _]d i, Rasilit amplitu-
Cn 1 ; ~ 1. aydi (tez suzilganda harz g
ko‘ndalang o'qi atrofida tugaydi (IL_Z_ S Tbrtish kuchini ko*payti-
dasi birmuncha ka bo‘lishi muml\m)- g
rish uchup eshish tezkorlik bilan bajariladi.

85-rasm.

rakoyoq harakgag;. Brassd
e .a‘tlar? 1, ¥Ooq harak
. Od_}:"dtlsh MUmkin, Tyy
b I' - .
larida b.]EC] danday gy,

a oyoqlar bir vaqtda va Silnllletll;lllilsl!l;;:
atini tayyorgarlik va eshish ha.r.a1 glatda
yorgarlik harakatining dasqablxl 1‘ i~
Chlanishsiz chanogq-son va tizza Eﬁi -
““Jmki ir 'vacuda bukiladj vq yon 101’1.1011821 ‘y(?z1l§;1}z,m¥_);stla von
tom()“larqd ar Suv betiga .\raqinlasha(:*h. Panj'flla.r  Eomaleihoms.
dj, T &a YO_leadi Va gavda harakati yo‘n:dhshldd c sliiti-
_YOr‘garhk h atining oxirida boldir va panja ta e
bir vaqtda qo‘shimcha ravishda‘D'c".Ud ot
bukilag;. Eshish oldindan sonning oldingi yuz

arak
ilan

135 daraja burchak ostida, boldir esa o
‘ ! Nisbatan 45—50 daraja burchak taShk_il (‘Ui‘;_
?an Velky kmk Hga yaqin holatni egallaydi. Bunda boldir tax
tLumUml “Neligidy ;

ik haraka-
Y Qarat.. Joylashadj. Oyoqning tayyo.rgarll]'\ hbqervosi-
eshish qdrshllikni ko*paytiradi va tormozlaydi. Keyin
bo anag;
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Oyoq bilan eshish ha
za bo‘g‘imlarida yugori
tomonga katta
lanishi hisobiga bajariladi.
rostlanganda ular o‘rta chi
da oyoq chanog-son va tiz
ladi va Panja rostlanadi (o
Panjalarning rostlanishi, te
tish kuchi ko‘payadi va un

’ ] usu-
Nafas. Brags usulida ko‘krakda suzganda nafas olish kro
lida ko‘krakda Suzganda

ajari-

giga qaraganda birmuncha oson b:‘f;;:as

ladi, chunki by usulda boshni yon tomonlarga bUfm‘"‘SdaI_1 di va

olinadi. Nafas olisp uchun bosh oldinga — yuqoriga ko‘ta.rlla Suv-

©8'iz suvdan chigganda nafas olinadi. Keyin bosh yuz l?llanaq[j-
£a tushadi va pafyg chiqarish boshlanadi. Nafas Chiqarls.h ;/ di.

da bosh yyz bilan suvga peshonaning yuqori gismiga botirtid

i . tiz-
rakati tez va oyogning chanpq sol?, ol
dan pastga — orqaga, shunmgde[,rost-
Yoy bo‘ylab sekin-asta va navbatma-navba

Keyinchalik oyoglar “ZZH.qlsmS?ir_l
ziqda birlashadi. Harakatning O‘tiri-
za bo‘g‘imlari bilan ichka‘rlga o‘rida
Yoq uchi cho‘ziladi). Eshish O'XItor-
z harakatlanishi hisobiga umumiy
umdorlik oshadi.

86-rasm,

Nafag chigarish Suv ichida gg¢
eshish harak -

o g ‘Ining
LISH iz orqali bajariladi. Qe I[I(]ﬁﬂ’
ati vaqtida nafag olinib, qo‘Ining tayyorgarlik, oI¢

a—
i eshish boshlaguncha nafas ch1d
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- iv harakatlar mos-
uchun nafas olishni to‘g'ri }’0"13‘; q?lg:sl;l;lig;iz};}(_ga qaraganda bir-
ligi uchun juda zarur. Nat":ds olish nafas i suzish surtiga bog’ia
muncha tez bajariladi, uning davom etis huvi. <Brass» usulida

Harakatlar bilan nafasning mos"fls ;u i.ham da nafas mos-
ko'krakda suzganda qo‘l va oyoq harakat ?;r rakatlarni fazalarga
lashuvini anigroq tasavvur qilish uchun har:
bo'lib o'rganish iAGAdge muvotly; | eshish harakatini boshlaydi,

Birinchi faza. Dastlabki holatdan qo | es.hls 1 n{ g
shu bilan bir paytda bosh suvdan ko‘tariladi va nafas 1(: lt t:ajariladi-
di. Eshish oxirida oyoglar bukilib, tayyorgﬂ'ﬂlk_ hard' E} lorﬂarlik s

Ikkinchi faza. Qo'llar gavda yO“mll_Sl“da‘“'t‘:_}; 1ass BiF payt-
rakatinj bajaradi, bunda bosh suvga b()l'ddl: QO_ Iigallzwdi-

4 0yoq 0zroq kechikib tayyorgarlik hamkm{l-"l]oiatga 'qaytadi va

Uchinchi faza. Faza boshida qo'l dasllab!;alrcl dsarida DAkS
o nadi, e SSiiEhill baamet. S vehi chozilgan holda
Chiqarilagj Eshish tugagandan SO‘I?g su2u' lida sirpanadi. 18z

Oshini yyz; bilan suvga qilib inersiya yor_d“n’ Lavadi. Keyingi
SUzilganda gypa¢ oshishi hisobiga sirp‘dllllsh ka‘n c';nYi o=l
Villardg Jahonning by qator suzuvchilari brasjsda yang

Atakatlar y4 nafas mosligini qo‘llay boshladilar. ‘4sa ham. fagat

Delfip usulida suzish 1993-yildan ma’lum bo lsac”.ma’bosh—

5_3=yildan boshlab mustaqil suzish usul.i sifatida ‘?0 h;zir broiic
ladj, Yosh sportcha suzish usuli bo‘lishiga qa-ran;;i)lyiiy birinehi-
;?]? katta n]}ls()baqa[ar va Q]impiada rO‘)f'll'llzll”l,

lar dasturldan mustahkam o‘rin olgan.

i ikasi
4.5.4. Delfin usulida suzish texnikas

g ‘rtasida uncha-
. Shun; 4ayd qilish kerakki, delfin Sportcmlar}? 1r tl;asulda suzuv-
lik keng “arqalmagan va odatda musobagalarda sht i ko'rsatadiki,
(c:lhilar "N ham nisbatan kam bo‘ladi. Tajriba Shu-llnrdan ko'proq
ji:lﬁn ~uli boshga usullarga qaraganda Sportc?ll)aillr vagtda suv-
da?:ok Y Kuch talap qiladi. Bu asosan ikkala qo’l

Che,. 2 Mtilgands, yelka bo‘g‘imida qo‘llarning orqaga ¥
anganligigiy.
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Chii\l;ug;ng lukchun ‘dilﬁn usulini krol usulida ko‘krakda suzuv-
el yi a l‘)ogm}larllnmg harakatchanligi yaxshi bo‘l.ge_l_r1
Lk T tez ozl.ashtlradl. Delfin o‘zining koordinatsiyast Ji-

1S han poshqa suzish usullariga qaraganda murakkabrog. .
- C;l;gﬁauchuln. 10(_) m. dan oshigroq masofaga suzganlar o'zlarini
fia SUZiShgtan nis q}lgdlfar. Delﬁll usuli krol usulida ko‘krakda su-
b o (:xnllfasml 0 rga!mb bo‘lgandan keyin o‘rganiladi, (,:hund

ey Sueg?lcli(asxm ayrim elementlari krol usulini eslatadi.
e e 21;1 a delfin usulining koordinatsionligi tufay-
e c egaralangan,. lekin oyoq harakati sho‘ng‘ishda va

a olishda keng qo‘llaniladi.

