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Хар бир спортчининг орзуси Олимпиада уйинлари- 
да катнашши ёки голиб булишдир. Шундай бахт менга 
насиб этган мен бундан жуда у;ам бахтиёрман.

Муаллиф уз кулланмасида Олимпиада уйинлари  
хасида батафсил маълумотлар берган, чунки %ам- 
касбим ва дустим Илёсжонга %ам Москва шахрида 
утказилган XXII  —  Олимпиада уйинларини курит 
насиб этган. Спортчи ёш дустларимга тилагим  
спорт билан шугуланинг, доимо олга интилинг, му- 
ваффацият албатта сизга ёр булади.

Р. РИСКИЕВ, 
бокс буйича Жахон чемпиони, 

Монреал Олимпиадаси кумуш медали сохиби, 
Хизмат курсатган спорт устаси, 

«Эл-юрт хурмати» ордени сохиби.

СУЗ БОШИ

Хурматли китобхон! Сиз куп марта шундай манзарани томоша 
кдлгансиз: йигит Олимпия уйинларининг голиблик шохсупасида ту- 
рибди. Унинг гавда тузилиши гузал, к,арашларидан гурур ва бахт 
нурлари ёгилмокда. Унинг шарафига мамлакат мадхияси янфамокда 
ва давлат байроги кутарилмокда. Бундай хурматга факат давлат ар- 
боблари ёки расмий хукумат вакиллари сазовор булади. Нима сабаб- 
дан йигитга бундай хурмат курсатилмокда? У—олимпионик. Олим
пия уйинлари голиблари Кддимга Юнонистонда ш^вдай аталар эди. 
Хозиргм кунда олимпионикнинг галаба лах,заси, голиблик тантанаси 
ва такдирланишини ер шаридаги х^мма ахоли куриши мумкин. Олим
пионик нафакат голиб сифатида, балки маълум бир давлат, халк 
вакили сифатида машхур булади.. Унинг шахси оркали уни устириб 
вояга етказган миллат, давлат, унинг имкониятлари бахоланади. Шу 
оркали олимпионик уз халки рамзи, унинг ф'ахри, кадр-кимматига 
айланади. Голиблик шохсупасида турган инсон уз мамлакати ахоли- 
сининг бир умр хотирасида сакланнб колади. Собир Рузиев, Руфат 
Риск,иев, Мухаммадкодир Абдуллаев ва бошка машхур спортчилар 
давлатимиз учун ана шундайлар каторига киради.

Тарихда куп байрамлар мавжуд. Баъзилари хозирги кунда умум- 
башарий ахамиятга эга булмокда. Лекин узининг ахамияги, гузал- 
лиги, турфалиги, инсониятга хайрли таъсирига кура, Олимпия 
уйинларига тенг келадиган халкаро байрам йук,- Бу ер курраси-
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нинг энг яхши спортчилари, юксак маданият ютуклари куриги, 
илмий-техника тараккиёти муваффакиятлари намойиши, йирик 
олимлар форуми, халклар дустлиги байрами, инсоният цивили- 
зациясининг юксак кадриятлари намойишидир.

Олимпия харакатида хар бир инсон катнашиши мумкин. Хдмма- 
си шахсий истакка боглик. Агар ёшингиз олимпия спортида катта 
муваффакиятларга эришишга имкон бермаса, спорт хаками, меце
нат, спорт журналиста, спорт иншоотлари архитектори, спорт 
снарядлари, кийимлари, инвентари яратувчиси сифатида олимпиз- 
мга кушилишингиз мумкин. Ва, нихоят, Сиз олимпиячиларимиз 
ишкибози булишингиз, улар билан фахрланишингиз, бундай ажойиб 
спортчиларни тарбиялаб етиштирган Ватанингиз билан фахрлани
шингиз мумкин.

Айникса, Олимпия уйинларида давлатимизнинг спорт шарафини 
химоя килувчи спортчиларнинг ватанпарварлик хисси жуда мух- 
имдир. Олимпиячиларимизни Олимпиядага кузатиш пайтида И. А. 
Каримов уларга карата шундай деган эди: «Сизнинг Олимпия 
уйинларида иштирок этишингиз—уз'УзиДан катта вокеадир. Щу- 
нинг узи хар бир узбекистонликни фахрлантиради ва тулкинлан- 
тиради. Сиз ёш мустакил мамлакатимиз номидан ушбу мусобака- 
ларда катнашасиз. Сиз энг кучли спортчилар билан кескин оли- 
шувларда сиз уз махоратинигиз хамда кобилиятларингизни на- 
мойиш килган пайтда мен шуни хохлардимки, сиз канчалик кунгли 
очик халкнинг вакили эканлигингизни, кандай давлат шарафини 
химоя килаётганингизни эсда тутишингиз лозим».

Узбекистон спорт шухрати, Олимпия уйинлари тарихи жисмо- 
ний, маънавий ва ахдокий ривожланиш манбаи— олимпизм, инсо
ният цивилизациясида ва хар бир инсоннинг хаётида замонавий 
олимпия харакатининг ахамияти—мана шуларнинг хаммаси тугри- 
сида ушбу китоб с и зл ар га маълумот беради.

Минг йиллар давомида Урта Осиё ва унда яшаб утган халклар 
инсоният тарихида ёрк,ин из колдирган. Бу ерда энг буюк акл- 
заковат эгалари шаклланган. Бир вактнинг узида бу ерда гайрита- 
биий жисмоний сифатларга эга инсонлар тугилиб вояга етган. 
Улар хозир хам дунёга келмокда. Уларга хаётда уз УРНИНИ топа 
олишга, Олимпия уйинларида галабага эришиш йулини излашга 
ва Узбекистонимизни шарафлашга ёрдам бериш—ушбу олимпия 
дарслигини яратишдан иборат булган бизнинг максадимиз эди.
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ЗАМОНАВИЙ ОЛИМПИЯ УЙИНЛАРИ

Тарих сахифалари замонавий тараккиётга олиб келган, такдир- 
ни хал этувчи инсоният тарихидаги кашфиётларни очиб беради. 
Архимед, Ньютон, Эйнштейн ва бошкд олимларнинг буюк назари- 
ялари хдмда кашфиётлари инсониятнинг физика ва техника соха- 
сидаги изчил ривожланиши тугрисида гувохлик беради.

Санъат усталарининг яратган хайкаллари, Миср эхромлари, 
шоирлар, рассомлар, бастакорлар, меъморларнинг ижодлари за- 
монамизни лол колдирмокда.

Асрлар оша дустлик, халоллик, бегаразлик рухини саклаб ке- 
лаётган Олимпия уйинларини утказиш гояси хам инсон тафакку- 
ри ижодига мансубдир.

Тарихдан маълумки, Кдцимги Юнонистон, аникроги, Олимп шахри 
Олимпия уйинлари ватани х,исобланади. У Пелопонесс ярим оро- 
лининг Гарбий кисмида жойлашган. Замонавий Олимпия уйинла
ри машъали Алфей дарёси водийсидаги Кронос тог ён багарлари- 
да ёкилади. Шу ердан уйинлар пойтахтигача машъала эстафетаси 
бошланади.

Шундай афсона мавжудки, худо Кронос угилларидан бирининг 
кулидан халок булишини башорат килувчи куркинчли тушга 
ишониб, Янги тугилган фарзандларини ютиб юборишни бошла- 
ган. Унинг рафикаси Рея шундай йул тутадики, навбатдаги Янги 
тугилган фарзанд урнига йургакка тош ураб, уни бемехр отага 
беради, удлини эса чупонга топширади. Бола усиб-улгаяди ва 
чакмок хамда момакалдирок худоси кудратли Зевсга айланади. 
Зевс отаси билан жангда галаба козонади ва шу оркали ака- 
сингилларини куткаради (улар кейинчалик худога айланишади).

Ушбу галаба шарафига Зевс спорт уйинларини у т к а з и ш н и  бую- 
ради ва улар у т к а зи л г а н  жой номи билан Олимпия уйинлари деб 
аталади.

Яна бошка афсона хам мавжуд булиб, бунга кура уйинларни 
Геракл, Зевснинг угли ташкил килган.

Олимпия уйинлари Гераклнинг энг шавкатли галабаларидан би- 
рига багишланган. Геракл уз оёклари кафти билан югуриш масо- 
фасини белгилаган ва у олти юзта оёк; кафтига (192 м 27 см) туфи 
келган. Кадимги Юнонистонда бу улчов «стадион» деб юритилган, 
шундан «стадион» сузи келиб чиккан. Куп йиллар давомида югу
риш буйича голиб айнан шу масофада аникланар эди.

Олимпия уйинлари Зевснинг невараси Пелопс томонидан таш
кил килинган деган афсоналар хам бор. Пелопс Эномайнинг к.изи- 
га ун туртинчи куёв эди. Олдинги ун учта куёв от аравада пойга
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уйнашда Эномай кулидан х.алок булган эди. Эномайнинг кизи 
Гипподамия Пелопс билан бирга Эномай от аравасмнинг бошкд- 
рувчиси М иртилосни гилдиракларни ушлаб турувчи бронзали 
ушлагични мумлисига алмаштириб куйишга кундиришадн. ГТойга 
пайтида гилдираклар чикиб кетади ва Эномай х,алок булади. Ху- 
доларга миннатдорчилик билдириб, Пелопс Олимпия уйинларинм 
таъсис этади, от аравада пойга асосий мусобакага айланади. 
Кейинчалик уйинларда Юнонистоннинг хамма шахар, давлатлари 
катнаша бошлади. Олимпия уйинлари мобайнида хамма ерда тин- 
члик урнатилар эди. Кддимги юноилар буюк худолар -чексиз куд- 
ратли ва доно Зевс хамда унинг угли Гераклии Олимпия уйинлари 
бошига куйиб. бу уйинларга булган мухаббат ва хурматни ифода 
этганлар.

Олимпия уйинлари шиори -«Тезрок, юкорирок, кучлирок». Айнан 
Олимпия уйинларида инсон имкониятлари баркамоллигининг че- 
гараси йукдиги исботланади. Олимпия спорт майдонларида спорт 
натижаларининг «портлаши» юзага келади. Шу сабабли Олимпия 
уйинлари кадимдан энг эъзозланган байрамларидан бири \исоб- 
ланган. Кадимги юнонларда Олимпия уйинлари кдхрамонлари 
номлариии Алфей дарёси я кин ид а урнатилган мармар устунга куйиб 
ёзиш анъанага айланган. Биринчи Олимпия уйинларининг утка- 
зилгаи санаси (м.а 776 й) ва Элидалик ошпаз Короибос туфисида 
инсоният ана шу мармар устуидаги ёзувдан маълумот олган.

Олимпия уйинлари утказилганидан 12 асрдан сунг Рим импера
тор и Феодосий 1 христиан динига мансублиги туфайли Олимпия 
уйинлари сукутда к д л д и . 395 йилда Алфей дарёси киргокдарида 
византияликлар ва готлар тукнашганларида кескин жанглар нати- 
жасида Олимпия харобага айланди. 426 йилда (31 йилдан сунг) 
Феодосий II худоларга сигинадиган ибодатхоналарни ёк.иб юбо- 
ришни буюради, 100 йилдан сунг эса икки марта содир булган 
зилзила туфайли Олимпия вайрон булади. Сунг Алфей ва Кладей 
дарёлари сувлари тошиб, колган иншоотларни х,ам ювиб кетади ва 
Олимпия кум хамда боткоклик каърига кириб кетади.

Бир ярим минг йил атрофида Олимпия кумилиб ётади. Фак,ат 
1824 йилдагина, археолог лорд Станкоф Алфей киргокларида 
жиддий казилмаларни олиб боради ва у кадимги Олимпия шахри 
чизмасини тузади. Шу иарса Олимпия уйииларини тиклаш гояси- 
ни ривожлантиришга туртки булади. 1859 йилда Эвангелис Цап- 
пас, Юнон армияси майори, панэллин «олимпиадасини» (бошка 
давлатларнинг иштирокисиз) ташкил килди. У икки марта утка- 
зилди, бирок у миллий уйинга айланмади, бунинг устига халкаро 
микёсга чика олмади. Факат X IX  асрнинг охиридагина замонавий
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Олимпия хдракати йилномасига биринчи сатрлар ёзилди. Тез ора- 
ца купгина давлатларда спорт ташкилотлари, клублар пайдо була 
бошлади, халкаро спорт уюшмалари ташкил кдаинди. Айнан шу 
нарса француз жамоатчи арбоби Пьер де Кубертенга замонавий 
Олимпия уйинларини тиклаш гоя ей ни хаётга тадбик, этишга им- 
кон берди. Француз хукумати топширигига биноан 1889 йилда 
Кубертен ёшларни жисмоний тарбиялаш тажрибасини урганади, 
купгина давлатларга саволномалар жунатиб, университетлар, кол
леж ва лицейларда спортни укитиш усулияти билан кизикадн. 
Пьер де Кубертен фаол, ноёб ташкилотчилик кобилиятларига эта 
булган инсон сифатида юнонларнинг 1859-1889 йиллардаги му- 
собакдларни утказишдаги муваффакиятсиз тажрибасини хисобга 
олган холда бир катор давлатларнинг йирик спорт арбобларини 
Олимпия уйинларини ташкил килишга жалб этишга карор килади. 
Асосий максад Олимпия харакатига бошидан халкаро маком бе- 
ришдан иборат эди. Европа буйлаб сафарлар уюштиради, Олим
пия гоялари тарафдорлари билан учрашади, алокалар урнатади, 
уйига кайтпб келгач эса, 1892 йил 25 ноябрда узининг машхур 
«Олимпиянинг уйгониши» маърузасини Сорбоннада укиб эшитти- 
ради. Пьер де Кубертен олимпизм тарафдорларини туплади ва 
Бутунжахон учрашувни ташкил килди. Бу учрашув 1894 йил июн- 
да Сорбоннанинг катта мажлислар залида утказилди ва Пьер де 
Кубертен 12 та давлатдан келган 72 та вакиллар олдида Олимпия 
уйинларини ташкил килиш ва Халкаро Олимпия кумитасини (ХОК) 
тузиш лойихаси билан сузга чикди. Таъсис конгресси Кубертен 
таклифини куллаб-кувватлади ва Олимпия харакатини бошкариш 
хамда уйинларни ташкил килиш максадида 1894 йил 23 июнда 
Халкаро Олимпия кумитаси ташкил этилди. Унинг таркибига 12 
та давлатдан 14 та вакил киритилди.

Маълумки, Таъсис конгресси Олимпия уйинларининг асосий 
тамойиллари, коидалари ва низомларини маъкуллади. Уларни Пьер 
де Кубертен Олимпия хартияси деб номлади. Конфесс Олимпия 
уйинларини кадимги анъана буйича турт йилда бир марта утказиш 
туфисидаги карорни тасдикдади. Кубертен биринчи замонавий 
Олимпия уйинларини 1900 йилда Парижда утказишни таклиф 
килган эди: XX асрнинг бошланиши -янги Олимпия даврининг 
бошланиши. Бирок. Юнонистон вакили таникди шоир ва таржи- 
мон Деметриев Внкелас Олимпиадани олти йил кутиб утирмасдан, 
биринчи Олимпия уйинларини 1896 йилда утказишга конфессии 
чакирди. Бунда у гиуни кайд килдики, Париж 1900 йилда уйин- 
лар майдонига айлансин, юнонлар ери кадимги Олимпиадалар 
бешиги эса бундан турт йил олдин Олимпия уйинларини утказади.
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Олим
пиада

раками

Ш ахар Лил Сони

Спорт
турлари

Катнашган
давлатлар

Иштирок-
чилар

Узбекистон-
дан

1 Афина 1896 9 13 311 —

II Париж 1900 18 21 1330

III Сент-Люис 1904 16 13 625 —

IV Лондон 1908 20 22 2034 —

V Стокгольм 1912 14 28 2437 —

VI 1916 утказилмаган

V II Антверпен 1920 19 29 2607

VIII Париж 1924 17 44 3092

IX Амстердам 1928 15 46 3014

X Лос-Анджелес 1932 14 37 1048 —

XI Берлин 1936 19 49 4066

X II 1940 утказилмаган

XIII 1944 лтказилмаган

X IV Лондон 1948 17 59 4099 —

XV Хельсинки 1952 17 69 4925 2

XVI Мельбурн 1956 16 67 3184 1

XVII Рим 1960 17 83 5348 1

XVII Токио 1964 19 93 5140 3

XIX М ехико 1968 18 112 5553 5

XX Мюнхен 1972 21 121 7147 8

XXI Монреал 1976 21 92 6043 4

XXII Москва 1980 21 80 5283 15

XXIII Лос-Анджелес 1984 21 140 6802

XXIV Сеул 1988 23 160 9141 7

XXV Барселона 1992 23 172 10563 17

XXVI Атланта 1996 36 197 10305 76

XXVII Сидней 2000 38 199 11000 77

X XV III Афина 2004 38 202 16000 69
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Шундай к,арорга келинди. 1896 йил замонавий 1 Олимпия уйин- 
лари йили деб аталади. 1 уйинларнинг утказилиши жойи Юнони- 
стон пойтахти Афина шахри булди. Шундай к,илиб, бир ярим 
минг йиллик унутилишдан сунг Олимпия уйинлари инсониятга 
кайтарилди. Шундан бери 100 йилдан ортик, вак,т мобайнида турт 
йилда Олимпия мехробида Олимпия машъали ёкилади.

Биринчи Олимпия уйинлари Юнонистон пойтахти Афинада 1896 
йил 6 апрелда мармар стадионида 80 минг томошабин иштироки- 
да очилди. Унда 13 да давлат: АКД1, Австралия, Австрия, Болга
рия, Буюк Британия, Венгрия, Олмония, Дания, Франция, Чили. 
Швейцария, Швеция ва ташкилотчи юнонистон вакиллари ишти- 
рок этди. 1 уйинларда 311 та спортчи катнашди.

ХАЛКДРО ОЛИМПИЯ КУМИТАСИ (ХОК)

Олимпия харакатининг Олий рахбар органи 1894 йил 23 июнда 
француз жамоат арбоби Пьер де Кубертен ташаббуси билан 
ташкил килинди. ХОК таркибига 12 та давлатдан, Англия, Арген
тина, Бельгия, Венгрия, Юнонистон, Италия, Янги Зеландия, Рос
сия, АКШ, Франция, Швециядан иборат 14 та вакил киритилди.

ХОКнинг устав хужжати -Олимпия хартиясидир.
ХОКнинг Олимпия хартиясига биноан асосий вазифалари к.уй- 

идагилардан иборат.
-хаваскорлик спорта асоси хисобланган жисмоний ва ахлокий 

сифатларни ривожлантиришга ёрдам бериш;
-ёшларни спорт ёрдамида узаро келишув ва дустлик рухида 

тарбиялаш, шу оркдли янги хамда тинч дунёни кур и ш га ёрдам 
бериш;

-бутун дунёга Олимпия тамойилларини кенг ёйиш, халклар урта- 
сида яхши ният мухитини яратиш;

-жах,он спортчиларини 4 йилда бир марта катта спорт байрами
- Олимпия уйинларида учраштириш.

ХОК мажбуриятига ёзги ва кишки Олимпия уйинларини мунта- 
зам утказиш, уларни доимий такомиллаштириб бориш, бутун ду- 
нёда спортнинг ривожланишига рахбарлик к.илиш киради. ХОК 
Миллий Олимпия кумиталари (МОК) хамда Халкдро спорт фе- 
дерацияларини (ХСФ) тан олиш тугрисида карор к,абул к.илади. 
1994 йилнинг 1 январига кадар 197 та МОК ва Олимпия спорт 
турлари буйича 31 та ХСФ тан олинган.

ХОК Олимпия уйинлари дастурини белгилайди ,уйинларни таш
кил к,илиш хамда утказиш буйича юзага келадиган хамма масала- 
ларни хал килишда юкори ташкилот хисобланади (уйинлар пайти-
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да мусобакдлар утказилишини техник назорат килиш хукуки ха- 
лкаро спорт федерацияларига топширилади), Олимпия уйинлари- 
ни утказиш учун шахарга хукук бериш тугрисида катъий карор 
чикаради.

ХОК фаолиятидаги энг мухим йуналишлардан бири -бу санъат- 
ни спорт оркали таргиб килишдир. ХОК президента булган Хуан 
Антонио Самаранч «Олимпизм -бу  спорт хамда маданият» каби 
тамойилни доимо таргиб килиб келади.

Тараккийпарвар кучлар вакиллари ташаббусига кура ХОК бир 
неча бор халкаро спорт алокалари, Олимпия харакатини демокра- 
тиялаштириш муаммоларини мухокама килган, спортда сиёсий ва 
иркий камситишларга карши чиккан.

ХОКнинг Олий органи сессия булиб, у хар йили, Олимпия йи- 
лида эса икки марта чакирилади. Олимпия конгресслари 8 йилда 
бир марта утказилади.

Сессиялар уртасидаги даврда ХОКнинг кундалик ишларини 
ижроия к,умита бошкдриб боради. Унинг таркибига ХОК прези
дента (сессияда яширин овоз бериш йули оркали мутлак купчи- 
лик овоз билан 8 йил муддатга сайланади, сунг кейинги турт 
йиллик даврларга кайта сайланиши мумкин), туртта виде-прези- 
дентлар ва олтита аъзо киради. Виде-президентлар ва олтита иж- 
роия кумитаси аъзоларининг ваколат муддати -4 йил.

ХОК аъзолари (хозирги пайтда улар 95 та) Олимпия хартиясига 
биноан уз мамлакатларида унинг вакили хисобланадилар. Мамла- 
катда ХОКнинг битта аъзоси сайланади, лекин ХОК иккинчи 
аъзони Олимпия уйинлари утказилган давлатлардан сайлаши мум
кин. ХОК аъзоси 75 ёшга тулганда истеъфога чикиши лозим.

ХОК тизимида Олимпия харакатининг турли масалаларини урга- 
надиган ва ишлаб чикадиган доимий комиссиялар мавжуд. Бу 
куйидаги масалалар:

- Олимпия уйинларини ташкил к,илиш ва утказиш;
- Олимпия бирдамлиги; - Олихмпия уйинлари дастурлари;
- Олимпия уйинларида кдтнашиш учун иштирокчиларга рухсат 

бериш;
- юридик, тиббиёт, молиявий, такдирлаш, маданий дастурлар 

муаммолари;
- матбуот хизмати ва хж.
Уйинларни телевидение оркали намойиш килиш хукукини со- 

тишдан тушган маблаглар ХОК бюджетини ташкил этади. ХОК 
бюджет маблагаарининг бир к,исми хаваскорлик спорти хамда 
Олимпия харакатини спорт федерациялари ва МОКдарга берила- 
ди.
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ХОК,нинг расмий тили -француз ва инглиз тилларидир.
ХОКнинг президенти этиб куйидагилар сайланган:
Д. Викелас (Юнонистон). -1894-1896 йй.
П. де Кубертен (Франция) -1896-1925 йй.
Граф А. де Байе-Латур (Бельгия) -1925-1942 йй.
3. Эдстрем _Швеция) -1942-1952 йй.
Э. Брендедж (АКД1) -1952-1972 йй.
Лорд М. Килланин (Ирландия) -1972-1980 йй.
Маркиз X. А. Самаранч (Испания) -1980-2002 йй.
Жак Рот. (Бельгия) -2002 йилдан.

1991 йил 30 декабрда 1861 -сонли Кирол Фармони билан X. А. 
Самаранчга «маркиз» унвони берилган. Испания кироли Хуан 
Карлос томонидан имзоланган ушбу Фармонда Самаранчнинг 
спортни бутун дунёга таргиб килиш ва оммалаштириш ишига 
кушган катта хиссаси х,амда инсонлар уртасидаги алокаларнинг 
яхшилаиишидаги хизматлари тан олинган.

ПЬЕР ДЕ КУБЕРТЕН -ОЛИМПИЗМ ОТАСИ

Пьер де Фреди барон де Кубертен (1863-1937) -б у  исм уз 
замонасининг иктидорли, шижоатли, кизикувчан, ажойиб ва таби- 
ийки, замонавий Олимпия уйинлари билан боглик инсон исми 
сифатида тарих сахифапаридан бир умр урин олган.

У Европадаги энг кддимги, бутун жах,онга таникди ва энг яхши 
Париж университети -Сорбоннани тамомлаган. Тарих, педагоги
ка, фалсафа, сиёсат билан кизиккан. Кейинчалик Пьер де Кубер
тен кадимги Эллада маданияти ва адабиёти тарихи билан чукур 
кизикиб колади. Айнан шу нарса унинг хаётида асосий максадга 
караб харакат килишнинг бошланиши булди.

Унинг педагогика билан кизикиши бу фаннинг янги кирралари- 
ни -спорт педагогикаси, жисмоний тарбияни очиб беради.

Пьер де Кубертен бу фанлар инсонга маъиавий таълим бериш 
воситаси булиши мумкинлигини куз олдига келтирган ва у хато 
килмади.

Маълумки, Кубертен коллежда ук,иб юрган пайтларидаёк кадим- 
ги Олимпия казилмалари тугрисида билиб олди ва дустлари билан 
Олимпиянинг аввалги кудратини тиклашни режалаштирди.

Бу орзуни у хакикатга айлантирди, бунинг учун у уз умрининг 
куп кисмини -ярим асрдан купрок вактни сарфлади.

12 ёшлик чогида у спорт клуби тузади. Бу ерда болалар футбол, 
киличбозлик ва эшкак эшиш билан шугулланардилар. Шундай
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килиб, у болалар учун спорт уюшмаларини биринчи марта ярат- 
ган, сунгра халкаро мусобакаларни ташкил этган шахсга айлана- 
ци. Тахминан шу пайтларда Пьер жисмоний тарбиясиз маънавий 
ривожланиш булмаслигини тушуниб етади.

Пьер 20 ёшга кирганда Олимпия уйинларини кайта тиклаш тугри- 
сида фикр билдиради ва бутун хаётини мана шу максадни амалга 
оширишга багишлайди.

Айнан шу мак,сад билан Кубертен фаол харакат килишни бош- 
лайди, жахоннинг купгина давлатларини кезиб чикади, бахслаша- 
ди, уз фикрларини исботлайди, Олимпия гоялари тарафдорлари- 
нинг халкаро учрашувини ташкил килишга имкон беради.

Кубертеннинг таъкидлашича, олимпизмнинг биринчи ва асосий 
максади -спорт, маданият, фан, санъат Олимпия харакати деб 
номланадиган мустахкам хамда ажойиб котишмага бирлашиши 
л озим.

Пьер де Кубертеннинг мажхур «Спорт мадхияси» олий мукофот 
-Олтин медалга (1912) сазовор булган. Мадхияда айтилишича, 
спорт -бу  хаётимизнинг доимий йулдоши, чинакам ва ишончли 
дусти. Спорт билан мунтазам шугулланиш рух ва танага кувонч 
бахш этади.

Олимпия белгилари, рамзлари, мукофотлари, касамёд матни хам 
Кубертен томонидан такдим к,илинган.

Пьер де Кубертен йигирма тук,к,из йил ХОКнинг президенти 
булган. Уни хизматларига яраша олимпизм отаси деб аташади.

Пьер де Кубертен Ш вейцариянинг Лозанна шахрида Халкаро 
Олимпия кумитаси штаб-квартираси якинида Дафн этилган, унинг 
юраги эса васиятига кура Юнонистонда, Олимпия уйинлари вата- 
ни -бархаёт Олимпияда кумилган.

САККИЗТА ПРЕЗИДЕНТ

ХОКнинг биринчи президенти Ким булпши керак? Албатта, 
Олимпия харакати куп ишларни амалга оширган, олимпизмга бутун 
калбини бахшида этган Пьер де Кубертен булиши лозим.

Бирок, Хартияда курсатилган конунлар Олимпия харакатининг 
биринчи кадамлариданок бажарилиши мажбурий эди. Уша пайтдаги 
Хартияда шундай ёзилган эди: «ХОКга навбатдаги Олимпия уйинла
ри ташкил этилаётган давлат вакили рахбарлик килиши лозим».

Юнонистон жамоат арбоби ва иктидорли шоир Деметриус Вике- 
лас 1894 йилдаги Конгрессда Олимпиада пойтахти этиб узининг 
жонажон Афинасини танлашга катнашчиларни кундирди ва ку- 
тилмаганда президент булиб колди.
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Бирок бу инсон жуда нозик ва виждонли калб эгаси булиб, 
Афинадаги Олимпия уйинлари утказиб булингандан сунг, у уз 
урнини Пьер де Кубертенга бериш максадида истеъфога чикди. 
Бу тула олимпизм, олижаноблик ва юксак одоб рухида эди.

1896 йилда ХОК, президенти урнини Пьер де Кубертен эгаллади. 
Буюк олимпиячининг бу «кироллик килиши» деярли уттиз йил, 
1925 йилгача давом этди, яъни Пьер де Кубертен уз хохиши билан 
истеъфога чикди ва унинг фикрича, ёшрок хамда ишчанрок ин- 
сонга уз урнини бушатиб берди.

Пьер де Кубертен рахбарлиги остида ва унинг фаол иштирокида 
1896-1924 йиллар орасида еттита Олимпиада уйинлари ташкил 
килинди хамда утказилди. Олимпизм учун энг кийин ва энг масъ- 
улиятли йилларда Олимпия уйинлари, хозиргилари каби, амалда 
буюк спорт ва олижаноблик байрамига айланди.

1925 йилдан 1942 йилгача граф Анри де Байе -Латур (Бельгия) 
ХОК президенти булди. Ёшлигида у жуда зур спортчи эди. Улгай- 
иб, спорт машгулотларини фаол таргаб килиш билан шугулланди. 
1906 йилда у узининг ватанида Миллий Олимпия кумигасини таш
кил килди, Биринчи жахон урушидан сунг эса ХОКга Олимпия 
уйинларини унинг ватани пойтахтида, Антверпенда утказиш так- 
лифи билан мурожаат килди. Биламизки, 1920 йилдаги уйинлар 
айнан уша ерда у т к а зи л г а н . Байе-Латур хаётининг сунгги кунла- 
ригача ХОК президенти булиб колган.

Кейинги туртинчи президент -бу швециялик Зигфрид Эдстрем 
булиб, унинг маълумоти инженер-электрчи эди.

Эдстрем талабалик йилларида спорт билан шугулланди, сприн- 
тер-югуриш буйича уз мамлакати рекордчиси булди. Кейин у 
жамоатчилик -спорт фаолияти билан шугулланиб, олимпизм гоя- 
ларининг ихлосмандига айланди. Швеция спорт харакатига рах,- 
барлик килди. Халкаро Олимпия кумитаси Стокгольмда Олимпия 
уйинларини утказиш тугрисида к,арор кабул килган пайтда, улар- 
ни ташкил килишда фаол иштирок эта бошлади. 1912 йилдаги 
Олимпиада муваффакиятли утди. Бу муваффакиятда Зигфрид Эд- 
стремнинг хизматлари катта булди.

Шу йилнинг узида фаол швед, Халкаро хаваскорлар енгил атле
тика федерациясини ташкил к.ил ш. Хозирги кунда у жахонда энг 
оммавий, кучли ва ва хурмагга сазовор федерациялардан бири 
хисобланади.

3. Эдстрем президент лавозимини 1942 йилдан 1952 йилгача 
эгаллаб турди. У 1964 йилда 94 ёшида вафот этди.

Эвери Брендедж (АКШ) 1952-1972 йиллар ичида ХОК прези
денти булди. Буига кадар у уз мамлакатининг энг кучли енгил
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атлетикачиси булиб, Стокгольм Олимпиадасида, яъни ундан олдин 
президентлик килган 3. Эдстрем ташкил этган уйинларда катнаш- 
ди.

Э вери  Б р е н д е д ж  с п о р т д а ги  х и зм ати  ю к са к  д а р а ж а д а  
булган  холда сп орт арбоби , олимпизм  гояларини  хаётга  
татб и к  килувчи  ф аол кураш чи си ф ати да  хам м ага таниш .
У у з д а в р и н и н г  к у зга  к у р и н ган  е та к ч и  х а л к а р о  сп орт  
харакати  рахб арл ари д ан  бири хисобланади . Брендедж  катта 
хизм атлари  учун куп ги н а давлатларнинг орденлари  билан 
м укоф отл ан  ган.

Эвери Брендедж биринчи Олимпия Олтин ордени сохиби булди. 
Унинг номи замонавий Олимпия уйинлари тарихида салмокли 
урин эгаллайдк.

1972-1980 йиллар давомида халкаро Олимпия харакатига тани- 
кди ирландиялик журналист Майкл Килланин рахбарлик кплди. 
Бундан ташкари, у спортнп тар гиб килишда фаол шугулланди, 
лорд Килланин етакчи интлиз газеталари шархловчиси хисобла- 
нардп.

Йккинчи жахон уруши йилларида бу ботир инсон Британия 
куролли кучлари офицери эди. Урушдан сунг истеъфога чикиб, 
куп вактини М иллий ва халкаро Олимпия кумиталари ишига 
сарфладн.

М. Килланиннинг буюк хизмати яна шундан иборагки, купол 
сиёсий тазйикка карамасдан, Москвадаги Олимпия уйинлари на- 
факат утказилди, балки жахон спортининг катта байрамига айлан- 
ди.

