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“¥Y36ekucTOHIa WIMHII TagkuKoTaap: Jaspuii amsxymanaap:” [Tomkent; 2022]

“V306exkHcTOHAA WIMMIT TaaKuKorTiap: JaBpmii amkymManaap:” MaB3yCHIarH
pecnyonuka 40-kym TapMOKJIM WIMUN MacodaBuil OHJIAWH KOH(EpeHLIrs MaTepraiapu
tyiamu, 31 mait 2022 imn. - Tomkent: «Tadqiqot», 2022. - 23 6.

Y6y Peciy6iyka-uIMuii OHIAIH JaBpyii amKyManIap Y36ekucton Pecry6iukacuay
PUBOKJIAHTUPULITHUHT OelliTa ycTyBOp HyHanuuuiapu OVitnua Xapakariap cTparerusicuia
Ky37a TYTUITaH Bazu(da - WIMUN H3JIaHUII IOTYKIApPUHUA aMaluéTra >KOpuid 3TUIl Wynu
Owitad gaH coxXalapuHU PUBOXKIIAHTUPHUINTA OaFUIIUIAHTaH.

Ymby Pecnybnuka unMuil aHXyMaHaapu TabJIUM COXAcHJla MEXHAT KUINO KernaéTraHn
npodeccop - YKUTYyBYM Ba Tanaba-yKyBUWIAp TOMOHHMJAH TaHEpiaHraH WIMHNA Te3UcCiap
KUPUTHITAH OYnIuO, YHIA TabJUM THU3UMHAA WIFOP 3aMOHABUM IOTYKJIap, HaTWXKajap,
MyaMMoJap, CYUMUHU KyTa€Tran Bazudanap Ba wiM-QpaH TapakKUETHUHUHT UCTUKOOIAArn
peXxaylapu TaXTWUil KWIMHIAH KOH(EepeHIHUsCH.

Macsya myxappup: ®aitzues llloxpyny @apmonosud, 0.¢d.n1., ZOLEHT.

1. XyKyKuii TAAKHMKOT/IAP HyHAJIMIIH
IIpodeccop B.0.,10.¢.H. FOcyBammeBa Paxuma (2 KaxoH MKTUCOIMETH Ba JTUILIOMATHS
YHUBEPCUTECTH)

2.®ancada Ba Xaét coxacuaarn Kapanwiap
HoneaT HopmatoBa duimopa DcoHammeBHa(MaproHa JaBjlaT YHUBEPCUTCTH)

3.Tapux caxudanapuaarn u3JIaHUAILIAD 3
HMcemanmnos Xycan0oii Maxammankocum YEim (Y30ekuctoH PecriyOimkacu Basupiap
Maxkamacu xy3ypujgaru TabiuMm cu@aTuHA Ha30paT KWJIMII JIABJIaT WHCIEKITASICH)

4.ConmoJiorus Ba NMOJUTOJOTHAHUHT XKAMUSATHMHM3IA TYTraH YPHH
Houent YpuntOoeB XommmkoH byHaroBmu (HamaHran MyxaHIUCIMK-KYPHJIMIIL
WHCTUTYTH)

5./1aBaaT OomKapyBu . )
Houentr Hlakuposa Illoxuna FOcymnosna (Y36ekucton Pecnybnumkacu Enutap wmmmapu

areHTINTU Xy3ypuaard €nuiap MyaMMOJIAPUHH YPTraHUII Ba UCTUKOOJUTH KaJapiiapHU Talép-
Jan UHCTUTYTH)

6. Kypnamcruka
TomoboeBa bapHoxon OnWKOHOBHA(AHIVKOH JHaBjlaT YHUBEPCUTECTH)

7.Punonorus GaHIAPUHA PUBOXKJIAHTHPHIN WYIMAATH TAAKUKOTJIAP
Camurosa Ymuja XamuiyiuiacsHa (TOIIKEHT BUJIOST XaJIK, TALJIMMU XOIUMIApUHUA
KaiiTa TaiépJiiaii Ba yJIapHUHT MaJlaKaCUHU ONIMPUIIL XYy MapKas3u)
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8.Anaduér
PhD AonymaxwunoBa Jdwirnopa PaxmaryiaeBHa (TomkeHT MoJiust MHCTUTYTH)

9. UKTHCOAUETNA MHHOBANMSJIAPDHUHAT TYTTaH YPHHU
Phd BoxumoBa Mexpu XacanoBa (TOIIKEHT JIaBjIaT MApKITYHOCIUK MHCTUTYTH)

10.Ileparornka Ba NCHXOJIOTHS COXAJMAPHAATH WHHOBALIHUAIAD
TypcyHnHazapoBa DibBupa TaxupoBHa (HaBowit BWIOSIT XaJIK TaBIMMU XOTUMIAPUHA
KaiiTa TaiiépJiiall Ba yJapHUHT MaJlaKaCUHU OIMAPUII XYIyJIHi MapKa3u)

11.2Kucmonumii Tapousi Ba CopT
Ycemonona duiigysaxon MopoxumoBHa (2KucMoHMIA TapOXsI Ba CIIOPT YHUBEPCUTETH )

12.MapanusT Ba CAHBbAT COXAJAPHHH PHBOKJIAHTHPHII
TomrremupoB Otadbexk AdOunosud (MPaproHa MOJIUTEXHUKA UHCTUTYTH)

13.ApxuTeKTypa Ba AH3alH WYHAJIMIIA PUBOKJIAHUIIHA
BobGoxoHnoB Oirrn6oii PaxmonoBuu (CypxaHjiapé BUIOSTHA TeXHUKA (DUIIHATIN)

14.TacBupuii canbar Ba Iu3aiiH
HoueHt YapueB TypcyH XyBaeBUY (Y30€KMCTOH JIaBJIaT KOHCEPBATOPUSICH)

15.Mycuka Ba xaér 3
Houent YapueB TypcyH XyBaeBUY (Y30€KMCTOH JIaBJIaT KOHCEPBATOPUSICH )

16.Texnuka Ba TEXHOJOTHS COXACHIATH MHHOBALIMSIAP
Houent HopmupsaeB A0aykaiom PaxumOepaueBuu (HamaHraH MyxaHIMCIIMK-
KYPWJIMII UHCTUTYTH )

17.Du3nka-mareMaTuka Qanjapu OTYKJIApH
Houent CoxamanueB AOmypamun MamanaiueBud (HamMaHraH MyXxaHIMCIMK-
TEXHOJIOTHSI UHCTUTYTH)

18.buoMeMHA BA aMAJMET COXACHIATH WJIMHMIA W3JIAHHIIIAD
T.@.xn., nouneHt Mamarosa Homupa MyxrapoBHa (TOIIKEHT JaBiaT CTOMATOJOTHS
WHCTUTYTH)

19.®apmaneBTHKa
KammnoB @azmmmmy Conukosud, papm.@.H., goneHT, TOmKeHT (papmalleBTUKa
WHCTUTYTH, JLOpH BOCUTAIAPUHM CTaHIAPTIAIITAPUII Ba cudaT MEHEXKMEHTH Kadeapacu

MYJIMpU

20.BeTepunapus
KammnoB @azmmymmd ConukoBud, papm.@.H., goneHT, TOmKeHT (papmalieBTUKa
WHCTUTYTH, JLOpH BOCUTAIAPUHM CTaHIAPTIAIITAPUII Ba cudaT MCHEXKMEHTH Kadeapacu

MYJIMpU

21.Kumé dannapu 10TyKjIapu
PaxmonoBa Jlono KaxxopoBHa (HaBouii BriogaT! TaOuuii (paHiap METOIUCTH)
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22.buojorust Ba 3KOJIOTHsl COXACHIATH WHHOBALHSAIAD
Wynnomes Jlazu3 Toanbosuu (Byxopo maBiaT YHUBEPCUTETH)

23.ArponponecCuHr puBOXKJIAHAII HYHAJAILIAPA
Homent CyBoHOB boiimypon Vpanosuu (TomkeHT uppuranus Ba KHIILIOK
XYKAJIIMTUHU MEXaHU3alIMsUIAIl MyXaHJIUCIapyd UHCTUTYTH )

24.T'eonorusi-MHHEPOJIOTHSI COXACHAATH MHHOBAIMAJIAD
Phd nmonent KaxxopoB Ykram AOmypaxumMoBud (TOIIKEHT uppuUramnus Ba KUIIUIOK,
XYKAJIMTUHU MEXaHU3alMsUIalll MyXaHJIUCIapyd UHCTUTYTH)

25.I'eorpadus
Wynnomes Jazuz Tonnbosuu (byxopo maBiaT yHUBEPCUTETH)
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»KUCMOHHU TAPBHUA BA CIIOPT

OU3KYJIBTYPA U CIIOPT INIPEIIOJABAHUA U TPEBOBAHUE K IIEJATI'OI'Y

CalypoBa AnHa AjdaHacbeBHA

Topon Yprenu mikonaNe3 yuurens
(GU3KYIBTYpBl IEPBOI KaTeropuu
AraxxanoB baxpom MapumoboeBuy4

U YUYUTEeIllb NEPBON KaTeropuu (PU3KYIbTYpPbI

AHHoTanus: B 1anHOM cTaTthe peub UAET O Pa3BUTHE CIIOPTA M MpEIoaBaHue TpeOoBaHHUE K
MPEIMETY U NEArory.
KuroueBble cjioBa: rapMOHUYHOE pa3BUTHE, (pU3HUecKre KadyecTBa, 3aKaJllBaHUE.