Suv ostida suzuvchilar turll
predmetlarni olib chiqish, suv 05~
ti kino sxemasi va har xil suv ostl
ishlarini bajarishda delfin usulida.—
gi oyoq harakatidan foydalanishad!
Bu usulni suv osti musobaqalarida
ham suzuvchilar go‘llashadi. ,

Gavda holati. Batterflay usuli bl-
lan suzgan suzuvchi ko‘kragi bilan
turib, gavdasi cho‘zilgan, oyodlar
birlashtirilgan, qo‘llar yelka keng-
ligida oldinga uzatilgan va panja-
si bilan pastga qaragan holda bo‘la-
di. Bunday holat sirpanish vaqtigd
X0s bo‘lib, shartli ravishda dastlab-
ki holat deb ataladi.

Qo°l harakati. Batterflay usuli-
da qol harakati suvda eshish ha-
rakatlari g suvdan tashqarida
tayyorgarlik harakatlarini galmﬂ'gal
almashinishi bilan xarakterlanadi.

Eshish oldindan pastga, gav-

da tagidan orqaga-yuqoriga yo‘na-
180

lishida ikkala qo‘l bilan baravar bajariladi. Eshish avval nisbatan
10°g'ri chiziqda bajarilib, kevinchalik eshishning unumdorligini
O.ShiriSh magsadida qo'llar 1irsak bo'e‘imida 120—135 daraja os-
tida bukiladi, -

'?hu.nday qilib eshishning asosiy qismi bukilgan qol bilan ba-
0} E,l.dl‘_vemk'dl holatdan o‘tgandan keyin qo'l sckin-alsta tirsak

gElm“dﬂﬂ yoziladi va eshish oxirida deyarli rostlanadi.
mms:ézhb(i):;rida qo'l suvdan ko'tarilishi oson bo‘lishi uchun yon
ITOZ yoziladi.

garalalllllg;i qé)::]s]g yc“\:a bo'g‘im id;}gi orgaga lmrukat.chm_ﬂigi c‘h:i:.-
. ayyoréarlil: E;E}’ e§lnsh k_rcﬁ usulida ko‘krakda gshxs_lu}l csi.atil.
likd - Eshish oxirida qo‘'l suvdan quyidagi ketma-ket-

a avy _ ma-ket-
Qof, dedl Yelka, bilak va kaft ko‘tariladi. Keyin deyarli to'g'ri

jar

ec‘ < 1 1 1 " |-
Qiladj va :jqanddy Kuchlanishsiz yon tomondan oldinga harakat
evarli to'g‘ri holda, yelka kengligida pastga qaragan va
njalar bilan suvga tushadi.

0Zging bukilpap pa

88-rasm.
(3

i XOnj
inergj,,. & SUV ustiq

agi harakati 1 keyin hosil bo‘lgan
Mayq; M flanad;, gi harakatiga eshishdan key

Bunda qo‘lni suv ustida ko'tarish tavsiya et'i!'
h gavda yuqori gismining qo‘shimcha ko‘tarili-

astga osilishiga sabab bo‘lib, gavdani to‘gri ho-

a :
latiga Salgyoqumg p '
‘diradi.

1y ta’s : P
4SIr etadi va suzishga qo‘shimcha qarshilik tug
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. 1ara-
Harakatlar moslashuyi. Batterflay usulida S-uzgdlzgacslhish‘
katlarni moslashdan maqgsad — oldinga garab bir te q va 0yod
ga kirishish harakatlarini ta’'minlashdan jborat._Bl‘l q‘iﬁ Bu ha-
harakatlarining ketma-ket bajarilishi bilan “”m'.”m.]?te}ﬂay ha-
rakat siklida qo‘llar eshishni bir vaqtda bajaradi. Ba
rakat moslashuvining ikki varianti qo‘]laniladl:_ ki harakati-
1. Bir siklda qo‘lning bir harakatiga oyogning iKKI

£a, bir marta nafas olish va nafas
day moslashuy «ikki depsinish»
ko‘zga ko‘ringan chet elljk suzu
1i bilan suzganda harakatning
2. Bir siklda golning bir h
bir marta nafas olish va nafa
moslashuv «bjr depsinishli»
qilingan qo‘l va 0yoq harak
uchun ayrim fazalar ketma-
Ikki depsinishlj batterflay ysylj. :dan bosh
irinchi fazg. Qollar oldinga cho‘zilgan, ikki qo‘l orasl fazada
Suvga tushirilgan. Suzuvchj olingan nafasni ushlab turadi. ].3u’ iaradi.
©¥04 yuqoridan pastgy harakatlantirib, birinchi depsinishni baj oyod
Ikkinchi fazada 90l eshish harakatini bajaradi. B u?]d? go'l-
ikkinchi Marta depsinadj. Oyoqning ikkinchi chSl_mShl:lning
ning eshish harakat bilan bir vaqtda boshlanadi, lekin g0
ari tamom bo‘ladj. ar-
shishnj tugallaydi, suv ustida tayyof%?ga
Suvga tushiriladi. Oyoq pastdan yuqohish
dagi eshish tayyorlanadi. Qo‘l bilan eschi-
irida bosh ko‘tarilib nafas olinadi, qo‘lning suvdan hla-
h suvga tushirilib, sekin-asta nafas chigarish bOSln’
: At sikli boshlanadi. Harakatning 'fluva
Vi suzuvehij ida keng tarqalgan. Bunda qo di.
hishdan hosil boflgan tezlik saqlab borila (-
: Oyoq harakatj Pastdan va yuqoridan pa's i
olinadi, Pastdan Yuqoriga harakat navbatdag