Еттинчи президент -Хуан Антонио Самаранч. У 1920 йилда 
Барселонада дунёга келди. XX асрнинг 70-йиллари охирида собик 
Иттифокда Испания элчиси этиб тайинланган.

80-йиллар бошида Олимпия харакати уз тарихида энг огир кун- 
ларни бошидан кечираётган эди. Сиёсатчилар спортга фаолрок 
аралаша бордилар. Совук уруш хавф солиб турарди. 1980 йилда 
Америка жамоаси Москвадаги Олимпия уйинларида иштирок этиш- 
дан бош тортди. Уларга кушилиб АКШ ортидан бораётган бир 
катор давлатлар хам Москвадаги уйинларда катнашишдан воз 
кечдилар.

Турт йилдан сунг собик иттифок рахбарлари Американинг Лос- 
Анжелес шахрида булиб утган Олимпия уйинларида уз спортчи- 
ларига иштирок этишни маън килди.

Самаранчнинг обруси, шижоати, олижаноблиги хамда окилона 
хатти-хракатлари навбатдаги (иккита кайгули Олимпиададан кей- 
ин) Калгари ва Сеулда (1988) утказилган уйинларнинг узаро хам-
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корлик ва дустлик белгиси остида муваффакиятли утиши га ёрдам 
берди.

1992 йилда Барселонада -Хуан Антонио Самаранч ватанида 
утказилган уйинлар олимпизмнинг хдкик,ий галабасига айланди.

Бу хдкикатдан хам ёшларнинг улкан спорт байрами, дустлик ва 
биродарлик фестивали булди. Унда ер шарининг бешта китъаси- 
дан, бир юз етмишта давлатлардан спортчилар кдтнашди.

Яна бир нарса жуда мухимки, Самаранч ра\барлиги остида бу- 
тун Олимпия харакати мустахкамланди. Бу хдракатда деярли икки 
юзта давлат иштирок этади.

1999 йил охирида Олимпия харакатини мухим даражада демок- 
ратиялаштирувчи бир катор жиддий тузатишлар Олимпия Харти- 
ясига киритилди.

Лозанна шахрида булиб утган Халкаро Олимпия кумитасининг 
навбатдан ташкари 110-чи сессияси «ХОК.-2000» комитетининг 
Хамма тавсияларини чукур мух,окамадан сунг кабул килди. У Солт- 
Лейк-Ситидаги кишки уйинлар атрофида коррупция билан боглик 
булган жанжалдан сунг ташкил этилган эди. Ушбу форумнинг 
асосий карорлари куйидагилардан иборат:

1. ХОК, аъзолари сони 115 тадан ошмаслиги лозим, улардан 15 
таси спортда фаолият курсатаётган спортчилар, МОКтар прези- 
дентлари, шунингдек, халкдро спорт федерациялари рахбарлари 
орасидан сайланади.

2. ХОКга аъзо булиши мумкин булган номзодларни курсатиш 
ва дастлабки сараташ зарурий хатти-харакат деб тан олинди.

3. ХОК аъзолари учун ёш чегараси 80 ёшдан 70 ёшга кискар- 
тирилди.

4. Ижроия кумита аъзолари сони 15 кишигача купайтирилади.
5. ХОК президенти муддати 12 йил билан чегараланди.
6. ХОКга аъзо кллиб 8 йил муддатга сайлаш (кейинчалик хам 

кайта сайланиш имконияти билан).
7. Уйинларни кабул килишни хохловчи шахарлар номларини 

курсатиш ишлари расмий равишда номзод микёсини олиш шарти 
билан тулдирилди. Уч ёклама шартнома тузилади: шахар-МОК- 
ХОК- Агар шахар Олимпия пойтахтига айланса, ушбу шартнома 
уз-узидан амал килишни бошлайди.

8. ХОК аъзоларининг номзод шахарларга ташрифлари бекор 
килинди.

9. ХОКнинг молиявий фаолиятини ойдинлаштиришга эришиш 
мак,садида, ундан келиб тушадиган маблаглар манбаларини очик, 
ёритиб берадиган молиявий хисоботларни албатта эълон к,илиш.

10. ХОКдан пул олаётган хар бир ташкилот ушбу воситалардан
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кдндай фойдаланилганлиги туфисида ХОКга хисобот такдим эти- 
ши лозим.

11. Ёзги уйинлар дастуридаги спорт турлари сони 280 тагача 
чекланди ва бу 0лимпиада-2004 да кучга киради. Сидней-2000 да 
300 та спорт тури дастурдан урин олган эди.

12. Спортчилар учун паспортлар киритиш. Унда самарали до- 
пинг-назорат урнатиш ва спортчилар соглигини текшириш учун 
зарур маълумотлар булиши лозим.

Олимпия хартиясига узгартириш киритилишини талаб килган 
хамма карорлар учдан икки овоз билан, колганлари оддий купчи- 
лик овоз билан кдбул килинган.

2001 йил 13 июлда Москва шахрида булиб утган ХОКнинг 112- 
сессияси тарихга кирди. Сессияни сунгги куни ХОКнинг Янги 
саккизинчи президенти сайланди.

Маълумки, президентликка америкалик хукукшунос Анита Даф- 
рантц, кореялик дипломат Ким Инг Ун, канадалик иктисодчи Ри
чард Паунд, венфиялик собик, киличбоз Пал Шмит ва белгиялик 
врач Ж ак Ротлар номзодлари куйилган эди. Овоз бериш икки 
боскичда утказилди ва натижада Ж. Рот номзоди ютиб чикди. У 
энди 8 йил мобайнида Халкаро Олимпия кумитасини бошкаради.

Ж ак Рот 1942 йил 2 май куни Гент шахрида тугилган. Касби 
буйича тиббиёт фанлари доктори, жаррох, инглиз, француз, ол- 
мон, голланд ва испан тилларида сузлаша олади.

Регби ва елканли кайик спорти билан шугулланган. Елканли кайик 
спорта буйича олти кара Бельгия чемпиони. Уч бор Олимпия (1968, 
1972, 1976) уйинлари иштирокчиси, икки карра жахон чемпиони, 
Регби буйича мамлакат чемпиони. Миллий терма жамоа уйинчиси.

Европа Олимпия кумитаси президенти (1989), кишки (Инсбрук 
-1976, Калгари -1988), ёзги (М осква-1980, Л ос-А нж елес-1984, 
Сеул -1988) Олимпия уйинлари миссияси рахбари 1991 йилдан 
ХОК аъзоси, халкаро спорт ташкилотлари комиссияларига рах- 
барлик килган. Олимпиада дастури ва Олимпия уйинлари комис- 
сияси аъзоси. XXVII ва XXVIII Олимпия уйинлари координаци- 
он комиссияси рахбари.

ОЛИМПИЯ ХАРТИЯСИ

Пьер де Кубертен, замонавий харакатининг асосчиси, Олимпия 
хартияси асосларини ишлаб чиккан Хартия уз мазмунига кура 
«конструкция» -конунлар мажмуасига (унга асосланиб давлат, 
ташкилот хаёт кечиради) якин. Олимпия Хартияси олимпизм хара- 
кати учун конунлар мажмуасидир.
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Олимпия Хартияси яратилгандан буён умуман олганда узгарма- 
ган холда сакданиб колган, бирок тарихий жараёнларнинг кечи- 
ши, инсон жамиятидаги узгаришлар, Олимпия хдракатидаги узга- 
ришларга мувофик маълум бир янгиланишлар содир булди.

Олимпия Хартиясининг Янги тахрири 1999 йил ХОКнинг 101- 
сессиясида кабул килинди. У бир нечта булимлардан иборат. Би- 
ринчи булим Олимпия харакатининг асосий тамойилларига ба- 
гишланган, унда уйинларни утказиш шарафм давлатга эмас, балки 
шахдрга берилади, чунки давлат -бу мамлакат, сиёсат, шах,ар эса- 
сиёсатдан ташкари.

Шу билаи бирга уйинларни ташкил килиш ва утказиш шахдр 
Олимпия уйинлари пойтахти жойлашган давлатнинг МОК,га юкла- 
тилади.

Миллий Олимпия кумиталари ХОК билан узвий алокада ва бе- 
восита унинг рахбарлиги остида иш олиб боради хдмда уйинлар
ни ташкил килиш ва утказишда тулик жавобгарликка эга булади.

Хартияда таъкидланадпки, хамма ишлаб топилган маблаглар факат 
Олимпия харакатини ривожлантириш, спортни ривожлантиришга, 
яъни инсонлар тинчлиги ва саломатлиги учун йуналтирилиши ло- 
зим.

Олимпия Хартиясида Олимпия рамзлари, эмблемалари, байро- 
га, Олимпия машъали, ритуаллари мазмуни хамда ах,амияти ёри- 
тилган.

Иккиичи булимда ХОК,иинг бошкарув оргаилари, унинг максад- 
лари, вазифалари, тузилмаси хамда функциялари, шунингдек 
хукуклари тугрисида маълумотлар берилади.

Учиичи булимда халкаро спорт федерациялари мак.садлари, ва
зифалари, функциялари ва уларнинг ХОК билан узаро алокалари 
очиб берилади.

Туртинчи булимда ХОК рах,барлиги остида уз давлатларида хам
ма Олимпия ишларини олиб борадиган Миллий Олимпия кумита- 
ларининг х,укук ва мажбуриятлари белгиланган.

Бешинчи булим шахсан Олимпия уйинлари, иштирокчилари, 
уларнинг \укуКгПари ва мажбуриятларига багишланган.

Хартияда олимпизм мохиятининг кискача таърифи келтирилган: 
«Олимпизм тана, ирода ва онг кадр-кимматини мувозанатлашти- 
рилган бир бутуиликка бирлаштирувчи хдёт фалсафасидир». Олим
пизм спорт, маданият ва таълимни боглайди.

Олимпия харакатинииг максади -спортни инсоннинг х,ар томон- 
лама ривожланишига йуиалтириш, гармония эса х,ак,ик,атдан х,ам 
инсон кадр-к,имматини саклаш каби гамхурлик курсатадшан оли- 
жаноб хамда тинч жамиятни яратишга ёрдам бериши лозим.
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Хартия турли хил тушунча ва атамаларга таъриф бериб утади. 
«Олимпиада», «Олимпия уйинлари» атамалари нимани англатади?

Кадимги юнонлар уйинлар орасидаги турт йилликни Олимпиада 
деб атаганлар, яъни бу Яна бир йилнома хисобланган. Хафта, ой, 
йил каби турт йилликни Олимпиада деб аташ мумкин эди. Юнон
лар маълум бир вокеаларни улар содир булган Олимпиада йили- 
нинг раками билан номлар эдилар. Масалан, етмишинчи Олимпи- 
адада ва х- к.

Олимпия уйинлари тарихи шуни тасдиклайдики, кадимги олим- 
пнячиларда узларининг хозирги замондагига ухшамаган мукофот- 
лари -голибнииг лавр гулчамбари ёки зайтун буто™ булган. Вакт 
утиши билан улар узгариб, такомиллашиб борган. Такдирлов 
нишонлари Хартияда катъий равишда айтиб утилади.

Замонавий Олимпия уйинларининг рамзи турли хил рангдаги 
бешта бир-бирига уралган халка тасвиридан иборат. Бу халкалар 
бешта китьа спортчиларининг бирдамлиги ва уларнинг учрашуви 
маъносини билдиради.

Хартияда уларнинг жойлашиши аник белгилаб берилган: юкори- 
даги учта халка чапдан унгга куйидаги тартибда келади: кук, кора, 
кизил, пастда эса сарик, яшил.

Олимпия шиори: «Цитиус, Алтиус, Фортиус» («Тезрок, Баланд- 
рок, Кучлирок») замонавий олимпизм йуналишини аник ифода- 
лайди. Бу сузлар француз рухонийси Анри Дидонга тегишли булиб, 
улар Пьер де Кубертенга маъкул булган ва унинг таклифи билан 
Олимпия шиорига айланган. Бу белгилар ХОК эмблемасида акс 
эттирилган. Эмблема хам Хартияда аник белгилаб берилган. Хар 
бир Миллий Олимпия кумитаси уз эмблемасига эга. Унда бешта 
уралган халка ушбу эмблема асосини ташкил этади. Масалан, 
Узбекистан Республикаси МОК эмблемаси -беш та Олимпия халк- 
аси ва ок фонда Хумо кушинннг тасвири -галаба хамда бахт 
рамзи тасвирланган.

Олимпия байроги тугрисидаги гоя, бошкалари каби. Пьер де 
Кубертенга тегишлидир. ХОК уни 1913 йилда тасдиклаган. Бай- 
рок 1916 йилда утказиладиган уйинларда кутарилиши лозим эди. 
Маълумки, биринчи жахон уруши туфайли уйинла’р утказилмаган.

Байрок -атласдан тайёрланган, хажми 2x3 м булиб, унда Олим
пия рамзи -беш та рангли халка тасвирланган. Байрокдаги ок ранг 
ер шаридаги хамма миллатларнинг дустлик гоясини билдиради.

Байрок биринчи марта 1920 йилда Антверпенда (VII Олимпия 
уйинлари) кутарилган.

Байрокни бериш маросими: булиб утаётган Олимпия пойтахти 
Мэри уйинлар байрогини ХОК президентига топширади, у эса
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х,амма олимпиячилар у1 г л мукаддас байрокни булажак уйинлар 
шахри мэрига топшира;ы

Олимпия мадх,ияси \ам  мавжуд.
1912 йилда Пьер де Куосртенда ушбу ажойиб байрамнпнг кади- 

мий ватанида Олимпия мапгьалини ёк,иш фикри тугилди, у 1928 
йилда Амстердамдаги IX уйинларда (1952 йилда Ослодаги кишки
VI уйинларда) амачга ошнрилди. Машъапни тантанали равишда 
ёкиш маросими Пьер де Кубертен томонидан таклиф килинган. Бу 
маросим кадимги Олимпиада, кадимий Олимпия уйинлари кахра- 
монларииинг хдммасини биладиган Зевс ибодатхоиаси харобала- 
рида булиб утади. 1926 йилдан бошлаб Олимпия машъали эстафе- 
таси утказилади. Машъал у ёкилгаи жойдан бошлаб Олимпия ста- 
диоиигача куну тун хар каидай об-х,авода хдм машъал кутарувчи- 
лар томонидан олиб келинади. Олимпия стадиони йули буйлаб 
охирги айланиш, охирги кадамларни босиб утиш уйинлар уткази- 
лаётган давлатнинг энг таникли спортчисига топширилади.

Спортчилар, иштирокчилар ва хдкамларнинг Олимпия касамёди 
\ам  мукаддас маросимлар каторига киради. Маълумки, унинг мат- 
ии хам Пьер де Кубертен томонидан таклиф килинган. Бирмунча 
узгаришларга учраган х,олда унда шундай дейилади: «хамма спорт
чилар номидан мен к,асамёд киламанки, биз бу уйинларда уйин 
коидапарини хурмат ва уларга а мат килган холда хакикий спорт 
рухида, спорт шух,рати хамда уз жамоаларимиз шарафн учун 
иштирок этамиз». Олимпия касамёди биринчи бор 1920 йилда 
(Антверпен, VII уйинлар) янграган.

Олимпия уйинлари хакамларининг касамёди 1968 йилда Мехикода 
(XIX уйинлар) собик Иттифок МОК таклифига биноан пайдо булди. 
Унда шундай дейилади: «хамма хакамлар ва расмий шахслар номи
дан касамёд киламанки, ушбу Олимпия уйинлари давомида биз уз 
вазифаларимизни холислик билаи, коидаларни хурмат килиб ва унга 
амал килган холда хакикий спорт рухида бажарамиз».

Спортчилар ва ишкибозлариинг ута ишонувчанлиги шунга олиб 
келдики, Мехикодаги анъана, (1968 й). Олимпиадада Янги, яъни 
хар кандай олимпиадачига, ишкибозга, бахт келтирадиган -рамз 
пайдо булди. М ексикаликларнинг энг севимли жонивори ягуар 
рамзга айланди. Бу одат хдммага манзур булди ва кейинги уйин
ларда рамз анъанавий туе олди. Мюнхенда Валди лак,абли такса, 
Монрелда -Канада урмонлари яшовчиси кундуз, Москвада Миша 
лакабли айикча рамзга айланди.

Медаллар дастурнинг х,ар бир турида топширилади: голиб ва 
совриндорларга мувофик равишда -олтин, кумуш ва бронза ме- 
даалари берилади. Шуии айтиш жоизки, учинчи урин учун медал

19



хакикдтдан хам бронзали, иккинчи урин учун -кумуш, биринчи 
урин учун эса камида б граммли олтнн билан калин килиб коплан- 
ган кумуш медал топширилади.

Ш улар билан бир каторда шахсий ва жамоа мусобакаларида 
биринчидан, саккизинчигача уринни эгаллаган спортчиларга ХОК, 
дипломлари топширилади.

Дипломлар. эсдалик медаллари уйинларнинг хамма иштирокчи- 
лари хамда расмий шахсларга берилади. Якин йиллардан бери эса 
Олимпия уйинлари голиблари ва совриндорларига кукрак нишон- 
лари (олтин, кумуш, бронза) топшира бошладилар. Бу нишонни 
кундалик хаётда хам такиб юриш мумкин.

ХОК Олимпия харакатига кушган алохида хизматлари учун спорт, 
давлат арбобини ёки спортчини Олтин Олимпия ордени билан 
такдирлайди,

1996 йил 6 февралда Узбекистан Республикаси Президенти И. 
А. Каримов Олтин Олимпия ордени билан такдирланди.

Олимпия уйинлари Хартияга бнноан коидаларга катъий амал кпл- 
ган холда утказилади, коидаларнинг бузилишига йул куйилмайди.

Хартияда белгиланишича, Олимпия уйинлари Олимпиаданинг 
биринчи йилида, кишки уйинлар эса 1994 йилдан бошлаб -учинчи 
йилида (бундан олдин кишки уйинлар ёзгилари билан бир вактда 
утказилар эди) утказиб келинади.

Уйинларнинг давомийлиги 16 кундан ошмаслиги лозим. Олим
пия уйинлари пойтахтини катьий танлаш хукуки ХОКга тааллук- 
лидир. Уйинларни утказишга талабгор номзод шахарлар танлови 
утказилади, номзод шахарлар имкониятлари ХОКнинг махсус 
комиссияси томонидан урганиб чикилади ва кейин унинг сессия- 
сида (Олимпия хукуматининг Олий органи) Олимпия пойтахти 
узил-кесил танланади. Шахар номзоди Миллий Олимпия кумитаси 
томонидан тавсия этилади.

Хамма мусобакалар, одатда, Олимпия уйинлари пойтахтида утка
зилади. Дастурни узгартириш хукуки факат ХОКга тегишлидир.

Олимпия спорт тури Хартияга биноан аникчанади. Бу ерла шу 
нарса курсатилганки, спорт тури эркаклар учун камида етмиш 
бешта давлатларда ва бешта китъадан турттасида, аёллар учун эса 
камида киркта давлатларда хамда учта китъада (ёзги уйинлар), 
кишки уйинлар спорт турлари йигирма бешта давлат ва учта китъ
ада кенг таркалган булиши лозим.

Олимпия спорт турларига халкаро федерациялар, уюшмалар ва 
ассоциациялар рахбарлик килади.

ХОК Олимпия уйинларига рахбарлик килади, мусобакалар эса 
тегишли халкаро федерация рахбарлиги остида утади.
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Тренировка, мусобакалар, инвентар, жихозлар коидалар ва фе
дерация меъёрларига мое келиши лозим. Хакамлар. хронометри- 
стлар (вак.т улчовчилар), шикоят жюриеи аъзолари ва бошкалар 
спорт тури федерацияси томонидан тайинланади.

Олимпия уйинларининг очилиш ва ёпилиш маросими Хартияда 
аник хамда батафсил таърифланган.

Очилиш бошида стадионга давлат рахбари келади, сунгра ишти- 
рокчилар паради бошланади. Хар бир вакиллар олдида давлат номи 
курсатилган транспарант ва давлат байроги кутариб борилади. 
Жамоалар алфавит тартибида утади, лекин олдинда анъанага кура 
юнонистон жамоаси юриб боради -бу  Олимпия уйинлари ватанига 
булган чексиз хурмат рамзидир. Охирги булиб уйинлар утказилаёт- 
ган давлат жамоаси утади. Парад тугаши билан ташкилий кумита 
президенти ва МОК президентининг сузга чикишлари булиб утади. 
Сунфа Олимпия уйинлари у т к а зи л а ё т г а н  давлат рах,бари тантанали 
равишда Олимпия уйинларини очик деб эълон килади. Олимпия 
мадхияси янфайди, бу куй остида турли давлатларнинг спортчила- 
ри -олимпиячилари Олимпия бай рога ни стадионга олиб кирадилар 
ва уни флагштокка кадаб, юкорига кутарадилар.

Энг яхши олимпиячи-спортчи Олимпия машъалини кутариб, ста- 
дионни бир марта айланиб чикади ва зина билан олов ёкиладиган 
жойга кутарилади. Бу ерда у мукаддас оловни ёкади. Бу олов 
уйинларнинг 16 куни давомида ёниб туради. Олов ёкилган захоти 
тинчлик элчилари булган юзлаб ок кабутарлар осмонга парвоз 
килади. Тантанали касамёд дакикалари бошланади. Иштирокчи 
спортчилар номидан ташкилотчи давлатнинг энг яхши спортчиси 
касамёд килади, сунг трибунага жахонда энг катта хурматга эга 
булган спорт хаками. Ташкилотчи давлат вакили кутарилади ва 
хакамлар номидан касамёд килади. Ташкилотчи давлат мадхияси 
янфайди, байрамнинг тантанали очилиш маросими бошланади.

Спорт мусобакалари тугаши билан байрам якунланади. Уйин
ларнинг ёпилиш маросими бошланади. Стадионга очилиш маро- 
симидаги тартибда байроклардорлар кириб келади, жамоалар 
дустлик рамзи сифатида умумий сафда кирадилар. Юнонистон 
мадхияси, ташкилотчи давлат мадхияси ва булажак уйинлар мез- 
бони булган давлат мадхияси янфайди. Олимпия байрогини топ- 
шириш маросими утказилади.

Ташкилотчи шахар хокими ва ХОК президенти с у зга чикади- 
лар. ХОК президенти Олимпия уйинларини ёпик деб эълон кила
ди. Олимпия машъали аста-секин учирилади. Олимпия мадхияси 
куйи остида байрок туширилади, стадион узра хапрлашув кушиги 
янграйди.
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I дустлик йулида бирлаштирувчи энг нуфузли
4 мусобака хисобланади. Бундай эзгу-ниятли спорт
. байрамида иштирок этиш эса х,ар бир спортчи-

Г; ’ 1 нинг орзусидир.
-Ц Хуш, Олимпия уйинлапининг келиб чиадш

тарихи, илк бора кдерда утказилгани ва ташки-
~\Ь лотчилари ким эканлсгини биласизми?

ч> ^  ^  Маълумки, Олимпи- ^йинлари ватани к.адим-
ги Юнонистоннинг Олимп шахри хдсобланади.

Афсоналарнинг сузлашича, Юнон худоси Зевс отаси билан булган
жангда галаба козонади ва ака-сингилларини куткаради. Ушбу
гадаба шарафига Зевс спорт уйинлари утказишни буюради ва бу
уйинлар ш а\ар номи билан Олимпия уйинлари деб аталади. Яна
бошка афсонада, Зевснинг угли Геракл энг шавкатли галабалари
шарафига Олимпия уйинларини ташкил этади. У оёк кафтлари
билан югуриш мусобакасини уюштиради ва ва шу оркали масофа-
ни белгилайди. Бу курсаткич олти юзта оёк кафтига (192м 27 см)
тугри келган. Кддимги юнонлар мазкур улчовни «стадион» деб
аташган.

Милодцан аввалги 776 йил биринчи Олимпия уйинларининг утка- 
зилган санаси хисобланади.

Орадан XII аср утиб, Рим императори Феодосий 1 Олимпия 
уйинларини хар хил худоларга ишониш сифатида бекор килади. 
395 йилда византияликлар билан ваготлар урушидан сунг Олим
пия харобага айланади. 100 йилдан сунг икки бор содир булган 
кучли зилзила окибатида Олимпия вайрон булади. Сунг Алфей ва 
Кладей дарёларининг суви тошиб, колган биноларни хам ювиб, 
к,ум ва боткок, кдърига тортиб кетади.

Орадан 15 минг йил вак,т утиб, 1824 йилда археолог Лорд Стан- 
коф Алфей киргокларида жиддий казилмалар чизмасини тузади. 
Худди шу нарса Олимпия уйинларини тиклашга туртки булди. 
Юнон армияси майори Эвагелис 1859 йилда ташкил этган олимпи
ада икки марта утказилса-да, халкаро микёсга чик,а олмади. Чун- 
ки унда бошка давлатлардан кдтиашувчнлар йук эди.
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Кейинчалик купгина давлатларда спорт ташкилотлари ва уюш- 
малари пайдо була бошлади. Айнан шу нарса француз жамоат 
арбоби Пьер де Кубертенга замонавий Олимпия уйинларини тик- 
лашга имкон яратди. Кубертен Европага сафар кдшади. Олимпия 
тарафдорлари билан учрашади, алокалар урнатади. Ва 1892 йил 
25 ноябрда Сарбоннада машх,ур «Олимпиянинг уйгониши» маъру- 
засини укиб эшиттиради. Пьер де Кубертен 1894 йил июнда Олимпия 
тарафдорлари иштирокида Бутунжах,он учрашувини ташкил кил- 
ди. 12 та давлатдан келган 72 нафар вакил олдида Олимпия уйин
ларини ташкил килиш ва Хадкаро Олимпия кумитасини (ХОК) 
тузиш лойихдси билан сузга чикди. Таклиф куллаб-кувватланиб, 
1894 йил 23 июнда Халкаро Олимпия кумитаси ташкил этилди. 
Унинг таркибига 12 та давлатдан 14 та вакил киритилди.

Конгрессда Олимпия уйинларини \а р  турт йилда утказишга 
келишиб олдилар. Кубертен биринчи замонавий Олимпия уйинла
рини 1900 йил Парижда утказишни такпшф килганди. Бирок Юнон 
шах,ри шоири Викелас олимпиадани 6 йил кутиб утирмасдан, 
1896 йилдаёк утказишни таклиф килди.

Шундай килиб, биринчи Олимпия уйинлари унинг ватани булмиш 
Афинада 1896 йил 6 апрелда мармар стадионида 80 минг томоша- 
бин иштирокида очилди. Илк мусобакалар 9 та спорт тури буйича 
утказилди. АКШ, Австралия, Австрия. Болгария, Англия, Венгрия, 
Германия, Дания, Франция, Чили, Швейцария, Швеция ва Юнони- 
стон каби 13 та давлатдан 311 нафар спортчи иштирок этди.

И—ПАРИЖ 1900

1900 йилнинг 20 май-28 октябрь кунлари Па
риж шахрида булиб утди. Бу гал илк олимпиа- 
дадан фаркли уларок, иштирокчилар сони \ам  
кескин купайди. Жами 21 давлат -Франция, 
АКШ , Буюк Британия, Бельгия, Ш вейцария, 
Германия, Дания, Австралия, Италия, Австрия, 
Венгрия, Нидерландия, Норвегия, Куба, Боге
мия (Австрия-Венгрия империяси таркиби), 
Хиндистон, Канада, Швеция, Гаити, Греция, 
Испаниядан 1330 нафар спортчи иштирок этди.

Унда спортчилар 18 спорт тури -велоспорт, 
сув полоси, гимнастика, гольф, академик эш- 

как эшиш, от спорти, крикет, крокет, енгил атлетика, елканли 
спорт, сузиш, поло, регби, ук отиш, камондан ук отиш, теннис, 
киличбозлик ва футбол буйича бакс юритдилар.
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«Афина 1896»да мусобакалашганлар орасида бирорта хам аёл 
спортчи пук эди. Бу сафар эса 11 аёл ниш кдтнашуви Олимпиада 
уйинларининг катта янгилиги булди.

III—АМЕРИКА 1904

1904 йил 1 июл куни АКД1нинг Луис шахри- 
да^бошланиб ва 23 ноябрга кддар давом этди.

Иул нархининг кимматлиги ва бошка модций 
кийинчиликлар сабабли купгина Европа дав- 
латлари унда иштирок эта олмади. Ушбу мусо- 
бакаларда Буюк Британия, Венгрия, Германия, 
Греция, Австрия, Ш вейцария давлатларидан 
спортчилар катнашган булса, биргина АКШ - 
нинг узидан 533 нафар спортчи иштирок этди. 
Колган 53 спортчи Австралия, Африка китъа- 
лари вакиллари эди. III Олимпия уйинларида 
жами 625 спортчи мусобакалашди. Шулардан 8 
нафари аёллар эди.

Бу олимпиадада жами 16 та спорт туридан 
мусобакалар утказилди: бокс, кураш, сув полоси, гимнастика, 
гольф, академик эшкак эшиш, енгил атлетика, сузиш, сувга сак- 
раш. Роки, камондан ук, отиш, теннис, огир атлетика, киличбоз- 
лик, футбол.

 ̂ %
1 олимпиададан сунг, Греция хукумати ХОКга мурожаат килиб, 

Афина шахри Олимпия уйинлари утадиган доимий жой булса, 
деган таклиф билан чикканди. Лекин ХОК бу таклифки рад этиб, 
фак,ат уиинлар ташкил этилганлигига 10 йил тулиши муносабати 
билан Грецияда мусобакалар утказишга рухсат берди. 1906 йил- 
нинг 22 апрелидан 2 майига кадар Афинада булиб уттан навбат- 
дан ташкдри (чунки низомга мувофик хар гурт :илда утказилар- 
ди) олимпиадада 20 давлатдан 884 (7 нафар аёл) спортчи иштирок 
этди. Бирок,, бу уник хеч кдндай расмий ном олмади ва Олимпия 
уйинлари таркибига киритилмади.

IV— АНГЛИЯ 1908

Мазкур Олимпия уйинлари аслида Рим шахрида утказилиши 
керак эди. Лекин мусобакалар бошланишидан олдин Италия пой- 
тахти нихоясига етди. Уйинларда 22 давлатдан 2034 (36 нафар 
аёл) спортчи иштирок этди.
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НССАРНХУ.

Буюк Британия, АКД1. Швеция, Франция, Гер
мания. Канада, Венгрия, Бельгия, Норвегия, Ита
лия, Янги Зеландия ва Австралия, Финляндия, 
Дания, Россия. Греция, Жанубий Африка, Боге
мия, Австрия, Нидерландия, Исландия, Туркия ва 
Швейцария давлатларидан келган олимпиячилар 
22 та спорт тури -бокс, кураш. велоспорт, сув 
полоси, сув-мотор спорти, гимнастика, академик 
эшкак эшиш, жеде-пом, енгил атлетика, кросс, 
елканли спорт, сузиш, сувга сакраш, поло, рег
би, ук отиш, теннис, киличбозлик, конквда фигу- 
рали учиш, футбол ва чим устида хоккей буйича 
гслиблик учуй кизгин беллашдилар.

V— СТОКГОЛЬМ 1912

Швециянинг Стокгольм ша\рида 1912 йил- 
нинг 5 майидан 22 июлига кадар давом этган 
мусобакалар учун барча кулайликларга эга 
булган «Кирол» стадиони куриб битказилди.

Бу Олимпиадада олдинги уйинларга нис- 
батан иш тирокчилар сони анча купайди, 
Швеция, АКШ , Буюк Британия, Финляндия, 
Германия, Франция, Дания, Италия, Бельгия, 
Австрия, Россия, Греция, Нидерландия спорт- 
чилари голиблик учун кураш олиб борди- 
лар.

Олимпия уйинлари дастуридан 14 та спорт 
тури -кураш, велоспорт, сув полоси, гимнастика, академик эшкак 
эшиш, от спорти, енгил атлетика, елканли спорт, сузиш ва сувга 
сакраш, замонавий бешкураш, ук отиш, теннис, киличбозлик, ва 
футбол жой олган эди.

VI— УТКАЗИЛМАГАН

1916 йилда Берлинда замонавий олимпия уйинлари уткази- 
лиши керак эди. Пьэр де Кубертен бу спорт байрамига Олим
пия эмблемасини такдим этмокчи эди. (У 5 та айлана халка 
шаклида булиб, рамзий маънода рангларга эга булган холда 
бешта китъани англатади). Лекин биринчи жах,он уруши сабаб 
Берлинда таш кил этилиш и керак булган Олимпия уйинлари 
утказилмади.
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VII—АНТВЕРПЕН 1920

Олимпия эмблемаси -беш хал ка акс этган байрок, биринчи мар
та Бельгиянинг Антвертен шахрида 1920 йилнинг 20 апрелидан 12 
сентябрига кадар булиб утган VII Олимпия уйинларида кутарил- 
ди. Шунингдек, шу йили илк бора стадионда Олимпия касамёди 
хам янгради.

VII Олимпия уйинларида 29 та давлат АК,Ш, Швеция, Буюк 
Британия, Франция, Бельгия, Финляндия, Норвегия, Италия, Да
ния, Нидерландия. Жанубий Африка, Канада, Швейцария, Эсто
ния, Бразилия, Австралия, Испания, Япония, Греция, Люксем
бург, Чехословакия, Янги Зеландия. Аргентина, Миср, Хиндис- 
тон, Монако, Португалия, Чили хамда Югославиядан жами 2607 
нафар спортчи иштирок этди. Улардан 64 нафари аёл спортчи- 
лар эди.