[Ipodeccust yuurens GU3KyIbTYpbl TOJIBKO HA TEPBBIA B3MISAA KaKETCs MPOCTOM U He
TpeOyrolel CreralbHOM Mearornyeckoil moaAroToBku. Ha camom fene yaurento Gu3KyIbTypbl
HE TOJIBKO JIFOOUTH CIIOPT U JIETEH, HO U OBITh IEPBOKIACCHBIM MPEIOaBaTEeNIeM — BOCIIUTATEIIEM,
IJIaBHAS 33/1a4a KOTOPOTO 3aKJIF0YaeTCsl B POPMHUPOBAHKH Y IIIKOJIBHUKOB MHTEPECa K 3JI0POBOMY
o0pa3y >KH3HH.

PazButne (usnyeckoil CuIibl, BEBIHOCIUBOCTH U JIOBKOCTH Y MAaJBIUKOB YIEJSIN OTPOMHOE
BHUMaHue enié B JlpeBHed I[peumu. s 3aHATHI HACTaBHUKU HCMOJIB30BaIM  KOMILIEKC
CIIOPTHBHO- BOEHHBIX YMPAXHEHHM, KOTOPHI Ha3Balld THMHACTUKOW. B Hero Bxomwmum psn
KOMITJIEKCOB TaKMX Kak Oer, MPhDKKU B JUIMHY, METaHbE KOMbs W JIuCKa. 3arem B EBpore
HACTYIWJI JIOBOJBHO JJTUTENBHBIN IMepuoj ymaaka (HU3HUEeCKOT0 BOCIUTAHHS KOTOPOE OBLIO
CBSI3aHO C XPHCTHAHCKOW peliruu. Bo BpeMsi peHeccaHca MHTEpEC K YEJIOBCUSCKOMY Tely |
YIPOKHEHUSM BO3pOAMIICS. B coBpeMeHHOM BHE (U3KYIBTYPY B IIKOJIy HAYaJId BBOJWUTH B 19
Beke B BenmmkoOputanuu. Ho B 20 Beke CIOPTHBHBIC 3aHATHSI Hauajd BOJUTH MacCOBO BO BCEX
mkonnax. B 60-romgax 20 Beka BO Bcex HIKOJMIAxX Oblja BBEACHA JIOMKHOCTh YUUTENS (PU3KYIBTYpHI,
B IIPOrpaMMy BKJIFOUMJIM 2 YPOKa B HEAEII0, yCTPAHUB CIIUIIKOM CIIOKHBIE yIpaxkHeHus. bombie
BHUMaHHUE CTaJld YAEISATh OTBETCTBEHHOMY OTHOIICHHIO IIKOJLHUKOB K CBOEMY 310poBbI0. Ha
yauTensi (PU3KYIBTYPBI BO3JIATAIOTCS 00S3aHHOCTH HE TOJILKO BECTH YPOKH HO M TPUBUBATH JICTIAM
HWHTEPEC K CAMOCTOSITEIILHBIM 3aHSTHSIM CIIOPTOM, (POPMHUPOBATH OEPEKHOE OTHOIICHUS K CBOEMY
310poBbI0. OCHOBHBIMH IEJIIMH TAKOTO BOCIIUTAHUS SIBJISIOTCS CIICAYIOIIHE:

OO6miee ykperieHne opranu3Ma peoeHKa, ero 3aKaliBaHKe:

I"apmoHnYHOE pa3BUTHE MICUXUYECKUX U (DU3HMUECKUX KaueCTB

ObecnieueHre HOpMaJIbLHOTO (PU3HOIOTHYECKOTO Pa3BUTHE OPTaHU3Ma peOeHKa;
[oBbIienue padboTocrnocoOHOCTH AeTeH.

[IpenogaBarento (GU3KYIBTYpPBI HY>KHO TaK OPraHU30BaTh YPOK, YTOOBI y4€CTh HHTEPECHI BCEX
JICTCH, B TOM YHCJIC ¥ TEX, KOTOPhIC UMEIOT OTPAaHUYCHUS 110 METUITMHCKUM TTOKa3aHHUSIM. 3aHATHUS
MOTYT TIPOBOJMUTCSI Kak B OOIIEH Tpymme, TaK U B OTACIBbHBIX CeKIusIX. OCHOBHBIMU BHJIAMH
(hU3UYECKOM aKTUBHOCTH B IITKOJIAX SIBJISTFOTCS:

Jlerkas atneTuka( Oer Ha pa3HbIE IUCTAHIUH, IPBDKKU B JUIUHY U BBICOTY, METaHUS)
I'mmuactuka (epekaaanta, Opychsi, KOHb, KaHAT, OpEBHO, aKpOOATHKA)
Komannusie urpst ( yr6om, Boseitbomn, 6ackeTd0)

®u3pykrn MOTYT BECTH JIOIOJIHUTEIbHBIE KPY)KKH, TPYNIBl WIH CEKIIMH IOCIIe YPOKOB,
OPTaHHU30BBIBAThH CIIOPTUBHBIC COPEBHOBAHWS U TIPA3THUKH, THU 3I0POBbS Ha TEPPUTOPUH IITKOITBI
Wy Ha ctaguoHax. OHU TakyKe MOTHMBUPYIOT YUCHHMKOB K 3aHSATHSM B CIHOPTIIKOIAX C YYETOM
HWHTEPECOB U CITIOCOOHOCTEH peOeHKa.

[Ipodeccust yuurens ¢Guznyeckoil KyIbTypbl B IIKOJE MPEANojiaraeT Tako Habop
(YHKLIMOHATIBHBIX 00513aHHOCTEH:

Br160p nporpamMMbl yaeOHO- METOAMYECKOTO 00ecIeueHHsI
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[IpoBeneHne ypoKoB ¢ y4€TOM BO3PACTHBIX, U TICUXOJIOTHYECKUX 0COOEHHOCTEH NeTei.

Hcnonk3oBanue pasHOOOpa3HBIX METOIOB

[Tonnep:kka MOTHBAIIUU U Pa3BUTHE CITIOCOOHOCTEH KaXKI0TO yUaIlerocs

KoHnTponb ocBOeHME 3HAHUH, U YMEHU IIKOJIbHUKAMU, X OIICHUBAHUE

Ecnmu roBoputh Oosiee MpOCTBHIMH CJOBaMH, TO (PHU3PYK JOKEH TOCTOSHHO IPOBEPSITH

HUCTIPABHOCTh HWHBEHTAps, MPU BBIIBICHUM TOJOMOK YCTPaHSATh HMX CaMOCTOATEIbHO WU
MH(OPMHUPOBATh PYKOBOJACTBO IIKONBI O MpoOieme. BaxkHeWmuit Bompoc AN y4uTeNs- 3TO
0€30MacHOCTh y4eHUKOB. Ilemaror MOMKEH MOXOMYMBO OOBSCHUTH MpaBUia UIp, IJTUIHO
JIEMOHCTPHUPOBATh, KAK CJIEAYET BBINOJHATH TO WIM MHOE YIPAXXHEHHE, a TAKXKE CTPaxoBaThb
KKJIOTO ydaierocst mpu ucrnoiHennu. K miocam npodeccun MOXXHO OTHECTH HWHTEPECHYIO
paboTy C IeTbMH, YaCTO Ha CBEKEM BO3IyXE, BO3MOKHOCTh Pa3BUBATHCS M MOCTOSTHHO MOBBIIIATH
CBOIO KBaJTH(UKAIIHIO.

Hecmotpss Ha TO 4YTO meAarornyeckue By3bl BBITYCKAKOT €KETOAHO THICAYM YUYUTENIEH
(U3KYIBTYPBI, CIIPOC HA PBIHKE TPY/Ia HAa IPEACTaBUTENelH ITON Mpodeccuu 0CTaETCs HEU3MEHHO
BBICOKMM. TakuM 00pa3oM, €Clid YeTIOBEK JIFOOUT CIIOPT U UIMEET CKIIOHHOCTh BO3UTHCS C JCThMH,
TO €My CTOMT MOCBATUTH cebst 3TOl padbore. Kpome Toro, 7151 HEr0 OTKPOIOTCS HETUIOXUe U Ooliee
JIOXOJTHBIE TTEPCIIEKTUBBI B CMEKHBIX CIENHATBHOCTSIX.

Hcnoab3oBaHHbIE INTEPATYPHI

1. B.M.JIax. ®usnueckas kynsrypa M:. 2007ron

2. Axo6ames T.®. -Ilepssie maru B “Ilenaroruxy xusan”M:. 1997ron

3. BaswioBa E.H. -Pa3zButue ocHOBHBIX ABMXKeHUH y nereidl 3-7mer M:. M3parenbcTtBo
“Cxpunropun”2007ron
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MAKTAB O‘QUVCHILARINI JISMONAN CHINIQTIRISHDA QO‘L TO‘PINING
AHAMIYATI VA UNI O‘RGATISH USULLARI

Djunusova Asem Maxanbetovna,
Jarbayeva Balziya Joldibayevna
Navoiy viloyati Zarafshon shahar
4-umumiy o‘rta ta’lim maktabi
jismoniy tarbiya fani o‘qituvchilari

Annotatsiya: Mazkur uslubiy tavsiyada o‘quvchilarni jismonan chinigishida qo’l to’pi
o’yinida taktika bilan texnika bir-biriga uzviy bog’liqligi tavsiya etiladi.
Kalit so‘zlar: qo’l to‘pi, darvoza, texnika, umumjamoa, hujum, usullar...