1 oladic bun-
chigarish to‘g‘ri k?l‘]dl" bginﬁ
delfin usuli deb ataladi. K01pusu-
vchilar musobagalarda delf'ilhadi-
mana shu turidan foydalanlj(ati v
arakatiga oyogning bir h_affl‘}unday
s chiqarish to‘g‘ri keladi. - bayof
delfin deb ataladi. Yuqorida itish
atlari moslashuvini anigroq K,Z)ﬁQ-
ketligida ko‘rish maqgsadga mt

chinchj faza qo ¢

lik harakatlarini bajarib

T T

= M e s

; shish harakatidan keyin
yugoridan pastga bo‘ladigan oyolqnmg Cblllb]; l?dlig}‘\g‘imida .
pPasiga quyidagi holatda bo‘ladi; C'h"-mog_swilnidz; rostlangan,
minan 150—160 daraja_ bukilgmﬁl.,. t1zz'cll td(:bbo‘ladi. Gavdaning
boldir — panja bo‘g'imida esa erkin ho a "v qcliar oldinga
yuqori gismi suvga botgan, bosh lLlShlI‘ll.l‘Dd'IL Cobafin] cclatas
cho‘zilgan. By gavdaning birmuncha.hgkllgdn Hamadi. shu bi-
di. Oyoq sekin-asta chanog-son bo‘g‘imidan ,r-?'sdi‘ Cha,noq-son
lan bir Vagtda gavda bel gismida (or qag'cl).bl"kl ‘1‘ : 1 shea yordam
Pastga tuship, oyoq harakati amplitudasini oshiris
beradi,
Tizza bo'gimig
¢1kin. Oyoq musk
A Yoy formasini

anjalari esa
a oyoglar deyarli rostlangan, oyoq p{-,l Ilj‘d:l\' ho-

o b . . i - ]11 P .u
ullari iloji boricha bo‘shashtirilgan: bt

ik harakatining
eslatadi. Shu bilan tayyorgarlik harake
finchi gigm;i tugaydi.

Keyin oyoqglar tizza bo‘g‘im-
aride

S 1?_‘
) > 115-135  darajagacha W &
bUklladi. Shu

!
bilan bir vaqtda pan-
Jatez Cho‘zilagi va ichkariga burilib

.~ YOTgarlik harakatining ikkinchi )
?ilssl-llm tugaydi, Oyogning buki- ‘:‘ﬂ_— —@%—
texmiaffija& Suzuvchining shaxsiy W —@‘
katchaaSI- va bO‘g‘imlaridagi har_a—
7 g I‘ll}.l(kfi bog'liq. Ovyoqning t.xz— W— ,ﬁ—
tiZZa]:glmlda“ bukilishi vaqtida -
Kengliy dZ"‘;, t(Dlnliqnla;rlga le—zs s —;ﬁv— %
Jraladi. Shu bilan bir-

o Panja ichkal‘iga buriladi. Bunda 7—.__—:—5:%—‘ s@?_
qingShE;répoqlari bir-biriga juda- ya- W -t;as;g;r
Pastg, I Shu holatda yuqorld.an

eSl}lsh harakat; boshlanadi. -“\7%' V
Ning qsrlda“ bastga harakat. Oyoq-

Uqorid.
Qyoql_ Qoridap

R
Pastga harakati ———x—=—=—"" %

ling _ _ N e
Shi v, hg Ezzadan tez rostlani-
182

i = 87_rasnl.
arakat OXirida boldir panja




o bilan bir
bo‘g‘imida yozilib, uning batamom rostlemlsh'ldldr: Shu
vaqtda gavda bel gismidan yuqorida bquz bu.l\ll'a t1-a J—
Buning natijasida boldir va oyoq panjalari pas %av;dasi chanoq
yuqoriga harakatlanadi. Harakat oxirida suzuv‘ClTl ‘b[ o nisbatan
— son bo‘g'imida suv sathiga va harakat yo nalishig
o‘tkir burchak ostida bukilgan holda bo‘ladi.

i. Gavda va oyod-
Keyin yana tayyorgarlik harakatlari boshlanadi. Gavda

ning ketma-ket bukilishi va tof
qulay sharoit yaratib beradi. Le
siya etilmaydi, chunki by qo‘sh
Harakat yo‘nalishj yugoridan
ning tizza va boldir panja bo*
harakati hosj] bo'lib, oyoq ha

Delfin usulida oyoq ha
zontal holatda ushlab tur
Na golmay, balk;j qo‘l hara
yordam beradi. Bunga o
yaxshi harakatchanlikni
va ritmik ishj natijasida

: juda
g'rilanishi oyoq harakati UChtLiISILJ:EllV'
kin gavdani qo‘shimch'fl.tetfra —
imcha qarshilik hosil gilishi ';a oyod-
pastga va yuqoriga o‘zgargan wsiltovs
gimlarida tezdan rostlanish va
rakatining unumdorligi oshadl: -
rakati faqat suzuvchi gavda_sm e
uvchi ko‘tarish kuchini hosil q,] bt
katidan olingan tezlikni Saql?s‘hgiarida
YOq va gavdaning kerakli bo‘g‘im

‘ne kuchli
ta’minlash, shuningdek oyoqning
erishiladi.

Tayanch tushunchalar: _ arshiligls
1. Suvning Xususiyatlari, syy qarshiligi, girdob q’ suzishs
t0lqin qarshiligj, staix suzish, dinamik suzish, ko‘krakda

ik, ha-
chalgancha suzish, brass suzish, delfip suzish, tayyorgarlik,
rakatlar moslashuyi

Nazorat savollari:
larini ayting.
Statik va dinamik

i l9in qarshiliklarj (o' :
- Sportcha suzish texnikasiga qisqacha ta’rif keltiring.

- Ko‘krakda (erkin) suzisp texnikasini ayting,
. Chalqancha Suzish

: texnikasinj ayting,.
Brass suzigp, texnikasin; ayting,

g‘risida gapiring.
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1G* SARIY)
ATAMALARNING 1ZOHLI LUG*ATI (GLOS

. ar xil turlarini
. sakrash va ulogtirishning har il A ot
Ko‘pkurash: yugurish, sakrash l i turlar miqdoriga qarab N
£ . T arkibidag < akkizkurash,
0z ichiga oladi. Ko‘pkurash tarkibidag ash. oltikurash, sakkizkur ;
lanadi. Uchkurash to'rtkurash, beshkurash, klar uchun — o‘nkurash
. ] -1+ eorke q re
o'nkurash, Ko*pkurashning asosiy “‘rl"".l'.dl\d chun — oltikurash va
Va ayollar uchun — beshkurash va O'Spmnl\mr'luldi
; ikki kunda o‘tkaziladi. iri
sakklzkurash. Musobaqa esa ikki kunda o :kk‘l irg‘itish va “loq“r}Sh
logtirish: maxsus snaryadlarning uzoqli i ct:bilun aniglanadi.
i Al b _“ . o . ] . ~et
Mashqlaridiy. Bularning natijalari metr va s.umf1 i harakat ko'nikmasi
Arakat ko‘nikmalari va malakalari. l\“lashql“rnmﬂkin Bu ko'nikma
va hamkat malakasi bolgan taqdirdagina bajarish :qullul'i“i ifoda Clﬂdl.‘
V& malakalqr harakatlarni bajarishning “““Wy]‘m «il ahamivat beriladi.
: y cuch so‘ziga har xil ahe
Kuch: Kundalik turmushda kuch so Ziga he ania bo‘lishi kerak.
uch ilm; ifati imkoniyati boricha aniq
ch ilmiy tushuncha sifatida. imkor Vi
Uchlarpi ¢ Hlinish; idagicha: .. ; a «I»
o farg qlhms.hl quylddo}c carakteristikasi sifatida (tanaga
uch harakatmng mexanik xarakte
Massa bilay kuch ta’sir ctadi).