VIII—ПАРИЖ 1924

VIII Олимпия уйинлари утказилган 1924 
йилнинг киш ойларида 1 кишки Олимпия 
уйинлари ташкиллаштирилди. Париж ш ах
рида булиб утган мусобакалар арафасида 
зам он ави й  О лим пия уй и н л ари  30 ёш га 
тулганди. Олимпиада ташкилотчиси Пьэр де 
Кубертен бу сафар уйинларни Я на Париж 
ш ахри д а  ут к ази ш га  эриш ди. Ш у боис. 
Франция пойтахти Олимпия уйинлари та- 
рихида икки марта мусобакалар булиб утган 
шахар сифатида тарихда колди.

VIII Олимпиадада 44 та давлатдан 3092 на
фар (136 нафари аёллар) спортчи катнашди. 

Олимпиячилар бокс, кураш, велоспорт, сув полоси, гимнастика, 
академик эшкак эшиш, от спорта, енгил атлетика, елканли спорт, 
сузиш, сувга сакраш, поло, регби, замонавий бешкураш, ук отиш, 
теннис, огир атлетика, киличбозлик ва футбол буйича совринли 
уринлар учун курашдилар.

IX—АМСТЕРДАМ 1928

Уйинлар Нидерландиянинг Амстердам шахрида 1928 йил 17 
майдан 12 августга кадар давом этган.
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46 та давлатдан келган 3014 нафар (290 
нафари аёллар) олимпиячи олтин медаллар 
учун беллашдилар.

Бу гал спортчилар бокс, кураш, вело
спорт, сув полоси, гимнастика, академик 
эш как эшиш, от спорти, енгил атлетика, 
елканли  спорт, сузиш ва сувга сакраш , 
за м о н а в и й  б е ш к у р аш , огир а т л е т и к а , 
киличбозлик, футбол, чим устида хоккей 
каби жами 15 та спорт тури буйича мусо- 
бакалаш дилар.

X—ЛОС-АНДЖЕЛЕС 1932

1932 йилнинг 30 июлидан 12 августига кадар 
О  ь У М  РI А и  АКД1нинг Лос-Анжелес штатида утказилган бу

. O S  A N G E L E S  

1 93 2

олимпиада иштирокчилари сони кескин пасаи- 
иб кетди. 37 та давлатдан бор-йугн 1048 нафар 
(127 нафар аёллар) спортчи ташриф буюрди. 
Европадан 20 дан ортик давлат катнашган булса- 
да, йул харажатлари огирлик кдлгани учун куп 
спортчиларни олиб келиш имкони булмади.

Спортчилар бокс, кураш (эркин ва классик), 
велоспорт, сув полоси, гимнастика, академик эшкак 

эшиш, от спорти, енгил атлетика, елканли спорт, сузиш, сувга сакраш, 
замонавий бешкураш, ук отиш, огир атлетика, киличбозлик ва чим 
устида хоккей турлари буйича уз махоратларини намойиш этишди.

XI— БЕРЛИН 1936

1936 йилнинг 1-16 август кунлари Берлин 
шахрида булиб утган бу олимпиадада ишти- 
рокчилар сони анча купайди. 49 та давлатдан 
4066 (328 нафар аёллар) спортчи мусобака- 
ларда катнашди.

Олимпиячилар баскетбол, бокс, кураш, ве
лоспорт, сув полоси, гимнастика, академик 
эшкак эшиш, байдарка ва каноэда эш как 
эшиш, от спорти, енгил атлетика, елканли 
спорт, сузиш ва сувга сакраш. поло, кул тупи, 
замонавий бешкураш, ук отиш, огир атлети
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ка, киличбозлик, футбол, гимнастика, хоккей турлари буйича уз 
имкониятларини синовдан утказдилар.

^ ^ ^
XII ва XIII Олимпия уйинларининг утказилишига иккинчи жах- 

он уруши тускинлик К.ИЛДИ.

XIV—ЛОНДОН 1948

1948 йилнинг 29 июлидан 14 августшача 
Лондон шахрида булиб утои. Унда 59 мам- 
лакатдан 4099 (385 аёл) спортчи иштирок 
этди.

Мусобакалар спортнинг баскетбол, бокс, 
кураш, велоспорт, сув полоси, гимнасти
ка, академик эш как  эшиш, байдарка ва 
каноэда эш как эш иш , от спорти, енгил 
атлетика, елканли спорт, сузиш ва сувга 
сакраш , замонавий беш кураш , ук отиш, 
огир атлетика, киличбозлик, футбол, чим 
устида хоккей  турлари буйича утказил- 
ган.

XV— ХЕЛЬСИНКИ

1952 йилнинг 19 июлидан 3 августига кддар 
Хельсинки шахрида булиб утди. Унда 69 дав- 
латдан 4925 (518 аёл) спортчи иштирок этди.

Баскетбол, бокс, кураш, велоспорт,, сув полоси, 
гимнастика, академик эшкак эшиш, байдарка ва 
каноэ, от спорти, енгил атлетика, елканли спорт, 
сузиш, сувга сакраш, замонавий бешкураш, ук, 
отиш, огар атлетика, киличбозлик, футбол, чим 
устида хоккей буйича мусобакалар утказилди.

1951 нил апрель ойида СССР Олимпия ку- 
митаси тузилиб ХОКга аъзо булган эди. XV 
Олимпия уйинларида собик СССР терма жа- 
моаси илк марта катнашди. Собик иттифок 
терма жамоаси таркибида Узбекистондан икки 

спортчи уйинларда катнашди. Галина Шамрай -гимнастика (купку- 
раш) 8-урин (шахсий), 1-урин (жамоавий)ни эгаллади.

1 « « в  1 » А и о и $ Т

I О N Р О М
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XVI—МЕЛЬБУРН

МЕНЮШУМЕ
. 1 1  ■ \ U V - . - i . r i l A  ' 

!»•><>

1956 йил 22 ноябридан 8 декабригача 
М ельбурн ш ахрида булиб утди. Унда 67 
давлатдан  3184 (371) спортчи  катн аш - 
ди.

М усобакалар  б аскетб ол , бокс, кураш , 
велоспорт, сув полоси, гимнастика, ака 
демик эш как эш иш , байдарка ва каноэ, 
от спорти, енгил атлетика, елканли спорт, 
сузиш , сувга сакраш , замонавий беш ку- 
раш, ук отиш , огир атлетика, киличбоз- 
лик, ф утбол, чим устида хоккей буйича 
утказилди.

Узбекистондан Валентина Баллад енгил ат- 
летикадан катнашди.

XVII—РИМ

Ю < Х Й  оя8 XVII О М М РМ РАЗ
Италия пойтахти Рим шахрида утказилди. 

Мазкур мусобака 1960 йилнинг 25 августи-
25Л’Ш-И.1Х л а  г -  \ Т  О  Одан 11 сентябригача давом этди. Унда оЗ 

давлатдан 5348 спортчи иштирок этди (610 
аёл).

Спортнинг баскетбол, бокс, кураш, вело
спорт, сув полоси, гимнастика, академик эш
как эшиш, байдарка ва каноэ, от спорти, ен- 
гит атлетика, елканли спорт, сузиш, сувга 
сакраш, замонавий бешкураш, ук отиш, огир 
атлетика, киличбозлик, футбол, чим устида 
хоккей турлари буйича медаллар таксимлан- 
ди.

XVIII—ТОКИО 1964

Бу саф ар  олим пиада илк бор О сиёга таш риф  бую рди. 
1964 йил 10-24 о ктяб р  кун л ари  Т о ки о  ш ахрида булиб  
утди. Унда 93 давлатдан  5140 спортчи иш тирок этди (683 
аёл).

С портчилар  баскетбол , бокс, кураш , велоспорт, сув п о 
лоси , во л ей б о л , ги м н асти ка , акад ем и к , байдарка ва ка -
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TOKYO 1864

ноэ, дзюдо, от спорти , енгил атлетика, 
елканли  сп орт, сузиш , сувга сакраш , за- 
м онавий  б еш кураш , ук, отиш , огир а т 
л ети ка, ки л и ч бозл и к , футбол, чим усти- 
да хоккей  буйича медаллар учуй кураш - 
дилар.

Собик СССР терма жамоаси таркибида 
узбекистонлик  спортчилардан гим насти
ка  ва к у п к у р а ш д а н  С ергей  Д и ам и д ов , 
брасс ва эркин усулда сузиш буйича С вет
лана Бабанина, Наталья Устинова катнаш - 
ди.

XIX— МЕХИКО 1968

1968 йил 12-27 октябрь кунлари Мехико 
шахрида булиб утди. Унда 112 давлатдан 5553 
(781 аёл) спортчи катнашди.

Спортчилар баскетбол, бокс, кураш, вело
спорт, сув полоси, волейбол, гимнастика, ака
демик, байдарка ва каноэ, дзюдо, от спорти, 
енгил атлетика, елканли спорт, сузиш, сувга 
сакраш, замонавий бешкураш, ук отиш, огир 
атлетика, киличбозлик, футбол, чим устида 
хоккей буйича бахслашдилар,

Собик Иттифок терма жамоаси таркибида Узбекистондан Вера 
Глушко ва Вера Дуюнова волейбол буйича биринчи уринни олди.

XX—МЮНХЕН 1972

1972 йил 26 августдан 11 сентябригача 
Мюнхен шахрида булиб утди. Унда 121 дав
латдан 7147 спортчи иштирок этди (1070 аёл).

Мусобакалар булиб утган спорт турлари - 
баскетбол, бокс, кураш, велоспорт, сув по
лоси, волейбол, гимнастика, академик, бай
дарка ва каноэ, дзюдо, от спорти, енгил атле
тика, елканли спорт, сузиш, сувга сакраш, 
кул тупи, слалом услубида байдарка ва ка
ноэ, замонавий бешкураш, ук отиш, камон-

31



дан ук отиш, огир атлетика, киличбозлик, футбол, чим устида 
хоккей.

Собик Иттифок терма жамоаси таркибида Олимпия уйинларида 
иштирок этгаи хдмюртларимиздан Вера Дуюнова, Вера Глушко 
волейбол буйича, Мамажон Исмоилов от спорти 6ÿftH4a олтин 
медалларни ку'лга киритди. Гимнастика ва купкураш буйича Эл- 
вира Саади, куран] буйича Рустам Казаков, баскетбол буйича 
Алжан Жармухдмедов, бокс буйича Николай Анфимов, велоспорт 
буйича Александр Юдин иштирок этишди.

XXI— МОНРЕАЛ 1976

1976 йил 17 июл -1 август кунлари Монре- 
ал шах,рида булиб утди.

Канада пойтахтида утказилган XXI олим- 
пия уйинлари ташкилотчилари мусобакани 
уюштириш ва бунёдкорлик ишларини молия- 
лаштиришда андак хатога йул кунишган. 
Жумладан, режага мувофик 310 миллион дол
лар сарфланиши лозим бу'лган бир пайтда 

Montréal 1976 харажатлар 2 миллиардга етиб колган. Кури- 
лиш ишлари нихоятда кийин шароитларда олиб борилган. Тайёр- 
гарлик кахратон совукда, угирликлар авжга минган шароитда да- 
вом этган. Курувчиларнинг хатоси билан 13 нафар ишчи-хизматчи 
фожиали халок булган. Окибатда иш ташлашлар булган.

Маълумки, Олимпия уйинлари энг йирик спорт анжуманларидан 
саналади. Афтидан мусобака ташкилотчилари буни тасаввур этиш- 
маган. Олимпия уйинларинннг бир маромда давом этиши учун 25 
минг хизматчи, 16 минг аскар, минглаб полициячи, 77 стадион, 
спорт зали, сув хавзалари ва бошка спорт марказлари зарур эди. Оз 
эмас, куп эмас 10 минг спортчи голиблик учун курашиши ку'зда 
тутилганди. Мех,монлар, мухбирлар ва туристларнинг буш вактла- 
рини марокди утказишлари учун шароит яратилиши керак эди 
Ташкилий кумита аъзолари ки й и н ч ил и кл ар н и мардонавор енгди. 
Мусобакада боксчимиз Руфат Рискиев билан таникди футболчи 
Владимир Фёдоров иштирок этиб, совринли уринларни эгаллашган.

XXII— МОСКВА 1980

Москва шахрида булиб ÿTraH мазкур уйинлар 1980 йил 19 июл- 
дан 3 августгача давом этди.

Дунё спорт ахли Москва Олимпия уйинлари багоят гузал ва
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бетакрор уттанлигини х,амон эслаб юри- 
шади. XXII Олимпия уйинларида узбекис- 
тонлик спортчилар хам ажойиб ютукларни 

Игра кул га  ки ри ти ш ган . В олей болчи  Л ари са
ххволимпиоа»! Павлова, сув тупи устаси Эркин Ш агаев,Москва тА - г1930 чавандоз Юрии Ковшов, кул тугш устаси

О льга Зу б ар ев а , кураш чилар М ахарб ек  
Хадарцев билан Арсен Ф адзаевлар олтин 
медаль олиш ган булса, рапирачи  Собир 

Рузиев, велосипедчи Александр Панфилов, мерган Рустам 
Ямбулатов, камончи Наталья Бутузовалар кумуш медаль сохиби 
булишган. Чим хоккей жамоасидан Неля Горбаткова, Лайло 
Ахмедова, Хан Алина, Валентин Заздравнихлар бронза ме- 
даллари олишди.

XXIII—ЛОС-АНДЖЕЛЕС

1984 йил 28 июль-12 август кунлари Лос- 
Анжелес шахрида булиб утди.

XXIII Олимпия уйинларида хам Москва олим- 
пиадасида булгани каби марказий хамда Жа- 
нубий -шаркий Европадаги мамлакатлар бой- 
кот эълон килишди. Гап шундаки, бу сафарги 

(  )С )  мусобакада собик иттифок терма жамоаси 
мусобакаларни утказиш учун хавфсизлик яхши 
йулга куйилмаганлиги сабабли ишгирок эт- 

маслигини маълум килганди. Айни пайтда бу 1980 йилги Олимпия 
уйинларида Америка томонининг Москвага келмаганлигига узига 
хос жавоб эди. Собик иттифок, ГДР хамда иттифокчи республика- 
ларнинг спортчилари навбатдага олимпия уйинларига бормайдиган 
булишган. Вахоланки, мусобакаларни дуне мамлакатларига олиб 
курсатишга шайланган телевизион курсатув ташкилотчилари катта 
маблаг сарфлашган эди. Шунга карамай, олимпия уйннлари машъ- 
аласи порлади. Оз эмас, куп эмас 125 нафар жахон чемпиони 
Олимпия уйинларига ташриф буюрмаган эди. Бу сафарги мусобак
ада АКШ терма жамоаси (83 олтин, 61 кумуш ва 30 бронза медаль) 
норасмий хисобда биринчи булган.

XXIV— СЕУЛ 1988

Кореянинг Сеул шахрида 1988 йил булиб утган мусобакалар 17 
сентябрдан 2 октябрга кадар давом этди.
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Навбатдаги XXIV Олимпия уйинларида куп
ли давлатларнинг вакиллари яна бирлашган 
х,олда бахс юритдилар. Собик иттифок, АК.Ш, 
ГДР, Япония каби мамлакат спортчилари 
кизгин ва муросасиз курашдилар. Жами 160 
давлатдан 9141 нафар спортчн иштирок этди. 
Олимпия уйинларида жами 237 комплекс 
медал учун кураш давом этди. К,изики шунда- 
ки, хавфсизлик хизмати ходимлари 120 минг 
кишини ташкил этган. Мусобакалар хдмда 
олимпиаданинг очилиш ва тантанали ёпилиш

йж^пицР*шншумрмчршшмаР°симлаРини жа*ониинг 139 мамлакати- 
дан жами 3 миллиарддан зиёд одам томоша

килгани кайд килинган. Сеул Олимпияси яна бир спорт тури хисо- 
бига бойиди. Биринчи марта теннис ва стол тенниси буйича мусо
бакалар ташкил килинди. Бу галги Олимпия уйинларида юртдош- 
ларимиз 2 та олтин, шунча кумуш ва битта бронза медалита сазо- 
вор булишди. Жумладан, курашчилар Махарбек Хадарцев билан 
Арсен Фадзаев Олимпия чемпиони номига сазовор булишган. Огир 
атлетикачи Ноил Мухаммаддиёров ва лангар билан сакраш устаси 
Радион Гатаулин кумуш медалга эга булишди. Чалканча сузиш 
устаси Сергей Заболотнов маррага учинчи булиб келган.

XXV—БАРСЕЛОНА 1992

Щ  1992 йил 25 июль-9 август кунлари Барсе-
А  лона шах,рида утказилди. Маълумки, Барсе- 
ЩГ лона Каталония пойтахти булиб, Халкаро 

Олимпия кумитаси президенти Хуан Анто
нио Самаранч тутилган шахардир. Сеул Олим- 

Вагсе1опа'92 пия уйинларида эришилган муваффакият ха
лкаро олимпиада хдракати нуфузини оши- 
риб юборди. Тинчлик, баркарорлик ишлари- 
га хизмат килувчи Олимпия уйинларига сиё- 
сий уйинлар билан аралашувлар баркам топ- 

ди. Бу сафарги XXV олимпиадага 172 мамлакатдан 10 минг 563 
нафар спортчи ташриф буюрди. Жумладан, кубалик спортчилар 
хдм иштирок этишди. Кизши шундаки, 1991 йили собик СССРнинг 
инкирозга учраши муносабати билан МДХ вакилларини яхлит 
терма жамоа сифатида таркиб топтириш бироз кийинчилик тут- 
дирди. Охир-окибатда МДХ давлатлари бирлашган Олимпия тер
ма жамоаси номида Барселонага йул олди. Латвия, Эстония ва
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Литва давлатлари мустакил жамоа сифатида иштирок этдилар. 
Бирлашган Германия жамоаси хдм узига хос таркибда Барселона- 
га йул олган. Собик, иттифокдаги бундай парокандаликни курган 
баъзи мутахассислар Барселонада АК,Ш терма жамоаси норасмий 
хисобда биринчиликни кулга киритади, деган фикрни уртага таш- 
лаганлар. Лекин башоратлар пучга чикиб, умумжамоа хисобида 
МДХ давлатлари спортчилари жами 112 та медаль билан галаба 
К.ОЗОНИШДИ. Узбекистонлик гимнастикачи Оксана Чусовитина билан 
Розалия Галиевалар Олимпия чемпиони булдилар. Енгил атлетика- 
чи Мария Шмонина хдм маррада биринчи булди. Огир атлетикачи 
Сергей Сирцов, мерган Анатолий Асрабоевларга кумуш медаль, 
к,иличбоз Валерий Захаревичга бронза медали насиб этган.

XXVI—АТЛАНТА 1996

1996 йил 19 июл-4 августлари Атлантада 
булиб утган мусобакдлар замонавий олимпи
ада харакатининг 100 йиллигига багишланди. 
17 июль куни Американинг Атланта шахри- 
даги Олимпия стадионида Янги аср олди уйин- 
ларининг машъаласи ёндиргаган. Маълумки, 
катта спорт маросимида Олимпия уйинлари 
машъаласини ут олдириш таникли боксчи 
Мухаммад Алига ишониб топширилганди. 
Минг афсуски, жахоннинг 54 ёшли экс-чем- 
пиони Паркинсон дардига чалингани туфай- 
ли куллари калтираб. Машъалани ерга туши- 
риб юборганди. Ут учиб-учмасдан яна уни 
кутариб олганини хамон эслашади. Бу галги 
Олимпия уйинлари хам баъзи нохуш холат- 
ларсиз утмади. Террорчилар яширган бомба- 

нинг портлаши окибатида бир одам халок булиб, 110 киши 
жарохатланди. Харкалай Атланта олимпиадаси купчиликнинг ёдида. 
Юртдошларимиздан дзюдочи Армен Багдаеаров кумуш, боксчи 
Карим Тулаганов бронза медалига сазовор булишди.

XXVII— СИДНЕЙ 2000

Австралиянинг Сидней шахрига ташриф буюрган мусобакалар
2000 йил 15 сентябридан 1 октябригача давом этди.

Сидней Олимпия уйинлари бундай йирик анжуманлар тарихда 
иштирокчиларнинг кулами билан ажралиб туради. Мусобакаларда
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11 минг нафар спортчи, 5100 расмий шахслар 
иштирок этган. 199 мамлакатдан келган ва- 
киллар катнашган. Спортнивг 28 тури буйича 
300 комплект медаль, учуй бах,с юритилди. 
Олимпия олови 8 июнда ут олдирилиб, Сид- 
нейга 15 сентябрда етказиб борилган. Олим- 

у  . ц пия машъаласини кутариб боришда 10 минг
австралиялик иштирок этди. Улар пиёда, поез-

'  I I "* дда, велосипед, отларда. кайикларда, самолёт,
Г  ) '  байдаркаларда харакат килпшларига тугри 
4 • '' 'ч- ̂  келган. Олимпия шахдрчаси 100 гектар май-

понни ташкил этиши б план диккатга сазовордир. Бу галги XXVII 
Олимпия уйинларини жахоннинг 220 мамлакатида жами 3 ярим 
миллиард телетомошабин кузатиб турди. Мусобакада мустакил 
юртимиз вакилларидан боксчилар Мухаммадкодир Абдуллаев олим- 
пия чемпиони булди. Сергей Михайлов билан Рустам Саидовлар 
бронза медалига сазовор булишди. Эркин кураш устаси Артур 
Таймазов голиблик шох супасининг иккинчи погонасини эгаллади.

XXVIII—АФИНА 2004

Грециянинг Афина шахрида 13 авгусщан 30 ав- 
гусгача XXVTII Олимпия уйинпари булиб увди. Бун
да 202 Давлатнинг 16 минщан ортик спортчилари 
кдгнашди. Узбекистондан 69 та спорг-in катнашди. 
15 спорт тури буйича. Мусобакалар якунига кура 
Америка спортчилари биринчи урин- ^03 та 
медаль. Хитой иккинчи урин, 63 та медаль. 
Россия 3 урин. 92 медаль. Шу каторда Узбе- 
кистон 34 урин, 5 та медаль,

ATHENS 2004

ООО
Юнон рум курашидан 74 кг. Александр Доктурашвилн, эркин ку- 

рашдаи 120 кг. Артур Таймазовлар олтин медаль сохиби булдилар.
Эркин кураш 96 кг. Магамед Ибрагимов _кумуш медаль сохиби.
Бокс 54 кг. Баходир Султонов, 81 кг. Уткирбек Хайдаровлар 

бронза медали сохиби булди.

О К Б Ж
1. АКШ 35 39 29 103
2. Хитой 32 17 14 63
3. Россия 27 27 38 92
34,. Узбекистан 2 1 2 5
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ОЛИМПИАДА УИИНЛАРИГА СПОРТ ТУРЛАРИНИ КИРИШИ
1. Баскетбол -1936 й. ФИВА 16. Чанги -1924 й. ФИС.
2. Биатлон -1960 й. УНПИБ. 17. Елканли кай и к -1900 й. ИЛРУ.
3. Бобслей -1924 й. ФИВТ 18. Сузиш -1896 й. ФИНА.
4. Бокс-1904 й. АИБА. 19 Сувга сакраш -1904 й. ФИЛ.
5. Кураш грек -рим -1896 й. ФИЛА. 20. Чена -1964 й. ИСУ.
6. Кураш эркин -1896 й. ФИЛА. 21. Коньки -1924 й. ИСУ.
7. Велосипед пойга -1904 й. ФИАК. 22. Бешкураш -1912 й. УИПУБ.
8. Сув тупи 1900 й. ФИНА. 23. Ук отиш -1900 й. УИТ.
9. Волейбол -1964 й. ФИВВ. 24. Камондан отиш -1900 й. ФИТА.
10. Гандбол -1930 й. ИГФ. 25. Ошр атлетика -1900 й. ИВФ.
11. Гимнастика -1896 й. ФИЖ. 26. Кдгшчбозлик -1896 й. ФИЕ.
12. Эшкак эшиш -1900 й. ФИСА. 27. Фигурапи учиш -1908 й. ИСУ.
13. Коноэ -1936 й. ИКФ 28. Футбол -1900 й. ФИФА.
14. Дзюдо -1964 й. ФИД. 29. Шайбали хоккей -1908 й. ФИХ.
15. Енгил атлетика -1896 й. ИААФ. 30. Чим хоккей -1908 й. ФИХ.

31. От спорта -1900 й. ФЕИ.

Ж ИСМОНИЙ ГАРБИЯНИНГ НАЗАРИЙ АСОСЛАРИ

Жисмоний тарбия организм биологик функцияларни ривожлан- 
тиришга каратилган педагогик жараён булиб унинг таъсирида 
инсоннинг ахлокий сифатлари хдм шакллана боради.

Жисмоний ривожланиш жисмоний фазилатларини такомиллаиггариш ,\амда 
х,аётий зарур хдракат малака ва куникмаларини эгаллашни таъминлаш.

Жисмоний баркамоллик жисмоний тарбия ва спорт сох,асида 
етук натижаларга эришиш билан бирга аклан, ахлокан етук булиш.

Жисмоний маданият халкнинг жисмонан ва маънавий баркамол- 
лигини таъминлаш, соглигини мух,офаза килиш хдмда жсмоний 
машклар ва спортга кизикиш. жалб эттирилиш даражаси.

Оюрг бир хш турий жсмоний машклгр хд\ш х̂ ракаг матака ва куникматари 
мажмуи (югуриш, юриш, сакрош, угюкдрии машклари -Енгт агетика спсрш).

Жисмоний тарбия ниш максади: согломлаштириш, х,аётий зарур хдра- 
кат малака ва куникмаларига ургатиш, Ватан мудофаасига тайёрлаш.

Жисмоний тарбиянинг вазифаси: жисмоний фазилатларни ри- 
вожлантириш, жисмоний машкдарга ургатиш, х,аракат малака ва 
куникмаларини шакллантириш.

Жисмоний тарбия воситалари жисмоний тарбия жараёнини амалга 
оширишда кулланиладиган жисмоний машклар ва табиат омилла- 
рининг согломлаштирувчи таъсири.

Табиат оми-оларн сув, куёш ва хдвонинг организмга соглом.ЛсШ1гирувчи 
таъсири. Сув организмни ''1ииик,тарувчи асосий восита х,исобланади. Куёш 
нурлари организмда модда алмашинувини яхпшлайди. Хаво организмни 
ривожланишига ижобий таьсир этади. Шунинг учун очик \авода утказил- 
ган жисмоний тарбия машгупотларингшг самарали тагьсири катта булади. 
Натижада органг!змни ташки таъсирларга чндамлилиги ортади. 

Жнслюний машклар жисмоний тарбияни амалга оширувчи жисмоний
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харакатлар тупламидир. Улар максад ва вазифасига кзраб турларга булина- 
ди. Умумривожлашпирувч и маищлар организм ни жисмоний ривожлани- 
шини таьминлаш, жисмоний юкламаларга тайёрлаш ва даволаш максадида 
кулланиладиган машкдар. Махсус маищлар -хир хил жисмоний машклар- 
дан ташкил топтан ва бир йуналишдаги харакат малака ва куникмаларини 
шакллантиришга каратилган машклар. (енпш атлетикачининг югуриш, фуг- 
болчининг туп тепиш, сузувчининг сузиш, курашчининг улокхириш, бокс- 
чининг уриш машкдари). Ёрдамчи машклар -махсус машкларни эгаллашга 
ёрдам берувчи машклар тутами (спорт уйинларвда хар хил тупларда, 
курашчининг сохта ракнб билан, сузувчининг курукликдаги машклар).

Жисмоний машклар техникаси -  жисмоний машкдар ва жисмо
ний харакатларни бажаришнинг энг самарали усули.

Жисмоний машклар тактикаси -  жисмоний машклар ва жисмо
ний харакатлар тактикаси эгалланган харакат малака ва куникма
ларини юкори савияда, кулай шароит ва вактда амалга ошириш. 
Тактика шахсий, гурух ва жамоа тактикаларига булинади.

Харакат малакаси: жисмоний харакатларни, машкларни бажара 
билиш кобилияти.

Харакат куникмаси: жисмоний харакатларни, машкларни олий 
даражада, автоматик усулда бажариш кобилияти.

Куч фааиаги: мускулларнинг ташки таьсирларни ва каршиликларни енгув- 
чи фаолиятида куч намоён булади. Абсолют куч -мускулларни намоён кипувчи 
кучи. Нисбий куч нкуч курсаткичларини тана вазнпга нисбага. Портловчи куч 
-кискд вакх ичида катга микдорда куч намоён кплиш кобилияти.

Тезкорлик фазилати: жисмоний харакатлар ва жисмоний машк
ларни киска вакт ичида самарали бажара олиш кобилияти. Реакция 
тезкорлик кобилиятининг олий даражаси. Оддий реакция — олдин- 
дан маълум сигналга жавоб харакатлари (югурувчиларни югуришга 
бериладиган сигналини кутиб тайёргарлик куришлари). Мураккаб 
реакция — номаълум сигналга жавоб харакатлари (дарвозабонни 
хужумчини харакатларни билмаган холда дарвозани химоя килиши).

Чвдамлвдик фазилат: узок вакт жисмоний харакатлар бажар олиш коби
лияти. Ихтисослашган жисмоний харакатларни бажара олиш фаолиятига 
нисбатан чидамлилик махсус чидамлилик. Узок вакт жисмоний харакат 
бажариш натижасида организмда содир буладиган хслат чарчаш деб аталади.

Чакконлик фазилати: харакатларни тез ва эпчил бажара олиш, хамда кулай 
шароит ва вакща бажариш кобилияти. Мувозаиат саклай олиш кобилияти
-  жисмоний харакатлар давомида гавда тургонлик холагини саклай олиш. 
Маконни щ с цила олиш кобшшяти -  жисмоний харакатларни бажаршща 
майдон ва жихозларга бу.лган масофаларни туфи бахалай олиш.

Эшлгувчанлик кобилияти: таянч харакат аппаратини хдракатчанлиги, кенг 
куламдд харакатлар бажара олиш кобилията. Таянч харакат аппаратининг мус
кул кучи хисобига намоён килувчи эшпувчанлиш —актив эгилувчанлт. Ташки
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тльсирпар ёрдамвда хосил кцлинган эшлувчанлик —пассив эгилувчанлпк.
Хдракатларга, жисмоний машкларга ургатиш уч боскичда боради.
Дастлабки урганиш -  жисмоний машк,, харакат тугрисида наза- 

рий тушунчага эга булиш, амалда бажариб куриш.
Чукуррок урганиш -  харакат ва машкни к,исмларга були§. сунг 

яхлит уРганиш-
Такомиллаштириш -машк, ва харакатни кийинчиликлар тугди- 

риб бажариш, шеригини ва ракибини каршилиги билан бажариш.
Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланишда юксак натижа- 

ларга эришиш учун тарбия тамойилларига амал к,илиш керак.
Онглилик тамойили -  жисмоний машк, ва харакатлар мак.сади ва 

вазифасини тушуниб етган х,олда бажариш,
Фаоллшшк тамойили -машгулотларда организм етарли даража- 

да жисмоний юклама олиш учун фаол шугулланиш.
Курсатмалилик тамойили -  жисмоний машк, ва харакатларни 

амалда бажариб, хатоларни тузатиб бориш.
Кургазмалилик тамойили -  жисмоний машклар ва харакатларга 

урганишда кургазмали куроллар, видео-кино фильмлар, макетлар 
ва х.к.лардан фойдаланиш.

Бажара билиш тамойняи -  жисмоний машклар^ва хдракатларни урганиш
да одцивдан бошлаб мураккабпаштириб бориш. Урганилган хфакахпар са- 
марали бажара слингандан сунг навбатдаш машк, харакатларни урганиш.

Индивидуаллаштириш тамойили -шахсий, жисмоний к,обилият, 
жисмоний тайёргарлик, жинс ва ёш хусусиятларни хисобга олиб 
жисмоний машк, харакатларни бажаришга урганиш.

Мунпазамяилик тамойили -урганилган машк ва харакатларни мускуоларда 
рефлекс к,ащирилишини таьминлаш учун доимий ва мунтазам плу^улланиш.

Тараккиёт тамойили -  жисмоний машк ва харакатларни бажа- 
ришда юксак натижаларга эришиш ва организм жисмоний ривож- 
ланишини таъминлаш учун жисмоний юкламаларни ошириб бориш.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ УСЛУБИЁТИ

Ташим муассасасвда жисмоний тарбия тадбиртарини амаша ошириш учун 
жисмонгш тарбия увдггувчплари к.ут'поага хужжахларга эга булишлари керак.