Barchamizga ma’lumki, qo’l to’pi atletik
sport turlaridan biri hisoblanib, bunda bir jamoa
o’yinchilari raqib ustidan ustunlikka erishish
uchuno’zrejalariniyashirganholdaraqibrejasini
ochishga harakat qilishadi. Shuning uchun
bu o’yinni ragiblarni o’zaro sport bellashuvi
deb yuritish mumkin. O’yin jarayonini o’yin
texnikasi, taktikasi va strategiyasi aniqlab
beradi. Bularsiz jamoalarning sport kurashini
tasavvur qilib bo’lmaydi.

Qo’l to’pi o’yinida muvaffaqiyatga erishish
asosan to’g’ri harakat qilishga bog’liq. Shu
sababli o’yinni boshqarishda turli xil taktik
vositalardan foydalanish lozim. Taktika deganda o’yinchilarning raqib ustidan g’alaba qozonishga
qaratilgan shaxsiy yoki jamoa harakatlarini tashkil qilinishi, ya’ni, aniq raqib bilan muvaffaqiyatli
kurash olib borishga imkon beradigan harakatlarni tushunish kerak. Taktikadag asosiy vazifa
bu- hujum va himoya harakatlarining maqsadga erishtira oladigan eng qulay vositalari va o’zaro
uyg’unlashgan shakllarini belgilashdan iboratdir. Himoyada o’ynashning umumjamoa usuli
shaxsiy, hududiy va aralash bo’lishi mumkin.. Biroq qisman bo’lsa ham boshqa usul elementlaridan
foydalanmasdan birgina usulda o’ynayverish xato bo’ladi, chunki bu hol himoya taktikasini
qashshoqlashtirib qo’yadi. Himoyada o’ynash usullarini himoyachilarning shaxsiy xislatlari va
imkoniyatlarini hisobga olib tanlash kerak..

Mudofaa qgilayotgan jamoa harakatlarining hammasi hujum qilayotganlar harakatiga javob
tariqasida bo’lib, raqiblar taktikasining xususiyatlariga qarab uyushtiriladi. Mudofaaning yaxshi
uyushtirilgani jamoaga hujum harakatlarini ham muvaffaqiyatli bajarish imkoniyatini beradi.

Himoyaning asosiy magsadi, raqiblarning darvozaga to’pni aniq otishi imkoniyatini
kamaytirishdir. Bunda asosiy vazifalar
quyidagilardan iborat bo’ladi:

1) qisqa vaqt ichida raqiblardan
to’pni olib qo’yish;

2) hujumda ishtirok etuvchi guruh
o’yinchilari  orasidagi  o’rnatilgan
alogalarni buzish;

3) darvozaga to’p otishlariga
qarshilik ko’rsatish.;

4) 0’z darvozasi oldida to’p uchun
kurashish va to’p egallangandan so’ng
hujumni tashkil qilish.;

Himoyada o’ynash usullari
xilma-xil bo’lib, asosan darvozani
mudofaa qilish, to’pni qo’lga kiritish
uchun faol kurashishni nazarda
tuting. Himoyadagi o’yin ham
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hujumdagi singari shaxsiy, guruh va jamoa harakatlaridan iborat. Jamoa harakatlari: Himoyada
jamoa harakatlarini tashkii etishda uch tizim: shaxsiy, zonali va aralash himoya tizimlaridan
foydalaniladi. Shaxsiy himoya: Bu qo’l to’pi o’yinida asosiy himoya qilish tizimidir. Shaxsiy
himoya uch variantdan iborat: butun maydon bo’ylab, maydonning o’ziga qarashli qismida va
erkin to’p tashlalash zonasida.

Agar raqib jamoasi o’yinchilari texnik jihatdan bo’sh yoki hujum qilishi sust bo’lsa, 0’yin
vaqtini ataylab cho’zishsa yoki himoya qiluvchi o’yinchilar son jihatdan ustunlikka ega bo’lsa, u
holda butun maydon bo’ylab shaxsiy himoya qilishni qo’llash magsadga muvofiqdir.

Maydonning o’ziga qarashli qismida himoya harakatlarini bajarar ekan, jamoa 0’z darvozasi
tomon chekinadi va maydonning o’rta chizig’i yaqinida oldindan taqsimlangan o’yinchilarni
tanlab oladi. To’p egallagan o’yinchi zich “devor” bilan pana qilinadi, boshqalarining to’silishi esa
o’yinchi bilan darvoza orasidagi masofaga bog’liq, u darvozabonga qancha yaqin bo’lsa, shuncha
zich pana qilinadi. Hujumchilar harakatini maksimal murakkablashtirish uchun himoyachilar
butun maydon bo’ylab yoki erkin to’p tashlash zonasida hamma hujumchilarni zich to’sib tursa,
yaxshi natija beradi.

Zonali himoya: Bu tizimda har bir himoyachining harakat qilish zonasi aniglanadi, ya’ni,
uning zonasiga kirgan har bir hujumchiga zich panohgoh bo’lishga harakat qiladi.O’yinchilar
himoyaga qaytib kelib, o’zlari tanlagan joylarini egallaydi, so’ng hujumchilarning siljishi va
to’pning almashtirilgan joyi tomon harakat qiladi. Hujumchining to’p bilan gilgan har qanday
harakatiga shu zonadagi himoyachi javobgardir. Birmuncha xavfli bo’Igan 10—12 m masofadan
hujum qiluvchi hujumchiga unga yaqin bo’lgan himoyachi chiqadi, boshqalari esa bo’sh qolgan
joyni to’ldirishadi. O’yinchilarning himoyada joylashishining bir necha variantlari mavjud bo’lib,
asosan ularning beshtasi zonada joylashishga harakat giladilar: burchaklarda, markazda va ikkitasi
ularning orasida eng baland bo’yli himoyachilar o’rtada, qolganlari esa birin-ketin burchak tarafga
joylashadi.

Xullas, bolalarning jamoatchilik, mehnatsevarlik va jamoat oldida o‘z burchini his qilish ruhida
tarbiyalash hozirgi kunning eng muhim masalalari hisoblanadi. Bunda esa sportning futbol turiga
yo‘naltirish yosh avlodni jismonan sog‘lom voyaga yetishida muhim ahamiyatga ega.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1.Piraxunova F.N., Nazirov A.X. O‘qitishning yangi pedagogik texnologiyalari. Uslubiy
go‘llanma.

2.Internet saytlari: -ziyoNet .uz, kitob.uz, multimediya .uz
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JISMONIY TARBIYA VA SPORTNI O‘QUVCHI YOSHLARGA SINGDIRISHDA
PEDAGOGIK TEXNOLOGIYANING O‘RNI

G’aniyev Mirshod Dilshod o’g’li
Buxoro viloyat shofirkon tuman XTBga qarashli
5-son umumiy orta ta limi maktabi jismoniy tarbiya o‘qituvchisi

Annotatsiya: Har bir xalg, har bir millat o ‘zidan keyin qoladigan avlodining jismonan
sog ‘lom, ma’nan barkamol bo ‘lib o ‘sishi hagida qayg ‘uradi. So ‘nggi yillarda aholining turmush
darajasini oshirish, sog ‘lig ‘ini mustahkamlash, aynigsa, yoshlar o ‘rtasida jismoniy tarbiya va
sportni ommalashtirish borasida juda katta ishlar amalga oshirilmogda.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, yoshlar sog‘ligini mustahkamlash, pedagogik jarayon,
pedagogik texnologiya.

Ta’kidlash joizki, O‘zbekiston Respublikasining Birinchi Prezidentining 2002-yil 24oktyabrda
«O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish to‘g‘risida»gi yangi farmoni gabul
qilinishi, bu sohadagi ishlarning yanada ilgari siljishida muhim omil bo‘ldi. Farmonda belgilab
qo‘yilgan O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasining maqgsad va vazifalaridan
ba’zi o‘rinlarni keltirib o‘tishni magsadga muvofiq deb o‘ylaymiz. Shu jumladan,

«Bolalar jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish borasida davlat siyosatini ishlab chiqish va
amalga oshirishga, bolalar sportini aniq magsad yo‘lida va barqaror avj olishga ko‘maklashish,
bolalarda sportga mehr uyg‘otish, o‘sib kelayotgan yosh avlod ongida sport bilan shug‘ullanish,
sog‘lom turmush tarziga amal qilish, ma’naviy va jismoniy kamolga intilish, ularni salbiy ta’sirdan
himoya qilish hamda zararli odatlardan xalos etish, bolalarni barqaror fe’l-atvorli, Vatanga mehr-
muhabbat va o‘z mamlakati uchun g‘urur-iftixor ruhida tarbiyalash borasidagi chora-tadbirlar
komplekisini oshrish» zarurligi qayd etilgan. Demak, aytish o‘rinliki, agar yoshlarning sog‘lom,
kuchli, chaqqon, chidamli, xushqomat bo‘lishini istar ekanmiz, ularga jismoniy tarbiya va sport
bilan muntazam shug‘ullanishlari uchun shart-sharoit yaratishimiz kerak.