" hining
P sol: Sportc
. MUCh insongy o bo‘lgan sifat jarayoni. Mi
Kuchi yogh;

1 ug‘ul-
. N t bilan shug
! OZgarishi bilan kuchni rivojlantirish; S{’f:fqamg“nd,‘l kat-
ANuvehjjy Kuchi sport bilan shug ullanmaganlarg:
4 bo'lag;

. aktab

> : ‘yicha makta

e . co‘rsatkichlari bo'yi ilar-

@ . asalan: ilmiy 1;\dq1q0.i I_\o rsnkl_hn Shug‘ullﬂnu"d“lm

qu\.{chllarining kuchlarini rivojlanishi sport bilz
atan pagt bo‘ladi.
Solyut kye ‘2

klmhi uch bu o7 ¢

" asalan, shta
ish

o SO kuch: Wi
og‘ﬂigi Nisb

‘reats l'ddigan
ana og'irligiga nisbatan ko rs‘,d;ti:h
e e : r & .
nga ko‘tarish, dinometrda kuchni l‘(iorligi | kg tana
ty kuch = Absolyut kuch: Tﬂ_llmdf’g
o g adi. . _
82 teng kely oladigan absolyut kuchga ayti :( ‘rsata olishlik go
Ortlasy uch deb, disqa vaqt ichida katta kuch ko
atidjy, _ arakatlardir (tana
lnaSha-XSiy Kuch by statik rejim sekin bajarilad!gan har
2351 oghigh bilan, absolyut kuch ham oshadi). katlarda. Tezkor —
kuchelkor kuch (dinamik kuch) — tez bajariladlgan. h.a::ortizatsion kuch_)-
*a bO‘linadi-_ a) yenguvchi va b) yeﬂg‘h.'.vcm (‘? tarbiya jarayomcll‘r‘t
y tarbiyaning vositasi ko‘p Yimk. Jlsmo-n}l(}ilchlari va gigiyenik
Omj) ¥ mag qlar, tabiatning sog‘lomlashtlru.vchl dalaniladi.
Hlarday Jismoniy tarbiyaning vositasi sifatida foy

bij iy

. Y1Smop;
smgy:
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Jismoniy magh

.. . . o i tals ariga
q deganda, Jismoniy tarbiya qonuniyatlari talablarig
Javob beruvchi,

. } . P cat faoliyat-
ongli ravishda bajariladigan ixtiyoriy lmrakdi_ fq 13,,5-
. . . d
larining turlj turkumi tushuniladj. Bunday harakat faoliyatlari gin

i [ . - 171 . lldl,
tika, o yinlar, Sport, turizm mashqlari sifatida tarixan tizimlashtir
usuliyatj to'plandi va to‘ldirildi.

. Texnika grekcha so'yz bo‘lib
blldirafii. Jismonjy mashq texni
lashadj. Takomi]]ashgan haraka

rovi bo‘lib Unga sportchilarnin
Sportchining Jismo
zilishi (anatomiyas
ko‘rsatuvchi ko‘rsat
uzunligj, yelka suy

)

«bajara olish san’ati» degan mf‘ Il:?ll;_l
kasi doim o‘zgarib turadi va ta‘kf s
t texnikasi yuqori natija kO.‘rSﬂ'Us:llqdi.
g tinimsiz ter to‘kishi orqali erISh{ ‘[u_
niy tayyorgarligini ortishi yoki uning 'ganaS;ikni
i), boshqacha aytganda jismoniy rivojlangan bev
kichlarning turli-tumanligi (son suyagini kalFa__)-is-
) agi o‘lchamining (urij xilligi va h.k.) sport turt tja]_
rno.m.y Mmashglar bajarish texnikasi asosinj uning zvenolari yoki de
larini o‘.zgarishiga, almashishiga sabab bo‘lishi mumkin. o

_ chki kuch:.a) harakat tayanch apparatining passiv kuchi — musku

. , " cho'zila olish-
1, muskullarp;j taranglashish kuchi, chozila ci)tor—
harakat apparatining aktiv kuchi — m”Skum-m‘ug
V) reaktiv kuchlar — tana muskullari zvenolarl

0‘za abati - i1 ailadigan
0 Munosabatida vWudga keladigap, yugori tezlanish hosil giladigd!

tezlanish harakatiari 1.:
Tashgi kuch ._an bilan Namoyop bo‘ladigan kuch.

1 inson jismig
a) tananing o¢, og ] '

h:gi va boshqalar; b)
tisha oljsh kuchj:

Ya vositagj sifatida jamoali, jamod-
i }Sp g Maydoniga, standart qoidasiga egi‘
]S]q'ammg ayrim elementlarini 0z lChf
L SPOTt ofyipar SEA-SEKinlik bijgn giyinlashtirilib bir
ariga aylang;. Demak, sport otyini ham

Yatidg
mid
fati deb ata[adia . archoqqa Qarshijljk

Yarali Charchash -
Sa seziladj.

Jismonijy

Mashglar bilan shug‘ul-
kO‘rsatiSh

darajasi chidamlilik si-

u ni .
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ol 4 4 (ks

inj ezilean yoki majaglan-
Qotib charchash — unda kishi go‘yo ugan?S':];??iizdi?’

gan gumon qilib tanasida issiglik va bo Shfls . izarganrog bo‘lib, &
Shishli charchash bunda tana odatdagidan q

laganga o‘xshash hissiyot sezadi. : g ini qurigan va q

g Ofib charchash — unga uchragan kishi gavdasini q

raganroq sezadi. . 3 ini
Tezkorlik deganda, individ hm:a}faglzinilllcljgfh

asosan harakat reaksiyasining vaqtini belg sig-

larning kompleksi tushuniladi. 1 i andaydir tanlangai
Harakat reaksiyasining tezligi. mdmc-m'l?ugsguniladi- Sy

nalga, buyrugqa, ovozga javoban tequrllg_l- _ sodda (oddiy) rea.l<51){a 5
Haraka reaksiyasi ikki turga ajratiladi: katlar orqali benladlgfi-

bu kuti]gan Signalga oldindan belgilangan hal’a asidir. OIdindan belg .

javob. — murakkab reaksiya tanlay olish reaksty I ichidan shartlanga

Ianga'n harakatni bajarish uchun bir nechalmﬁ:jgan bir necha harakat-

tanlab olinadi yoki bir signalga Oldindar'l]:;g el el

dan kelishib olinganini bajarish tuSillf'?l harakat tayanch app hu ap-

I3 ov-
ovji-

tezlik xarakteristii_zam,
i funksional xususiyat-

. iy:
; ' Bu xusus itudasi
: : emakdir. . a1 ampli
ni csional xususiyatlari d : simal  @iE a
g morfofunksional x y uning mak uralishi va ho