1. Жисмоний тарбия дастури ва укув юкламаларнинг хажми (соат).
2. Укув материалларининг йиллик (ярим йиллик, чорак) кален- 

дар режалари.
3. Жисмоний тарбия дарслари баённомалари.
4. Назарий машгулотлар календарь режалари ва маъруза матнлари.
5. Жисмоний тайёргарлик ва спорт тугараклари календарь режаси.
6. Тугарак машгулотлари баённомалари.
7. Спорт мусобакаларининг йиллик календарь режаси.
8. Спорт мусобакалари Низомлари, баённомалари, хисоботлари.
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КАСБ-ХУНАР КОЛЛЕЖЛАРИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ 
УКУВ СОАТЛАРИ Т АК.СИМОТИ

№ Дастур булимлари
Укув боскичлари Укув

соатлар1 2 3

1 Назарий б ил им асослари 20 20 20 60
2 Гимнастика 20 12 8 36
3 Енгил атлетика 24 16 12 52
4 Спорт уйинлари 40 28 16 84
5 Узбек кураши (усмирлар) 

Раке элементлари (кизлар) 20 12 6 38
6 Туризм (режа асосида)
7 Сузиш 12 8 8 28
8 Кросе тайёргарлик 12 6 4 22
9 Х,аракатли уйинлар 12 4 4 20

Амалий касбий жисмоний 
тайёргарлиги 12 12 24
Танланган спорт тури 40 16 46
Жами 160 156 104 420

Эслатма: Щув муассаса узининг уцув жараёни жадвалига асосланган 
у;олда босцичлардаги соатларни тщсимлаш мумкин. Шу соситарга асоспа- 
ниб жисмоний тсцтбиядан дарсларнинг шитик (ярим шитик) Календарь режа- 
лари ишлаб чщилади. Календарь режаларда жисмоний тарбия дастурида 
келтирилган барча машгулотлар соати тащ ш от и келтирилиши керак.

МАЪРУЗА ВА СЕМИНАР МАШГУЛОГЛАРИ КАЛЕНДАРЬ
РЕЖАСИ

№ Маннулотлар мавзуси Курс Шакли Соат

1 Жнсмоннй тарбнянинг максади ва
вазифаси 1 к Назарий 6

2 Жисмоний тарбия воситалари 1 к Назарий 6
3 Жисмоний фазилатларни

ривожлангириш 1 к Назарий 8
1 Спорт тури копун коидаларига ургатиш 2 к Назарий 10
2 Спорт ту ри техникасига ва тактикаенга

ургатиш 2 к Назарий 10
1 Спорт турн буйлча мусобакатар 

ташкил этиш
3 к Назарий 10

2 Соглом турмуш тарзини тапгки;[ этиш 3 к Назарий 10
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ЖИСМОНИИ ТАРБИЯ ДАРСЛАРИ

Таълим муассасаларида жисмоний тарбиянинг асосий шакли 
жисмоний тарбия дарсларидир. Жисмоний тарбия дарслари мате- 
риаллари календарь режа ва чорак режага мувофик даре режала- 
рида акс эттирилади. Жисмоний тарбия дарслари дастур юосида 
олиб борилади.

Жисмоний тарбия дарсларининг максади:
Уцуечи -талабаларни согломлаштириш.
Хар томонлама камол топган шахе цилиб тарбиялаш.
Ватан туйгуси ва маънавий дунёцарашни шакллантириш 

Жисмоний тарбия дарсларининг вазифаси:
Харакат малака ва куникмаларини шакллантириш.
Жисмоний фазилатларни ривожлантириш.
Жисмоний машкларга ургатиш.
Жисмоний тарбия дарсларини ташкил этиш ва утказишда бир 

неча коидаларга риоя килиш керак.
1. Даре материаллари укувчилар ёшига ва жинсига, жисмоний 

ривожланишига мос булиши керак.
2. Даре аник бир вазифани хал этиши ,\амда аввалги даре мате

риаллари билан узвий богланган булиши керак.
3. Дарсда укувчилар жисмоний ривожланишини таъминлай ола- 

диган даражада жисмоний юкиамалар берилиши керак.
4. Даре укувчилар учун кизикарли, уларни актив харакатларга 

жалб этувчи хдмда тарбиявий ахамиятга эга булган булиши керак.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСЛАРИ ТУРЛАРИ

Жисмоний тарбия дарслари куйидаги даре турларига булинади;
1. Кнриш, танишиш дарслари -янги укув материаллари билан 

танишиш дарслари.
2. Ривожлантириш дарслари -эгалланган хдракат малака ва куник

маларини ривожлантириш дарслари.
3. Такомиллаштириш дарслари -  хдракат малака ва куникмала

рини такомиллаштириш ва мустахкамлаш дарслари.
4. Аралаш дарслар -бир  вактда Янги харакатларга урганиш 

билан, аввалги харакатлар такомиллаштириш ёки мустахкамлаш 
даерлари.

5. Якуний ёки назорат дарслари -бир укув материаллари урга- 
нилгандан сунг узлаштиришни назорат килиш хамда чораклар яку- 
нида жисмоний ривожланишни якуний назорат килиш дарслари.

Жисмоний тарбия дарсларида укувчиларни укув материаллари- 
ни узлаштириб бориши хар дарсларда доимий назорат оркали
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текшириб борилади. Укувчиларнинг жисмоний ривожланиши да- 
ражаси х,ар бир чораклар якунида назорат меъёрлари кабул килиш 
ёрдамида текширилади.

ДАРС ОЛИБ БОРИШ УСУЛЛАРИ

Даре олиб бориш усуллари укувчиларни жисмоний тарбия дар- 
сларида жисмоний машкларни бажариш учун ташкил этшп усул
лари тушунилади.

Еппасига шугулланиш усули:
Машкларни укувчилар бир вакдда бажарадилар. УРМ, харакат- 

ли ва спорт уйинлари каби машкдар.
Оким усулида шуплланинг:
Укувчилар машкни кетма-кет тухтовсиз, оким холида бажара- 

цилар. Гимнастикада таяниб сакраш ва енгил атлетикада узунлик- 
ка ва баландликка сакраш машклари каби.

Навбат билан шугулланиш:
Машкларни укувчилар навбат билан бажарадилар, енгил атлети

када югуриш машклари, кураш машклари.
Гурух усулида шугулланиш:
Укувчилар машкларни гурухдарга булиниб бажарадилар. Гимна

стик жихозлардаги машкдар.
Индивидуал усулда шугулланиш:
Машкни укувчилардан бири бажаради, колганлари кузатиб ту- 

радилар.
Даре олиб бориш усулларининг хаммасини узига яраша афзал- 

ликлари бор, укитувчилар даре давомида укувчилар етарли дара- 
жада жисмоний юкламаларни олишлари учун даре олиб бориш- 
нинг барча усулларидан самарали фойдаланишлари керак.

ЖИСМОНИЙ ТАРЯИЯ ДАРСЛАРИ ТАРКИБИ

Жисмоний тарбия дарслари уч киемдан иборат булади. Укувчи
ларни жисмоний тарбия дарсига жисмонан тайёрлайдиган, орга- 
низмни жисмоний юкламаларга мослаштирадиган биринчи кием -  
царснинг кириш кисми. Дарснинг асосий вазифаейни хал этувчи, 
жисмоний машкдарга ургатувчи кием -дарснинг асосий кисми. 
Организмга тушган юкламалар таъсирини сусайтириш, укувчилар 
дарсдаги фаоллигини бахолаш ва кейинги дарсларга тайёрлаш 
кисми дарснинг якуний кисми.

Дарснинг кириш кисми:
Укувчилар сафланадилар, саломлашилади, жисмоний тарбиядан 

фаол укувчи, укувчилар сони, уларнпнг дарега тайёргарлиги хакида 
а.хборот беради. Укитувчи дарснинг вазифасини тушунтиргач,
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укувчилар саф машкларини бажарадилар (Унг-га, Чап-га, Орк,а-га 
бурилишлар ва х.к_ Юриш ва югуриш машкдари бажарилади. 
Сафда, каторда, доирада турган х,олда буюмлар билан ёки буюм- 
ларсиз, шеригини ёрдамида умум ривожлантирувчи машклар -  
УРМ бажарилади.

Дарснинг асосий кисми:
Даре асосий кисмида укитувчи у р г а н и л а д и г а н  жисмоний машк, -  

харакатни огзаки холда тушунтиради ва амалда бажариб курсата- 
ди. Машк.ии кисмларга булиб бажариш ва бутун холатда бажариш 
усулларини курсатади. Укувчиларнинг хар бирини машк,ни бажа- 
ришини назорат килади, хатоларни тузатиш учун керакли тавсия- 
лар беради. Урганилган машкни такомиллаштириш учун мустах- 
камлаш машклари беради. Машкди бажариш малака ва куникма- 
лари шакллангунга к,адар ук,увчиларни машкни такрорлашларини 
назорат килиб туради.

Дарснинг якуний кисми:
Укувчилар организмига тушган жисмоний юкламалар таъсири- 

ни сусайтириш максадида харакатли уйинлар, нафас олиш ма- 
шклари бажарилади ёки урганилган машк тугрисида назарий 
маълумотлар берилади. Шунингдек, дарсда фаол катнашган ук- 
увчи рагбатлантирилади, суст к,атнашган у к у в ч и г а  эса тавсиялар 
берилади. Урганилган машкни такомиллаштириш усуллари хам- 
да жисмоний фазилатларни ривожлантириш тавсиялари тушунти- 
рилади.

Ж И СМ О Н И Й  ТАРБИЯ ДАРСЛАРИ БАЁННОМАЛАРИ

Жисмоний тарбия дарслари баённомаларида даре максади ва 
вазифаси, керакли жихозлар ва утказиш жойи курсатилади. Шу
нингдек, бажариладиган УРМ тулик, ёзилади. Даре асосий кисмида 
жисмоний машкни бажариш усуллари кенг батафеил бажариш 
буйича тавсиялар хам келтирилади. Даре якуний кисмида бажари
ладиган тинчлантирувчи машклар ва уйинлар хам тулик кайд эти- 
лади. Хар бир харакат ва машклар бажариш сони, услубий тавси
ялар хам баённомада келтирилади.

Ж И СМ О Н И Й  ТАРБИЯ ДАРСИ 1 -  БАЁННОМАСИ

Даре максади: Согломлаштириш, жисмонан ривожлантириш, 
харакат малака ва куникмаларини шакллантириш.

Даре вазифаси: 100 м га тезкор югуриш техникасини ургатиш.
Керакли жихозлар: Спорт кийими, старт колоткалари, хуштак, 

секундомер, байрокча.
Утказиш жойи: Стадион, югуриш йулкалари.
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Даре мазмуни Меёр Услубий
тавсия

Сафланиш. Саломлашиш. Укувчилар хакида ахборот. Сафлар
Даре вазифасини тушунтириш. Саф машклари. Унг-га. 2—4 текис.
Чап-га, Орка-га бурилишлар. Кдторларга булинишлар.

2— 4
Харакат

К Секин ва тез юришлар, хар хил юришлар. Секин ва тенг, бир
и тез югуришлар, хар хил югуришлар. Сафда, каторлар- хил
Р да, доирада, юриб, буюмлар билан, буюмлареиз, шери- булиш
и гини ёрдами билан УРМ бажариш. керак.
ш 1. Д., X,.: Тик турган холатда, куллар белда. Олдинга 

энгашиб, куллари полга, ерга текказиш. Д.Х,. га кай-
4—6 м Тиззалар

букилмай-
к
и

тиш.
2. Д.Х,. Тик турган холатда, куллар белда, 1-4 бошни 4—6 м

ди.
Харакат

с унгга айлантириш. 5-8 бошни чапга айлантириш. К 6 Н Г
ампли
тудада

бажариш
м 3. Д. X,- Тик турган холатда, куллар белда, 1-4 гавдани

4—6 мунгга айлантириш, 508 гавдани чапга айлантириш.
4. Д.Х: оёклар кенг холатда, куллар белда.

4—6 м
Оёкларни

1-2 гавдани унг оёкка эгиш. ердан
3-4 гавдани чап оёкка эгиш.

4—6 м
узмайди.

5. Д.Х- Тик турган холатда, куллар белда. Тиззаларни Тиззалар
кенг очиб угириш. букмай.
Д.Х- га кайтиш. 4— 6 м Чукуррок
6. Д Д . асосий тик туриш. Кулларни ёнга, юкорига, олд утириш.
томонга узатиш. Юм Куллар
Д. X- га кайтиш. текис.
7. Д.Х- Тик турган холатда, куллар белда. Жойида ту- 10 м Бир
риб икала оёкда сакраш. жойда

А 60-100 м га тезкор югуриш техникасини ургатиш. сакралади.
с Тезкор югурувчи махсус машкларини бажариш.

2 м Машк
0 30 мли масофага: Зфтача
с 1. Тиззаларни баланд кутариб югуриш. 2 м тезликда.
и 2. Товонларни оркага отиб югуриш. 2 м К,айтишда
й 3. Баланд сакраб югуриш.

4. Катта тезликда югуриш.
2 м мускул

бушашти-
к А) Старт чикиш, депсинувчи оёклар куйиш холатини, 2—4 риш.
и депсинувчи оёк холатини 5ргатиш. Депси-
с Б) Стартдан чик.иш, депсинувчи оёк харакатида ургатиш. 2—4 ниш
м В) Масофа буйлаб югуриш. Оёклар ва куллар харака- оёгини

тига ургатиш. 2—4 тутри

Я
к

Г) Финишга кириб бориш. Гавда холати. Нафас олиш 
ритмини текислашга зргатиш.
Тезкорликни ривожлантирувчи кушимча машкдар.

2—4
танлаш.
Реакция
малакаси
ТТ1С1К ПП ЯН -

у
н

20 мх4 моккисимон югуришлар. 
30 м га тезкор югуришлар.

2
2 тириш.

Финишда
и Юрган холда нафас олиш машкларини бажариш. 10 тезликка
й Бир оёкда ва иккала оёкда сакрашлар.

Депсинувчи оёкни танлаш буйича курсатмалар бериш.
10 эришиш.

Мусобака
к Сафланиш, дарсда фаол катнашган укувчиларни раг- шаклида
и батлантириш, суст катнашган укувчиларни огохланти- утказиш.
с риш. Хатоларни
м Жисмоний машклардан уйга вазифалар бериш. мухокама
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯДАН СИНФДАН 
ТАШ КДРИ ИШЛАР

Таълим муассасаларида жисмоний тарбиядан синфдан ташкдри 
ишлар хам ташкил этилади. Бу тадбирларга куйидаги синфдан 
ташкари ишлар киради:

1. Эрталабки бадан тарбия машгулотлари. Бу м а ш гу л от л ар н и н г 
максади укувчилар организмини укув машгулотларига тайёрлаш. 
Тартиб интизомга ургатиш.

2. Танаффуслардаги харакатли уйинлар ва жисмоний тарбия 
дакикалари Максади укувчиларни назарий машгулотларда аклий 
чарчашларни бартараф этиш хамда келгуси дарсларга тайёрлаш.

3. Куни узайтирилган гурухлардаги сайрлар ва экскурсияларда 
укувчиларни табиат омиллари ёрдамида чиниктириш.

4. Умумий жисмоний тайёргарлик ва Спорт тугаракларидаги маш
гулотларда укувчиларда фазилатлари ва жисмоний кобилиятлари 
ривожлантириш, спорт турлари буйича мутахассисликка эришиш.

5. Спорт мусобакдлар ва байрамларда укувчиларнинг жисмоний тайёр- 
гарлиги хамца жисмоний ривожланиш даражаси назорат килиб туршади.

Умумий жисмоний тайёргарлик хамда спорт тугараклари машгу
лотлари жисмоний тарбия дастури асосида ишлаб чикилган. Туга- 
рак машгулотлари йиллик режасига мувофик, олиб борилади. Куй- 
ида узбек миллий кураши спорт тугараклари машгулотларининг 
йиллик режаси келтирилган.

УЗБЕК МИЛЛИЙ КУРАШИ БУЙИЧА ТУГАРАК 
МАШГУЛОТЛАРИ РЕЖАСИ

№ Машгулотлар мавзуси Шаклн Муддат
1 Узбек курашида курашчининг Т5'риш холатдарига

ургатиш. Амалий Сентябр
2 Узбек курашида ушлашлар усулларига ургатиш. Амалий Октябр
3 "Узбек курашида улоктиришлар техникасига урга-

тяш Амалий Доимо
4 Узбек курашида чалиш ва алдов харакатларига урга-

тнш. Аматий Доимо
5 Узбек курашида \ужум усулларига ургатиш. Амалий Доимо
6 Узбек курашида химоя усулларига ургатиш. Амалий Декабр
7 Узбек кураши буйича мусобакалар ташкил этиш ва

утказиш. Амалий Доимо
8 Курашчининг жисмоний тайёргарлиги. Амалий Доимо
9 Курашчининг техник ва тактик тайёргарлиги. Амалий Доимо
10 Курашчининг психологик тайёргарлиги. Назарий Январ
11 Курашчининг маънавий ва ахлокий тайёргарлиги. Назарий Доимо
12 Курашчининг назарий тайёргарлиги. Назарий Доимо
13 Курашчиларни табиат омиллари ёрдамида чиник

тириш. Амалий Доимо
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УКУВ ЙШ1ИДА УТКАЗИЛАДИГАН СПОРТ МУСОБАКАЛАР 
КАЛЕН ДАР РЕЖ А С И

№ Мусобакалар Муддат Иштирокчилар
1 Узбекистан Республикаси муста кнл ли ги Юкорн курс

га багишлашан Енгил атлетика мусоба- Сентябрь талабалари
калари.

2 Узбекистан Республикаси Конституцияси Октябрь Юкорн курс
кунига багишланган мини Футбол мусо- талабалари
бакалари. (болалар)

3 Янги йил байрамида Спорт байрами угка- Январь
зиш. Барча талабалар

4 Ватан химоячилари кунига батш ланган Январь Юкори курс
Волейбол мусобакасн талабатари

5 Халкаро хотин-кизлар кунига багишлан Март Юкори курс
ган Эстафета мусобакасн. (100мх4) талабалари

6 Навруз байрамига батш ланган оммавий Март (кнзлар)
Спорт байрами. Барча талабалар

7 Хотира ва кадрлаш кунига багишланган Май
Кросс югуришлари. (5000 м) Барча талабалар

«АЛПОМИШ» ВА «БАРМИНОЙ» ТЕСТ СИНОВЛАРИНИНГ 
ТАЛАБЛАРИ (18-23 ЁШ)

№ Синов турлари Улчов
бирлиги

У т л  болалар К из болалар

Хисоб Нишон Хисоб Н иш он

1. 100 м югуриш сск 14,2 13,2 16,5 16,0
2. Кросс 2000 м мин. сек - - 13.30,0 12.30.0

3000 м мин. сек 13.00.0 и.Оо.О - -
3. Турган жойдан узунликка 

сакраш см 220 240 160 180
4. Турникда тортилиш сони 10 13 - -
5. Етнб кулии б от  оргида 

гавдани кугариш сони 30 35
6. Юриш-юприш 6 мин. м 1600 1700 1250 1350
7. Сузиш сек - 40,0 - 55.0

вактсиз м 50 - 50 -
8. Граната улоктириш 

700 гр м 36 40 . .

500 гр м - - 22 28
9. Ук отиш микдор 35 40 35 40
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ГИМ НАСТИКА

«Гимнастика» юнонча «гимнос» сузидан келиб чиккан булиб 
«ялангоч» деган маънони англатади. Шунингдек, Юнонча «Гимна- 
стика»-машк, килдираман сузини англаб киши саломатлигини му- 
стахкамлаш, уни х,ар томонлама жисмонан тарбнялаш ва харакат 
малака ва куникмаларини, куч, чакконлик, тезкорлик, чидамли- 
лик, эгилувчанлик ва координацион кобилиятларини такомиллаш- 
тириш учун махсус танланган жисмоний машклар ва усулларнинг 
тизимидир. Гимнастиканинг максади организмни согломлаштириш, 
жисмоний фазилатларни ривожлантириш, хаётий зарур харакат 
мааака ва кунио!аларини шакллантириш. Гимнастиканинг вази- 
фаси гимнастик машкларга —саф хамда умумривожлантирувчи 
машкдар, тирмашиб чихиш, таяниш ва осилит, таяниб сакраш, 
мувозанат саклаш, акробатика, бадиий ва ритмик гимнастика 
машкларига ургатиш. Спорт гимнастикасининг 3 тури бор: Спорт 
гимнастикаси, акробатика ва бадиий гимнастика. Спорт гимнасти- 
каси 1896 йилдан Олимпиада уйинларига киритилган. Федераци- 
яси. ФИЖ.

Гимнастика машклари куйидаги асосий гурухдарга булинади.
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Саф машклари -саф да биргаликда бажариладиган, шугуллан- 
ганда уюшкоклик ва интизомни, жамоа булиб харакат килиш 
малакаларини, кдд коматини шунингдек ритм ва суръат хпссини 
тарбиялашга ёрдамлашадиган харакатлар.

УРМ - (Умумривожлантирувчи машкдар) купрок бугинларда ба
жариладиган, жнсмоний юкламага тайёргарлик, организмнинг 
функционал имкониятларини кенгайтнриш ва кадди коматини 
тарбиялаш учун кулланиладиган машкдар. Улар айрим мускул 
гурухдарига алохнца, тана аъзоларига, алохида шунингдек, бутун 
харакатлантирувчи аппаратга умумий таъсир курсатади.

Эркин машклар -тана айрим аъзолари билан килинадиган турли 
харакатларни, акробатик ва хореографик машкларни бирга ку- 
шиб бажаришдир. Улардан асосий максад -координацион коби- 
лиятни такомиллаштириш, ритм ва харакат гузаллиги хиссини 
тарбиялаш. Эркин машкдар спорт гимнастикасида буюмларсиз ва 
бадиий тимнастикада турли буюмлар билан ижро этилади.

Амалий машкдар -юриш, югуриш, улоктириш, тирмашиб чик- 
иш, ошиб утиш, эмаклаб утиш, мувозанат сакдаш, тусикдардан 
ошиб утиш ва бошкалар. Машкдар ёрдамида куникма ва малака 
эгалланади.

Жихозларда бажариладиган машклар -(гимнастика «оти», «туси- 
ни», «девори», халка, куш чуп, якка чуп) спорт гимнастикаси- 
нинг энг характерли воситалариир. Уларнинг асосий максади -  
гавда ва тана харакатларни бошкариш малакасини такомиллашти- 
ришдир. Бу машкдардан шугулланувчиларни жисмоний тайёрлаш 
учун хам кулланилади.

Акробатика -акробатик сакрашлар ва статик холатларни уз ичига 
олган мувозанат сакдаш машкдари. Улардан турли ёш континген- 
тлари билан утказиладиган машгулотларда куч, чакконлик, эпчил- 
ликни, реакция тезлигини, фазода мулжал олишни ривожланти- 
риш учун, шунингдек, вестибуляр аппаратни машк килдириш учун 
кенг кулланилади.

Бадиий гимнастика -гимнастик буюмлар (аргамчи, гардиш, лен
та, туп, чукморлар) билан ва буюмларсиз ижро этиладиган, шакли 
жихатидан турлича раке характеридаги харакатларнинг узвий ва 
бирикиб кетган комбинацияларидан иборат машкдар. Улар музи- 
ка журлигида ижро этилиб, жисмоний камолат хамда нафислик, 
эркинлик ва жозибадорликни тарбиялаш воситаси булиб хизмат 
килади. Бундай машкдар билан Хотин-кдолар шугулланадилар. 
Гимнастика мустакил куйидаги турларга ажратилган.

Гимнастиканинг согломлаштирувчи турлари: Бу гурух асосий 
,  (умумий), гигиеник ва атлетик гимнастикани уз ичига олади. Гим-
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настиканинг бу турлари шугулланувчиларни хар томонлама гармо
ник жисмоний камолотга етказиш, саломатлигини мустахкамлаш 
ва харакат функцияларини такомиллаштириш максадида куллани- 
лади.

Гимнаетиканинг спорт турлари: Бу гурух,га Спорт гимнастика- 
си, Бадиий гимнастика ва акробатика киради. Бу турлар спорт 
йуналишига эга булиб, спорт турлари сифатида таргиб этилади. 
Булардан максад машкларни ижро этиш техникасида юксак камо
лотга эришиш, юксак спорт махорати курсатиш хамда хар томон
лама юксак жисмоний тайёргарлик асосида мураккаб машкдарни 
бажара билишга эришишдан иборатдир.

Гимнаетиканинг Амалий турлари: Бунга куйидагилар: иш куни 
тартибига киритиладиган йшлаб чикариш гимнастикаси (мехнат- 
кашларни согломлаштириш, иш кобилиятини устириш, мехнат 
унумдорлигини оширишга ёрдамлашади). Махсус жисмоний тай
ёргарлик куриш кулланиладиган касбий -амалий, харбий-амалий 
ва спорт -амалий гимнастикаси (мехнатда, мудофаа ва спорт фа- 
олиятида ижобий натижаларга эришишни таъминлайди). Турли 
касаллик ва жарохатларни даволаш учун кулланиладиган, иш коби- 
лияти ва саломатликн’и тиклашга ёрдам берадиган гимнастика тури 
-Даволаш гимнастикаси.

Гимнаетиканинг асосий воситалари. Махсус ишлаб чик,илган 
харакат шакллари гимнаетиканинг воситалари хисобланади. Улар 
ёрдамида одамнинг хаётий мухим харакатлантирувчи кобилиятла- 
ри такомиллаштирилади. Куп машклар одамнинг мехнат, харбий 
ва турмуш фаолиятидан (юриш, югуриш, тирмашиб чикиш, сак- 
раш, эмаклаш, мувозанат саклаш, улоктириш, тусикдардан ошиб 
утиш, юк ташиш ва х.к.) олинган.

1. Саф машклари -С аф  машклари жисмоний тарбия ва харбий 
-ватанпарварликка дойр машгулотларда ва кисман барча фанлар- 
га оид синфдан ташки машгулотларда утказилади. Машгулот саф 
бирлигини, булинма ташкил килувчи гурух билан утказилади. 
Амалий машгулотларда якка-якка ва жамоа харакатларини яхши- 
рок бажариш учун гурухни булимларга ажратиб юбориш керак.

Гурух бир каторга сафланинг! Укитувчи буйрук берганидан кей- 
ин сафланиш томонига караб тик туради. Гурух укитувчининг чап 
томонига сафланади. Хамма укувчиларнинг оёк учи бир тугри 
чизикда текис туриши керак.

«Текислан!» буйругига биноан зурикмасдан, товонларни бир- 
лаштириб, оёк учини эса сал очиб тугри туриш, тиззаларни рос- 
тлаш, кукракни сал кутариш, елкаларни ёзиб юбориш; бошни 
тугри тутиш, иякни сал кукракка тортиш, туппа-тугри караб ту-
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риш: к,ул кафтларини ичга каратиб сонларнинг ёнларига туширил- 
ган, бармоклар букилган, бош бармок курсаткич бармогининг 
устига куйилган булади.

«Ростлан!» буйругига биноан сафда тик туриш холатига утиш 
ва к.имир этмаслик, «Эркин!» буйругига биноан эса о ё к д а р д а н  
бирини тиззадан буш тутиш, жойидан кдмирламаслик ва гаплаш- 
маслик керак. «Тугрилан!» буйругига кура жойидан кимирламас- 
дан туриб, кийимларини тугрилаб олиш ва секин гаплашиш мум- 
кин. Бирон холатни бекор килиш ёки тухтатиш учун «Бекор!» 
буйруги берилади. Бу буйрукка биноан шу холатга утгунча кандай 
холда турилган булса уша х,олга кайтилади.

Гурухни хисоблаш. Х,исоб унг томондан бошланади. Гурухни 
бир чеккадан сидиргасига санаш учун «Гурух тартиб билан сана!» 
буйруги берилади.

Хисобот бернш. Хисобот бериш учун навбатчи сафнинг унг 
томонга, бир кадам олдинга чикиб туради. Навбатчи гурухни те- 
кислаб, бир чеккадан сидиргасига санаб чиккандан сунг «Рост
лан!», «Марказга диккат!» деб буйрук беради хамда энг як,ин йул 
билан укитувчи ёнига шахдам одимлаб боради.Ундан икки к,адам 
берида тухтайди ва гурухнинг сафланганлиги тугрисида хисобот 
беради.

Сафда саломлашиш. Укитувчининг «Салом!» деган саломига 
укувчилар бир нафас олиб, баб-баробар «Салом!» деб жавоб 
кайтарадилар.

Турган жойда бурилиш. Куйидаги буйрукдарга биноан бажари- 
лади. «Унг-га», «Чап-га», «Орка-га», «Ярим бурилиш унг-га!»,
«Ярим бурилиш чап-га». Чапга бурилиш, ярим айланиб чапга 
бурилиш ва оркага бурилиш чап томондан чап оёк, товонмда ва 
унг оёк, учида бажарилади; унга бурилиш ва ярим айланиб бури- 
лишда унг томонга оёк товони ва чап оёк учида бурилади.

2. Умумривожлантирувчи машклар -купрок бугин кисмларида 
бажариладиган, хдр томонлама жисмоний тайёргарлик учун орга
низм функционал имкониятларини кенгайтириш ва кад коматни 
шакллантириш учун кулланиладиган машкдардир. Улар айрим мускул 
гурухдарига, тана аъзоларига, шунингдек, бутун харакат аппара- 
тига умумий таъсир курсатади, хилма хил харакат мапака ва куник- 
малар узлаштириш жараёнини енгиллаштиради. Умумривожланти
рувчи машклар элементлар куникма ва малакаларни эгаллаб олиш 
имконини беради, улардан кейинчатик харакат кобилиятларини 
такомиллаштириш макасадида хар кандай мураккабликка эга булган 
яхлит харакат фаолиятини ташкил килишда фойдаланиладп.

Умум ривожлантирувчи машкдар -сафда, каторларда, доирада,
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юрган ва югурган холда бажарилиши мумкин шунингдек, машк,- 
ларни бажаришда буюмлардан, таёкча, гардиш, тулдирма туплар, 
гантеллардан фойдаланилади.

Умумривожлантирувчи машклардан эрталабки бадантарбия си- 
фатида хам фойдаланиш мумкин. Бунинг учун тананинг х,ар бир 
кисмларига алохида машклар комплексини тузиш керак ва улар
ни такрорлаш сонини орттириб бориш ёки уларни турларини 
купайтириш ва узгартириб туриш керак булади.

3. Амалий машклар -ю риш , югуриш, улоктириш, тирмашиб 
чикиш, ошиб утиш, эмакпаш, мувозанат сакчаш, сакраш, юклар- 
ни кутариш, жихозларни урнатиш, касбга мувофик жисмоний 
машкдар ва х. к. Шугулланувчилар улар ёрдамида хдётий зарур 
харакат куникма ва малакаларни эгаллайдилар, уларни хилма-хил 
шароитда кулланишни урганадилар.

4. Жихозларда машклар (гимнастика «оти», «тусини», «дево- 
ри», халка, куш чуп, якка чуп) бажариладиган машклар -спорт 
гимнастикасининг энг характерли воситалардир. Улардан кузда 
тутилган асосий максад гавда ва тана харакатларпни бошкаришни 
такомиллаштириш. Бу машклардан шугулланувчиларни жисмо
ний ривожлантириш учун хам кулланилади.

Тирмашиб чикиш -бу машклар укувчиларда чидамлилик ва куч 
фазилатларини хамда дадиллик каби а х д о к и й  сифатларни тарбия- 
лайди. Тирмашиб чикиш машкларида арконга уч усулда ва икки 
усулда (оёклар ёрдамисиз) чикиш усуллари ургатилади.

Таяниб сакраш -сакровчанликни ривожлантириш, оёк ва кул- 
лар кучини, харакат тезлйги ва аниклигини, чакконликни хамда 
дадилликни ривожлантириш учун кулланилади. Машк гимнастик 
«оти» ва «эчки»дан махсус «куприкча» оркали сакраш билан 
бажарилади. Таяниб сакраш машклари «Оёкларни букиб» ва 
«оёкларни ёзиб» бажарилади. Сакраш машкларида гимнастик «от» 
ва «эчки»нинг баландлиги угил болалар учун 115-125 см, к,излар 
учун 105-115 см белгиланади. Сакраш усулларида югуриб келиш, 
«куприкча»га оёк куйиш ва депсиниш, жихозга кул куйиб тая- 
ниш хамда куниш холатларига катта эътибор берилади.

Осилишлар ва таянишлар -бу машклар жумласига якка чуп, 
куш чуп, халка (угил болалар), ва хар хил баландликдаги куш 
чуплар (кизлар) хамда дастакли «отдаги машклар» киради.

Акробатик машклар -  акробатик харакатлар ва статик холат- 
ларни уз ичига олган мувозанат саклаш машкларини бирлаштира- 
ди. Улардан турли ёш контингентлари билан утказиладиган маш- 
гулотларда куч, чакконлик, эпчилликни, реакция тезлиги, фазода 
мулжал олишни ривожлантириш учун, шунингдек, вестюбуляр
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аппаратни машк килдириш учун кенг кулланилади. Акробатик 
машкларга олдинга ва оркага х,ар хил шаклдаги юмалашлар, бош- 
да ва кулларга таяниб туриш, куприк тушиш, «чархпалак» ма- 
шки, рандат ва х,. к. машкдарни киритиш мумкин.

Бадиий гимнастика машклари -гимнастик буюмлар (аргамчи, 
гардиш, лента, чукморлар) билан ва гимнастик буюмларсиз ижро 
этиладиган, шакли жихдтидан турлича раке характеридаги хара- 
катларнинг узвий ва бирикиб кетган комбинацияларидан иборат 
машклар. Шунингдек, Ритмик гимнастика машкларидан х,ам гим
настика машгулотларида шугулланиш мумкин. Бу машклар юриш- 
лар, сакраш харакатларидан иборат. Улар музика журлигида ижро 
этилиб, жисмоний камолот хамда нафислик, эркинлик ва жозиба- 
дорликни тарбиялаш воситаси булиб хизмат килади. Бундай ма
шклар билан хотин-кизлар шугулланадилар.