«Ta’lim to‘g‘risidangi qonun va «Kadrlar tayyorlash Milliy dasturinda Respublika ta’lim
xodimlari zimmasiga o‘ta mas’uliyatli vazifalar yuklandi. Bu vazifani amalga oshirish jarayoni
o‘quvchilarni o‘qitishga yangicha yondashish, o‘qituvchilarni o‘z kasbiga va o‘zgalarga, ya’ni
ta’lim oluvchilarga o‘ta talabchanlik bilan munosabatda bo‘lishni taqozo etadi. Pedagogik
jarayonning eskirib qolgan texnologiyasini yangisiga almashtirish, zamonaviy maktablarga
davr talablari asosida yondashish, darsga esa yangicha usullarning loyihasini tatbiq etish asosiy
vazifalardan biriga aylanmoqda. Yangi pedagogik texnologiyaning afzalligi zamon sinovidan
o‘tib, interfaol darsning sifat va samaradorligini oshirishda muhim ekanligi oz isbotini topmoqda.

Pedagogik texnologiya amaliyotda bajariladigan ma’lum pedagogik tizim loyihasi ekanligi
ko‘pchilikda katta qiziqish uyg‘otadi. Odatda darsda ko‘p gapiramiz, nazariy tushunchalar
beramiz, biroq berayotgan ta’limimizning natijasi haqida o ylaymiz, o‘quvchilarmizning xotirasida
mustahkam saqlanib qolyaptimi, ularning ruhiyatiga ta’sir qiluvchi qanday vositalarni qo‘llayapmiz,
nazariyani amaliyot bilan qay darajada bog‘layapmiz, bu hagda mushohada yuritishning mavridi
etib keldimikan, deb o‘ylanib qolamiz. Dars jarayonida tahlil qilish, jism va hodisalarni tagqoslab
o‘rganish muhim ahamiyat kasb etadi. O‘qituvchi tahlil yordamida vogea-hodisalarni qismlarga
ajratib, tomonlarni fikran birlashtirib, bir butun holiga keltirib nutqda ifodalaydi. Tahlil va
taqqoslash uzviy bog‘liqdir. O‘qituvchini pedagogik mahorati, muloqot madaniyati, nutqining

o‘g‘riligi, aloqav1y mahoratlmng talabalarga ta’siri, pedagogik nutq texnikasini egallaganlik
daraJa51 0‘z navbatida, yangi alogaviy psixologiyaga asoslangan holda amalga oshiriladi.
Bu jarayon o‘qituvchi faoliyati va uslubiyatining turli ko‘rinishlari orqgali amalga oshiriladi.
Pedagogik faoliyati shakllari o‘qituvchining talablar asosida amaliy mashg‘ulot davomida hikoya,
erkin suhbat, muloqot, munozara darslarida namoyon bo‘ladi. Yangi pedagogik texnologiyaga
ko‘ra, o‘quvchilarninig bilim olishdagi mustaqilligini oshirish, mustaqil faoliyatini tashkil
etish yo‘li bilan til va nutqiy ta’lim samaradorligiga erishish, rivojlantiruvchi ta’lim mohiyatini
ro‘yobga chiqarish o‘quvchilarning mustaqil o‘qib o‘rganishini ta’minlash mumkin. Shundagina
o‘qituvchi 0‘z-o‘zining bilimi va nutqiy malakasi qay saviyada ekanligidan, o‘z ehtiyojlaridan
kelib chiqib, fanning turli sohalari bo‘yicha bilimini yanada oshirish uchun xizmat qiladigan
ta’lim mazmunini qidiradi, bilimlarni o°zlashtirish uchun dars mashg‘ulotlarida tortishuv, bahs
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va munozara olib borishning o0°zi uchun qulay yo‘llarini tanlaydi. Pedagog muvaffaqiyatning siri
nafaqat u qo‘llayotgan texnologiyalarda, balki pedagog tarbiyachi sifatidagi mahoratida, bolalar
qalbiga yo‘l topa olishida ko‘rinadi. Har bir o‘qituvchining, u qanday texnologiyani qo‘llamasin,
pedagogik muomalasi betakrordir, chunki har ganday texnologiya jonli hissiyotlarga to‘la insoniy
munosabatlar, pedagogig muomala hamda mahoratning o‘rnini bosa olmaydi.

Foydalangan adabiyotlar:

1. Ofzbekiston Respublikasining qonuni «Jismoniy tarbiya va sport tog‘risida».1992 -yil
14- yanvar.

2. O‘zbekiston Respublikasining «Talim to‘g‘risidagi» qonuni. 1997 yil.
3. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining qarori «Ommaviy sport Targ‘ibotini
yanada kuchaytirish chora-tadbirlari to‘g‘risida». 2003 yil 4 noyabr.

4. Usmonxo‘jayev T.S. va boshq. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari. O‘quv qo‘llanma.
T: o‘qituvchi. 2005.
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O’QUVCHILARNI SOG’LOM QILIB VOYAGA YETKAZISHDA JISMONIY
TARBIYA FANINING O’RNI

Isagova Maftuna Ne’matjon qizi
Sirdaryo viloyati Guliston shahar
17-umumta’lim maktabining
Jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya: Ushbumaqgolada o’quvchilarni har tomonlama yetuk qilib tarbiyalashda jismoniy
tarbiyaning o’rni va vazifalari, hozirgi davrada jismoniy tarbiya va sportga bo’lgan e’tibor va
ehtiyojning oshganligi, jismoniy tarbiya vasportning inson salomatligi, rivojlanishidagi ahamiyati
haqida ma’lumotlar berilgan.

Kalit so’zlar: Jismoniy tarbiya, sport, ta’lim tarbiya, barkamol avlod, jismoniy tarbiya
vazifalari, sog’omlashtirish va rivojlantirish.

Mamlakatimiz kelajagiuchun sog’lom avlodni tarbiyalash hamda voyaga yetkazishdajismoniy
tarbiya va sportning ahamiyati juda katta. So’nggi yillarda jismoniy tarbiya va sport yoshlar
hayotining ajralmas qismiga aylanib bormoqda. Yurtboshimiz rahnamoligida yosh avlodni har
tomonlama sog’lom qilib voyaga yetkazish, ular uchun barcha shart sharoitlarni yaratish hamda
zamonaviy sport majmua inshootlari barpo etilishiga alohida e’tibor qaratilmoqda.  Shu bois
mamlakatimizda aholi salomatligini yanada mustahkamlash, aynigsa, yosh avlodning barkamol
bo’lib voyaga etishi uchun zarur imkoniyatlar yaratilmoqda. Bugungi kunda farzandlarimizni
barkamol, komil insonlar etib tarbiyalashda o’quvchilarni o’zida mustaqil ravishda jismoniy
tarbiya mashqlarini bajarishga o’rgatish zarur.

Ta’lim sifati va samaradorligini oshirishning eng muhim omillaridan biri—o’quvchilarda
bilim, ko’nikma , malakalarni yuqori darajada berishdan iboratdir. Jumladan, umumiy o’rta
ta’lim maktablarida fan yo’nalishlari bo’yicha uzviylashtirilgan o’quv dasturlari, zarur
me’yoriy hujjatlar va rejalarning amalga joriy etishi bilan birga ta’limda yangi innovatsion
pedagogik texnologiyalardan foydalanish orqali o’quvchilarda bilim samaradorligini yanada
oshirish imkoniyatlari yaratilmoqda.

O’sib kelayotgan yosh avlodning jismoniy va ma’naviy salomatligini shakllantirish, sog’lom
turmush tarziga intilish va sportga mehr-muhabbatni singdirish borasida shart-sharoitlar yaratib
berish, bolalar ommaviy sportini qishloq joylarda rivojlantirishga alohida e’tibor berish,
vatanga sadoqatli barkamol avlodni tarbiyalash, bolalar orasida iste’dodli sportchilarni tanlab
olish ularning qobiliyatini rivojlantirishga ko’mak berish magsadida jismonan baquvvat bo’lishni
yanada rivojlantirishda muhim omil bo’lmoqda.

Jismoniy tarbiya- insonni jismoniy kamolotga erishishga yo’naltirilgan pedagogik jarayondir.
Jismoniy madaniyat jarayonida aqliy, axloqiy, estetik va mehnat tarbiyasi birgalikda amalga
oshiriladi. Jismoniy tarbiya nazariyasi ijtimoiy, tabily va pedagogic fanlar bilan o’zaro bog’liq.
Jismoniy tarbiya fan sifatida jismoniy tarbiya, sport turlari bo’yicha mutaxassislarni tayyorlash
hamda maxsus bilim olishda asosiy fan hisoblanadi.

Jismoniy tarbiyaning o’ziga xos vazifalari shunday xususiyatlarga egaki, ular bolalarning
harakat faoliyatiga oid tabiiy talablarni qondiradi. Shu asosda jismoniy holat hamda sog’ligni
mustahkamlash  organizmni rivojlantiradi va hayotga zarur bo’lgan jismoniy qobiliyatni
ta’minlaydi.