Parat zvenolarining harakatchan.ll.gl,. o
(og‘ishi, egilishi, buklanishi, cho‘zilishi, 4
azolar) bilan o‘Ichanadi. ) abligi chad
Harakatlarning koordinatsiyaviy nllll:ki‘:qt’ kuch xa
Tinchj o‘lchovidir. Agar harakatning fazt ,yetarli darajada ey
H harakat vazifasiga mos bo'lsa, haraka chunchasini keltir
harakat vazifalari harakatning alllqhgl-;}(inchi o‘Ichovidir-
Arakatning aniqligi chaqqonlikning 1 aktabi
BO‘SM - Bolalar o‘smirlar sport mktabi
00sMmMm - Oliy sport mahqratl maort i
JQTSI — Jami qurib topshirilgan S]Footlafi
YAQsI - Yangi qurilgan sport 111S h havzalari
QTSH - Qayta ta’'mirlangan suzis
MSZ — Maktab sport zallarl - W
SZBM - Sport zali bo‘lmagan mak:t;gl;rt bilan Shqlga lL_l
JT va SBSH — Jismoniy tarbiya vd hug‘ullalm\/ch1
SBMSH — Sport bilan muntazam $

SUN ~ sport ustaligiga nomzod

hq()ql lg]’ b

-, ming bi-
qrakterist‘ka]a.
aniq bo‘lad},
ib chigaradi

shootlarl

uvehilar
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SU — Sport ustasi .
XTSU — Xalqaro toifadagi sport ustasi

. lot
‘ullanean mashg'u
Bosgichli nazorat — sportchining uzoq vaqt shug‘ullangar

. ine bunday
. 1 C 1n s
natijalarini bosgichlardagi holatin; baholayd;. Sporlcbli?ri!:]mgg natija-
holati yillarda, makrotsiklda, bosqichlardagi tayyorgarlig

sidir.

adi vanl

Kundalik nazorat — kundalik holatni baholf"15118'f' qar(;lilrl;;::_ S;;uk*
mashg‘ulotlar yokij musobaga makrotsiklida bir qator dé
lamasining ogibatida paydo bo‘ladi.

Amaliy nazorat — amaliy hol
nizmiga musobaqa va mashg‘ulo

Shuningdek: na
bi turlari bor. asini kengaytirgal

Chuqurlashtirilgan hazorat — ko‘rsatkichlar doirasini ‘{k ing har
holda foydalanishi bijap bog'liq ya'ni sportchi tayyorgarlikn
tomonlama baholy

o o bos-
sh, musobaga faoliyatini natijaviyligi, o‘tgan

Qichlardag; o‘quv mashg‘ulotlari.
Tanlangan nazorat —
tayyorgarlikning qaysidi
baholanadi.

- ‘ 3 - hi Orga_
atiga baho beriladi ya’'ni sp,O{lti:
t darslaridagi yuklamalar ta S;]rﬁ[]iy 1
zoratni chuqurlashlirilgan, tanlangan, mz

. ki

. ining YO0
ish qobiliyati va o‘quv mashq Jaraygm{l)l;dfmi a
T tomonini ko‘rsatuvchilar guruhi y

ala-
Mahalliy nazorat — bitta yokj pir nechta ko‘rsatkichlarda f?():iionﬂ
nilishiga asoslangan ya'nj, harakat funksiyalarini, alohida ﬂ‘] ishdir-
tizimining imkoniyatlarinj tor tomonlarinj baholashga YO‘.] 90 {llatila‘
Chuqurlashtirilgan nazorat odatda bosqich holati amaliyotida ISh ishla-
di. Tanlash va mahalliy nazorat kundalik va amaliy nazm.'a.tdﬂ ! psi-
iladi italardan tashqari pedagogikali, ijtimoiy
-biologik Xarakterda bo‘ladi.

T MU
oratda texnik-taktik vq Jismoniy tayyorga_rllgli’ mu-
ish Xususiyatlari, sport natijalarini dinamikast,

. . olilti‘
. » Sportchi shaxsini, uning ruhiy rini v
; 11, musobaqga faoliyatidagi umumiy mikroklima
mashg‘ulot holag; Xususiyatlarj

ni ko‘rib chigadi. ‘ . im-

sog'ligini, funksional tizimlari -
> alohida orgapiay ¥a mexanizmlarni, musobaqa fa(-)hydi-
maShg‘ulotlarni olib boruvch;j yuklamalarni ko‘rib Cl”q?t :

s . fiy
. ibatda «majmuav
. ibatda «n
: 1 uchun oxir oq v nazorat
: : i qo'llanilayotgani uchu . aimuaviy na
Vositalari, usullari qo‘llanilayotg _ lib keldi. Majmuz
L5 s \ I3 D ¢ on-
asi pav »lishiga ol ining har tom
Nazorat» tushunchasi paydo b ) T tchining
rr:usobaq1 faoliyatida va mashglar jarayonida spor
d ¢ pé < C Lox - .
‘vicha ma’lum bir
lama tayyorgarligini ta’'minlaydi. i1 atletika bo‘yicha ma lu 'V
Apellyastion hakamlar hay’ati — yengil atle - san mutaxassislar
aniqpe yaZlonl da 3 — 5 _ 7 kishidan tashkil I'OP:; varkibida ishti-
Mmusobaqalarda 3 — * kollegivasi t:
. : 1k ar Rollegly : vofiq
suruhi bo'lib (ushbu miuisobaqa 11‘11“\111‘11“ bo‘lishi magsadga n]Umida
i ishilardan tashkil topge " aga davo
ok etmaydigan kishilardan -ldShR,lFf-l ',pmrkibig't‘ musobaga d .
hisob]anadi), ularning asosiy vazi as barcha norozilik arizals e
VUjudga keluvehi masalalarni hal qlll_Sl_h a Hakamlar hay’atining s
ahsli masalalarni yechish kabilar kin“‘lacli;l.‘n';di "
. ; . i o'ringa eea hisoblanadi. — bosqon-
= sy, hal St LDER £ njomini (snaryad) E Lﬁoq—
. . g 8 a :
Fosgon ulogtirish — I]L“Slls-bporl' inishidagi sohadan 11121 :n ibo-
M 2,135 diametr o‘lchamdagi doira ko'ri lloqtirish mashqi turid:
Urishdap, tashkil topgan yengil atletika U
fat hisoblangg;
Bosqon —

arvadi hi-
s axsus snary:
yengil atletikada uloqtirishning max
A <
soblanib, shars

; va
Jan po‘lat sim (Lros) V¢
imon yadro va unga 1111111kan1lant=f‘- 1 hisoblanadi. Bos-

¢ an aniorl
Sharyadni ylagl uchun dastakka ega bo‘lgan anj

: tchilar-
isoblanadi (spor
4onning og'irligi 3, 4, 5, 6, 7, 26 kg ga teng hisoblal
ng jingj vy