Мувозанат саклаш машклари -вестибуляр аппарат фаолиятини 
такомиллаштириб, харакатларни бошкара олиш малака ва куник- 
малари -координацион кобилиятни ривожлантиради. Бундай ма- 
шктар сифатида гимнастик «тусинда» юриш, югуриш, сакраш, 
айланиш, «калдиргоч», холатида туриш ва хар хил х,олатларда 
сакраб тушишлардан фойдаланиш мумкин.

Гимнастика машгулотларининг афзаллиги шундаки, бу машклар 
жисмоний фазилатлар билан бир каторда ахлокий ва иродавий 
сифатларни хдм тарбиялайди. Шугулланувчини тартиб интизомга, 
уз-узини назорат килишга ургатади хамда сошомлаштириш ва 
чиникишни таъминлайди. Гимнастика машгулотлари билан таянч 
харакат аппарата тулик шакллангандан сунг шугулланиш мумкин. 
Машкларни мураккаблиги, хусусиятлари х,амда жисмоний юкла- 
маларнинг таъсирини х,исобга олган х,олда машклар билан шугул- 
ланишни ёш даражаларига булиш мумкин. Акробатика ва мувоза
нат саклаш машклари билан 5-6 ёшдан, таяниш ва осилиш машк
лари, таяниб сакраш ва тирмашиб чикиш билан 7-8 ёшдан шу- 
гулланиш мумкин. Бадиий гимнастика машклари билан шугулла- 
ниш учун кизларни 5-6 ёшдан жалб этиш мумкин.

БАСКЕТБОЛ

Баскетбол уйини бутун дунё спорт ишкибозлари севиб уйнай- 
диган спорт уйинларидан бири х,исобланади. Утган аср охирла- 
рида Америка Кушма Штатларини Ёшларнинг Христиан уюшма- 
лари аьзолари жисмоний тарбия, спортга катта эътибор берган 
эдилар. Улар ёзда Америка футболи, енгил атлетика, бейсбол 
билан шугулланишар. кишда эса спорт залларида гимнастика
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машкдари ва саф машклари бажарар эдилар. Бундай саф машк- 
лари баъзан зерикарли булиб ва ёшларни жисмоний баркамол- 
лигини таъминлай олмас эди. Шунинг учун янги спорт тури ёки 
уйин ихтиро килиш эхтиёжи тугилди. Бу ишга Спрингфильд шахри 
ёшлар жамоаси рах,барларидан Ж еймс Нейсмит кул урди. У 
ёшларни жисмоний тарбия ва спорт машгулотлари билан шу- 
гулланишига рахбарлик килар эди. Нейсмит янги уйинни ихтиро 
килишда мавжуд булган спорт уйинларидан футбол ва регбини 
умумлаштирди. Шунингдек, янги уйинга, янги туп ва янги дар- 
воза -ниш он савлат киритилди. Бу уйинни ихтиро килиш даври 
1891 йилларга тугри келди. Аввалига уйинда футбол тупида 
фойдаланилди ва уйинчиларни сони купчиликни ташкил этди. 
Уйиннинг номи Баскетбол -сават ва туп сузидан олинди. Кейин- 
чалик саватнинг диаметри -38 см _килиб белгиланди ва полдан 
3,05 см баландликка у р н а т и л д и . Уйин майдони катъий чегара- 
ларга булинди. 15x25 м ёки 15x27 м.

1. Тупни хар кандай йуналишда бир кулда ва икки кулда уло- 
ктириш.

2. Тупни хар кандай йуналишда тортиб ёки уриб олиш.
3. Туп билан югуриш таъкикланади.
4. Туп олиб юришда бир кулда ёки кулларни алмаштириб полга 

уриб юрилади.
5. Ракибни суриш, итариш, чалиш, тупни мушт билан уриш 

таъкикланади.
6. Хакамлар уйинни бошкаришда тупни майдондан чикиб кет- 

маслигини, тупни тугри бошкарилишини кузатадилар.



Баскетбол уйини тез ривожлана борди. 1936 йилда Олимпия- 
да уйинлари дастурига киритилди. Хаваскор баскетболчилар 
уюшмаси _ФИБА тузилди. Уйин коидалари такомиллаша бор
ди. Уйинчилар сони 5 нафар булиб кабул килинди. Хар бир 
саватга туширилган туп учун 2 очко, 9 метрли масофадан туши- 
рнлган туп учун 3 очко ва жарима тупларига 1 очкодан белги- 
ланди. Тупни уйинга киритиш шит остидан ёки кундаланг чи- 
зикдан рухсат этилди. Аввалги даврларда тупни уйинга майдон 
уртасидан киритилар, хакам икки уйинчи уртасида тупни юкори- 
га улоктирар ва эпчил, узун буйли уйинчи тупни эгаллаб олар 
эди. Кейинги даврларда бу коида юкоридаги коида билан узгар- 
тирилди.

Уйин тезкорлигини ошириш максадида 10 секундли коида 
кабул килинди, бунга асосан туп эгаллаган уйинчи 10 секунд 
цавомида шеригига чикаришга мажбур акс холда жарима бел- 
гиланади. Кейинчалик 24 секундли коида хам кабул килинди 
бу коидада туп эгаллаган гурух 24 секунд давомида х у ж у м н и  
якунлаши керак. Уйин янгн ихтиро этилган даврларда узун 
буйли уйинчилар учун куп холларда хужумлар самарасиз ва 
уйин зерикарли булиб колган эди. Буйи узун уйинчиларни, 
х,имоячи ва хужумчиларнинг харакатларини самарали килиш 
х,амда хужум зонасида харакатларни чегаралаш максадида 3 
секунд коидаси кабул килинди. Бу коидага кура ш итнинг 
остидаги зонада уйинчиларни 3 секунддан ортик туриши таъ- 
кикланади.

Шунингдек, тупни саватга йуналтирганда куйидаги холатларга 
риоя килиш талаб этилади.

1. Туп саватга тушган вактида тупга ва саватга тегиш таъкикла- 
нади.

2. Туп шитга ва сават халкасига тегиб турганда тупга ва саватга 
тегиш таъкикланади.

3. Улоктирилган туп сават томон пастлаётганда тупни тусиш 
таъкикланади.

Баскетбол уйини тараккиётига туп шакли хам узгариб борди. 
1891 йилдан 1894 йилгача футбол тупида уйналган. 1894 йилдан 
тупнинг хажми катталаштирилди. Хозирги даврда резинадан куй- 
илган туп фойдаланилмокда. Туп огирлиги -650 гр. Диаметри 16- 
78 см.

Хозирги даврда майдонга усиб чиккан холдаги хажми 180x120 
см ли шитдан фойдаланилмокда. Бу шаклдаги шит уйинчиларни 
шит остида харакат килишига хам халакит бермайди. Баскетбол 
уйини майдонига хам бир катор узгартиришлар киритилди. Май-
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дон хажми 15x28 м белгиланди. Уртадан 2 кисмга булинди. 
Майдонни хужум ва химоя кисмига булувчи чизик хужумчини 
тупни факат олдига узатишга мажбур килади, хужум зонасидан 
туриб тупни оркага кайтариш таъкикланади. Майдон маркази ва 
шит олдидаги хужум зоналарида диаметри 360 см ли дойра чизил- 
ди. Х а̂р бир чизиклар энлилиги 5 смли ок, чизик, белгиланди. Бу 
доиралардан бахсли тупни хал этиш учун фойдаланилади.

Баскетбол мусобакалари: 2000 йил коидаларига асосан мусоба- 
калар 4 таймда утказилиб, хар бир тайм 10 минут давом этади. 
Биринчи тайм оралигидаги танаффус 5 минут булиб, иккинчи 
таймдан сунг 10 минут танаффус килинади, учинчи таймдан сунг 
эса 5 минут танаффус килинади.

Баскетбол уйини техникаси: Баскетбол уйинининг асосини 
куйидаги техник хдракатлар ташкил этади. Юриш, югуриш, сак- 
раш, тухташ ва бурилишлар:

Баскетболчининг асосий харакатларн булиб бу харакатлардан 
олдин баскетболчи дастлабки холатда булади. Дастлабки холатда 
гавда бир оз эгилган оёклар тиззадан бир оз букилган ва бир оёк, 
олдинда куйилган. Юриш ва югуриш х,олатлари баскетболчининг 
майдон буйлаб харакатланишини таъминлайди. Юриш ва югу- 
ришлар хар хил тезликда ва хар хил йуналишда амалга оширила- 
ди. Сакрашлар туп кабул килишда ва узатишда хамда саватга туп 
улок,тиришда бажарилади. Якка хужум холатида, икки кадамли 
хужум харакатида сакрашлар бир оёкда булиши ва тинч холатдан 
саватга туп улоктиришда сакрашлар икки оёкда бажарилади. Бас
кетболчи туп кабул килишда ва узатишда хамда хужум ва \н м о я  
харакатларини режалаштиришда сакраши ёки харакатланишдан 
тухташи мумкин. Бу холатда алдов харакатлари гавдани хар хил 
шаклда ушлаб туриш оёкларини куйиш шакллари хам турлича 
булиши мумкин. Бурилишлар баскетболчининг асосий техник 
харакатларидан булиб у тупсиз ва туп билан амалга оширилиш 
мумкин. Тупсиз бурилиш холатлари кулай вазиятга чик;иш, хужум 
уюштириш, химоя холатини эгаллаш вактида булиши мумкин. Туп 
билан бурилиш хдракати факатгина бир оёк,таянч холатидан узилма- 
ган холда бажарилади акс холда тупсиз харакат хисобланиб туп 
рак,иб жамоага олиб берилади.

Тупни ушлаш: тупни ушлаш хдракати хар хил баландликда 
келаётган тупни икки куллаб ва бир куллаб ушлаш харакати 
хисобланади. Уртача баландликда келаётган тупни ушлаш харака
ти куп учрайдиган харакат булиб, бу харакатда баскетболчи тупни 
ушлаш учун куллари узатилган холатда булиши керак. Туп кул- 
ларга етиб келганда енгилгина билакда букилиб туп тезлиги су-



сайтирилади. Баланд учиб келаётган тупни ушлашда баскетболчи 
баланд сакраши, бир кули билан тупни ушлаши мумкин. Бундай 
хдракатлар асосан хужумда ва тупни шитдан ёки саватдан кайти- 
шида кулланилади. Паст холатда келаётган тупни ушлаш учун 
баскетболчи эгилиши хамда ярим утирган холатни эгаллаши ке- 
рак, баъзан бундай туплар полдан кайта сапчиган холда хам кели- 
ши мумкин. Бу холатда тупнинг тезлиги ва йуналиши ноаник 
булади.

Тупни узатиш: баскетболда \ар  хил шаклдаги туп узатиш х,ара- 
катлари кулланилади. Тупни кукракдан икки куллаб узатиш усу- 
ли баскетболчи шериги як,ин ёки уртача масофада турганда кул
ланилади. Бу холатда туп бармоклар ёзилган холда ушланиб пас- 
тдан юкорига кутарилиб кукракдан узатилади. Бундай узатиш 
усулида тупни тезлиги катта булиши мумкин. Тупни икки куллаб 
юкоридан узатиш усули ракиб якин турганда туп йулини тусмокчи 
булганда бажарилади. Бунинг учун баскетболчи кулларини баланд 
кутариб билак кучи билан тупни узатади. Тупни икки куллаб 
пастдан узатиш усули хам ракиб якин турганда бажарилади. Бу
нинг учун баскетболчи энгашган холда ракиб ёнидан тупни икки 
куллаб билак кучи хисобига узатади. Тупни бир куллаб елкадан 
улоктириш усули ракибни тупни тусиб колмаслиги учун бир кул 
билан кенф ок харакат килиш учун бажарилади. Тупни юкоридан 
бир куллаб узатиш усули ёнма-ён турган шеригига ракиб устидан 
туп узатиш учун кулланилади. Бу усул илмок усули деб хдм атала- 
ди. Баскетболда туп ушлаш ва узатишнинг хилма хил шакллари 
учрайди. Ён томондан туп узатиш ва кабул килиш, оркага туп 
узатиш ва хокозолар. Бу техник хдракатларни бажариш учун бас
кетболчи техник жихдтдан такомиллашган ва жисмоний ривож- 
ланган булиши керак.

Саватга туп ташлаш: Хужумчининг якуний харакати ва жарима 
тупи ташлашдаги харакат хисобланади. Харакатнинг аникдиги 
уйин натижасига таъсир килади. Саватга туп ташлаш киска масо- 
фадан -3 м гача, урта масофадан 3-6 м гача ва узок масофадан 6 
м дан узокликдан усулларга булинади. Саватга туп ташлаш бир 
куллаб ва икки куллаб ташланади.

Бир куллаб елкадан туп ташлаш -усули якин ва узок масофадан 
хужум килингандан бажарилади. Туп ташлаш дастлабки холатда 
оёклар параллел холатда булиб тиззалардан бир оз букилади. Туп 
бир кул билан кукрак оркали елкага олиб чикилади шундан сунг 
бир вактнинг узида кул билан кукрак оркали харакат килади ва 
оёклар тиззада тугриланади. Баъзан улоктириш кучини орттириш 
учун сакралади. Бу холатда улоктиришни аниклиги ва тезлиги
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таъминланади. Кул тупнинг учишини кафт ёзилган холда кузатиб 
колади. Бир куллаб елкадан туп ташлаш усули жойидан ва югуриб 
келиб хам бажарилиши мумкин.

Бир куллаб тупни ил мок. холатида ташлаш -бу  усул анча мурак
каб усул булиб тупни саватга тушиш даражаси кам фоизни таш- 
кил килади. Лекин мохир спортчилар бу усулни шу даражада 
такомиллаштирадики, туп ташлаш даражаси юз фоизни хам таш- 
кил к,илиши мумкин. Бу усулда туп ташлаш кутилмаган холатда 
руй беради хамда бу усулни химоячи тупни тусиши ёки каршилик 
к,илиши мураккаб булади. Икки куллаб кукракдан туп ташлаш 
усулида баскетболчи тупни икки куллаб тенг ушлаган холда кукрак
дан олиб чикади, бош устидан ва силтов харакати билан саватга 
ташлайди. Шу вактнинг узида тиззалардан букилган оёклар туфи- 
ланади. Икки куллаб кукракдан тупни ташлаш усули жойдан ва 
югуриб келиб хам бажарилиши мумкин.

Ш у билан бирга баскетболда тупни бир куллаб ташлашнинг 
хилма-хил усуллари мавжуд. Бир куллаб пастдан ташлаш бир куллаб 
ёндан ташлаш ва хакозо. Бу усулларни эгаллаш ва бажариш бас- 
кетболчидан юкори техник ва тактик хамда жисмоний тайёргар- 
ликни талаб этади. Саватга туп ташлашнинг хилма-хил усуллари 
уйин давомида якка ва жамоа хужумларида бажарилади. Якка 
хужумда тупни саватга юкоридан ташлаш усулини узун буйли 
баскетболчилар бажарадилар. Баланд сакраган баскетболчи са
ватга тупни икки куллаб ёки бир куллаб юкоридан солади.

Баскетболда саватдан ёки шитдан кайтган тупни олиш учун кат- 
тик кураш кетади. Бунинг учун баскетболчилар баланд сакрашла- 
ри ва тупни бир куллаб ёки икки куллаб ушлашлари мумкин. 
Баъзан тупни ушлашга Караганда уриб юбориш осон булади: бу 
холат факат кафт билан бажаришга рухсат берилади.

Туп олиб юриш: Баскетболда асосий техник харакат булиб, туп 
юриб ва югуриб олиб юрилади. Бу холатда доимо туп полга бир 
куллаб уриб турилиши керак. Тупни полга урмасдан олиб юриш 
таъкикланади. Шунингдек тупни олиб юрувчи хавода иргитиб яна 
ушлаб олиб юриши таъкикланади. Туп олиб юришининг бир неча 
хил усуллари бор. Тик холатда туп олиб юриш, ярим эгилган 
холатда туп олиб юриш, эгилган холатда туп олиб юриш. Туп олиб 
юриш харакатлари хар хил йуналишда ва хар хил тезликда бажа
рилиши мумкин.

Алдов харакатлари -Финтлар: Бу харакатлар мураккаб хара- 
катлар туркумига кириб хужумчининг химоячини алдаб утиши 
учун килинган харакатлар хисобланади. Атдов харакатларни ба
жариш учун тезкорлик, кучлилик хамда чакконлик ва у билан
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бирга тугри мулжал олиш фазилатлари такомиллашган булиши 
керак. Шунингдек, баскетболчи барча техник харакат малака ва 
куникмаларни юкори савияда бажара олиш кобилиятига эга були
ши керак. Алдов харакатлари туп билан ва тупсиз хам бажарили- 
ши мумкин. Бу харакатлар хилма-хил булиб уларни яхши эгалла- 
ган жамоа доимо гол и б келади. Баскетболчини туриш холати хам 
химояда хал килувчи рол уйнайди. У хужумчини утказмаслиги 
ту пни тусиб колиши ва узатилган тупларни олиб куйиши талаб 
этилади. Химояда хужумчини доимо курикдаб юриш ва ундан 
тупни олиб куйиш химоячининг асосий вазифаси хисобланади. 
Тупни олиб куйиш харакати хужумчига туп узатилганда, туп 
кабул килинганда ва туп олиб юришда кулланилади. Баъзан тупни 
кулдан тортиб олиш харакати хам бажарилиш мумкин. Бунда 
факат туп тезкор харакат билан тортиб олинади. Куполлик ёки 
уйинчига жисмоний таъсир у т к а з и ш  таъкикланади. Агар кучлар 
тенг келиб колса туп белгиланади. Тупни хужумчининг кулидан 
уриб чикариш хам рухсат берилади. Факат бу усул кафтлар 
билан бажарилиши керак. Мушт билан тупни уриб юбориш 
таъкикланади. Хужумчининг саватга туп ташлашига тускинлик 
килиш учун тупни тусиш усули кулланилади. Бу усул хужумчи 
тупни кулидан чикараётган вактда кулланиши керак. Химоячи 
хужумчига нисбатан баландрок сакраб улоктираётган тупни ёпиб 
колиши керак.

Баскетбол уйини тактикаси: у узининг хилма-хиллиги билан 
ажралиб туради. Чунки бу уйин тезкор уйин хисобланади. Шу 
билан бирга баскетбол уйини жамоа уйинидир. У уйинчиларни 
узаро мувофик холда харакат килишларини, хужум ва химояда 
уйинчнлардан бир-бирини тушунишларини талаб этади. Уйин олиб 
боришнинг якка холда, гурух булиб ва жамоа усуллари мавжуд. 
Шунга мувофик уйин фаол ва суст ташкил этилиш мумкин. Бас
кетбол уйини тактикаси хужум ва химоя тактикасига булинади. 
Бу тактик усуллар бир-бирига зид ва карама-карши булгани билан 
биринчиси иккинчисига тез узгариши мумкин. Хужум ва химоя 
тактикалари хам якка хамда гурух тактик харакатларга булинади.

Хужум тактикаси: Хужум тактикасининг максади самарали хужум 
уюштириш ва саватга булган курашига голиб келиб ижобий нати- 
жаларга эришишдир. Хужум давомида хужумчилар тез ва чаккон 
харакат килиш талаб этилади. Якка холдаги хужумда хужумчи 
хужум вазифасини узининг тезкорлиги ва чакконлиги хамда тех
ник харакатларни аник бажариши билан уддаласа гурух хужумла- 
рида бир неча хужумчи мувофик холда тез ва чаккон харакат 
килиши керак.
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Якка холдаги хужум тактикаси: куйидаги харакат шаклларини 
уз ичига олади. Хужум учун кулай жой танлаш ва техник харакат - 
ларни самарали бажариш. Хужум давомида хужумчи тупсиз ва туп 
билан харакатланади. Хужум учун кулай жой ва вазият танлаш 
мухим урин тутади. Хужумчи тупсиз харакати унинг куриклаб 
турган химоячидан кочиш ва хужум уюштириш учун кулай вазият 
ва жой танлаши керак. Туп билан хужум килаётганда химоянинг 
заиф жойини топиш ва саватга туп ташлашни кулай вазияти ва 
жойни танлаш керак.

Гурух; холдаги хужум тактикаси: Баскетболда янги ташкил химо- 
яни бузиб кириш бир хужумчига катта кийинчилик тугдиради. 
Шунинг учун бундай химояларда гурух холдаги хужум тактикаси 
кулланилади. Гурух хужумларини икки ва ундан ортик хужумчи- 
лар уюштирадилар. Гурух хужумлари жуда хилма-хил ва вазиятга 
караб узгариб боради. Гурух хужумларини куринишларидан бир 
тусик куйишдир. Бу усулда бир хужумчи тупсиз холда химоячини 
олдини тусади. Унинг ортидан эса бошка хужумчи туп билан 
хужум уюштиради. Тусик куйишнинг хам куп усуллари бор. Туп 
олиб юришда тусиб куйиш, якка холда хужум килиб тусиб куй- 
иш, шерикни тусик холатда хужум килиш ва хоказо.

Тезкор хужум: Бу хужум усули гурухнинг хужумдаги тактик 
харакатларидан буйлаб химоячилар шит остида тупни олиб куй- 
ишганда ёки саватга туп тушиб янги уйин бошланаётганда тезкор 
хужум уюштирилади. Тупни эгаллаб турган уйинчи ракиб майдо- 
нида колган хужумчига ёки тезда хужумга отилиб чиккан уйинчи- 
га тупни етказиб беради. Бу усул якка холдаги тезкор хужум 
хисобланади. Гурух холдаги тезкор хужумда икки ва ундан ортик 
хужумчилар уз майдонида тупга эгалик килишгандан сунг зудлик 
билан ракиб томон отилиб чикишиб хужум уюштирадилар. Тезкор 
хужумнинг самараси барча уйинчиларни якдиллик билан харакат- 
ланиши, туп узатишларни аник булиши, хужумга якин ва тез йул 
билан эришиш, туп узатишда майдоннинг бутун кенглигидан* фой- 
даланишга боглик булади. \ ' ^

Йуналишдаги хужум: бу хужум усули барча уйинчиларйй узаро 
келишган холда ва мувофикликда хужум уюштиришйдир. Улар 
кандай холатда химояда турсалар шундай холатда йуналишиб хужум 
уюштирадилар. Беш кишилик химояни якка холда ва гурух хола- 
тида хужум билан бузиш кийин булганлиги сабабли беш кишилик 
йуналишдаги хужум усуллари хам узгартирилиб борилади. Иуна- 
лишдаги хужумда уйинчилардан жисмоний тайёргарлик талаВ Зтил- 
майди. Аксинча техник ва тактик тайёргарликнинг устунлиги ло- 
зим булади. Шу билан бирга бу хужумда хар бир уйинчи узининг
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шахсий кобилиятларини намоён килиш имкониятига эга булади- 
лар. Йуналишдаги хужум тайёргарлик, х,ужумчиларнинг сонини 
ортиш ва хужумни якунлаш фазаларидан иборат булади. Иуна- 
лишдаги хужумда буйи узун уйинчидан фойдаланиш усулида бар- 
ча уйинчилар хужум якунида тупни буйи узун уйинчига ошира- 
дилар. У хужумни якунлаб саватга тупни ташлайди. Йуналишдаги 
хужумни марказий уйинчи оркали якунлаш усулида марказдан 
харакатланувчи хужумчи химояини ёриб кириб хужумни якунлай- 
ди.

Химоя тактикаси: Химоя тактикасининг максади хужум хара- 
катларига тускинлик килиш хамда саватга туп тушишини олдини 
олиш. Бунинг учун хужумнинг дастлабки вактидаёк, тупни олиб 
куйиш ёки хужумчиларга хар кандай холатда хам саватга туп 
ташлашларига тускинлик килиш.

Якка холдаги химоя тактикаси: Бу усулда химоячи туп билан 
харакатланаётган хужумчи. Тупсиз хужумчи, кулай вазиятдаги 
хужумчиларга карши харакатланади. Бу химоя усулини самараси 
хужум уюштирилиши мумкин булган жойларни тугри танлашга 
богликдир. Якка холдаги химоя усулида химоячи куп холатда 
марказда харакатланади. Баъзан хужум кайси томондан булишига 
караб шу томондаги химоячи олдинга отилиб чикади. У хужумчи- 
ни тусиш ва чикарилган тупни эга.плаб олиш учун харакат килади.

Гурух холдаги химоя тактикаси: бу химоя усулида хамма химо- 
ячилар узининг зонасида хужумчиларни кутиб олиш шу зонада 
хужумчилар харакатини бартараф килиш ва тупни эгаллаб олишга 
харакат кдоади. Бунда химоячига ёрдам бериш усули хам кулла- 
нилади. Бунинг учун кучли хужумчини курикдаётган химоячи ор- 
тидан яна битта химоячи харакатланади. Шу билан бирга хужум
чини икки химоячи билан курикдаш усули хам кулланилади. Ж а
рима тупи ташлашда ва саватга уюштиришда хам химоячиларнинг 
тупни эгаллаб олиш учун кураши мухим рол уйнайди. Бунинг учун 
шит остида тезкор ва чаккон харакат килиш хамда хужумчиларни 
харакатларини чеклаб куйиш зарур булади.

Ш ахсий химоя: бу усулда химоячи хужумчини уз майдонининг 
барча жойларида курикпаб юради. Уни харакатланишларини чек
лаб ундан тупни олиб куйишга харакат килади.

Прессинг: химоянинг бу усулида хужумчи бутун майдон буйлаб 
якка холда курикданиши ёки барча уйинчиларни майдонда якка 
холда курикданиши таъминланади. Харакатлари чекланган хужум
чилар туп оширишда ва хужумда хатога йул куядилар. Шунинг- 
дек, химоянинг жарима майдонида ташкил этиш усули хам булиб, 
бу усулда жарима майдонига кириб келаётган хужумчиларини хара-

60



катларига тускинлик киладилар ва тупни э галл а б олишга хдракат 
килинади,

Зоналарда химоя: Химоянинг бу усулида майдон бир неча зона- 
га булинади яа химоячилар шу зоналарга бириктирилиб, у зонага 
кирган хужумчиларнинг харакатларига тускинлик киладилар. Шу 
билан бирга юнадаги химояни прессиш усули х,ам кулланилади. 
Аралаш хдшоя усулида бир вактнинг узада шахсий лпмоя, зона- 
даги ли моя усулларз! кулланилади. Баскетбол уйинида х,имоя усул- 
лари хилма-хил булиб уларнинг вазифаси хужумларни бартараф 
этиш тупни эгаллаб олиш хамда тезкор хужум уюштиришдир.

ФУТБОЛ

Футбол -халк севган уйин. Футбол кадим замонда пайдо булган, 
озгина булса хам футболга ухшаш туп уйини 1800-йилда гилга 
олинди. 1913 йилда Англия подшоси Эдуард 2 шахар ичкарисида 
футбол уйнашни таъкикчади. Италияда футбол биринчи бор 
1400 йилда тилга олинган. Оёкда туп уйнашни биринчи галда 
инглиз коллежларида 1863 йили футбол ассосиацияси тузадилар 
ва юмалок тупни факат оёкда уйнашни расмий карор киладилар. 
Шундай килиб, 1863 йилда футбол уйини вужудга келди. футбол 
ватани -Англия. Футбол сузи инглизча булиб, фут -оёк, бол-туп 
деган маънони билдиради. 1900 йилда Халкаро футбол федераци- 
яси (ФИФА) тузилди. Хозир унинг таркибида 202 мамлакат бор. 
1954 йилдан бери Европа футбол Иттифоки УЕФА билан хам 
биргаликда ишлаб турибди. Унга 34 та мамлакат аъзо, 1960 йил
дан Европада кар 4 йилда миллий терма жамоалар турнири утка-
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зиладиган булди. Хар йили 18 март футбол байрами куни нишон- 
ланади.

Дарвоза: Футбол дарвозаси узунлиги 732 см горизонтал ва балан- 
длиги 244 см иккита вертикал устунлардан иборат. Дарвоза устун- 
ларининг диаметри 12 см ташкил килади. Дарвоза ерга урнатилган, 
вертикал устуилари кумилган. Дарвозанинг оркасида вертикал ус- 
тунларда мустахкамлашиб тупни ушлаб колувчи тур 60-100 см 
нарига тортилади. Аслида футбол дарвозаларинииг усгуни бирдани- 
га пайдо булмаган. Авваллари туп баландлигидан катъий назар 
икки тусин уртасидан утса гол хпсобланган. Бирок, айрим холат- 
ларда дарвоза ишгол этилгаилиги борасида узига хос мушкуллик- 
лар тутилган. Натижада, икки устунни бирлаштирувчи аркой (ип) 
тортилган. Бундай дарвозали учрашув илк бор 1866 йили утказил- 
ган. Орадан туккиз йил утиб эса аркон урнини устун эгаллаган.

Туп: бу уйинда кулланиладиган спорт аижоми. У катъий дума- 
лок шаклида булиб, юкори сифатли чармдан тайёрланади. Тупнинг 
вазни 410-450 гр. Унинг айлаиаси 68-70 см. Хар бир расмий уйин 
олдидан хакам туп вазиини, колип оркали айланасининг тугрили- 
гини текширади. Тупнинг ранги турлича булиши мумкин. Агарда 
футбол майдони к,орли булса -корамтпр (тук сарик ёки кизил) 
тупда, оддий вазиятларда эса кора аралаш ок, ок рангли тупларда 
уйнаш тавсия этилади. К,андай тупда уйнашни хакам танлайди. 
Тупнинг атмосфера босими 0,6-1,1 гача.

Байроклар: Футбол майдонининг бурчакларида ва ён чизикла- 
рининг марказида байроклар урнатилади. Улар 4 бурчакдаги бай- 
рокларни ва ён чизикларнинг марказидан 1 м оралигида 2 байро- 
кдан иборат. Байрок ёгочининг баландлиги 1 м 50 см. байрок 
ранг-баранг ёки спорт жамият эмблемаси билан тайёрланиши 
мумкин.

Майдон: Табиий чим босилган, хажми 90x110 м. Чизикпар калин- 
лиги 12 смгача. Майдон химоя, хужум ва дарвозабон майдонла- 
рига булинган.

Асосий коидалар: тупни атайлаб кул билан ушлаш, хужум ва 
химояда купол харакатлар килиш таъкикданади. Майдонда 10 уйинчи 
ва бир дарвозабон булади. Уларнинг нечтаси химоячи ва хужу мчи 
булишлари уйин тактикасига мувофик белгиланади. Матч 2 тайм 
давом этади. Хар бир тайм орасида 15 минут танаффус берилади. 
Захирадаги уйинчиларни уйинга туширишга рухсат этилади. Уйин- 
ни Арбитр бошкаради. Кубок турнирларидаги уйинларда дуранг 
хисоби кайд килинса, голибни аниклаш максадида 30 дакика (15 
дакикадан икки булим) лик кушимча вакт берилади.

Футбол уйини техникаси: Футбол уйин техникаси футболчининг
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техник махорати. Тупни бошкара олиш жуда мухим сифат, аммо 
туп билан муносабатда булиш ук,ув ва куникмаларни узлаштириб 
олиши учун уйинни тушуна билиш кобилиятини хам тарбиялаш 
керак. Футболда тупни тепииг техникасини узлаштиришда факат 
учта техник усул ва уларнинг кушилмасини бажаришни урганиб 
олиши керак:

1. Оёк юзининг ички ва ташки кисмларидан туп суриш.
2. Югуриб келиб оёк юзининг уртаси билан тупни тепиш.
3. Тупни оёк юзининг ички томони билан тухтатиш.
Туп олиб юриш ва тепиш усуллари: Футболчининг асосий тех

ник харакатлари хисобланиб, у юриб югуриб туп олиб юради. 
Шунингдек туп олиб юришда алдов харакатларини хам куллайди. 
Хужум уюштириш ва химоя вактларида хамда дарвозага йуналти- 
риб тупни тепиш харакатлари бажарилади. Футболда туп тепиш 
харакатлари жуда хилма-хил булиб вазиятга караб узгартирилиб 
туради.

Оёк учлари ташки ёии билан туп олиб юриш майдонда югуриб 
ёки харакат килиб, оёк учларининг ташки ён кисми билан кетма- 
кет тупни тепиш билан амалга оширилади. Тупни олиб юришнинг 
бу услуби универсал булиб, туф и чизик ва харакат йуналишини 
осонгина узгартиришига имкон яратади.

Оёк юзаси билан туп олиб юриш: Футбол майдони буйлаб тупни 
оёк юзаси билан кетма-кет тупни тепиб бу усул техникаси ошири
лади. Бундай тупни олиб юриш усул техникаси спортчилар томо- 
нидан турт чизикли харакатларда бажарилади.

Оёк юзаси ён томони билан туп тепиш: Бундай усул тупни якин 
масофада мулжалга тепиш ва тупни уртача хамда киска ораликда 
узатишда кулланилади. Бунда мулжал, туп, югуришни бошланиши 
ва югуриб келиш бир чизикда пайдо булади. Югуриб келишда 
югуриш кадамининг силтов кучи ёрдамида тиззанинг букилиши ва 
тепадиган оёкнинг олдинга ёзилиши хамоно зарб билан тепиш 
Харакати бошланади. Тупни йуналишга нисбатан мускуллари та- 
ранглашган оёклар ташкарига бурилган, тепишда оёк туф и бур- 
чак холда булади.