O’sib, rivojlanib kelayotgan yosh avlodni har tomonlama rivojlanishi, sog’lomlashtirish, ilm
olish , ma’rifiy-tarbiyaviy vazifalarni hal qgilishda bir-biriga bog’liq holda amalga oshirib boriladi.
Sog’lomlashtirish ~ vazifalari o’quvchilarning salomatliklarini mustahkamlashga, organizm
funksiyasini har tomonlama rivojlantirishga yo’naltirilgan jismoniy qobiliyatni, asosiy harakat
sifatlari va ish qobiliyatini oshirish vositalari hamda shakllar tizimi orqali amalga oshiriladi.

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalarini samarali amalga oshirishda jismoniy tarbiyaning
ko’p qirrali va o’zaro aloqador tizimidan foydalanish yo’li bilan ketma-ketlikda hal qilish
mumkin. Jismoniy mashqlar majmuasiga ertalabki badantarbiya, jismoniy daqiqalar, tanaffusdagi
o’yinlar, jismoniy tarbiya darslari, sinfdan tashqari jismoniy sog’lomlashtirish, ommaviy-sport
va to’garak ishlari kiradi.

Ta’kidlash lozimki, o’quvchilarning tanadagi kimyoviy, biologik, fiziologik o’zgarishlarni
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tegishli fanlar bilan bog’liq holda bilib borishlari magsadga muvofiqdir. Jismoniy tarbiya va sport
bilan muntazam shug’ullanib, organizmda modda almashish, tana a’zolarini kuchsiz, o’rta va
kuchli (sekin, o’rta va tez) haroratlarga keltirish yo’li bilan ularning bir zaylda yaxshi ishlashiga,
chiniqishiga erishish mumkin. Jismoniy tarbiya bilan muntazam shug’ullanuvchilar sog’lom, tetik,
chaqqgon, yengil bo’ladilar va ishda, o’qishda tez toliqib qolmaydilar. Inson tanasini jismonan
rivojlantirish uchun to’gri va meyorida ovqatlanish, dam olishni ta’minlash,0’z vaqtida jismoniy
tarbiya va sport bilan muntazam shug’ullanib borishi lozim.

Jismoniy tarbiya va sportning ahamiyatini umumiy o’rta ta’lim maktablarining boshlang’ich
sinflarining ilk kunlaridan boshlab nazariy va amaliy ko’rinishda tushuntirib boorish, unga
kundalik hayotda amal qilishga o’rgatib boorish biz o’qituvchilarnig asosiy vazifalarifdan biri
ekanligini unutmasligimiz kerak.

Xulosa qilib aytganda, hozirgi kunda bolalar o’rtasida jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirishga bo’lgan e’tibor kelgusi avlodlarning sog’lom, barkamol, har tomonlama yetuk
bo’lib yetishishlarining asosiy mezonidir.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Sh. Mirziyoyev. “Niyati ulug’ xalgning ishi ham ulug’, hayoti yorug’ va kelajagi farovon
bo’ladi” Toshkent: “O’zbekiston” NMIU 2019

2. Mahkamjonov K, Salamov R, Ikramov I, “Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi”
Toshkent: “Igtisod-moliya” 2008

3. Ziyonet.uz
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JKUCMOHU CUPATIAPUHHA PUBOXJAHTUPUIIJIA V3BEK XAJIK MAJLJIAA
CIIOPT TYPIAPUJAH ®OUJATTAHUI

IIyaaroB Jlarudg:kon TemupoBuy,
Amypos Toup AnumoBuy
Hasownii Buostu Xatupyu TyMaHu
4-ymyTabaum MakTad JXucMmoHuit
Tapoust paHu YKUTYBUHCH

V36ckucTon Pecmy6iukacy MyCTakuI faBiaT cudartiia AyHEIa TaH OTHHHUIIN ONHH TabIuM
TU3UMHUHM TyO/aH sXIIWIall, TaképaaHaJurad MyTaxaccuciap cu(aTHHM aH4Ya OLIMPHILI YYyH
KEHI' MMKOHUSATIIAP ApaTUIaIu.

Eunap mwxrumouit gaon, puBoskIaHraH, pyxaH 00ii Ba JKHCMOHMIT 6aKyBBaT TYIaKOHIM 031116
TapOMSUIAaHUININ YIyH YMyMTabJIMM MakTabinapuaa, YKyB 0pmiapuaa TapOusBUi YKyB jkapa&HUHH
TaKOMUJUTALITUPUII JTapaKaCUUU OLIUPULIIMHY Tajad dTau.

byHnaii xycycusiTiapHu MIaKUIAHTUPHUIIAA COFJIOM aBJIOJ Tap3WHU Kypull Ba OojanapHu
Kelnaxkakaa Taiéprail, OpraHu3MHUHI Basudanapu, MyXUM CUCTEMaJapuHM Xap TOMOHJaMma
PUBOXXJIAHTUPUILI, MYbTaJWJ YCUIIMHU TabMHHJAILIAa YaKUPYBUM, XKUCMOHHMH TapOHUs MyXHUM
YypuHHU sramanad. COFIMKHU MycTaxKamilall Ba TYFpU PUBOKJIAHTHPUIIra KyMakiamap 3KaH,
KUCMOHMIA TapOUs, MHCOHHUHT W)KOIAMH UMKOHHUATIAPH (IMANO30HM) KYJTaMUHU KEHTalTUPaIH,
[IAXCHUHT aXJIOKUH-UPOJABUHA CU(PATIapHHUHT MYBOGUKIUTUHH MIAKIUTAHTUPAIH, TYPIH MEXHAT
(haonuATUHU aMalra OIIMPUINJA OPraHU3MHMHI XapaKaTWMHU TAaKOMWUIAIITHPUILA TE3JIUK Ba
aHUKJIMKHU TAbMHUHIIAN/IA, MCXHATCEBAPIIMKKA ypraTajy .

Ycub Oopa€rraH aBIOJHM >KUCMOHUH TapOMsulall Macajajlapura Xosuprada skyga Kym
TaaKuKoTiap Oarunutanrad. IllyHu xam kaiin 3Tu0 YTuUII KepakkH, jKaXOH IeJaroruk ¢aHu
SIITApHUHT )KUCMOHUH TapOUsCH ynap/ia >KUCMOHUH cU]ATIapHU PUBOKIAHTUPUM, MALIFYJIOTIap
OpKaJlM MyHTa3aM KH3UKUIIHM YHFOTHUII MyaMMOJIapHra ajoXuJa JAWKKAT KHIUO Kelau Ba
KEJIMOK/Ia.

V306€eK XaJIK MUJUTHIA pakc AJIeMETIapy Ba MaxCyC MaIIKJIapHUHT TahJIMM—TapOUsIBUN aXaMUsTH
HUXOST Japaxkaga KaTrTa SKaHJIUTMHU aMainuér kypcatuO® TypuOnu. lllyHucu adymHapiaukw,
Oy Taxpubamap xo3upra Kajaap Makrtad, oiauii Ba ypra Maxcyc YKyB IOpPTIapH aMaiuéruiaa
KYJUIaHUIMarad. ByHMHT yCTHra KymuMiIMK YKUTyBYMIap Y30€K Xaak MUIUIMA YAUHIApH, Pakc
JNIEMEHTIIAPH Ba MaxCyC MalIKJIapHHU SXIIM OWIMIIMaiau. YKyB TapOusBuil xapaéHuna y30ek
XallK VAWHIIAp MHIJUTHIA pakc 3JeMEHTIap Ba MaxCyc MamikKiapaaH (oimanaHuIl XaKuiard
Maxcyc WIMUN KHUTOONAp, MAapciuKiap, yciuyOouil KyijmaHManapaaH QoigamaHuimanim.
Makrabna ¥30ek XxaJlK MUJUIMIA paKc 3JeMEeHTIapy Ba MaxCcyC MalllKJIapHH YTKa3ull yCIyOUETUHU
(MeToAMKACHHY) TYIHK 3rajlaMaral YKUTYyBUMIIAP X03Upya KYMUUIMKHY TAIIKWI 3Taau. ByHuHT
yCTUTa WKTUMOMN BOKEHMIIMK, MEJaroruk aMaiauér Ba Ha3apuET KEHI OMMa ypracuaa TyFUINO
PUBOXIIAaHUO KenaéTraH XaJK MeJaroriKaCUHUHT SHT SIXIIH I0TYKJIapUHHU caMapaiiy KyJjam XajikK
TMIeIarOTMKacH FosIapu acocuaa (pUkp I0pUTUII YKYB — TapOUsSBU UIIMHUHT MyBadHaKusTHHH
TabMUHJIOBYH, XaJl KWIYBYM OMUJUIApAaH SKaHIUIUra ryBoXJIMK Oepaju.

MabiiyMKH, KaMHUST PUBOXIAHUIIMIUHT Xap Oup YTUII JaBpiapuaa ojpamiap, alHUKCa,
KYIIPOK Tapuxra Mypo)KaaT STHULIAJW, YTMHUII MaJaHMATHra XajlK Ba MHJUIATIADHUHI PyXHU
MaJlaHuATH (EHOMEHMIa aHbaHalapura, ypd-omariap, spTak, adcoHanap, AOCTOH, MakKodi,
MaraJuiap, yUuHIapra aloxyuaa KU3UKUIIHY y31apuaa HaMOEH dTUILAIN.

VYilapHUHT MyXUMJIUTH Ba aXaMUSITH LIYHJIAKH, TAPUXUN PUBOXKIIAHUII, YTMUII aBJIOJIAPHUHT
Xa€T TaKpuOanapy XajaK TapOusi TU3UMHU, NEAATOTUK Ba aHHUK TYIIyHYAJIAPHU YUFYHIAIITUPHILTA
0710 Keau.