5 ale h tu-
iga bog‘liq holatda). . 1 atletika Sdl\_ras,
Balandliklzgsgl%:azﬁi 3ertikal holatdagi yengil at » ma’lum
ri bo‘li

i alib sakrash vé
: > Yugurib kelish orqali, bitta oyoqqa u‘rﬁ:)lb maxsus po
bir balandlikka o‘rnatilgan plankadan f)shlb. gi 2 - ilishea
laWor:'dngall gilamga tushishdan t“Shkltl)rtt(;i‘illar.ﬂi“g tiralib 1;:?:;1]“; g
Alandlik h usullari — sp - ish uchun SaKrasie £
tayyorlanishil,(a:irsa?:g?tsarilish va plankant Zal?tkitlllzl:idzm tashkil top 1;?:,
Uchisp fazagi ko‘rinishidagi farqlanUVC]}l hara  marali sakrash usu
"BUrb ey balandlikka sakrashda nisbatan s

I3 i_
1-kq sakrash bo'y
: , dlikka sa hat-
Sllfatida « OSbyuri—flop» usuli (hozirgi kunda balan hi usul), «
C '1;]_ ta’l-

C -
; ilar fo dalanu‘: -<h davrida
M oluvehi deyarli barcha SP?ISCIELﬁﬂaﬁg‘iCh o‘rganish
usuli (balandlikka sakrashda

F X asr-
Otishs h» usuli (.X
fo‘ydalani ladi.

2 «oshib o‘tish»> US¥ _
luvehi, nisbatan oddiy usul) va,f;?ar korsatib 0't1 h uzunli-
ing “Villarida foydalanilgan usul) ka po‘lgan yugurss jzgacha
osqi i 2 metrsa JOHS  ichi — bu cramizgac

o Uchlar — taxminan 19 irish bosgichi yengil a
¥ U
nglatadi. Masofaga yug

masofasini a osd
. : :chlar bo‘yich
! adimiy Grestiyada bosgichlar

rolondan

6*yilda Q

a yugurish
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letikaning turlaridan biri hisob]

«stadion» so‘zi kelib chigqan.
Boshlang‘ich ta

tadiva) asosida
angan. Ushbu atama (stadiya) ¢

e i, tchilar-
yyorgarlik bosgichi — yengil ?flc“kﬂd‘l.fﬁg;n tash-
yyorgarligi tarkibida boshlang‘lch_ bosql_kr1 sport tu-
uning magsadi — bolalarning yengil atleti (garligidan
monlama jismoniy va lcxnikjihaldan‘tayyO'l;;alash ix
shundan keyingina tur guruhlari bo‘ylch‘El S‘Chilflrnillg
i amalga oshirish mumKkin. Mashg giluv ortchilar
osh oralig'ini tashki giladi. Bu bosgichda sp
adiga ega bo‘lishlari mumkin.

. sport-
h ixtisoslashtirilish bosqichi — yengil i{ll_c“kf‘l?; u%ing
P villik tayyorgarligida bosqichlardan i?ll’l bp f];ir t0=
yengil atletika (yr guruhlarida SpOFlCllller{lln’g nisbatan
yyorlanishi vg asta-sekin alohida turlar bo‘,y'd]‘(}i' Bunda
i ga otkazilishi bilan l)clgl!zlntl ll-josqich—
ing yoshj 13—15 yoshni tashkil giladi. Bu Li (nor-
da Sportchilar I, 11, razryadlar uchun belgilangan me’yorlar
mativ) bajarishadj

Glov — ha

ning ko‘p villik ta
kil topgan bo'lib,
1i bo‘yicha har to
tashkil topadi,
tisoslashtirilish;j
yoshi 10~14 y
o'smirlik razry

Boshlang‘ic
chilaming ko
maqgsadi —

. oo vaationn afat D
= T bir yo‘lakda o‘rnatiluvchj to‘siq ko‘rinishidagi h
» YUuqorigi plapk

i muim”
asiga oyoq tekkan holatda yiqilish! ynj1insi'
Uning ko‘rsatkichlari: balandligi masofa va SPOftChiIa,rmrib- ning
ga bng i > 92 sm dan 106,7 g, gacha belgilanadi, to'sid
Umumiy og‘jrjjg diymati 10 kg dap, ortig bo‘lmaydi. ttish davo~
. Sportchilar masofan;i yugurib o'tish

dan
I belgilap

: : ¥y .Sh
gan, guruh holatidagi yugurl
etika turj |

. geoviar
lisoblanadi. Qisqa m.aso.fajll irkﬂk'
un 100 metrni tashkil qilib, :

. tc1qglar bl‘
il ~ 110 mety qilib belgilanagj (inshoot ichida to ‘Slqi':r i-
1am b_O metr rna_sof belgilanadi), uzogq Mmasofaga yugurishda g'ovié
an I;L%?:r}:ldagl r;ilasofa 400 mety sifatida belgilanadi. amal
an oshuych; - i ok
£a oshiruychj. (baryerist) t'siqlar osha yuguri
\ . n,
o an‘:ngh bitta Mtayanch , uchish fazalaridan tashkil topg?
Ning harakatlam h usyyj hlsob]anad
20qQ magof: :

v20q ofaga Yugurish — 3000 met
gurlshm_o Z Ichiga Oluvchj guruh h fa g
rat yengj) atletj :

u-
10 000 metr masofaga ¥
ka sport turi hisobjy

. ibo-
olatida Yugurish bellashuvidan 1
nadj,
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‘ofea
‘i1 masofags
S )0 metr 1
. ish (sprinter vugurish) — 4
Qisqa masofaga yugurish (s \

VO yeng
ida amalea oshiriuveln Yoy

Yugurishni o'z ichiga oluvehi guruh holida amalga «
letika spor( (yr hisoblanadi.

hegaraviy darajaq
Olgan masofag
Uka sport tyri h

<

: trdan oty
A uzoq masofaga yugurish 10000 mL\ il G
Ce - = ; nwan yengil s

4 guruh holida yugurishdan tashkil topy

isoblanadi. - masofaga guruh
O'rta Mmasofaga yugurish — 500 metr va '_100(.‘ nwt.l':j-zdzl?l:l turi hi-
hOlida Yugurish dasturidan tashkil topgan yengil atletika
Soblangg.
Kvalifi

i ‘hun
CR W 11 )k L‘ll.\t] uc
astion Mmusobaga — final musobagasida ll\h“:ltl"l*h yengil at-
: . irish va se ek
Tng YaEh SPortehilarni saralab olishda ulogtirish
etik

i i hisoblanadi. '
ika SPOTt turlari bo'yicha o'tkaziluvehi nmsul.\nq.\.l::;;1‘:“ T i
ross — kesishuvchj Joy bo'ylab o'rta va uzoq ) .;\,d e
Soblangg;. U sport turj Oiimpiyu o'yinlari turi sifatida gay
ayza —

jomi bo'lib, uch-
engi ' t turida ulogtirish anjomi bo'lit
T s yengil atletika sport turida o
ucl?ls,osny Qsmdap tashkil topgan: jumladan, dasta, me . \ ﬂ-lmh iy
langllkv O'rama Qismi. Dasty gismi butun yoki ichi bo'sh t ¢ iy
i ' ahkamlanad,
metgy L0, MClaldan yasaladi va metall uchlikka mahkar L
Al yeh e o Wi : . Nayzaning og'irli-
81 60 7 K o'tkir OXIrgi gism bilan tugallanadi. Nay ! o ~;-l:-\kl;n-
Uchyy,’ 0, 800 gramm, Uzunligi ayollar uchun 2,?(% 'h"_‘-"\-: .
8 b - 10 metrni tashkil qiladi (sportchilarning jinsi va
Towws } NOlatdy).
S1 )
da Sp Qlar Osha yy

v asofne: !ugllt‘ih‘h-
Ttchi gurish (stiplchez) — 3000 metr nh-mloim[fu‘l;i1-;1111\":'1"
i " Qo'sh; ‘ atd: ‘siglarni oshib o'tish €
Yengj) Ales: 90'shimehy holatda to siglarn