Оёк кафти ташки ва ён томони билан туп тепиш: Бу усул узок 
ва урта ораликдан тупни узатишда кулланилади. Тупни хилма-хил 
тепишларда бажарилиш харакатлари купрок кулланилади. Зарба 
бериш вактида туп билан тизза бушнини туташтирилган шартли 
чизик катъий тик холатда булади. Тупни тепиш пайтида оёк кафти 
ва болдири ички томонга бурилади ва тупга оёк кафтининг бир 
мунча тегадиган холатда бажарилади.

Оёк учи билан туп тепиш: Бу усул кутилмаган пайтда ва киска
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вакл" ичида кулланилади. Шунингдек узок ва урта ораликларда 
кулланилади. Айникса тупни дарвозага тепиш самаралирокдир. 
Тупни тепишда мулжал, туп ва югуриб келиш бир чизикда булади. 
Тепиш пайтида оёк учлари озгина кутарилган. Оёк учида зарба 
бериш жуда кам булгани учун бу усул айникса думалаб келаётган 
тупни тепишда суст аникдикка эгадир.

Товои билан туп тепиш: Бу усул киска ораликда тупни узатишда 
кулланилади. Бу гепишнинг кадр-киммати ракиблар учун тусат- 
данлиги, кутилмаганлигидир. Оёк тебраниш учун олд томон туп 
устида утказилади ва оёкни оркага кескин харакат килиш билан 
тепиш амалга оширилади. Тупни тепиш вактида оёк кафти ерга 
параллел булиб, оёк мускуллари таранглашган.

Тупни ердан сапчиган вактида тепиш: Туп ердан сапчиган вакт- 
ларда тепиш бажарилади. Тепишни оёк кафти юзасининг урта ва 
ташки кисми билан бажариш максадга мувофикдир. Зарб хдрака- 
ти туп ерга тушмасидан олдин бошланади ва туп ердан сапчиши 
билан дархол тепилади. Тепиш вактида болдир катъий тик ва оёк 
кафти максимал ёзилган булади.

Тупни бош билан уйнаш: футболда хужум ва химоя усулларида 
тупни бош билан уйнаш рухсат этилади. Бош билан уйнаш усул- 
лари хилма хил хужум вактида куплаб кулланиши мумкин.

Пешона билан туп уриш: Бу усулни бажариш учун бош ва гавда 
оркага энгашади. Туп уйинчининг куз назоратида булиши учун 
бошни оркага энгаштириш мумкин эмас. Гавда ва бош юзада 
булган холатда уриш бажарилади. Бу холатда бош харакатлари 
энг юкори тезликка эга булади, бу катта куч билан уришни таъ- 
минлайди. Пешона билан туп уриш усули сакраб хам бажарили- 
ши мумкин. Бу усул бир оёк ёки икки оёк билан депсиниб сакра- 
гандан сунг бажарилади. Куллар тирсакларда букилган холда ол- 
динга тахминан кукрак сатхигача харакатланади. Энг юкори 
сакраш нуктасига эришганда туп урилади.

Пешона ён томони билан туп уриш: Бу усул туп уйинчининг ён 
томонидан учиб утишда ва пешона уртаси билан тупни уришга 
имконият булганида кулланилади. Тупни уришда оёкдар очилган 
булиб гавда туп йуналишига карама-карши энгашади. Тупнинг 
урилиши пешона думбог кисмига тугри келади.

Тупни тухтатиш усуллари: узатилтан тупни оёк, бош, кукрак 
билан тухтатиш усуллари хам футболчиларнинг асосий техник 
хдракатларидан бири саналади. Тугри тухтатилган туп уз вактида 
ва самарали хужум уюштиришга замин булади.

Оёк таги билан туп тухтатиш: Бу усул тушаётган ва думалаётган 
тупни тухтатиш учун кулланилади. Тупни кабул килувчи уйинчи-
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нинг дастлабки холатда таянч оёкка тана огирлигини утказиб, 
тупга караб туради. Тупни тухтатувчи оёкни туп томон чикилади. 
Оёк учлари юкорига кутарилган. Оёк кафтнинг таги тупга тегиши 
билан ён берувчи харакат бажарилади.

Оёк, кафти билан туп тухл атиш Тушаётган ва учаётган, думала- 
ётган тупларни кабул килишда бу усул кулланилади. Бу усул би
лан тупни тухтатишда оёк кафтининг катта кисми катнашиши 
борасида х,ам амартизацион хусусиятлари билан юкори ишонч 
х,осил килади. Дастлабки холат тупга караган холда тугри туриш. 
Тизза бугинларида озгина букилган таянч оёкка тана массаси 
утказилган, Оёк панжалари ва туп тукнашиши вактида оёкни 
оркага таняч оёк олдига олиб келинади. Оёк панжаларининг ички 
урта кисми тухтатувчи кисми хисобланади.

Оёк юзаси билан туп тухтатиш: Бу усул кенг таркалган булиб, 
паст учиб келаётган ва уйинчи олдига тушаётган тупни тухтатиш 
учун кулланилади. Юкори йуналишидан тушаётган тупни тухта
тишда оёк панжаларининг юзаси ерга параллел холатда булади.

Кукрак билан туп тухтатиш: Бу усулни бажаришда олдин уйин
чи туп томон караб турган булиб дастлабки холатни олади. Кичик 
кадам кенглигида оёклар очилган, кукрак олдинга чикарилган, 
куллар тирсакларда эгилган холда пастга туширилади. Тупни учиш 
йуналиши ва тезлигини аниклаш хамда уз вактида эгилувчи хара- 
катни бажариш бу усулни куллашда жуда зарур.

Бош билан тупни тухтатиш: Туп асосан пешонанинг урта кис
ми билан тухтатилади. Уйинчининг дастлабки холати кичик кадамда 
булиб тупга томон караб туриш. Туп якинлашган сари тана 
массаси оркада куйилган оёкда утказилади хамда бош ва гавда 
оркага энгашади.

Дарвозабон уй1ши: дарвоза дахлсизлигини таъминлаш билан бирга, 
дарвозабон майдонда хамма уйинчиларни нафакат куриш, уларни 
кузатиб туриши лозим. Айникса, туп билан уйнаётган спортчини, 
тупнинг тепилишини, йуналишини куриш ва сезиш керак. Булар- 
дан ташкари футболчиларниниг уйин техникасини, тактикасини 
ва тайёргарлигини дарвозабон билиши хам шарт ва максадга му- 
вофикдир, жамоанинг ютукдари дарвозабон уйин махоратига бог- 
ликдир. Шунинг учун дарвозабондан катта жисмоний, техник ва 
тактик тайёргарликни талаб этилади.

Дарвозабоннинг асосий холати: Техник усулларининг самарали 
бажарилиши купинча дарвозабоннинг харакатига тайёргарлиги- 
дан аникланади. Бунинг учун дарвозабоннинг хар хил харакатла- 
рини бажаришдан олдинги дастлабки х,олат асос булади. Бу эса 
оёклар тизза бугинларида озгина букилган, оёкдар елка кенглиги-
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да очилган. Тирсакдан букилган куллар кукрак сатхидан олдинга 
узатилган кул кафтлари ички томон ва олдинга каратилган. Бар- 
моклар кенгрок, очилган. Тугри дастлабки холат тупга сакрашда, 
йикилишда, кадамлаб юришда, умумий марказ нуктасини тезда 
таянч холатидан ташкарига утишда имконият яратади.

Юмалаб келаётган тупни илиб олишда, дарвозабон олдинга эн- 
гашиб кулларини пастга туширади. Туп билан тукнашиш вактида 
дарвозабон уни тагидан кутариб олади. Туширилган куллар мас- 
саси ва уларни эгилиш амартизацион харакат хисобида тупнинг 
тезлиги сусаяди. Сунг дарвозабон гавдасини тугрилаб кутарила- 
ди.

Учнб келаётган тупни илиб олишда, бармоклар озгина букилган 
ва бушаштирилган. Оёкдар озгина тиззаларда букилган ва гавда 
олдинга энгашади. Туп билан тукнашишганда дарвозабон уни 
бармоклар билан ушлаб гавдани олдинга энгашиш ва оёкпарни 
туфилаш хисобига олган холда оркага эгилувчи харакат бажари
лади.

Урта баландликдаги тупни ушлашда гавда олдинга купрок энга
шади. Куллар тирсакларда енгил букилиб, кул кафтларини туп 
рупарасига каратиб олдинга узатилади. Дарвозабон куллари туп 
билан тукнашиши захоти кул бармоклари билан пастдан ушлаб 
тезда уни корнига тортади, иккала оёк билан тепсиниб, кулларни 
учиб келаётган тупга узатиб, пастдан уни ушлаб тезда кукрак ёки 
корнига тортади, сунг ярим букилган холда учиб келаётган тупга 
узатилади. Куллар туп билан тукнашганда эгилувчи харакат килиб 
тупни корнига тортади. Сунг туф иланади ва уйин шароитига 
биноан харакатни бажаради.

Сакраб тупни ушлаш тупни учиш йуналишига биноан бир ёки 
икки оёк билан депсиниш бажарилади, куллар тирсакларда озги
на букилган холда олдинга учиб келаётган тупга карши узатила
ди. Кул кафтлари тупга каратилган булиб, тупни кукраги олдига 
тортади. Дарвозабон тупни ушлагандан сунг озгина букилган оёкда- 
рига тушади.

Ён томондан тупни ушлаш усули дарвозабон ён томонндан урта 
йуналишда учиб келаётган тупни ушлашда кулланилади. Куллар 
тупни учиш томонига караб узатилади. Кул бармоклари сангина 
букилиб кафтлари кафтларига парачлел булади. Сунг тупни икки 
куллаб устидан ушлагандек харакатлар бажарилади.

Йикилиб тупни ушлаш: дарвоза томон аник ва тусатдан зарб 
билан тепилган тупни ушлаб йикилиш дарвозабон учун энг ишон- 
чли усул булиб хисобланади. Бу харакат тупни учиш томонига тез 
кадамлаб ёки чалкашма кадамлар куйилишидан бошланади. Сунг
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тупни йуналишга якин турган оёк, билан депсиниб тупни ушлаш 
томонга гавда энгашилади. Дарвозабон учиш фазада тупни ушлаш- 
ни амалга оширади. Тупни ушлагандан сунг дарвозабон гужаиак 
булади. Вазн огарлигининг кучи таъсирида йикилиш содир булади.

Тупни дарвоза тепасидан угказиш: дарвозабон баланд учиб ке
лаётган тупни икки кул билан дарвозанинг юкори устун тепасидан 
ташкарига узатиб юборади. Бу катта тезлик билан асосан дарвоза
бон устидан ёки унинг ён томонидан учиб келаётган туп. Тупни 
ташкарига узатиб юбориш бир ёки икки кул билан амалга ошири- 
лади. Дарвозабон баланд сакраб бурчак косил килган кул кафтини 
учиб келаётган тупга карши куйилади ва туп унга тегиб учиш 
йуналишини узгартириб дарвозанинг юкори тепасидан утади.

Тупга ташланиш: Бу усул х,имоячилардан ракиб туп билан утиб 
дарвозага якинлашганда кулланилади. Дарвозабон ракибнинг оёгига 
ташланиб тупни олиб куйишга, уни уриб юборишга ёки тупни 
дарвозага утиш йулини тусишга интилади. Ракибнинг рупарасига 
кескин хдракат килишдан сунг унинг оёгига ташланиш бошлана- 
ди. Сунг ракибгача булган ораликни х,исобга олиб дарвозабон 
тупга ташланишни бажаради. Ракиб оёгига тупга кукрак ва кул- 
лар билан ташланишида уни олиб куйиш мумкин.

Тупни уриб юбориш: гавдани буриш билан урадиган кул мушти- 
ни тирсакларда букилган х,олда оркага тебратилишидан бошлана- 
ди. Таранглашган кулнинг кескин тугирланиши билан ва гавда- 
нинг бурилиши билан уриш хдракати бошланади. Муштнинг туп 
билан тукнашиши кулни уриш тугирлашидан олдинрок булади. 
Тупни уриш бармокдарининг бирини бугимига тугри келади.

Муштлар билан уриб юбориш. Дастлабки кслат -куллар тирсаклар
да букилиб ва кукрак олдида булиб, бармокдар мушт булиб бирга 
каратилган. Таранглашган кулларни бир вактда кескин тугарлаб икки 
мушт билан тупни уриб юбориш бажарилади. Уриб юбориш турган 
жойида ва сакраганда амалга. оширилиши мумкин. Сакрашда энг юкори 
нуктага етганда тупни уриб юбориш амалга оширилади.

Тупни уйинга киритиш: дарвозабон тупни уйинга киритишда 
тупни пастдан ташлаши мумкин. Тупни тагидан бармокдар билан 
ушлаб турган кул пастга туширилади. Сунг дарвозабон тебраниш 
учун кулини оркага узатади ва тана массасини олдинда турган 
оёкка олиб утади. Туп билан кул ерга параллел булган холда 
олдинга шидцатли харакатда булади. Гавда олдинга энгашади. Туп 
кулининг учига тегиши билан мулжал томон интилади.

Тепадан ташлаш: Тупни шеригига турли йуналишда, хар хил 
ораликда ва етарлича аник узатишга имкон яратади. Дарвозабон- 
нинг ярим букилган ва очилган бармокдари билан кафтида эркин

67



♦

ётган тупни ушлаб туради. Туп тирсак бугинларида букилган 
кулда тебраниб ён томндан оркага ва юкорига бош сатхича 
кутарилган. Гавда хам шу томонга бурилади. Гавдани бури- 
лиши ва оркада турган оёкни тез кулни тугирлаш  харакати 
к,илиш керак. Таш лаш  бармокдарни шиддатли харакати би- 
лан якунланади.

Дарвозабон тактикаси асосий вазифаси бевосита уз дарвозасини 
химоя килишдир. Бунда «дарвозадаги харакатлар» билан «дарво- 
задан чиккандаги харакатлар» ни ажратиб курсатиш мумкин. Ра- 
кибнинг якунловчи зарбаларидан дарвозани бевосита химоя килишда 
дарвозабон куйидагиларга риоя килиши керак:

1. Жой танлаш. Тугри танлантан жой дарвозабонга энг кам куч 
сарфлаб, ракиблар дарвозага йуналтирган тупларни ишончли кабул 
килиб олиш имконини беради.

2. Кдйси хужумчи кандай йуналишда зарба беришини билиш.
Х аракат усулини танлаб олиш дарвозабонга берилган зар-

бани бир ёклик киладиган техник усулни тугри ижро этиш 
имконини беради. Бунда дарвозабон куйидагиларни эътибор- 
га олади. Дарвозадаги уз вазиятни, тупнинг учиш траектори- 
ясини, зарба кучини, яъни тупнинг учиш тезлиги, уз уйинчи- 
лари ва ракиб уйинчилари кандай жойлаш ганини майдон ва 
тупнинг ах,воли.

Уйиндаги ахвол дарвозабонни купинча дарвозани ташлаб чикиб, 
жарима майдонига харакат килишга мажбур этади. Бундай хол- 
ларда дарвозабон ё жарима майдони доирасига йуналтирилган 
тупларни тутиб колади, ё булмаса, тупни кулга киритиш учун 
ракиб билан яккама-якка кураш бошлайди.

Дарвозабоннинг хужумдаги харакатлари. Уйин вактида тупни 
кулга киритгандан кейин ёки дарвозадан тепиш хукукини олган- 
дан кейин уз жамоасининг хужум харакатлари бошлангич боски- 
чини уюштириб бериш дарвозабоннинг мухим вазифаси хисобла- 
нади. Дарвозадан тепишда хужум уюштиришнинг икки хил вари- 
анти бор.

1. Дарвозабон тупни химоячилардан бирига, купрок канот химо- 
ячисига оширади.

2. Тупни очилган шериклардан бирига узатиб бериш. Дарвоза
бон тупни кулай вазиятга чикиб очилган шерикларидан бирига 
оширади. Туп канча узок масофага узатилса, хужум шунчалик тез 
ривож топа олади.

Жавоб хужумлари: Уйин вактида тупни кулга киритгандан кей
ин дарвозабон уни кули билан узатиб, жавоб хужуми харакатлари 
бошлаб беради ёки оёк билан тепиб узатади.
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Уйинчилар фаолиятини бошкариш: Дарвозабон уйин вазиятини 
тезгина бахолаб кандай жойлашиб олиш тугрисида шерикларига 
киска ва лунда курсатма бериши шарт. Бу ишни узи тупни эъти- 
бордан четда колдирмай, хатто узи кураш олиб бораётган пайт- 
ларда хам килиши керак. Мудофаанинг мухим ва мустахкам були- 
ши куп жихатдан дарвозабон билан химоячиларнинг бир-бирла- 
рини нихоятда яхши тушунишларига боглик. Бевосита дарвоза 
якинида жарима ёки эркин туп тепилганда, бурчакдан туп тепиш- 
да «девор» ясашга дарвозабоннинг узи бошчилик килади.

Футбол уйини тактикаси: тактикадаги асосий вазифа хужум ва 
химоя харакатларининг максадга эриштира оладиган энг кулай 
восита, усул ва формаларини белгилашдан иборатдир. Футбол 
матчи куп марталаб хужумдан химояга ва химоядан х,ужумга утишдан 
иборат бултани учуй хдм, табиийки, х,ар кайси жамоанинг хужум 
ва х,имоя х,аракатлари уюшган булиши керак.

Финт-алдов харакатлари: финт туп тепишда, олиб юришда, хужум 
ва химоя усулларида кулланилади. Уйинчи, ракиб тупини орка, 
ёнидан олиб куймокчи булганда тупни босиб ва босмасдан финт 
кулланилади. Уйинчи кейин югуриб тупни суришни бажариб ра- 
кибдан узокрок турган оёк кафти билан тупни босиб таянч оёгини 
унинг оркасига куяди. Бу билан уйинчи мохирона тупни ёлгон 
тухтатишни курсатади.

Х,имоя тактикаси: шахсий, гурух ва жамоа тактикалари булиб 
бунда химоячилар асосан тупни олиб куйиш, куриклаш усуллари- 
ни куллайдилар.

Хамла килиб тупни олиб куйиш усули 2 м^дан ортик ораликдаги 
тупга эга була олишга имконият яратади. Уйинчининг оркасидан 
ёки ён томонидан амалга оширилади. Хужум килаётган уйинчи, 
ракиб билан якинлашиб, йикилишда оёгини олдинга узатиб туп 
билан булган уйинчи томон ут устида сирганиб боради.

Елка билан туртиб тупни олиб куйиш: Ушбу усул яккама-якка 
курашда куч харакатларга киради. Шунинг учун бундай харакат- 
ларда рухсат этилган коидаларга катьий риоя к,илиш зарур. Фак- 
атгина уйинда уйинчи елкаси юкорисини туртиш рухсат берилади.

Йикилиб туп олиб куйиш: Бу усул уйинчидан икки метрдан 
ортикрок масофадаги тупни олиб куйиш имконини беради ва ён 
ёки орка томонидан бажарилади. Хужумчи ракибга якинлашиб, 
унинг оёкдарига сирпаниб йикилади ва ундан тупни олиб четлаш- 
тирилади. Натижада тупни йуналиши бошка томонга узгаради.

Х,имоя усуллари. Прессинг: химоячилар узига бириктирилган 
хужумчини бутун майдои буйлаб якка холда куриклаши ёки фа- 
кат узининг майдонига киргандагина курикчаши билан амалга
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оширилади. Бундай курикдаш усуллари якка холда ва жуфтликда 
хам амалга оширилиши мумкин.

Ш ахсий химоя усуллари: бу усулда химоячи хужумчини уз май- 
донининг барча жойларида курикдаб, уни туп билан булган хара- 
катларига тускиилик килади. Уни туп олиб куйишга ва унга дои
мо тазйик, утказишга харакат килади.

Гурух ва жамоа химоя усуллари: химоянинг бу усулларида май- 
дон зоналари буйлаб химоячилар хужумчиларни кутиб оладилар, 
уз зоналарида уларни харакатланишга, туп чикариш ва зарба 
беришга йул куймайдилар. Шунингдек уларни хужумда хатолик- 
ларга йул куйишга мажбур киладилар. «Сунъий уйиндан ташкари 
х,олат» яратадилар. Барча уйинчилар узаро келишган х,олда 
ракиб х,ужумчиларини олдинги чизикда тупсиз лолда к,олдириб 
кетадилар.

Хуж)ти тактикаси туп ихтиёрида булган жамоанинг рак,иб дар- 
возасини забт этиш учун к,иладиган харакатларни уюштириш ту- 
шунилади. Хужум х,аракатлари тузилишининг хилма-хиллиги, хужум 
ривожи суръатининг, асосий ёриб утиш йуналншининг узгартири- 
лиши, них,оят, яккама-якка кураш, техник усулларнинг хилма-хил 
булиши -буларнинг хаммаси хужумни барбод этишга интилаётган 
химоячиларни нихоятда кийин ахволда колдиради. Хужумдаги 
харакатлар шахсий харакатларга, гурух харакатлари ва жамоа 
харакатларига булинади.

Хужумда шахсий тактика бу футболчининг муайян максадни 
кузда тутган харакатлари, унинг мазкур уйин вазиятида бир карорга 
келиш мумкин булган бир канча имкониятлардан энг тугрисини 
танлай билиш, футболчининг туп уз жамоасида булганда ракиб- 
нинг диккат-эътиборидан четга чика олиши, узи ва шериклари 
учун уйнайдиган буш жой топиши хамда пайдо кила билиши, 
керак булиб колган такдирда эса химоячи билан курашда ютиб 
чика олишига асосланади. Тупсиз харакатлар куйидагилардан 
очилиш, ракибни чалгитиш ва майдоннинг айрим кисмида уйин- 
чиларни сон жихатдан ортиклигини яратишдан иборатдир.

Очилиш -б у  футболчининг шерикларидан туп олиш учун шаро- 
ит кулай буладиган жойга утиш. Мохирлик билан очилиш учун 
хужумчи у ёки бу вазиятининг канчалар кулайлигини жуда яхши 
бахолай оладиган булиши керак. М уваффакият куп жихатдан 
хужумчининг туп кабул киладиган вазиятга канчалар тез чикиб 
олишига ва туп олгандан кейин кандай харакат килишига боглик.

Манёвр килиш -бу  футболчининг очилиб чикиш ва ракибни 
чалгатиш харакатларининг куп марталаб жой алмаштириши. Хам
ма харакатларнинг натижаси, пировардида матчнинг кандай туга-
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ши, уйинчилар канчалар тугри вазият танлашга, айни пайтда тупни 
диккат-эътиборидан четда колдирмай футболчига шерикларидан 
канчаси узини «таклиф этиши»га боглик.

Ракибни чалгитиш -бу  шерикларига шахсий харакат учун кулай 
шароит яратиб бериш максадида футболчининг харакатланиши. 
Курикчисини эргаштириб кетиш максадида маълум зонага сохта 
хдракатлана бориб, ё тупи бор уйинчининг, ёки дарвозага бево- 
сита хавф солиш учун кулай вазиятда турган шеригининг бемалол 
харакат килишни таъминлаб бериш яхши манёвр хисобланади.

Финтлар: Зарба бериб финт килиш. Тупи бор уйинчи химоячи- 
га якинлаша туриб, унга 3-4 м колганда, гуё тупни шундоккина 
ракибга тепмокчидек оёгини каттик оркага тортади. Ракиб зарба 
тегишига чогланиб одатда, уйинчи ёнидан утиб кетганига тез эъти- 
бор беролмай колади.

К,очиб колиб финт килиш. Тупи бор х,ужумчи туппа-тугри х,имо- 
ячига караб кетаверади. Орада 2-Зм масофа колганида хужумчи 
чап томонга кетмокчидек харакат килади-да кейин максимал тез- 
ликда х,имоячининг унт томонидан айланиб утиб кетишга харакат 
килади.

Тупни тухтатиб финт килиш. Тупи бор уйинчи изма-из келаёт- 
ган химоячи етиб олаётганини куриб, тезлигини бир оз камайти- 
ради. Орада 1,5-2 м масофа колганда хужумчи тупни тухтатади, 
кейин эса илгариги йуналишда максимал тезликда харакатни да- 
вом эттиради.

Дарвозани мулжаллаб зарба бериш. Бу барча хужум харакатла- 
рини амалга оширишнинг энт асосий воситаси хисобланади. Ана 
шу харакатлар тактик жихатдан мохирона ишлатилмаса, жамоа- 
нинг ютиб чикишга каратилган барча урнишлари зое кетади. Уйинчи 
турли усулларда зарба беришни билиши керак. Дарвозани мулжаллаб 
кала билан зарба беришни билиш нихоятда мухим чунки туп 
хаволатиб узатилганда хужумни якунлаш учун бу жуда кулай ке- 
лади.

Туз узатиш. Тупни узатиш икки уйинчининг бири иккинчисига, 
туп йуналтираётгандагина узаро хамкорлиги. Кимга, качон ва 
канака килиб туп узатиб бериш масаласини хал килаётган, шу- 
нингдек, бу максадни амалга ошираётган футболчи шахсий махо- 
ратини намойиш килади. Айни вактда туп узатиш икки спортчи- 
нинг биргаликдаги харакатларини амалга ошириш воситаси хисоб
ланади.

Гурух тактикаси. Футбол матчи давомида юзага келадиган так
тик вазифаларнинг купчилиги комбинациялар воситасида хал эти- 
лади. Комбинация -бу муайян тактик вазифани хал этаётган икки

71



ёки бир неча уйинчининг харакатлари булиб, бутун уйин ком- 
бинациялар -унга карши харакатлар занжиридан иборат. Ком- 
бинацияларнинг икки асосий тури бор: стандарт холатлардаги 
комбинациялар ва уйин эпизоди давомидаги комбинациялар.

Стандарт холатлардаги комбинациялар. Бундай холатлардаги 
(тупни ён чизикдан ташлаб бериш, жарима туп, бурчак тупини 
тепиш даги) ком бинациялар уйинчиларни майдон зоналарида 
комбинацияни амалга ошириш учун энг кулай килиб жойлашти- 
риб олиш имконини беради. Ен дарвозадан тепишдаги, ракиб 
дарвозаси якинидан жарима тупи тепиш ёки эркин туп тепишдаги 
комбинациялар.

Уйин давомидаги комбинациялар. Бу холатда туп узатиш такти- 
каси мухим рол уйнайди. Футболдаги хамма узатишларни мазму- 
нига биноан куйидаги тарзда классификацияласа булади:

Нимага мулжалланганига караб: оёкка бориб тушадиган, югуриб 
боришга -химоячилар оркасига, буш жойга, зарба беришга, «чала» 
-уз дарвозаси томонга ёки майдонига кундалангига -очилган ше- 
ригига, гизиллатиб.

Масофага караб: киска (5-10м): уртача (10-25м) узок (25 м дан 
ортик)-

Уйналишига караб: пастлатиб: тепалатиб; ёй буйлаб.
Ижро усулига караб: вактида: кечикиб; барвакт.
Хужум килаётганлар хилма-хил узатишлар ишлатиш натижаси- 

да химоячиларни гох олдинга чикиб, гох канот томонларга якин- 
лашиб харакатланиб юришга мажбур киладилар, шунингдек хужум 
йуналишини тезлик билан канотдан-канотга утказиб уйнайди- 
лар.

Жамоа тактикаси. Жамоа тактикаси бу конкрет уйин шароити- 
да пайдо булган вазифаларни хал килишда бутун жамоанинг хара- 
катларини уюштиришдир. Бутун жамоанинг хужум ва мудофаа 
харакатлари аник, уюштирилмаса, уйин бетартиб, бемаксад була
ди, унда уйинчилар уртасида вазифа таксимлашнинг иложи булмай- 
ди. Хар кандай тактикада тез хужум амалга оширилади.

Тез хужум жамоа хужум харакатларининг энг самарали усули 
хисобланади. Бунинг мохияти шундан иборатки, унда битта-учта 
узатишда уйинчилардан бирини дарвозани забт этиш учун кулай 
вазиятга чикарадиган хужум ёки жавоб хужумй уюштирилади. Хужум 
жамоанинг ракиб дарвозасини забт этишга каратилган харакат- 
ларни уюштириш. Тез хужумнинг афзаллиги шундаки, бунда мудо- 
фаадаги кучларни кайта уюштириб олишга ракибларнинг вакти 
булмайди. Уйинчилар майдонда куп маневр киладилар ва тупни 
узатиш билан энг киска вакт ичида шерикларидан бирини зарба
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бериш вазиятига чикариш имкониятини яратадилар, Футболда жамоа 
тупни кулга киритгандан кейин, хужумнинг учта фазаси булади.

Биринчи фаза -«утиш», яъни мудофаадан тез-хужум усулида 
хужумга утишдаги тайёргарлик харакатлари. Бу харакатлар тупни 
олдиндаги уйинчига тез узатиб беришни ва мудофаада катнашган 
хужум уйинчиларининг хужум каторидаги уз жойларига кайтиши- 
ни уз ичига олади.

Иккинчи фаза -«хужум», яъни ракиблар хужумининг олдини 
олиш хамда бартараф этиш харакатларини кучайтириш ва уюшти- 
ришга улгурмасданок унинг мудофаасини ёриб утиш.

Учинчи фаза -«хужумини тугаллаш», яъни гол вазияти хосил 
к,илиш ва дарвозани мулжаллаб зарба бериш.

Агар тез хужум кунгилдагидек чикмасдан, ракиблар мудофаани 
уюштириб олсалар, унда урта катор уйинчилари максимал тезлик- 
да ракиблар жарима майдонига якинлашиб хужум иккинчи эшело- 
нини яратишлари керак.

Тадрижий хужум ёки жавоб хужумини уюштиришда бирон уйин- 
чини жуда куп узатишлар ёрдамида дарвозани забт этиш учун 
кулай вазиятга чикарилади. Бу тадрижий хужумнинг тез хужумдан 
асосий фаркидир. Бу тур хужумдаги жамоа харакатларини бажа- 
ришда комбинациялар киска ва уртача узатишлар ёрдамида амал- 
га оширилгани учун тупни узок вакт назорат килиб туриш имко- 
нияти тугилади. Туп олган уйинчи уни мудофаа зонасида очилган 
шерикларидан бирига аник ошириб бериш керак. Тупни хамма- 
дан кура ён чизик якинига узатиб берган маъкул чунки у ерда 
уйинчилар куп булмайди, хато килиб куйилган такдирда хам ра- 
киб томон дарвозага бевосита хавф сола олмайди. Олдинги ва 
урта катордаги хамма уйинчилар майдоннинг буйи ва эни буйлаб 
актив маневр килишлари лозим. Тупи бор уйинчига энг якин 
булганларининг мохирлик билан очила билиши айникса мухим. 
Олдиндан тайёрлаб куйилган уйинчини зарба бериш вазиятига 
чикарадиган комбинацияларни купрок кулланиши керак. Бундай 
жамоа харакатларини уйинчилар гурухи ижодий амалга оширади. 
Хужум килаётган жамоанинг урта каторидаги, баъзан эса орка 
каторидаги уйинчилари зарба бериш вазиятига кушилиб туриш- 
дан фойдаланиш жуда хам мухим, чунки олдинги, катор уйинчи
лари буларга нисбатан каттикрок курикданади.

Диспетчер: Асосий вазифаси жамоанинг хужум харакатларини 
уюштиришдан иборат булган уйинчини диспетчер деб аташади. 
Туп жамоага утган захоти диспетчер майдон уртасидаги жойлар- 
дан бирига отилиб чикади. Тупни олганидан кейин у дархол хужумни 
кандай усулда уюштириш хакида бир карорга келади. У хужумни
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бошлаб узи одатда иккинчи эшелонда хдракат кил ад и ва хужум- 
нинг олди кисмига ёриб чикиб туради. Хужумни муваффакиятли 
якунлаш учун диспетчер катти к, ва яхшигина тепа оладиган були- 
ши керак, чунки у купинча 18-25 м масофадан туп тепиши керак 
булади.

Канот хужумчилари: Кднотдаги харакатлар ё тупни бошкараёт- 
ган канот химоячиси ёки майдон уртаси уйинчиси билан хдмкор- 
лик кдоиш учун оркага кайтиб, ёки олга томон актив илгарилаб 
бажарилиши мумкин. Кднот хужумчиси туп олгандан кейин узини 
якка шериги билан биргаликда куриклаётган уйинчидан утиб 
кетишга, ракиб дарвозаси чизигигача етиб бориш ва тупни жари
ма майдонидаги шерикларига газиллатиб ёки узатиб беришга дара- 
кат килади. Шерикларидан биронтаси туп олиш учун очик турган 
булса ёки кужумчилар химоячиларига карши хавода муваффакият 
билан курашаётган булса. Бундай х,олларда тупни юкорилатиб 
узатган самаралидир. Гизиллатиб узатишлар эса х,амма холларда 
хам максадга мувофикдир. К,анот хужумчиси доим тезкор маневр 
килишга тайёр туриши ва шунинг билан бирга яккама-якка ку- 
рашнинг хамда зарба беришнинг хилма-хил усулларини аъло да- 
ражада билиши керак.