IOxopunaru ¢ukpnapra acocnanu®, ycud O6opaérraH aBIOAHUHI TapOus cHcTeMacuia Xajk
Nelarorukacy Taxpuodanapu ENUTApHUHT XapaKTepu Ba OHTMHM OOIIKapyBYM BOCUTA, aCOCUI Kyd
11e0 xucoOranmMus.

Hlynra O60FaMK X0JIJa YMYMUHCOHUHM TapOMs TM3MMHU XaJIK MEAarorukacu TaxpuodaaapuaaH
TYna xonjga, MakTad YKyBUMJIapHu, oM Ba ypra YKyB IOpTIapu TajabdaJapuHUHT KUCMOHHM
TapOuscuaa KucMaH Qoiinananuo Y30k XallK YIHHHIapH pakc 3JIEMEHTIapy Ba MAaXCyC MAITKJIapUHA
KOHYHMH KUXaT/aH UIIad YMKUII 3apypUSTH KeTnO YMKaau Ba Oy MyaMMOHUHT J10J13apOIUTUHI
Kypcaraau.
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MILLIY KURASHDA KURASHCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGI

Sattarov Sarvarbek To‘ychi o‘g‘li
Sirdaryo viloyati Guliston shahri
17- umumta’lim maktabi

Jismoniy tarbiya fani o‘qituvchisi

Annotatsiya: ushbu maqolada kurashchining jismoniy tayyorgarligi, umumiy jismoniy
tayyorgarlik turli vositalar to‘plami, kurash texnikasi, kurashda texnik tayyorgarlikning usullari
haqida so’z boradi.

Kalit so’zlar: Milliy kurash, jismoniy tayyorgarlik, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik,
chaqqonlik, tezkorlik, kurash texnikasi, taktik tayyorgarlik.

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport mashg’ulotlarining muhim tarkibiy qismlaridan
biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar - kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqonlik va tezkorlikni
rivojlantirishga qaratilgan jarayon hisoblanadi.

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi va yuqori natijalarga erishish uchun poydevor
zarur asos hisoblanadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar to‘plamini oz ichiga oladi. Ularga snaryadlarda
va ular bilan bajariladigan mashqlar, sherik bilan maxsus trenajerlarda bajariladigan mashqlar,
boshqa sport turlari: akrobatika, yengil atletika, sport o‘yinlari, suzish va boshgalardan olingan
umumiy rivojlantiruvchi mashqglar kiradi.

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini kurashchilarning
musobaqa faoliyati xususiyatlari tomonidan qo‘yiladigan talablarga qat’iy muvofiq holda
rivojlantirishga qaratilgan. Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash
gilami ustida o‘tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat sifatlarini
rivojlantirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari
sifatida mumkin bo‘lgan turli murakkabliklardan iborat musobaga mashgqlari qo‘llaniladi. Bunday
murakkablashtirilgan mashqlar kurashchi organizmiga bo‘lgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan,
og‘irroq vazn toifasidagi sherigini tashlash, sheriklarni almashtirgan holda o‘quv-trenirovka
bellashuvlari bajariladi.

Kurash texnikasi - bu musobaqa qoidalarida ruxsat etiladigan usullar, qarshi usullar va
himoyalanishlar yig‘indisi hisoblanadi.

Kurashning texnik tayyorgarligi shug‘ullanuvchining yuqori sport natijalariga erishishini
ta'minlovchi harakatlar tizimini egallaganlik darajasi bilan tavsiflanadi. Kurashchining umumiy va
maxsus texnik tayyorgarligi aniglanadi. Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi
har xil harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport
kurashida texnik mahoratga erishishga qaratilgan.

Kurashda texnik tayyorgarlik bir qator murakkab vazifalarni hal etishga yo‘naltirilgan:

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish;

- ish kuchlanishini tejash;

-musobaqa faoliyatini o‘zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish tezligi, anigligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi davomida amalga
oshiriladi va tanlangan kurash turida texnik mahoratni oshirishga qaratiladi. Texnik mahorat
deganda keskin sport kurashi sharoitlarida eng oqilona harakat texnikasini mukammal egallash
tushuniladi.

Texnik mahoratni takomillashtirishning uchta bosqichi muhim ahamiyat kasb etadi:

1. Izlanish.

2. Barqarorlashtirish.

3. Moslashishni takomillashtirish.

Kurash taktikasi - bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun yuzaga kelgan
muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan maqsadga muvofiq holda
foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda taktika sohasidagi zarur bilimlarni egallash, sport
kurashini to‘g‘ri olib borishda ma'lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish, shuningdek taktik
mahoratni takomillashtirishga qaratilgan.

Taktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi sportchida musobagada g‘alabaga erishish yoki
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yuqoriroq natijani ko‘rsatish maqsadida sport bellashuvini to‘g‘ri tashkil qilish hamda olib borish
qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasini egallash jarayonida bir qator xususiy vazifalar
hal qilinadi. Sportchi: - musobaqa vaziyatini shunday qabul qilishi va tahlil qilishi lozimki, ushbu
vaziyatdan kelib chiqadigan taktik vazifalarni tushuna bilishi hamda qisqa vaqt ichida uni hayolan
va harakat bilan hal etishi zarur; - musobaqada o‘z kuchidan shunday foydalanishi kerakki, raqib
ustidan g‘alaba qozonish magsadida, uni oxirigacha ishlata olishi lozim; to‘satdan o‘zgarib qolgan
vaziyatlarda bellashuv rejasini mustaqil tarzda o‘zgartira olishi kerak. Taktik tayyorgarlikning
asosily vazifalari: taktik bilimlarga ega bo‘lish; taktik ko‘nikmalarni egallash; taktik malakalarga
ega bo‘lishdir. Taktika vositalariga qat'iy belgilangan harakat tuzilmasi va ularni namoyon qilish
uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan ifodalanadigan sportchilar harakatlari kiradi. Kurashda
taktika uchta asosiy bo‘limlardan tashkil topadi: hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi;
bellashuvni tuzish taktikasi; musobaqalarda qatnashish taktikasi.

Xulosa qilib aytganda, o‘zbek milliy kurashining mustaqillik davrida rivojlanishida, bugungi
kunda sportning milliy kurashiga bo‘lgan e’tibor butun jahonda shu sport turidan musobaqalar
tashkil qgilinayotganligi, bu bilan bizning milliy qadriyatlarimiz tiklanganligidan dalolat beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1.Kerimov F. A. “Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti”. Toshkent 2011 yil

2.0limov S.S. The innovation process is a priority in the development of pedagogical sciences.
—2021.

3.https://uz.wikipedia.org/wiki/Jismoniy tarbiya
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CIIOPT MYPABBUIN ®AOTUATUHUHT ICUXOIEJATOTHK TABCUDH
XYCYCHJIA

Hloaues Tommyaar Ypaarom y¥iu,

XyxkanoB ®apxon boaukyioBua

Hapouii Bunosatn Xartupuu TyMaHu 4-yMyTabJIUM MakTad
Kucmonuit TapOust GpaHu YKUTYBUHCH

MabayMKH, )KHCMOHUI TapOus Ba CIOPT NICHXOJIOTHSICH COXAcH CU(aTHAa KUCMOHHN TapOHst
Ba CIIOPTHUHT Maxcyc HIapouTiapuia GaoausT FOPUTYBUYH CIIOPTYX Ba MypaOOUHIapHUHT ICUXUK
cU(amIapUHUHT MIAKJUIAHUIIM, CIOPTAA WHAMBUAYaJl XyCYCUSTIAPUHHUHI PHUBOXKIAHMIIM Ba
HaMo€ OYIINIIM KOHYHUSATIApUHH YpraHau.

Cropt Typnapuia TpeHepiIuK (aoNuaTH Ba YHUHT 3aMOHABUN XapaKTEPUCTUKACUHH SMIUPUK
TAJKHUK THII, TAAKUKOTIMUIap paonusTuna 1oi3apo Basudanap KaTOpuaaH KO OJIMOKIA, YyHKH
WHCOH NICUXUKACHHUHT 3aXUPACH — CTIOPT IOTYKJIAPWHH OLIMPHII Ba FOKOPH MaJIaKaJld CIOPTYHIIAP
Taiépran MyIIAaTHHUHT JaBOMHIATUHA KaMaHTHPHII KIMKOHUHU Oepajiu.

Hlynnail skaH, ciopT TpeHepu (HaoIUATHHU XaM ICUXOJOTMK, XaM IMeJaroruk >KUXaTAaH
Hazapuil Ba amanuil ypraHum Ou3 TaJKUK 3TaéTraH ymoy MyaMMOHMHI JOJ3apOSUK >KUXATUHU
Oenrvaiiy.

busnuHrya, TpeHepHUHT Basudacu ¢akaT CHOPTUHIAPHUHT >KUCMOHUN KOOMIUSTIApUHH
PUBOXKIIAHTUPHIIIAHTHHA HOOpaT OYTM0 KoIMacaaH, yJIlapHU Xap TaMOHJIaMa PUBOXKIIAHUIILIAPUTA
3pTHOOp Oepummapu 3apyp. by sca ¥3 HaBOaTHaa TPEHEPHUHT XaM Xap TaMOHJIama OWJIMMIINA
OYNMMUUIMTMHU  TakKKo3a 3Tafgu. TpeHepiauk (aoausATUHU KacOMH IICHXOJOTHMK, IEJaroruk
KYHUKMaJJapUHU METOMK JKUXAT/aH YpraHuil 1oa3ap0 Macaja caHanuO, yHH Xall 3TUII Hadakat
cropT OaJKy NCHXOJIOTHS, MeJaroruka Ba CHOPT IMeJarorukacu kaOu ¢aHIapHUHT ailpuMm
MyaMMOJIapura OUJMHINK KUPUTHILN TAOUMHTUD.