Xa sport turi hisoblanadi . 20 metr

W < < - . , , ;’l 2
masgsgafe AN uzatigy Zonasi — estafetali yugurish d‘]_\F‘l:.??avoq(:husi—
Ning udzbt(');ylab Cleilangan soha bo'lib, bu sohada Cbitg-1tc;¢.11‘ét:1 tayoq-
ks SO adan tashcarida ests
hasinig, M Amalgy oshiriladi. Bu zonadan tashq

3 1 .‘1_
o ilishi hisoblanadi va j
g , ugauhshi musobaga tartibining buzilishi hisobl

Vallﬁkatsiya qilinadi.

i : o'lagida
metrliil‘ Yugprishda Yugurish zonasi — :110}1idn yugl;‘nlihtggolc;a'd‘
2at; OSql-Chda Cstafetali yugurish bo‘yicha, esfd cle o
ast oldidg joylashgan 10 metrga teng bo'lgan me ‘1‘ o
“lish P feta tayoqchasipj qabul qilgunga qadar bu sohada st
Uadi,

i ongil atletika bo‘yicha X
Yosidg

alqaro assotsiatsiya (IAAF) —
yengli atletjk

2 s \j'
d s T a uni rivo
a musobagalarini o‘tkazish v
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P
e

lantirishnj boshgarish organi hisoblanadi. ]AA'F 6‘l1| mu;i l,?;olifi sifa-
atletika assotsiatsiyalarinj o'z tarkibiga birlashtiradi. IAAF :
tida 213 ta Mamlakat gayd qilib o‘tiladi.

o o ; ika musobagalari
Yakuniy bayonnomga — Sportchilarning yengil atletika mu
bo‘yicha egalla

sa ijat hi-
an orni, eng yaxshi natijalari gayd qilingan hujj
soblanadi,
«Javohir (Brilliant) liga,

s ‘tkazi-
(«Oltin liga») — IAAF tomonidan o
luvchi, yengil atletika bo‘yic

.. lar seri-

ha tijorat Mmagsadlaridagi musobaqa
Itarilish uchun brugok —
uchun Sportchining itarilishj
Fahriylar (veteran
Sportchilar (erkak va

4 sakrash
Joyidan turib gorizontal holatda s
sohasi hisoblanadi. bo‘lgan
) — yengil atletikada 35 yoshdan katta
ayollar) hisoblanadi.

0°rta va uzoq m

ish maso~
asofaga yugurishda yugurish
hi usuli, bund

ining mavjud-
a ikkita tayanch nuqlzlsmlll‘bl'::d;) va
; : . in hols
ala 0Yyoq bilan tegib turish, qo‘llar erkin 1(«Marsl1»)
alanish: «Startga», «Qadam bos»

Musobaqaning bosh kotibj —
rini tayyorlash va yurit

, mala-
Musobaqaning barcha bayonno
]lSh, musobg

1'..
F . ) p 1 ablll q
ish uchup, ishtirokchilardan arizalarni q

“lpan hakam
9a yakunlarip;j amalga oshirish Javobgar bo‘lgan
hisoblanagj. -1 tashkil

Musohaqaning bosh hakamj — Mmusobaganing tayyorlanishi,
dilinishi v LO°g°ri tartibg

: : hakﬂln"'
; a o'tkazilishi uchup Javobgar b_o lganf(unlarinl
lar brigadas; faoliyatini Nazorat giluychy, musobaganing ya

amalga oshiruvchj hakam hisoblanadj.

: a diametf
Disk — doiry shaklidagi, ogiirligi 1, 1,5, 1,75, 2 kg v i
olchami 180 — 220

A &

mm gy teng bo‘lgan (Sportchilarning jinsi va Yo

ga boglig holatday spor anjomj (snaryad) hisoblanadi. engil
EEA — Yevropa Yengi] atletika AssotsiatsiyaSi - Yevrop?da yrga“i

atletika Musobaqalarip; Otkazish vy rivojlantirishni boshqarish 0

hisoblanadi.

O*tib tushish (zastup)
ishda plank

ida itaril-
~ gorizonta] holatda sakrash davomida

-t tushish ho-
Ylab oshib o‘tish. Otib tushish
isobga olinmaydji. ; anib,
% g uzoq masofaga yugurish hisobl
Mmetrni taghkj) qiladi.
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) ‘g‘ri yo'na
‘gilangan masofa bo‘ylab to‘g'ri ¥

= y i i i k etllVChl

; i hisoblanadi. . ,
: ikasi sportchi hiso . ; ining y ; ikli
vens Eltlet‘ll\l bo'[_: ich) — yengil atletikach ikllar) mashg‘ulotlar tll :
Mezostikl (bosq tashkil topgan (mikrots oki ikkita aralash ho
vomida 4-8 haﬁa'davllzifasi — sportchilarda l-)];ltczlia):] tashkil topadi
bO‘llb,- uning asc-)-SlY ;iy sifatlarni riVojlantlr'lS il atletika S?krash b
latdagi maxsus jlsmo. orizontal holatdagl y ?soha) vertikal h()h_
: H — b ar b] 1-
Yerga tushish joyi Idirilgan xandaq (gazil fangan gilam (ma)
o el tr(l)m(s;usaparolondaﬂ tayyor
da sakrashda esa — m:
soblanadji. i ma’lum
Uloqtirish — xohlagan pred(rj];er;nning harak ligi bo
tirish magsadiga qaramgz:n;nsn:vl yoki masofa uzun
; : iri ishon to o
(bunda uloqtirish nis
20 0shiriladi). jomini (sn
ik (gllsll\[ Illxlltt]t;lirish — maxsus sport a"g?lrli:)miriSh :
ametri 2,5 metr bo‘lgan SOhad-an l"if,lom hisoblanadi.
atletika 1,110qtirish mashgi turidan

. bel_
— nayzanl g
. ini (snaryad) in uloqti-
sus sport anjomini CNHY 0 oiin v
Nayza ulogtirish — maxsus sp lishda yuguris

- * . .

illik tayyorgarligi da-

bir aniqg masofaga ulo?{i
: idan tashkil topa
s ‘ylab amal-

I d) — i d]‘
arye dISkl 4
‘:jyil': tziShkll topg:ln, yeng

31 atletika 1
rishdan tashkil topgan yengil ik mashg‘UIOtla!za?: iborat
hisoblanadi. 1 atletikasining klc‘hl]otlﬂr mashglart ;