Марказий хужумчи: хамма вакт дарвозага интилиб туради ва 
зарба бериш вазиятига чикиш учун энг якин йул излайди. У 
хамма вакт ракиблардан бир нечтасининг каттик назорат остида 
булади, шунинг учун хам отилиб чикишлар билан рак,иб мудофа- 
асидаги асосий уйинчиларни чалгитишларни бирга кушиб куп 
маневрларни амалга ошириш керак. Марказий хужумчи канот 
хужумчилари вактида жарима майдони марказига ёки дарвозанинг 
узига якин турган устунига канот хужумчиси узатиб берган туп 
каршисига чикиб, туп учун курашда химоячилардан кура илдам- 
лик килишга интилади.

М айдон ён чизикдарида тупни уйинга киритиш: Бу техник 
майдон уйинчисининг куллари билан бажарилади. Дастлабки 
холат -кад ам  ташлаш холатида ёки оёклар елка кенглигида 
туради. Туп билан куллар тирсакларда букилиб тепага кутари- 
либ бош оркасида утказилади. Тана массаси оркада турган 
оёкка утказилиб, оёклар тизза бугинларида букиладилар, гавда 
оркага энгашади. Тупни ташлашда кул бармоклар бир-бирига 
тегиш оралигида. Тупни ташлаш кул, гавда, оёкдарнинг кескин 
тугирланиши билан ташлаш томон йуналишга якунловчи бар
моклар зур беришидан бошланади. Якунловчи фазани бажа- 
ришда тупни ташлаш коидаларига риоя килиб футболчи иккала 
оёгини ердан узмаслиги керак.
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Бурчакдан туп тепиш: Туп рак,иб уйинчиларига ёки дарвозабонга 
тегиб орка чизикдан чикиб кетганида амалга оширилаци. Бу х,олат 
хужум уюштиришнинг кулай х,олати булиб, стандарт хдчатлардан 
\исобламади. Туп чикиб кетган томондан тепилади. Тур бурчакдаги 
овал чизигига куйилиб хдкам рухсати билан бурчак тупи тепилади.

Жарима тупи тепиш: икки хил булиб, эркин туп тепиш ва 11 
м.ли жарима туп тепиш. Хужумчи ва х,имоячига карши купол 
хдракатлар килинганда эркин жарима тупи тепиш белгиланади. 
Агар дарвоза ёнида белгиланса, «девор» тузишга рухсат берила- 
ди. «Деворни» тугри жойлаштиришни дарвозабон бошкаради. Эркин 
жарима тупи тепишда дарвозага тепиш ёки шеригига чикаришга 
х,ам рухсат этилади. 11м.ли жарима тупи хужумчини дарвозабон 
майдонида хдракатланаётганда унга карши купол хдракатлар килин
ганда белгиланади. Бу жарима тупи факат дарвозага тепилади ва 
дарвозадан кайтган тупни кайта тепиш мумкин. Мусобакалар яку- 
нида дуранг хдлатида дам 11м.ли жарима белгиланиб, бу х,олда 
дарвозадан кайтган тупни кайта тепиш таъкикланади.

Уйиндан ташкари халат: хужумчини якка х,олда ва жамоа билан 
хужум уюштирганда дарвозабон майдонида тупсиз олдинги чизи- 
кларда хдракатланиши ёки шундай х,олатга тушиб колиши. Бун- 
дай х,олатни таъкикданишинининг сабаби футбол уйини тарихида 
хужумчилардан бири доимо ракиб дарвозабон томонда туриб тупни 
кугиб турган ва тезда карши хужум уюштирганлар. Бу х,олат уйин- 
нн бир оз зерикарли булиб, куплаб гол булишини таъминлаган. 
Кейинчалик бундай х,олат таъкикланиб х,озирги даврга келиб шу 
к,адар такомиллашганки, х,ужумчининг 0,5 масофада тупга олдин 
чикиб келиши х,ам уйиндан ташкари х,олат деб кабул килинади.

Футбол маитлотларини ташкил этиш: футбол билан х,ар кан- 
дай жойда мустакил машгулотлар ташкил этиш мумкин. Бунинг 
учун шугулланувчилар 12 ёшдан жалб этиладилар. Хозирги даврда 
футбол билан кизлар х,ам шугулланишлари мумкин. Шунингдек, 
аёллар уртасида х,ам футбол мусобакалари ташкил этилмокда. Футбол 
майдони яхши жих,озланган ва чим босилган булса, футбол маш- 
гулотларини утказиш учун хдр кайси фасл х,ам тугри келади. Киш 
ойларида купрок жисмоний тайёргарликка катта эътибор берила- 
ди. Кушимча заллар булиши киш фаслида машгулотларни залда 
утказиш имконини беради. Гандбол майдонида кичик футбол буйича 
машгулотлар ташкил этиш мумкин. Шунга карамай, куп уйин 
утказиш максадга мувофик эмас, чунки уйинчиларда майдонни 
кура билиш, мулжал олиш кобилиятларида салбий узгаришлар 
булиши мумкин. Шунинг учун залдаги машгулотлар техник ва 
жисмоний тайёргарликка каратилган булиши керак.
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Шунингдек, хозирги кунга келиб кишки спорт залларида уткази- 
ладиган футбол уйини тури хам вужудга келган ва тараккий этиб 
бормокда. Бу спорт тури Мини Футбол деб аталади. Уйиннинг 
коидалари катта футбол. каби бнр оз узгаришлар мавжуд. Майдон 
ва дарвоза, туп хджми, огирлигида хам кескин узгаришлар бор.

ВОЛЕЙБОЛ

Волейбол 1895 йилда Америка Кушма Штатларининг Массачу
сетс штатидаги Хелои шахрида ёш христианлар иттифокининг 
жисмоний тарбия буйича рахбари Пастор Вильям Морган томо- 
нидан яратилган. У волейбол уйинини оддий, куп маблаг сарф- 
ламасдан ташкил этишни кузда тутиб янги уйиннинг копдаларини 
ишлаб чикди. 1895 йилда Спррингфилд шахридаги колледж ди- 
ректори доктор Альферед Калстед бу уйинга «Волейбол» деб ном 
берди. Волейбол инглизча суз булиб узбек тилида «учаётган туп» 
деган маънони билдиради.
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Хозирги кабул килинган коидаларга асосан:
1. Хужум майдони улчами 3x9 м.
2. Химоя майдони улчами 6x9 м
3. Майдоннинг умумий хджми 18x9м
4. Турнинг улчамлари. Эни -1 м . узунлиги 9,5 м.
5. Турнинг баландлиги эркаклар -243 см, аёллар -224 см.
6. Тупни огирлиги 270 гр. Айланаси 65 см.
7. Жамоа 12 уйинчи, майдонда уйинчиларни сони 6 та.
Тупнинг огирлиги 260-270 гр.
Тупни айлана узунлиги 66-1 см.
Антенна баландлиги 1.80 см.
Таъкикданадиган харакатлар:
1. Тупни уйинга киритишда оркд чизикни босмаслик.
2. Химоячи кабул килган тупни узатилганда факат кул билан 

кабул килиш рухсат этилади.
3. Жамоа тупни турт марта узатиши.
4. Уйин давомида уйинчилар мажбурий жой алмаштириши ке- 

рак.
Рухсат этиладиган харакатлар:
1. Уйинга киритилган туп турга тегиб утиши.
2. Тупни кул билан турли усулда уйинга киритиш.
3. Уйин давомида бир марта гавданинг барча кисмида уйнаш.
В олейбол кул билан уйналадиган  уйин булиб 9x18 метр

м айдонда туп билан уйналадиган  спорт тури. У ртада тур 
сетка  булиб уйиннинг м аксади  тупни ракиб м айдонига уч 
уриниш да утказиш . Тупни кулн и н г барча кисм лари  билан 
хам да тананинг барча аъзолари  билан бир м арта уриш га 
рухсат берилади. Хар бир ж ам оа олтита уйинчидан ибо- 
рат булади. У йинчилар олтита зонага ж ойлаш дилар. Уйин 
м айдони икки линияга булинади . Х озирги м усобака коида- 
ларига биноан уйин 25 очкога  кадар олиб борилади. Уйин 
уч ва беш  партия у тк ази л и ш и  м ум кин. У йин давом ида 
уйинчиларга  катта  ж исм оний ю клам алар тушади. Хар бир 
партияда хар бир уйинчи 50 дан ортик уйин харакатини  
б аж ар ад и , Бу х ар ак атл ар  бутун уйин давом ида 300 дан 
ош иш и мумкин. Чунки уйин 2-3 соат давом этади. В олей- 
болчилар  техник ва такти к  тай ёргарл и к  билан бирга куч- 
ли ж исм оний  та й ё р га р л и к к а , т е зк о р л и к к а , ч ак к о н л и к к а  
хамда м увозанат саклаш  коб и л и яти га  эга булиш лари ке- 
р а к .

Волейбол уйини техникаси: Волейбол уйини олиб боришда куй- 
идаги асосий техник харакатлар бажарилади. Туришлар, силжиш-
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лар, туп узатиш, туп утказиш, туп кабул килиш, хужум уришлари 
хамда химоя тусиклари. Волейбол уйини тезкор хужум ва химо- 
яга асосланган.

Туришлар: Уйинчининг туп кабул килиш, туп узатиш, хужум 
уриши, химоя ту сиги куйиш учун тайёргарлик холатидир. Уйин
чининг туришлари ту пни учиш тезлиги ва йуналишига мувофик 
узгариб туради. Тупни узатиш ва кабул килиш баланд, урта ва 
паст туриш холатларида амалга оширилади. Хар кандай тупни 
кабул килиш ва узатиш учун хамда хужум уришлари ва химоя 
тусиги бажаришга урта туриш холатлари кулай хисобланади.

Силжишлар: Химоя вазифаларини амалга оширишда силжиш 
харакатлари бажарилади. Силжишлар сурилиш, сакраш, югуриш 
хамда ташланиш билан бажарилади.

Туп утказиш: Туп утказиш уйинга туп киритиш харакати хисоб- 
ланиб туп урувчи уйинчининг максади очко ютиш ёки ракибнинг 
тактик харакатларини кийинлаштиришдир. Барча туп утказишлар 
паст ва юкори туп утказишларга булинади, иккала холатда хам 
тугридан ва ёндан туп урилади. Паст туп утказишлар кучли хисоб- 
ланиб туп кабул килишни кийинлаштиради. Майдоннинг очик 
холати хамда заиф химоячининг турган жойини хисобга олган 
холда туп утказишнинг иккала усулидан хам фойдаланиш мумкин.

Туп узатишлар: Уйин давомида жуда куп хил шаклда амалга 
оширилувчи харакатлар хисобланиб, уйиннинг асосий йуналиши- 
ни таъминлайди. Туп узатишларда юкоридан узатишларга -бармо- 
клар билан бажариладиган харакат хамда пастдан узатишлар би
лак харакати билан бажарилади. Туп узатишлар куллар якка хол
да хамда жуфт холда бажарилиши мумкин. Ш у билан бирга туп 
узатишлар кучли, кучсиз, тинч холатда, сакрашда хамда ташланиб 
бажарилиши мумкин. Туп узатишлар тугрига, юкорига хамда бош 
ортига бажарилиши хам учрайди. Ташланиб туп узатилганда олди- 
га ва оркага ташланиб бажарилиши мумкин.

Химоя тусиклари: Уйинда химоя вазифасини бажарувчи техник 
харакатлар хисобланиб, ракибининг хужум уришларини бартараф 
килишга каратилган булади. Химоя тусикларидан фойдаланиш- 
нинг асосий талаби бу техник харакатни уз вактида ва керакли 
жойда бажаришдир. Химоя тусиклари куйишда тупнинг уриш 
тезлиги, кучи хамда йуналишини аниклаш тусикни мустахкам 
куйилишига асос булади. Химоя тусикдарини куйиш харакатлари 
техникаси силжиш, сакраш, кулни тусик учун чикариш хамда 
тушиш харакатларидан иборатдир. Силжиш харакатлари сакраш 
ва сурилиш билан бажарилади. Бу харакат тусик учун кулини тур 
устига чикаради. Химоя тусикдарини куйиш якка холда, жуфт-
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ликда ва учлик булиб бажарилиши мумкин. Купчиликда химоя 
тусиклари куйишнинг муваффакияти уйинчиларнинг харакатла- 
рини узаро мувофикликда бажарилиши билан амалга ошади. Химоя 
тусикларини куйишда албатта тусикнинг ортида уйинчи алдов 
харакатларини булмаслиги учун кузатиб туриши керак.

Волейболда химоя тактикаси: уйин химоя ва хужум тактикала- 
ридан иборат булиб, химоя ва хужум тактикаларида якка харакат- 
лар, гурух, ва жамоа харакаталари кулланилади.

Якка харакатлар: химоя тусиклари куйишда якка харакатлар 
деб уйинчининг якка холда химоя тусиги куйиши тушунилади. Бу 
харакатлар у жой танлаши туп кабул килиши ва хужум уришлари- 
ни тусишидан иборат булади. Жой танлаши уйинчининг чапга, 
унгга, олдига ва оркага силжиш харакатлари билан амалга оша
ди. Шу билан бирга уйинчи кайси зонадан хужум уюштирилиши 
ва хужум кучи ёки алдов харакатлари булишини назорат килиб 
туради. Химоя тактикасида асосий вазифани биринчи тупни кабул 
килиш хисобланади. Жамоада биринчи тупни доимий кабул килувчи 
уйинчи булиши мумкин. У биринчи тупни кабул килиб хужум 
учун шароит яратиши керак. Хужум уришларда тупни тугри кабул 
килиш хамда уйинни давом этказиш химоячиларнинг асосий вази- 
фасидир. Химоячилар хужум уришлар кандай масофада бажарил- 
ди, тупнинг учиш тезлиги, йуналиши, алдов харакатлари хамда 
химоя тусикларини ёриб утишини хисобга олиши керак.

Якка тусик куйиш уйинчидан сакровчанликни хамда техник ва 
тактик жихатдан тайёргарликни ва жисмоний ривожланганликни 
талаб этади. Тусик куйишдан максад хужум уришларини зоната 
утказмаслик ёки хужум уриши кучини сусайтириб карши хужум 
уюштиришдир. Якка тусик куйишда тутри жой танлаш ва уз 
пактида тусик учун сакраб чикиш якка тусик муваффакиятини 
таъминлайди. Шунинг учун химоячи ракиб жамоасининг хужумчи- 
си харакатларини доимо кузатиб туриши керак. Сакраш вакти ва 
сакраш тезлиги бааандлиги хужумчининг хужум кила олиш кобили- 
ятини хисобга олган холда бажарилади. Киска хужумларни барта- 
раф этиш учун тусик куйишга химоячи хужумчи билан бир вактда 
харакатланиши керак. Тусик куйишлар жойда туриб ёки харакат 
давомида бажарилиши мумкин. Жойдан туриб тусик куйишлар 
кутилмаган тупга, яъни химоячи томон йуналган тупга бажарила
ди. Харакатдаги тусиклар эса уюштирилиши мумкин булган жойга 
харакатланиб бажарилади. Тусик куйишда кулларнинг ва билак- 
нинг харакати мухим ахамиятга эта. Енгил хужум уришлари кафт 
билан тусилиши мумкин. Катта куч билан хамда тайёрланиб ури- 
ладиган хужум уришлари зич килинган билаклар билан тусилади.
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Якка холда тусик куйишда химоячининг ортидан алдов харахат- 
лари булмаслиги учун яна бир уйинчи химояга келиши керак.

Химояда гурух ва жамоанинг харакатлари. Химояда 2-3 уйинчи- 
ни узаро келишилган холда харакатланиши барча уйин линияла- 
рида бажарилиши мумкин. Бу холат химоя тусикдари куйишда 
хамда алдов харакатларини бартараф этишда аник намоён булади. 
Химоячиларнинг гурух булиб химоя тусигини куйиши хужум уриш- 
ларини куп кисмини бартараф этади. Шунга карамай кучли урил- 
ган хужум уриши ёки алдов харакатлари тусикни ёриб утади. 
Бунда кушимча химоячининг уз жойида туриши ёки химояланиш 
жойига уз вактида етиб келиши мухим ахамиятга эга. Хозирги 
кунда волейбол уйинини мураккаблашиб бориши ва волейболчи- 
ларнинг жисмоний техник ва тактик жихатдан такомиллашганлиги 
хар кандай химоя тусиги куйишга рухсат беради. Волейболда 
асосий химоя усуллари олдига бурчак усулда туриш ва оркага 
бурчак усулда туриш кулланилади. Олдига бурчак усулда туришда 
олтинчи зонадаги уйинчи хужум вактида олдига караб жилади. 
Иккинчи ва учинчи уйинчилар тусик куйгани чикса олтинчи уйин
чи алдов харакати ёки тусикни ёриб утган тупни кабул килиши 
керак. Бу усулнинг камчилиги куп холатда олтинчи зона очик 
холатда колади. Волейболда оркага бурчак усулида химоя килиш 
жараёнида уйинчилар бир томонга тизиладилар. Биринчи тупни 
доимий кабул килувчи хужум уюштиргандан кейин ракиблар хужу- 
мини химоя килиш учун 1-2-3 уйинчилар химоя тусигига чикади- 
лар. 4 уйинчи алдов харакатини бартараф этса, 5-6 уйинчилар 
химоя тусигини ёриб утган тупни кабул килишлари керак. Волей
болда тугри ташкил этилган химоя ярим галаба хисобланади.

Хужум тактикаси: бу тактик усуллар хужум уришлари, якка 
холдаги хужум харакатлари ва хужумда гурух, жамоа харакатла- 
рига булинади.

Хужум уришлари -жамоанинг тактик харакатларини якунловчи 
Харакатдир. Хужум уришлари тугри ва ёнбош уришларига були
нади. Тугри уришда уйинчи турга юз билан туради ва уриш хара
катини тепадан пастга караб бажаради. Ёнбош уришда уйинчи 
сеткага ёнбош холда туради. Уриш харакатида кулни ёйсимон 
харакатлантириб бажаради. Тугридан уриш харакати асосий хужум 
уриши харакати хисобланади. Тана огирлиги ва кул кучи билан 
бажариладиган уриш куч уриши дейилади. Билак харакати билан 
бажариладиган хужум уруши билак уриши дейилади. Тусикларни 
енгиш учун тугри ва ёнбош хужум уришларида тупни хар-хил 
зонага тушиш билан бажарилади. Тусикларни енгишда бажарила
диган уришлар хилма-хил шаклда булади. Алдаш харакатлари хам
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ёрдам беради. Тананинг харакати бир томонга кулнинг харакати- 
ни бошка томонга бажариб уриш мумкин. Шунингдек, кулнинг 
каттик харакатини курсатиб аксинча тупни тусик устидан ёки 
очик жойга секин ташлаш мумкин. Барча хужум уришларида уч- 
турт кадам югуриш, сакраш, уриш харакати ва тушиш харакати 
булади. Тугридан хужум уришларида югуриб келиш ва депсиниш 
оёк билан сакраш тана бироз оркага букилиш урувчи кул чикк- 
анда букилиб бош ёнидан уриш учун ёзилади. Кул туп томон 
харакатланиб, елка тугриланади ва билак хдм тугриланиб, олдига- 
пастга караб билакни уриши билан бажарилади. Туп уйинчи кай- 
си томонга хдракатланиб бажарган булса шу томонга йуналади. 
Хужум уришидан сунг уйинчи енгилгина тушади. Баъзан тусик- 
ларни ёриб утиш ёки алдаш учун хар хил йуналишдаги хужум 
уришлари кулланилади. Бунда уйинчи тупни уриш вактида кулни 
ва билакни харакатини узгартиради ва бу билан тупнинг йунали- 
ши узгаради. Туп тусикнинг ёнидан, унгдан ёки чапдан утиб 
кетади. Ёнбош хужум уришларида уйинчи турга ён билан туради, 
оёклар параллел холда. Турган жойдан сакралади ва шу вактда 
куллар ён томондан ёйсимон харакатланади, бундай уришда тупни 
йуналишини узгартириш кийин. Хужум тактикасини танлашда ва 
бажаришда бир неча коидаларга риоя килиш керак.

Якка тактик харакатлар: уйинчини хужум уюштириш ва хужум 
уришларини амалга ошириш учун максадга мувофик булган, кулай 
жойларни танлаши ва туп билан харакат тушунилади. Жой танлаш 
деганда уйинчини жамоадошлари ва ракиблари холатини яхши 
куриш, майдонда жойлашиши, турга масофаси хамда тупни хара- 
катланиш тезлиги ва йуналишини аниклай олиш ва бахолаш ту
шунилади. Уйинчи жойни узгартириш давомида келгуси бажара- 
диган харакатларини режалаштиради ёки хужум ва тусик куйиш- 
ларни амалга оширади. Тупни уйинга киритишда уйинчи бир неча 
масалаларни хал этиши керак. Тупни кандай тезликда ва йуна- 
лишда узатиш, кимга ёки очик жойига узатиш, ракиб уйинчила- 
ри туриш холатини, химоясини хамда узининг жисмоний харакат 
малака ва куникмаларини хисобга олиши керак. Тупни уйинга 
киритишни хамма турдаги усуллари хам самарали. Шунинг учун 
уйинчилар тупни уйинга киритишни барча усулларини билиши ва 
хар хил йуналишда ва хар хил тезликда туп узатиш малакаси ва 
куникмасига, жисмоний кучга эга булиши керак.

Биринчи тупни узатиш харакати мухим харкат хисобланади. Бу 
билан тупни узатилиш кучи ва йуналиш хамда кабул килиниш дара- 
жасига мувофик жамоа хужум уюштириш режасини тузади. Шунинг 
учун биринчи тупни махорат билан бажарадиган жамоа куп холатда



уйин хдгатига катта таъсир курсатади. Биринчи тупни кабул килган 
уйинчи хужум уюштира олмаса, иложи борича тупни олдига хужум 
килиш зонасига узатиши ёки шеригига узатиши керак. Агарда туп 
яхши ва осон кабул килинган булса, дарх,ол учлик шаклдага х,ужум 
харакатини амалга ошириши керак булади ва аксинча иккинчи уйин- 
чини туп узатиши анча енгил режалаштирилган булади. Чунки у 
тупни учишини ва тезлигини яхши бахолай олади ва узи кулай жойда 
турга орка турган холда булади. Бу уйинчининг асосий вазифаси 
хужум килиш учун кулай холатдаги тупни узатиш. Шу билан бирга 
учинчи харакат хужум харакати хал килувчи хдракат х,исобланиб, 
хужумчи ракиб уйинчилар холати, тусикни куйилиши хам алдаш 
харакатларини х,исобга олиши керак.

Хужум уришлари тактикасида куйидагиларга эътибор бериш 
керак. Тусиклар оша тупни утказиш жуда кийин, агар тусик- 
лар сони иккита ёки учта булса тупни утиб кетишига катта 
тускинлик яратилади. Бундай холда катта куч билан хужум 
у р и ш л а р и г а  К а р а г а н д а  а л д а ш  х а р а к а т л а р и н и  х,ам б а ж а р и б  ту- 
риш керак. Бунда тусик куювчилар ортидаги химоячилар бор- 
лигини хисобга олиш керак. Иккинчи тупни яъни тайёргарлик 
тупни узатилиши сифати хужум кучи ва йуналиши хамда тез
лигини белгилаб беради. Тур олдидаги хужум харакатлари 
самаралидир. Бунда алдаш харакатлари, тупни илиш, оши- 
риш , кайта хужум килиш имкониятлари бор. Агар иккинчи 
туп узатиш кийин холда келса ва уриш кучли бажарилса ёки 
аксинча иккинчи туп узатилиши осон булиб ^лдаш  харакатла
ри бажарилса хужум самарали якунланади. Уйинчилар х у ж у м  
уришларини куп холда тусиклар ёнига урадилар. Бунда улар 
тупни тусикларга тегиб уз йуналишини узгартириб юбориш- 
ларини хисобга оладилар ва куп холда бундай хужумлар хам 
самарали якунланади. Агарда уйинчига тусиклар куйилмаган 
холатда хужум килиш имконияти яратилса бунда кучли хужум 
уришлари бажариш мумкин ва аксинча куплаб тусиклар куй- 
илганда хужумни алдаш харакатлари билан якунлаш ижобий 
натижалар беради.

Хужумда жамоа ва г\рух тактик харакатлари: Бу харакатлар 
жамоанинг ёки кичик бир гуру\нинг узаро мувофикликда: хужум 
уюштиришлар тактикасига айтилади. Волейболчиларнинг тактик- 
техник тайёргарлиги, жисмоний тайёргарлиги хамда уйинда бир- 
бирларини тугри тушуниб етишлари даражаси уйин натижасини 
ижобий х,ал этади. Уйин харакатларини биринчи ёки иккинчи туп 
узатиш харакатлари х,ал этади. Жамоа ёки гурух тактик х,аракат- 
ларни уйинчиларни мохирона майдон буйлаб жойлаштириш би
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лан бошланади. Гурух ва жамоа хужумларини уч хил тактик хужум- 
лари тайёрланган, булардан:

1. Иккинчи узатилган тупни олдинга чизикдаги уйинчига узатиш 
усуллари,

2. Иккинчи узатилган тупни орка чизикдаги уйинчига узатиш 
усуллари,

3. Биринчи узатилган туп билан учлик комбинацияси уюшти- 
риш усуллари.

Юкорида келтирилган жамоа ёки гурух хужуми тактик харакат 
усуллари хаммаси хам самарали натижаларга эга. Бу тактик \apa- 
катларнинг асосий максади тусикдардан холи ёки тусикдари заиф 
булган зонада хужум харакатларини уюштириш ва амалга оши- 
риш.

Волейбол майдони: зонага булиниб, х,имоя чизиги ортида турган 
1, 5, 6 зонадаги химоячилар, хужум зонасига -2, 3, 4 зоналарда 
харакатланиши рухсат этилади. Лекин уларга шу зонада туриб 
хужум уришлари таъкикланади. Шу билан бирга ракибнинг хужум 
уришларига тусик куя олмайдилар.

Волейбол мусобакалари: мусобакалар у т к а з и ш н и н г  Янги конун- 
коидаларига асосан уйин 25 очкога кадар давом этади. Агар уйин 
тугагунга кадар очколар нисбати бир очкодан ортмаса, фарк икки 
очко булгунга кадар уйин давом этаверади. Мусобакалар 5 тайм 
утказилиб, 5-хал килувчи тайм 15 очкога кадар давом этади. Хал 
кдлувчи таймда биринчи булиб 15 очко жамланган жамоа голиб 
хисобланади.

Бош хакам волейбол мусобакасини ташкил этади ва бошка- 
ради. Унинг вазифаси жамоаларни уйинга таклиф этиб, хакам- 
лар хайъати вазифаларни назорат килиб туради. Минбардаги 
хакам уйинни бошкариб, тупни уйинга киритишга рухсат бе- 
ради, тупни уйинга киритишдаги, туп узатиш, химоя ва хужум- 
даги харакатларни назорат килиб туради. Ёрдамчи хакам мин
бардаги хакам каршисида туриб, уйинчилар жойлашуви, жой 
алмаштиришлари, туп кабул килиш, хужумчи ва химоячиларни 
турга тегмаслик, урта чизикдан захирадаги уйинчилар билан 
алмаштиришни, жамоанинг 30 сонияли танаффуслардан фойда- 
ланишини кузатиб туради ва бошкаради, Ён ва орка чизикдаги 
хакамлар тупни майдондан чикиб кетишини назорат килиб ту- 
радилар. Котиб уйин натижаларини баённомага кайд этиб бо- 
ради. Ахборотчи хакам мусобака иштирокчилари, хакам хайъ
ати аъзолари, уйин натижалари, очколар нисбати, уйинчиларни 
захирага чикариш ва алмаштириш хакида ахборот бериб тура
ди.
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Хдр партияда 6 та уйинчи алмашинувига рухсат берилади. Хал 
килувчи партия тайм брейк тарзида булиб 2 та очко фарки билан 
ютиш керак.

Волейбол узининг кизикарлилиги ва оммавийлиги билан милли- 
онлаб кишиларни узига жалб килиб келмокда. Замонавий волей
бол ута тезкор ва мах,орат, гайрат талаб килувчи спорт уйинлари 
турига мансубдир. Юкори техника ва тактикага эришиш учун 
биринчи навбатда волейболчи етарли даражада жисмоний ривож- 
ланган хдмда махсус сифатларга эта булиши керак. Волейбол 
тугарагида 12 ёшдан угал болалар, 13 ёшдан киз болалар шугул- 
ланишлари мумкин. Волейболчиларни тренировка машгулотлари- 
ни ташкил этишда уларни техник, тактик тайёргарликларини амалга 
ошириш билан бир каторда жисмоний тайёргарлик колаверса 
чакконлик ва тезкорлик фазилатларини такомиллаштиришга катта 
эътибор бериши керак.

ГАНДБОЛ (КУЛ ТУПИ)

Уйин Даниядан келиб чиккан булиб, бу уйинни Ордруп шахри- 
нинг укитувчиси Хольгер Нильсен томонидан 1898 йили ташкил
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килинди. Дастлабки йилларда уйин футбол майдонида утказилиб, 
жамоаларда 11 кишидан уйналади. Кул тупи уйини жуда тезликда 
Европада таркалди. 1928 йилда Амстердамда Гандбол халкдро 
хдваскорлар уюшмаси ОИГФ ташкил этилди. 1936 йилда у 11x11 
шаклда Олимпияда уйинлари дастурига киритилди. Бир неча йил- 
лар давомида гандболда уйинчилар куп иштирок этиши ва купол 
куриниши билан Олимпиада уйинлари дастуридан чикариб юбо- 
рилди. 1972 йил кул тупи уйини яна Олимпиада уйинларида уйна- 
ла бошлаганди, энди бу уйин 7x7 системасида уйналмокда. Жамоа 
асосан 12 киши булиб, майдонда 7 кишидан хдракат килади. 
Уйинчилар алмаштирилиши чексиз. 1978 йилда кул тупи буйича 
жах,он чемпиона™ утказилди. Гандбол федерацияси Президенти 
Паул Хечберг (Швеция), бош котиб Марс Риккенбурген (Герма
ния): Кул тупи немисча суздан олинган булиб, ганд-кул, бол-туп 
деган маънони билдиради.

Дастлабки даврларда ганбдол уйини аёллар учун мулжалланган 
эди. Кейинчалик уйин коидалари мураккаблашиб ва такомилла- 
шиб борди, шу билан бирга бу уйин билан эркаклар хам шугул- 
лана бошлади. Гандболчининг жисмоний фазилатлари ривожлан- 
ган ва узини бошкара олиш кобилияти -координацион имконият- 
лар такомиллашган булади. Даврлар утиб ганбдол уйини коидала
ри узгариб борди ва мураккаблашиб борди. Шунингдек майдон 
хджми ва мусобака коидалар х,ам узгартирилди. Хозирги коидага 
асосан ганбдол уйинида х,имоячилар хужумчи вазифасини х,ам 
бажара оладилар. Бу холат уйинчини бутун майдон буйлаб хара- 
катланишини таъминлайди. Гандбол тупи хджмини кичрайтирили- 
ши х,ам уйинчиларни чакконлигини янада оширди. Чунки бу тупни 
бир кулда ушлаш кулай булиб, уни улоктиришда катта тезликка 
эришиш мумкин.

Асосий коидалар: Гандбол уйинида майдонда олти уйинчи ва 
бир дарвозабон иштирок этади. Дарвозабоннинг беш метрли май- 
дони булиб, у шу майдонда тупни ушлашга хдкки бор. Майдондан 
ташкаридаги тупни ушлаш таъкикланади. Дарвозабон майдондан 
сунг 4 метр хужум майдони булиб, бу ерга хужум килиб кирган 
хужумчини тухтатиш ва унинг карши купол харакатлари таък,ик- 
ланади. Акс холда етти метрли жарима тупи белгиланади. Хужум- 
чининг туккиз метрли хужум майдонидан ташкарида куполлик 
билан тухтатилса туккиз метрли эркин туп узатиш жаримаси бел
гиланади. Хужумчи дарвозабон майдонига кириши ва туп билан 
хдракатланиши таъкикланади.

Гандбол майдоннинг хджми 20x40 метр. Дарвозабон майдони, 9 
метрли жарима майдони хужум ва химоя майдонларига булинган.
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Гандбол дарвозаси баландлиги 2 метр эни 3 метр. Гандбол тупи 
эркакларники огирлиги 425-475 гр, айланаси 58-60 см. Аёллар 
учун огирлиги 325-400 гр, айланаси 54-56 см туплардан фойдала- 
нилади. Гандбол уйини 2 таймдан иборат. Хар бир тайм 30 минут 
давом этади. Таймлар орасида 10 минут танаффус кил и над и. Ган
дбол мусобакасини хакамлар хайъати бошкариб боради.

Гандбол уйини техникаси гандболчининг майдондаги асосий жис- 
моний харакатлар туркуми х,исобланади. Гандбол уйинчиларининг 
майдондаги уйин фаолиятнга караб майдон уйинчиси уйин техни
каси ва дарвозабон техникасига булинади. Хар бир техник хара- 
катлар майдон уйинчисининг "хужум техникаси ва химоя техника
сига булинган булиб, бу ерда хужум техникаси, майдон жой ал- 
маштириш техникаси ва тупни олиб юриш техникаларидан ибо- 
ратдир.