Tpenep-mypab0uii CIOPTYMHUHT TaOMMH Ky4 Ba MMKOHHUSATIAPUHHU SIXIIU OWJIMIIN Ba yHHU
PUBOXKIIAHTHUPHIITA XapaKaT KWINAIIHA JI03uM. TpeHep uin GaonuaTuaa KyHunaru BazudatapHu
Oaxxapanu:'

1. bBomkapysuu;

2. IaxnnaHTUpPyBUU:

3. T'moctux( Omnumiap OepyBun);

4. Taprubra conyBuu;

5. TapOwusum.

[lenaroruk HykTau-HazapjaH, TpeHep  OOIIKAPYBUMIMK  Ba3u(pacCHUHM CIOPTUM OWIIaH
XaMKOpJIMKJIa, ax00poTia, nHpopMausuiap aifupoonuamia amanra omupaan.by ycyaHUHT 3HT
KYII KyJUIAaHUJIAJAUTaH LIAKJIY - PeKaJallTUPHUIL, HACUXaTIap, Macjiaxariap, KypcarMaiap, MakToB
Ba TaHOEX1ap Oepwill, CyxOaTIanui KaOuiapiu.

MamkaHTUpuIn Ba MycoOOKa IapouTiapuaa TpeHep-MypabOuii OomkapyBYHM Kapopiiap
KaOyn kunaau. KapopinapHuHT yd TypH akpaTuiiaau:

1. MamknaHTupuil Ba Tapoust  TabiaUM KapaCHJIAPUHUHT ONTUMAJUIUTH

(MaKOy/UIUTH))HU TabMHHJIAIL,

2.MycoOakanapia  KaTHallaguraH  CIOPTYWIAPHUHI  HMPOAABUH  Tal&prapiauruHu
HIaKJUTAHTUPUILL,

3.Mycobaka xxapaéHua criopruura épam Oepajural MyXuM Kapopiap KaOyr KHITUIIL:

Kapop kalyn kuna€trania TpeHep YHH aMaIn€Tia caMapa OCpUIIUTUTH, sTHa OOIIKa Kapopiiap
KaOya KWIMII SXTUMOJUIMTMHM Ha3apja TYTHUINHM JI03uM. TpeHep KpeaTwB Taakkypra sra
OynuIIM, W3JIaHYBYaH, OpPUIMHAN (papa3 KWIyBUM Ba TU3UMIIM (UKD FOPUTHILN Kepak.

MartukaapHu camapaiyd TallKWil 3TULI YYyH CIOPTYMHU MycoOakada SXIIM KaTHALIUIIUHU
OenrmnoBun  Qaxropiap (OMUIUIAP)HU, MycoOaka (paomusATH Ty3WJIUIINM OMJIaH MAIIKJIAaHTHPHIL
(haonuATH TY3WIUILIMHUHT y3apo OOFIMK TOMOHJIAPHHU Xap Tapadama TacaBBYp KW OJUIIN
kepak. bymap:?

1 BacunpkoB A.A.Teopus u MmeToamka criopra: yaed. mocodue/A.A.Bacunskos- CI16.: @ennke, 2008T.cT,145.
2 KaitnoBa. 3.5.00mas memarornka Gu3NIeckor KyJabpTypsl U criopTa: y4e0. mocobue /3.5.KpaitHoBa.-M.:
®opym, 2007 t. cT.- 67.
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1. Myco6aka (aoausITHHUHT KOMIIOHEHTIapu (cTapT, Mycobakalaru Kypaml XyCycusTiapy ,
¢buHUM);

2. CnoprumHuHr MycobOaka ¢aonusTuaa MyBad(akuATIM KaTHAIIWIIMHA TabMUHIOBYH
uHTerpan  cudarnapu (TE3KOPJIMK Ba KYyWIWIMK KOOWIMSTH, MaxCyc YHJIaMJIWINK)HU
PUBOXKIIAHTUPHIL;

3. dynkimonan Me30nIap ( opak, yIka, KyJaMmiiapu, KOH alIaHHUIIN, YiI9aM KypcaTKu4IapH)
Ba MHTerpan cudariap (KyBBaTH, SHEPrUs TABMUHOTH TU3MMHU, CUFMM, (YHIIMOHAN TU3UMIIAp
0apKapopIIMry, XapakaT4yaHJIUTy Ba OOILIKaNIap) JapakaCuHU OeNTUI0OBYM XapaKTepUCTHUKaIap;

4.DyHKUMOHA NapaMEeTPIIAPHUHI XYCYCHM KypcaTKU4japu Ba XapaKTepUCTUKAcu ( IOpak
KyJaMH, KOH alJaHUIIMHUHT OMp MHUHYTAArd KyjJamu, yOka KyJamMu Ba X.K.). BymapHuHr
XaMMAacHHU Ba CIIOPTYMHHUHT (DYHKIIMOHAJ UMKOHUSATIApH, OYiaguran Myco0aka CTPYKTypacu
, CIIOPTYMHUHI Taléprapivk TU3MMHMHUHI MycoOakajiapra MyBOQUKIMIMHM XHUCOOTa OJIMII,
MycoOaka GaonuaTuAard HaTHKajlapHU JUarHOCTUKA KWIIMII UMKOHUSATHHU Oepaju.

CriopT/1a TAKOMIJIIALIUII TPEHEP-MypaOOuii TOMOHHMIaH TapOHsIaHY BYMTAPUHUHT UITYAHIIUK
Japakacu, MalIKIaH TUPUIIIATY IOKJIaMaJlapHU KyTapa O IMKOHUATIIAPH, TUKJIAHUII XKapacHH
Ba PyXMHl XoJaTJapMHM MYHTa3aM Ha3opar KWiIMO Typull IIApOUTHJArMHA aMajra OUIMILIN
MyMmkuH. Kysarum nHatmkanapura xapaO, TpeHep (aonusaT Typura y3rapTUpHUILIap KUPUTHO
OOpPHIIIH JIO3UM.

HazoparHunr myxum Basudanapunad Oupu OKMIOHA (pallMOHAN) TECTIapHU TaHJIALI
0yu0,ynap:

-OupuHuMIaH, ypranwnaérrad cudar (KOOWIMAT)HM aHUK aKCc ATTUPHIIHM;

-UKKUHYUAAH, TEeCT Ba YHHMHI HaTWXKalapu YpraHwiaéTrawiap Ba HWH(QOpMaIUsUIApHU
oJlaéTraniap y4yyH XaM TyIIyHapiau Oyiuiny;

-YYMHUMJAH, MAIIIIKJIAHTUPUII — JKapa€HWHU TAlIKWUIAIITHUpUIITra Xajal OepMaciuru,
aKCHH4Ya, y OMJIaH YWFyHIaMO KEeTHUILIHU, CIOPTYMHUHT (DyHKIMOHAJI Ba PYXHH XOJaTura TabCcup
TMACJIMTH Kepak;

-TYpPTUHUYUAAH, Tal€prapiuk Japa)xaci Ba MalIKJIaHTHUpUILIapra Kyhuiaaérran Ttanalnap,
Oynmaxak  MycoOaka (aonusATH TH3UMHMIa HEYOFJIMK MOC  paBHILAA YTKa3WIAETTaHIUTU
XaKuJa CHOPTYMHUHI PEaKUMACHHU aHMKJIAM 3apyp. TpeHEpHUHI NeJaroruk Ba ICUXOJIOTHK
Baszudanapu:'

1. Tpenep-MypaOOMIHUHT  IIAKIJIAHTUPYBUYMWIMK Ba3udacH, YKyB MENAaroruk >kapaHiapHH,
CIOPTYHMJA 3apyp TEXHUK TaKTUK Majakajap MAaKIJIAaHTUPUIN, PYXUH  (QyHKIUsUIApHU
PUBOXKIIAHTHUPHIL, CIOPTYM MIAXCHUHUHT KUCMOHMKA  cudarn Ba OOIIKAa XyCyCHSTIapUHH
TaKOMUJUTAIITUPULITHY TAIIKUJ 3TULI CaHATIAIH.

2.Tpenep-MmypaOOUWHUHT THOCTHK (OWiaumiap OepyBYM)IWK Ba3udacH, CHOPTUMIAPHUHT
Oounuira, ypranumra 6ynrad (ao/UIMIMHN parOaTiiaHTUpPraH XoJija, ynapra 3apypuil Ouium Ba
Maxopatmiap 6epuit 6unan 6ofauK. LLlyHUHT OMitaH Oupranukia, CIOpTYMIAPHUHT HHTEIIICKTYyall
PUBOXKIIAHMIIH, TABJIUM KapaéHiapura ybTHO0p OepuIM Ba yjiapra mapT — MapouTiaap aparud
OepUIIIH JTO3HM.