Mikrostikl — yeﬂgll]\jdbi 5—10ta mashg' liqshtirishda
i ‘lib. tarki 1-1n1 rejald
;c?sl]ll;;l toggalcl)zonl:iiﬂtida mikrotsikini ¢j
1Soblanadi. € ?

us
ida maxs
sh B, oshaa
: . ) ika Sakra i Okl bOI
dav;fian foydalzllltl!lﬁ(lf;-hohtdagi yengil 3::;;' tayyorlana ]l1¥11 in, biroq
anka — vertik: ¥

fiberglass) 5
Moslama bo'lib, shisha tomfjanqt(eriallardan. ls'il(;]agi ustuns
Ushbu magsad uchun i anidH enatilish
rdi anka md & miy i

E?Etalda“ yjasalma}kcil‘;sll)]l;; plankaning ”Srgll:rashda esalgg'sha
rrietl:rz::i:(si}l:]zll(‘llf]z(i; Iangarchp‘P_bllg,i;:nkahiﬂg ¥ ik davri-

alandligi 4,5 metrni tashkil quad;-i cashkil qila?lll-ik tayyoﬁilrl) tashkil
Mining diametr o‘lchami 30 Taﬂetikachl}lmga:; makrf)t_sll_shi ya uning

- Tayyorgarlik davr L= Bfe.gg;—zi ta bOS.qlCl; - rivojlantiril

A Mashg‘ylotlar sikli bo lslu; jismoniy sifatld
tOpadj v sportchida max  iladi.
; ‘naltirile
Sport formasiga kirishiga yo'nal
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Psixologik ¢ ;

. gining biuz?jilm:tyiyl;);‘gl?[;hk — yengil atletikachining sport tayyorgarli-
larining rivojlantirilisp; g SDO‘rlchlda ma’naviy — axlogiy — iroda sifat-
lashgan holatda bo'| “8«{ Y(: naltiriladi, shuningdek uning muvozanat-
bilan otkagisp. ishni o zlashtirishi, sport Jjanglarini sovugqonlik
chiliklarnj yen ‘_b 1Uv=-mashg‘ulotlar va musobagqa faoliyatida giyin-

To‘siq a &S’,il ;)]tllshlga qaratiladj.
ﬂm?i;agzc,)sf l_O‘SI(‘Illar osha yugurish bellashuvlarida
Hb_ o'tish talab qilinuvchi moslama bo‘libs

Ng yuqorigi to‘sini ustidan o‘tish ta-

e lari: ba_lz:.ndligi erkaklar llChll.ﬂ - 91’.4

< S, kengligi 3,94 metrni tashkil gilad®

© St kesimi mavdoni  sirligi
& Nl tashkil gjlagj, ydoni 12,7x12,7 sm va 0g 111'®

0‘quv..

sTr:‘ va gyollar uchun 76
. ann_mg Yuqorigi to‘s;
gqiymatij 80—-100 :
Sakragh —
Yoki gorizontal holatdagi to‘siqni

]-i b €1 - 90 . A
L bo lib, Sportchj tomomgd r Iéom’a] holatdagj yengil atletika sakrash tU
in ma?]r:, ma ]_Um bir masofadan yugurib kelib; ita-

M bir uzunlik masofasini zabt etishi 1"

m
| alandj; SASUS moslamg —
| tay'yc)rlllkka O Iatilgan p, a' tayoq (shest) yordamida ma’lum PIf
| angan gilap, nkani oshib otish ve rolondan
i Printer yengg]a tushishdap tashkil topad Ya maxsus po
‘ chi : “ngil atletikan; ' padi
yfar;ilrl atletikachj hisol})‘]?:;ig SPrinterlik turj bo‘yicha ishtirok €tu¥”
— 1.
Sta 04 masofy . ]
Spoftcl:itlz?;a(sian berUVci?)yig;ruvqi“ yengil atletikachi hisoblanad®
Start b . engil atletikanj : rida
Start bayonnomaer_u"chl hakam hisoblae;::;nmg yugurish e
- 1.

Chilarnin . 1 1
urini nus .
kﬁtma‘keﬁ' .rll-]lshla['ni bajar' Of?aqal‘llng alohida bosqichlﬂl‘ida Sport‘-
“tigini gkg etti 1shi yoki yo K : : ) tibi

. Yengi] atletikaq llrUVChi hujjat p; bla bo‘ylab joylashish 12
NI amalgy gop: -, dl0qtirj Soblanadi

- shir Ish fazalar: _ e .ol
biga harakauarn‘ish €tma-key; lef ]yeng,] atlektikada uloqtlflil?
idaop; nkil topgan bo‘lib, o'z tar =

: o gidan tas

adnj ty¢; 981 tarkibiy o M

(Snaryadning teZIL'I]:lb turish vy tel].ly dismlarini gamrab oladi: ju™
1K oligh; Zlik olishga tayyorlanish; zarb olis

> Sharyaqp; D; m

ni > 1Narrg . ; <
. hola“dagl kuchlanish va tormo
hi va uchish.
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Yengil atletikada sakrash fazalari — yengil atlektikada sakrash-
ning bajarilish ketma-ketligi bo‘lib, o‘z tarkibiga yugurish va itarilib
sakrashga tayyorlanish (yugurishda harakatlarning boshlanishidan ti-
ralish orqali itarilishda oyoqning tiralish sohasiga qo‘yilishigacha), ti-
ralib itarilish (tiralish oyog‘ining tegishli joyga qo‘yilishi lahzasidan
yerdan tiralib itarilish va uzilish lahzasigacha), uchish (tiralib itari-
lish oyog‘ining yerdan uzilishi lahzasidan yerga tushish sohasiga te-
gish lahzasigacha) va yerga tushish (yerga tushish sohasiga tegish lah-
zasidan tananing harakatlanishining to‘liq holatda tugallanishigacha)
fazalarni qamrab oladi.

Jismoniy tarbiya — pedagogik jarayon bo‘lib, inson organizmini mor-
fologik va funksional jihatdan takomillashtirishga, uning hayoti uchun
muhim bo‘lgan bilimlarini malakasini, mahoratini, ular bilan bog'‘liq
bo‘lgan bilimlarini shakllantirish ham yaxshilashga qaratilgan fan.

Sportchining texnik tayyorgarligi deb unga sportda bahs yuritish vo-
sitasi yoxud trenirovka vositasi bo‘lib xizmat giluvchi harakat va faoli-

yat texnikasini o‘rgatishga aytiladi. _ .
Sport taktikasini gisqa qilib sportda bahslashish san’ati deb ta’rif-

lash ham mumkin. o .
Sportchining ma’naviy-iroda tayyorgarligi — o‘zining pedagogik mo-
hiyati jihatdan sport faoliyati sharoitiga moslab amalga oshiriladigan

axlogiy tarbiya, jumladan, irodani tarbiyalash jarayonidir.
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