3. Tperep-MmypaOOUHHUHAT  TAapTUOIOBUMIMK Ba3u(acH, MIAXC XaTTH - XapaKTIapH, PyXHl
apaéHiap Ba XoJaTiapyuHu ONTHUMAaJUIAlI (OKUIIOHA), XyJIK aTBOPJIApHH axJIOK - 0100 HopMasiapura
MOCTIAIITUPHIIIAH HOOpaT.

4. TpeHep-MypaOOUHHUHT TapOUSIOBUWIMK Baszu(acu, CIOPTUMIApIA aXJIOKUH - UpOJaBHii
cudamiap, MabHaBHH XyCycUsATIap Ba MOKTUMOUN OHTHU MIAKJUTAHTUPUILITA KapaTuirad Oyiam.
ByHUHT y4yH TpeHep yrollraH, HHOK, KaMoa Ty3HIIIH, KOMaHIaHUHT Oapya ab30JIapH sIrT0OHAa MaKCa/l
arpoduaa OUPIAIIUIIH 3apyp.

Xynoca VpHUAA alTranjga, cropt MypabOuiinapu G(aonusITUHUHT KacOud KYHHKMa Ba
MaJlakaJapuHU TAAKUK STUIIHUHT METOIUK arnapaTtd M34Wl ypraHwin® umiad dukuica, y
X0JJa CIOPTYMIApHHM Taiéprall, cropriaa yiakaH MyBad@akkusTiapra 3pULIMIL, 3aMOHaBHM
MypabOuii Ba YHUHT TICUXOJIOTHK KUE(acH, SHT HOMJIOp MypaOOuii kabu macananapiard aipum
KaMUYWIMKJIAPHUHT §3 €YMMHHM TOIMIIN 3XTUMOJIIAH XO0JIH dMac.

1 Marsees. JL.II. Teopust u MeToauka (HU3NIECKON KyIBTYPHI : yaeOHUK s By3oB / JLII. MarBees. - M. :
Om3KyneTypa u cropt , 2008r.cT. - 87.
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GANDBOL DARSLARIDA HIMOYA O‘YIN TEXNIKASINI O‘RGATISH

Taniyev Sharofiddin Mamanovich
Qashgadaryo viloyati Qarshi tumani
68 — maktab jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya: ushbu maqolada jismoniy tarbiya darslarida gandbol darslarida himoya o’yin
texnikasini o’rgatish haqida yoritilgan.
Kalit so’zlar: qo’l to’pi, gandbol, maydonda harakat qilish

Qo‘l to‘pi mashg‘ulotining asosi — bu o‘yin. O‘yindan tashqarida o‘rgatiladigan va
takomillashtiriladigan har bir texnik usulga juda ko‘p vaqt sarflanadi. Shundan keyin gandbolchilar
usullarni soddalashtirgan holda o‘yin vaqtida o‘rganadilar va takomillashtiradilar. Har bir
mashg‘ulotda 2-3 dan ortiq usullarni o‘rgatish tavsiya etilmaydi.

Maydonda harakat gilish texnikasini o‘rgatishda avval har bir usul alohida o‘rgatilib (yugurish,
sakrash, to‘xtashlar), keyinchalik ular qo‘shib o‘rgatiladi. Ma’lum bir usulni uzoq vaqt o‘rgatish
mumkin emas. Bir usulning tuzilmasi o‘rgatilgandan so‘ng darhol boshga usulni o‘rgatishga
kirishiladi va o‘rganilgan usullar bir-biriga bog‘lanib, har xil “kombinatsiya”larda qo‘llaniladi.
[8.9.]

Yugurish quyidagi ko‘rsatilgan tartibda: oddiy tezlikni o‘zgartirib, yo‘nalishni o‘zgartirib,
qadamlarni chalishitirb, har xil sapchishlar yordamida o‘rgatiladi.

To‘xtashlar . Tez yurib, sekin yugurib, tezlanishda avval bir oyoqda, so‘ng ikki oyoqda
to‘xtashlar o‘rgatiladi. Shug‘ullanuvchilarning ikki oyoqda yurib, to‘xtagandan so‘ng muvozanat
saqlashuchun tana vazninito‘g‘ri tagsimlashi o‘rgatuvchi tomonidan nazorat qilinadi. To‘xtagandan
so‘ng yana har xil yo‘nalishda harakat qilishga kirishiladi.

Sakrash. Joydan va yugurib kelib avval ikki oyoqda, keyin bir oyoqda sakrash o‘rgatiladi. Shu
holda oyoqlarni to‘g‘ri qo‘yish, balandga yoki uzunlikka sakraganda oyoqlarni bukish va yerga
tushish to‘g‘ri bajarilishiga diqqatni jalb etish zarur.

Gandbolchi barcha harakat usullarini o‘yinda qo‘llaydi. Maydonda harakat qilish texnikasini
takomillashtirish uchun quyidagi mashqlardan foydalanish tavsiya etiladi:

1. Belgilangan aniq mo°‘ljalga tezlanib yugurish va dastlabki holatga qaytish.

2. O‘tirib, yotib va boshqa har xil dastlabki holatdan tez yugurish.

3. Bir va ikki oyoqlab to‘siglardan sakrab yugurish.

4. Yugurish bilan sakrashlarni galma-gal bajarish.

5. Bir necha mo‘ljallangan belgilarda birin-ketin to‘xtab yugurish.

6. To‘siglarni aylanib o‘tib yugurish.

7. Har xil jismlarni bir joydan ikkinchi joyga ko‘chirib yugurish.

Ushbu mashgqlarni estafeta tariqasida o‘tkazish mumkin.

To‘pni ilish. Sheriklardan to‘pni ilishga kirishdan oldin to‘pning vazniga, shakliga, qattiq yoki
yumshoqligiga ko‘nikma hosil qiluvchi quyidagi mashqlardan foydalanish mumkin:

1. Oldinga to‘pni tashlab uni yerga tushirmasdan ilib olish.

2. To‘pni oldinga tashlab uni yerga sapchigandan so‘ng ilib olish.

3. To‘pni 0‘ng qo‘lda tashlab, chap qo‘l bilan ilib olish.

4. To‘pni boshdan, yelkadan, oyoq orasidan tashlab uni ilib olish.

5. Baravariga ikki to‘pni tashlash va ularni ilib olish.

Shug‘ullanuvchi yordamchi mashqlarni bajarishda to‘pni o‘ziga qulay usullar bilan ilishi
mumkin. Uning oldiga qo‘yiladigan vazifa — to‘pni ilib olgandan so‘ng boshqa o‘yin harakatlarini
bajarishga tayyor turishidir.Shundan so‘ng to‘pni ilish usulini o‘rgatishga kirishiladi. Sheriklardan
biri to“pni uzatadi, ikkinchisi esa uni aniq bir usulda (yuqoridan, yondan, pastdan) ilishga intiladi.
Buning uchun top har xil trayektoriyada uzatilishi lozim, Avval joydan turib, so‘ng yurish holatida
va yugurish holatida ikki qo‘llab va oxiri bir qo‘llab ilish o‘rgatiladi.

To‘pni ilish uzatish bilan birga o‘rgatilsa samarali bo‘ladi. Mashqlarni tanlashda ilish sharoitini
muntazam qiyinlashtirib borish lozim.

To‘pni uzatish. To‘pni uzatishni o‘rgatishdan avval uni to‘g‘ri ushlashga o‘rgatish kerak.
Buning uchun to‘p vazni va hajmi shug‘ullanuvchilar yoshi va jinsi bilan o‘zaro mos bo‘lmog‘i
kerak.
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To‘pni ushlashda kaftlar bo‘sh holatda, barmogqlar erkin “optimal” harakatda bo‘lishi lozim.
Bunday malakani hosil gilish uchun quyidagi mashqlardan foydalaniladi:

1. Qo‘llarni oldinda tutib bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga barmogqlar yordamida to‘p uzatish..

2. Joyda turib yurgan va yugurgan holdan bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga gavda atrofidan to‘p
uzatish.

3. To‘pni bir va ikki qo‘lda tutib har xil tomonlarga: oldinga, yonga hamla qilish.

4. Joyda turib yurgan va yugurgan holatdi to‘pni uzatish va otishni “Imitatsiya” qilish.

O‘rgatishni yuqoridan qo‘lni siltab to‘p uzatishdan boshlash kerak. Devorda belgilangan
nishondan 3-4 m masofada qo‘llar yuqoriga ko‘tarilib, har xil oyoqlar oldinga qo‘yilib va
3 gadamdan so‘ng to‘p uzatiladi. Keyinchalik sheriklar bir-biriga garama-qarshi turib to‘p
uzatishlarni bajaradi.

Bir gadamdan so‘ng maydondan sapchitib, kamalaksimon “trayektoriya”da to‘p uzatishlar.

U yoki bu usuldagi to‘p uzatishlarni o‘rgaishda shug‘ullanuvilarga tushuntirilgandan so‘ng,
ular mashqlarni mustaqil bajarishga kirishadi. O‘qituvchi shug‘ullanuvilarning dastlabki holatini
qo‘l va oyoq, gavda holatining to‘g‘riligini nazorat qiladi va xatolarini to‘g‘rilaydi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Gandbol J.Akramov T. 2008
2.Normurodov A. Jismoniy tarbiY. Toshkent, 1996 y.
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