Гандболчининг харакатланишлари: Гандбол уйини жараёнида 
уйинчи куп марта хар-хил шароитларда харакатлар бажаради. 
Уйин жараёнида гандболчи доимо майдонда харакат килади, тупни 
кабул килиш учун кулай вазиятларни узига яратади ва тупни 
кабул килиш учун тайёр турган уйинчини холати маълум холат- 
да, яъни кули салгина букилган, тупни кабул этиш этиш учун 
мулжалланган куллари тирсакда букилган, елкалари бушашган, 
бели тугри холда турган булиши зарур. Бу гандболчининг асосий 
туриши дейилади. Мана шу туриш гандболчига турли вазиятлар- 
га мос холда харакатларини бажариш учун дастлабки холат хисоб- 
ланади. Гандболчи майдонда харакатланишда югуриш, юриш, 
сакраш, тухташ ва бурилишлардан иборатдир. Югуриш ганд- 
болдаги энг таркалган харакат булиб, турли хил куринишларда 
бажарилади. Кадамлаб югуриш олдинга ва оркага, ёнларга, оёк 
учида ва оёкни тула босиб югуришдир, охиргиси гандболда жуда 
куп кулланилади, чунки хар бир харакатни бажариш учун ер 
билан каттик алокада булиб, уйинчининг тургунлиги юкори да- 
ражада булиши зарур. Тухташ гандболчи харакатининг энг асо
сий турларидан биридир. Уйин жараёни такдоси билан вазият 
узгариши натижасида кескин тухташ зарур булиб, бу тухташ 
кейинчалик ракибга нисбатан устунлик билан янги х,аракатни 
бажаришга имкон беради, Тухташлар: сакраб утиш ва тухташ- 
ларга булинади.

Тун билан харакатлар: Гандболчи уйинда тупни олиб юриш 
учун биринчи навбатда уни аввал албатта кабул этиши зарур, 
кабул килиш (ушлаб олиш) вазиятга караб бир кул билан ёки 
икки кул билан бажарилади. Гандболда тупни узатиш бир ва икки 
кул билан бажарилади. Туп узатишлар уйин вазиятига караб югу-
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риб кетаётиб, юриб кетаётиб ёки жойдан узатилади. Гандбол тупи- 
ни узатишни бир неча хиллари ва усуллари мавжуддир. Гандболчи 
майдонда тупни олиб юриш учун у албатта тупни ерга уриб юри- 
ши зарур. Куп пайтларда гандболчи тупни олиб юришда бир ёки 
икки мартаба уриб юришни куллайди. Хар бир уйинчининг энг 
асосий вазифаси тупни дарвозага отишдир. Тупни дарвозага сак- 
раб отиш, йикилаётиб отиш, югуриб келиб отиш ва таяниб турган 
холдаги усуллари билан отиш уйин вазиятидан келиб чиккан хол
ла бажариш мумкин. Жарима тупини отиш гандболдаги энг зарур 
харакат булиб, уйин давомида куп учрайдиган х,олатдир. Жарима 
тупи албатта туп кулидан чиккунча оёкни ерга куйган булиши 
шарт, колган бажаришлар юкорида дарвозага отишга кандай булса 
шу усуллар колади, факат оёк, харакатига эътибор берилади.

Химоя техникаси: Химоянинг энг асосий вазифаси уз дарвоза- 
сини ракиб хужумидан химоя этишдир. Бунинг учун химоячи май
донда тез харакат кила олиши ва харакат темпини кескин узгар- 
тира олиш кобилиятига эга булиши керак. Химоячи бу вазифалар- 
ни муваффакиятли бажариши учун албатта х,имоячининг холатини 
эгаллаган булиши зарур. Химоячининг асосий холати -оёкларни 
10-20 градус букилган ва 20-40 см кенг куйилган булиб, бел 
озгина олдинга букилган, бушашган холда булади. Куллар тир- 
сакда тугри бурчак холда букилган булиб, тана турли харакатлар- 
ни кескин бажариш учун шай холатда булади. Тананинг огирлиги 
икала оёкка тушади. Ракиблар билан якка олишув пайтида оёк, ва 
бел нисбатан купрок букилган булади. Гандболчи (химоячи) рак- 
ибга (хужумчига) нисбатан кулай уринни эгаллаш учун майдонда 
харакатланиши лозим. Майдонда химоячи югуриб, юриб ва сак- 
раб харакатланиши мумкин. Химояда гандболчилар харакатлари 
силжиш кадамлар билан бажарилади. Химоячи барча юриш, югу- 
ришларни вазиятдан келиб чиккан холда унгга, чапга, олдинга ва 
оркага бажара олиши зарур.

Тусик куйиш: Бу харакат хужумчининг ёки тупнинг йулини 
тусиш хисобланади. Тупни тусиш харакати бир куллаб ёки икки 
куллаб бажарилади. Тусиш харакатлари пастдан, ёндан, юкоридан 
булиши мумкин. Бунинг учун тупнинг харакатини, йуначишини 
хамда тупни тезлигини туф и аникдай олиш керак. Тупни тусишда 
чакконлик хамда тезкорлик билан бир каторда билак ва бармок 
мускулларининг кучи мухим рол уйнайди. Туп билан хдракатлана- 
ётган уйинчини тусиш, яьни харакатларни чегаралаш унинг хара
кат йуналиши каршига чикарилиб бажарилади, Бу хдракатлар 
\ужумчининг дарвозага туп отиши ёки шеригига туп узатиши 
вактида бажарилса хужумчи билан тенг сакралади ва кулларга
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мувофик холда тусилади. Гандболда уйинчини тусиш вактида уни 
кукрак билан тухтатиш рухсат берилади. Тупсиз уйинчини тухта- 
тишда куллар харакатсиз булиши керак акс холда жарима бел- 
гиланади.

Тупни олиб куйиш. Бу харакатлар хужумчи тупни шеригига 
узатганда ёки дарвозага туф и бахолаган холда унга караб сакра- 
лади ёки интилади. Ш унингдек тупни хужумчи кулида булган 
холатда хам олиб куйиш мумкин. Бунинг учун кутилмаган тезкор 
харакат билан хужумчи тупни улоктиришга шайланганда туп 
олиб куйилади. Гандболда тупни уриб олишга хам рухсат берила
ди. Бу харакатлар хужумчи туп олиб юрганда ёки узатишга шай
ланганда химоячи тезкор харакат билан тупни уриб юборади. Бу 
уриб юбориш кафт ва панжалар кучи хисобига бажарилиши ке
рак. Мушт билан тупни уриб юбориш таъкикланади.

Дарвозабон: Дарвоза дахлсизлигини таъминлаш хамда карши 
хужум уюштириш дарвозабоннинг мухим вазифаси хисобланади. 
Унинг техник харакатлари химоя ва хужум техникасига булинади.

Туриш: Дарвозабоннинг асосий холати хисобланиб уни улокти- 
рилган тупни кайтариш ва ушлаб олиш учун шай турган холати- 
дир. Асосий холат оёклар тиззада бир оз букилган хамда оёклар 
елка кенглигида куйилган булади. Дарвозабон дарвоза буйлаб 
юриб, югуриб, сакраб, ташланиб харакатланади. Юришда ва югу- 
ришда одций кадамлар ёки майда ва катта кадамлардан фойдала- 
ниши мумкин. Сакраш харакатлари оёклар билан силтаниб бажа- 
рилади. Бу харакатлар олдига ва оркага, ён томонларга йуналган 
булиши мумкин. Мураккаб холатларда дарвозабон туп йуналиши- 
га караб ташланиш харакатини бажаради. Бу холатда оёкларни 
кенг очиши ва ён томонларга ташланиши мумкин.

Тупни ушлаш: Дарвозабоннинг асосий харакати хисобланиб, 
дарвозага йуналтирилган тупни ушлаши ёки кул ва оёклар билан 
тусиб колиши керак. Тупнинг йуналиши ва учиш тезлигини хисобга 
олган х,олда тусиш ёки ушлаб колиш харакатлари турлича булади. 
Паст учиб келаётган тезлиги катта булган тупларни оёкларда тусиш 
мумкин. Агар тезлиги суст булган туп булса кулда ушлаш мумкин. 
Шунга мувофик тезлиги катта булган тупларни ларвозабон уриб 
юбориши ёки гавда билан тусиши мумкин. Шунингдек, тезлиги 
суст булган тупларни кул билан ушлаш мумкин. Дарвозабон тупни 
бир куллаб хамда икки куллаб тусиши ва ушлаши мумкин.

Туп билан харакатлар: Дарвозабон ушлаган тупни жамоадош 
хужумчи ва химоячига узун ва киска масофа буйлаб узатиши 
мумкин. Шу билан бирга у майдонда уйинчи сифатида харакатла- 
нишига хам рухсат этилади.
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Дарвобазоннинг химоядаги харакатлари: Тупни ушлаш, тусиш 
учун жой танлаш дарвозабоннинг мухим харакатларидан хисобла- 
нади. У тугри жой танлаши билан хужумчини дарвозага туп оти- 
шини кийинлаштириши, дарвозага туп кириш бурчакларини кич- 
райтиришга эришади. Дарвозабон уйин давомида алдов харакат
лари -Ф интлар куллаши мумкин. Улар хужумчини чалгитишда 
катта рол уйнайди. Жой танлашда алдов харакатини куллаш би
лан хужумчини дарвозабон узи хохлаган томонга туп отишга маж- 
бур килиб куяди. Тезкор ва чакконлиги юкори даражада тако- 
миллашган дарвозабонлар хужумчи олдида эркин холатда туриб 
уни хохлаган томонга туп отишига тускинлик килолмайди. Шунга 
карамай дарвозабон бу тупларни чакконлик билан тусиб колади. 
Дарвозабон жамоа билан уйин давомида галабага эришишга уз 
хиссасини кушиши мумкин. Яъни дарвоза дахлсизлигини таъмин- 
лаш, тезкор хужум уюштириш, 9 мли эркин туп отишда химоя 
тусигини ташкил этиш, химоядаги уйинчиларга тавсия ва курсат- 
малар бериш. Дарвозабон карши хужум ва тезкор хужумни таш
кил этувчи бош бугин хисобланиб, у майдонни яхши кура били- 
ши, эркин холдаги хужумчиларга уз вактида туп узатиши керак.

Гандбол уйини тактикаси уйинчиларни узаро мувофик холда 
галабага эришиш учун техник харакатларни тугри ва уз вактида 
бажариши демакдир. Гандбол уйин тактикаси уйинчи тактикасига 
ва дарвозабон тактикасига булинади. Шунингдек химоя ва хужум 
тактикалари мавжуд. Тактик харакатларда уйинчиларни иштирок 
этиш сонига хамда тузилган харакатлар мажмуасига караб шах- 
сий тактика, гурух ва жамоа тактикалари мавжуд булади. Такти- 
када якка харакатлар уйинчининг галабага эришиш учун килади- 
ган якка харакатларидан иборатдир. -дарвозага хужум, якка хол
ла алдов харакатлари ва хакозолар. Гурух харакатлари икки ва 
ундан ортик уйинчиларни тактик харакатларни узаро келишган 
холда бажаришларидир. Жамоа харакатлари хужумнинг барча жамоа 
аъзолари узаро мувофик холда олиб бориши хисобланади.

Хужум тактикаси: Хужум у й й н ч и л а р н и н г  асосий вазифаси булиб 
уни самарали ташкил этиш ва ижобий якунлаш жамоадан жисмо- 
ний техник ва тактик махорат талаб этади. Хужум ташкил этишда 
туп олиб юриш тупни узатиш дарвозага туп отиш хамда алдов 
харакатлари асосий рол уйнайди. Шу билан бирга кочиш -хужум- 
чини туп билан химоячи куригидан кочиш ва дарвозага хужум учун 
кулай вазият танлаши хам мухим хисобланади. Хужумда туп олиб 
юриш шакллари йуналишлари ва тезликлари хилма хил булади. 
Самарали хужум ташкил этишда, туп узатишнинг мураккаб усулла- 
ридан фойдаланиш ракиб жамоасини чалгитади. Бу усуллар очик ва
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ёпик усулда туп узатиш турларидир. Хужумчининг дарвозага туп 
отиши хам кутилмаганда булиши, яхши режалаштирилган булиши, 
алдов харакатлари натижасида амалга оширилиши дарвозабонни 
к,ийин шароитга солади. Дарвозага туп отиш очик, ва ёпик холатда 
туп отиш турларига лам булинади. Хужумда алдов харакатлари 
_Финтлар харакатланишда туп узатишда туп кабул килишда ва 
дарвозага туп улоктиришда кулланилади. Шунингдек хужумда хужум- 
чиларнинг узаро параллел холда харакатланиши хам ижобий нати- 
жаларга олиб келади. Хужум уюштиришда тусик куйиш яъни тупсиз 
уйинчини химоячи олдини тусиши туп билан харакатланаётган 
хужумчига кулай шароит яратиши самарали хужум усулларидандир.

Тезкор хужум: Жамоанинг тезкор уйинчиларининг химоячилар 
куригидан кочиб тезрок хужум ташкил этиш усулидир. Бу усул якка 
холда ёки бир неча хужумчи иштирокида амалга оширилади. Бунинг 
учун тупни эпчиллик билан эгаллаб олиш хамда имкони борича 
ракиб зонасидаги хужумчига узатиш ва шу хужумчи якка холда ёки 
шериклари кумагида хужумни якунлаши керак. Бунинг учун уйин 
шароитида тезкорлик ва чакконлик билан харакатланиш, туп эгал- 
лаш ва олиб юришнинг юкори техникасига эга булиш, доимо тезкор 
хужумни режалаштириб бориш хамда тезкор хужумда ташкил этувчи 
аъзолардан дарвозабон хам иштирок этиши. Шу билан бирга тезкор 
хужум уйинчилардан майдонни яхши кура билишнинг ва коорди- 
национ кобилиятларни такомиллашган булишини талаб этади.

Йуналишдаги х}жум: бу хужум усули уйинчилардан юксак техник 
ва тактик махорат талаб этади. У тезкор хужум амалга ошмаганда 
яъни ракиб химоячилари химоя чизигини эгаллашганда ташкил эти- 
лади. Бунинг учун хужумда уйинчиларни деярли барчаси иштирок 
этади. Йуналишдаги хужумда ракиб химоячиларни бир жойга суриб 
келиш, уларни ёйиб таншаш усуллари кулланилади. Йуналишдага 
хужумнинг оким усулида ташкил кдлиниши хам самарали натижааар 
бериши мумкин. Бу усулда хужумчилар кетма-кет урин алмаштириб 
борадилар. Бу холат ракиб химоячиларни чалгитади. Бу хужум усу
лида техник харакатларни тезкорлик ва эпчиллик билан бажариш, 
узок масофадан туп узатиш ва улоктириш хамда мулжалга олиш 
кобилияти такомиллашган булиши керак.

Хужумда жамоа тактикаси: тактиканинг бу усули бутун жамоа 
уйинчиларининг узаро келишган холда техник харакатларни бажа- 
ришлари ва тактик хужумларни амалга оширишларидир. Бунинг 
учун хужумчилар сонини орттириб бориш ва уларнинг майдон буйлаб 
харакатларни тез-тез узгартириб туриш, канот уйинчиларни ва марказ 
хужумчисини хам хужум зоналарини тез-тез алмаштириб туриш 
керак булади. Жамоанинг хужумдаги тактик харакатлари уйин да-
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вомида коида бузилишлар вактида жарима тупи киритиш ёки хужум 
уюштириш давомида аввалдан тайёрланган ва амалда бир неча бор 
кулланган тактик хдракатлари мураббийнинг х,ар бир ракиб жамоа 
камчиликлари ва устунликларини хисобга олган холда ишлаб чик- 
илган режа асосида хам ташкил этилади. Гандбол бу жамоа уйини 
хисобланиб, галабага эриши учун жамоанинг барча уйинчилари 
якдиллик билан харакат кдоишлари керак.

Химоя тактикаси: Яхши ташкил этилган химоя дарвозанинг дах- 
лсизлигини таъминлабгина кол май галабага хам олиб боради. Химоя 
харакатлари хужум харакатларига жавоб харакат хисобланиб, уни 
ташкил этиш ва бошкаришнинг узига хос хусусиятлари бор.

Якка холдаги тактик харакатлар: Дарвозани химоя килишда ва 
хужумчининг харакатларини чеклаб куйишда химоячи тактик 
жихатдан туф и харакат килиши керак. Бунинг учун у хужумчидан 
уз вактида тупни олиб куйиши шарт. Тупни олиб куйиш харакати 
хужумчи йуналишини тугри танлаш, туп узатиш вактини тугри 
аникдаш, тупнинг йуналиши ва учиш тезлигини туф и белгилаш 
Хамда хужумчи туп олиб юрганда уни курикдаб, тупини олиб 
куйиш. Шу билан бирга химоячи хужумчи туп олиб юрганда 
тупни уриб юбориш харакатини куллаши мумкин. Химоячининг 
асосий харакатларидаи бири хужумчига тусик куйишдир. Туп 
билан харакатланаётган уйинчини ёки хужумчи улоктирган тупни 
тусиши мухим вазифа хисобланади. Бунинг учун химоячи хужум- 
чини йуналиши тезлиги ва куллаётган алдов харакатларини олдин- 
дан аниклаш, шу билан бирга хужумчи дарвозага отган ёки шери- 
гига чикарган тупни тезлиги ва йуналишини тугри бахолаб уни 
тусиши химоячининг тусик куйиш усули хисобланади. Химоячи
нинг якка холдаги тактик харакатларига туп билан хамда тупсиз 
харакатланаётган уйинчиларни куриклаш хам киради. Бунинг учун 
химоячи уйинчини химоя чизигига якинлаши билан унга карши 
чикиб ёнма-ён харакатланади. Имкони борича ундан тупни олиб 
куйишга харакат килади. Тупсиз харакатланаётган уйинчини ку- 
рикдашда хам химоячи уни майдондаги харакатларни чегаралаш- 
га интилади. Химоячининг якка холдаги харакатларига тупни 
ушлаб олиш алдов харакатлари хам киради.

Химоядаги гурух харакатлар: Химоядаги гурух харакатлари такти- 
касига икки ва уйинчини узаро мувофик холда химоя харакатлари
ни куллаш тушунилади. Кумак бериш усули хар бир химоячининг уз 
шеригига ёрдамга тайёр туришидир. Бу усул хужумчини курикдаш- 
да, тусик куйишда кулланилади. Яъни бир химоячи хужумчини кури- 
клаб турганда ундан хужумчи кочиши билан иккинчи химоячи уни 
куриклаб олади. Алмашиниш усулида хужумчини курикдаб юрган
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химоячилар тез алмашиниб турадилар. Химоячилар гурух харакатла- 
рини ташкил этаётганда хужумчиларнинг тусик куйишидан кочишла- 
ри хам ташкил этилади. Химояда гурух харакатлари куп холатда 
олдиндан режалаштирилган йуналиш асосида ташкил этилади.

Химояда жамоа харакатлари: Жамоа харакатлари х,имояда мухим 
рол уйнаб уйиннинг такдириии хал килиши мумкин. Шахсий химоя 
жамоа химоячилари биттадан хужумчини курикдаб юрадилар. Уни 
туп олиб юришига, шерикларига туп чикариши ва кабул килиши, 
дарвозага туп отиши умуман майдон буйлаб харакатланишига туск- 
инлик киладилар. Шахсий химояда химоячилар тез-тез алмашиниб 
туриши хужумчиларни чалгитади. Зонадаги химояларда хужумчи- 
ларни химоячилар уз зонасида кабул килишиб шу зонада уларнинг 
х,ар кдндай харакатларини чегаралашга интиладилар. Химояда жа
моа харакатларини ташкил этишни куйидаги усуллари хам мавжуд. 
Химоячилар вазифаларини тез алмаштириб туриш. Химояда химо
ячилар сонини тез орттириш. Химоячининг хужумчига карши усул- 
лар куллаши. Улоктирилаётган ва дарвозага отилган тупни тусиб 
колиш ва ушлаш усуллари. Химояда жамоа харакатлари хам мураб- 
бий томонидан ишлаб чикилган режалар асосида ташкил этилади. 
Бунинг усуллари хилма-хил булиши керак. Ракиб жамоасини уйин 
олиб бориш хусусияти хамда хужумчиларни харакатларига муво- 
фик бултан химоя усулларини куллаш зарур булади.

Хозирги кунда Гандбол уйини жахонда кенг таркалган булиб, 
хар бир давлатда зур кизикиш билан машгулотлар ва мусобакалар 
утказилмокда. Гандбол уйинида иштирок этувчи уйинчилардан 
уйин жараёнида юкори даражада жисмоний тайёргарлик, техник 
ва тактик тайёргарликлар талаб этилади. Юкори малакали ганд- 
болчи булиш учун тайёргарликлар ёшликданок бошланиши зарур. 
Бу ёш даврни 11-12 ёш деб белгилаш мумкин. Гандбол уйини 
юксак даражадаги тезкор динамик уйин булиб уйинчидан энг 
авва.до юксак даражадаги шаклланган техник, жисмоний тайёр- 
гарликни талаб этади.

СУЗИШ

Сузиш спорти инсоннинг сузиш машгулотлари таъсирида жис
моний ривожланиши хамда согломлаштириш вазифачарини х,ал 
этади. Сузиш деганда инсонни сувда харакатлана олиши хамда 
суза олиши тушунилади. Сузиш спорти бошк.а спортлардан фарк- 
ли уларок болаликдан то кариликка кадар шугулланиш мумкин. 
Сузиш билан эркаклар ва аёллар хам бирдай шугуллана оладилар. 
Спортча сузиш усуллари спортнинг оммавий ва кенг таркалган
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усулларидандир. Сузиш буйича мусобакалар 100, 200, 400, 1500 
метр масофага эркин усулда 100, 200 метр масофага, брасс, 
дельфин хдмда оркада сузиш мусобакдлари утказилади. Шунин- 
гдек, 4х100 ва 4x200 метр масофаларга эстафета мусобакалари 
утказилади. Урта мактаблар ва олий укув юртларида сузиш маш- 
гулотлари маърузалар, семинарлар ва амалий машгулотлар шак- 
лида ташкил этилади. Амалий машгулотларда сувда эркин хдра- 
катлана олиш, спорт усулларида сузиш хамда амалий сузиш усул- 
лари -сувга шунгиш, сув остида сузиш ва чукаётганни куткариш 
хдракатларига ургатилади. Кадимги адабий манбаларда курсати- 
лишича одамлар бир неча асрдан бери сузиш машклари билан 
шугулланадилар ва сузишни биладилар. Кадимги Римда ва Гре- 
цияда сузиш машгулотлари утказиш учун сунъий сув хавзалари 
бунёд этилган. Спорт усулларида сузиш машкдари 15-16 асрлар 
бошида шакллана борди. Сузиш буйича биринчи мусобакалар 
1515 йилда Венецияда утказилган. Янги даврда сузиш спорти 
1896 йилдан Олимпиада уйинларига утказилган. Федерацияси -  
ФИНА. Сузиш машгулотларини ташкил этиш ва утказишда яхши 
к,урилган ва жихозланган бассейнлар мух,им урин тутади. Шу 
билан бирга кушимча хоналар, жисмоний тайёргарлик хонала- 
ри, душ, сауна ва кийиниш хоналари машгулотларни тугри таш
кил этилишини таъминлайди.
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Сузиш машгулотлари утказиладиган бассейнлар куйидаги гурух,- 
ларга булинади:

1. Оммавий сузиш бассейнлари.
2. Тайёргарлик машгулотлари утказиладиган бассейнлар.
3. Юкори малакали сузувчилар тайёрлайдиган сузиш комплекс- 

лари.
Шу билан бирга тиббий муассасаларда даволаш муолажаларини 

утказиладиган сузиш хавзалари фойдаланилади. Бассейнлар таги 
текис ва кия холда булиши керак. Болалар билан сузиш машгу
лотлари утказишда сувнинг тозалигига ва температурасига эъти- 
бор бериш керак. Сувнинг температураси ёшга караб 27-32 гра
дус булиши мумкин. Бассейнлар хажми 12,5 метр энига, узунлиги 
25 метр хамда 25 метр энига, узунига 50 метр бассейнлар булади.

Сувда сузиш организмни чиниктириш манбаи. Дастлаб сув муо- 
лажаларидан кейин бошлаш керак. Чунки сув узининг физик 
хоссалари, яъни иссикдикни ута утказувчанлиги, катта иссикдик 
сигимига эга эканлиги ва терига механик таъсир курсатиши би
лан, сувга урганмаган организмини шамоллатиб куйиши мумкин. 
Сув муолажаларини, хусусан, уларнинг турларни мунтазам ра- 
вишда хар куни, муайян шарт-шароитда, боланинг ёшига, согли- 
гига караб бажариш керак. Сув муолажаларига сув ванналари, 
душ, баданни хул сочик билан артиш, бошдан куйиш, хул чой- 
шабга уралиш кабилар киради. Баданни хул сочик билан артганда 
сув унга енгил-елпи таъсир курсатади. Тетик, бардам килади, кон 
айланиши, моддалар айланишини ошнради. Бунинг учун харорати 
30 градус атрофидаги сувга сочикни хуллаб сунг яхшилаб сикиб, 
дастлаб кул-оёк, сунг бадан артилади. Бир неча кун шундай килин- 
гандан сунг, сув хароратини 20 градусгача тушириш мумкин. Бу 
муолажада энг фойдали омил бу сув харорати, терини кизартириб 
артишдир. Бошдан сув куйиш, бу бола сувга анча у р г а н г а н и д а н  
кейин, сувдан куркмай колгандан сунг бажарилади.

Сув харорати 33-37 градус булиши лозим. Болага сув ёкса, унда 
Яна 2-3 марта куйиш мумкин. Сунг бунда хам албатта то бола 
исигунча курук сочик билан артиш, ураш зарур. Сузишга ургатишни 
одатда 4, 5 ёшдан бошлаш мумкин. Баъзи ота-оналар, болам чукиб 
кетиши мумкин, деб фарзандларини сузишга кизиктирмайди. Лекин 
сузишни билмаслик куп холдарда фожеага сабаб булади. Сузишни 
болалигидан урганган яхши. Чунки бола сувда .сузганида айникса, 
оёкдар тинимсиз харакат килади, куч билан хар хил шаклда, хар хил 
йусинда танага зур келади, бинобарин, уларни хам муттасил харакат- 
лантиради, иш бажаради. Натижада оёк панжалари, бугимлари мус- 
тахкамланиб боради, хар хил кийшайишларга урин колмайди.
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Сузувчининг а нагом ик ва физиолошк хусусиятлари: маълумки 
сузиш одамнинг турли-туман, катта-кичик, кучли ва кучсиз хара- 
катларни горизонтал вазиятда бажариш исканжасида юзага кела- 
ди. Одам шундай харакатларни исталганча эркин, исталганча узок, 
ва уйгун бажариши лозим. Бугимлари яхши ривожланган, хдрака- 
ти енгил спортчилар гавда х,олатини ва умумий х,аракатларнинг 
мутаносиблигини узгартирмасдан ёй буйлаб эркин ва осон хдра- 
кат килишлари лозим. Зарурият тугилса, бунга катта мушак гурух,- 
лар жалб килишлари хам мумкин. Харакатларни катта тебраниш- 
да, яъни хдракат амплитудаларини узун олиб бажариш спортчилар 
сузиш техникасининг асосий шартларидан бири булиб, бу кувват- 
ни тежаб сарф килишга ёрдам беради. Кулларнинг харакатчанли- 
ги, бир Караганда факат елка буганлари х,олатига богликдек кури- 
нади, аслида эса уларнинг эркин ва уйгун хдракат килиши умур- 
тканинг кукрак ва бел кисмлари кайишковдигига дам богликдир. 
Умуртканинг кукрак-елка кисми етарли даражада харакатчан булма- 
са, батерфляй, яъни дельфин усулида сузувчи спортчи кул билан 
тайёргарлик харакатларини бажараётганида истаса-истамаса, гав- 
дани юкори кисмини кутаришга мажбур булади.

Гавда тузнлишининг ахамияти. Гавда тузилишида мутаносиблик 
сузиш техникасини эгаллашга муайян даражада ахамиятга эга. 
Масалан, яхши ривожланган, узун кул ва оёкли, вазни уртача 
сузувчи спортчилар бир кадар юкори курсаткичларга эга булиш- 
лари мумкин. Аксарият холларда улар баланд буйли, кул ва оёклари 
узун, вазнлари нисбатан енгил буладилар. Бежиз эмаски, 14-15 
ёшли усмир сузувчи спортчилар мушаклар ривожланиши айтарли 
даражада булмасада, вазни енгиллик хисобига куп холларда юкори 
курсаткичларга эга булади. Шунинг учун хам сузувчи спортчини 
танлашда дастлаб унинг шу жихатлари х,исобга олинади. Яна шу 
жих,атларига караб унга сузиш усули танланади.

Сузиш техникаси. Сузиш техникаси деганда харакатларни му- 
таносиб равишда намоён килиш тушунилади. Бунинг учун аввало 
сузишнинг шакли, х,аракат усуллари ва харакатларнинг узаро 
ковишуви мос талаб этилади. Шунда спортчи узининг ташки ва 
ички кучларини юкори даражада сафарбар кила олади. Сузувчи
нинг мунтазам равишда бир колипга тушиб сузишни эгаллаши 
бора-бора унинг индивидуал сузиш техникасига айлана боради. 
Энди у узининг бутун харакат ва функционал имкониятларини уз 
техникаси асосида руёбга чикарадиган булади. Бу одатда инди
видуал техника дейилади. Индивидуал техника к,оидага доимий 
равишда ривожлантирилиб, такомиллаштирилиб боришни талаб 
килади.
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Гидростатистика: Сузувчи танасининг сувдаш харакатини ифо- 
далайди. Сузиш техникаси маълум коидага мосланган харакат ва 
холатлар мажмуасидан иборат. Бу харакат ва холат асосан 5 хил 
булиб, булар гавда холати, оёкдар харакати, кулпар харакати, 
нафас, харакатларнинг умумий уйгунлашувидан иборат.

Статик сузиш: Сувга тушган сузувчининг хамма томонига одат- 
да, сувнинг босим кучи таъсир кил ад и. Одам сувга канча чукур 
тушса, унга тазйик утказадиган босим кучи хам ортиб боради. 
Аммо, мана шу босим кучининг кай даражада юкори булиши 
гавданинг жойлашиш вазиятига ва сувнинг таркибига хам б оти - 
кдир. Чунки, одам гавДаси сувда горизонтал вазиятда булса, унга 
сувнинг кутариш кучи катта хажмда, вертикал вазиятда булса, 
кичик хажмда таъсир килади. Демак, сувдаги тинч турган сузувчи- 
га бир вактнинг узида огирлик кучи ва сувнинг кутариш кучи 
таъсир килади. Сузувчининг мана шундай кучлар таъсирида були- 
ши статистик сузиш дейилади.

Динамик сузиш. Сузувчининг сувда олга сари харакатланиб бо- 
риши динамик сузиш дейилади. Уни амалга ошириш учун одатда 
сузувчи таъсир кучларини хосил килиши керак. Доимий гидроста- 
тик куч узгармайди, колганлари эса сабаб ва вазиятларга кура 
узгариб туради. Сузувчининг дастлабки харакатлари унинг шах- 
сий ички кучлари булиб, сувга таянишларида юзага келади. Та
шки кучларга эса гавданинг огирлик кучи, гидростатик куч, гавда- 
ни итарувчи хамда сузувчининг сувда харакатлар килиши натижа- 
сида хосил булувчи гидродинамика куч киради.

Спортча сузиш усуллари техникаси: Кроль, ёнбошлаб сузиш, 
брасс ва дельфин тез сузиш усуллари бор. Бу усуллар сузишнинг 
бошка усулларига Караганда куп жихатдан афзалдир. Спортча су
зиш усуллари спорт мусобакаларида, сузиб иккинчи киргокка утганда 
ва узок масофага сузганда бу усуллар муваффакият билан куллани- 
лади. Дельфин усулида эса купинча якин жойга сузилади. Хозирги 
мавжуд рекорднинг хаммаси ана шу усуллардан бирортасида куй- 
илган. Спортча сузиш усулларининг энг мухим афзаллиги шуки, 
сузувчининг гавдаси сувда горизонтал холатда булганлигидан сув
нинг каршилиги камайиб, сузиш тезлиги ортадн. Сузганда кул ва 
оёк харакати фойдали ёки олга силжишга халакит берадиган були
ши мумкин. Спортча сузганда фойдали харакатлар тезрок бажари- 
лади. Олга силжишга халал берадиган харакатлар секинрок бажа- 
рилади ва шу билан сузишга камрок халакит беради.

Нафас олиш. Сузганда тугри нафас олиш катта ахамиятга эга- 
дир. Сузишнинг хамма усулларида огиздан нафас олиниб, бурун 
ёки огиздан чикарилади: баъзи бир сузувчилар бир йула хам огиз-
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дан, хдм бурундан нафас чикдрадилар. Нафас олиш к,ул хдракати- 
га б о т и к  булиб. Энг кулай булган маълум пайтларда бир меъёрда 
нафас олиб турилади. Сузувчи спортчн нафас олиш учун дастлаб 
елка камарини юкорига кутариш керак. Бу долат куллар билан 
эшишни тугатиш пайтига тугри келади. Худди шунда у огиз очиб 
олиб нафас олади. Кейин юзни сувга ботириб бир оздан кейин 
огиз-бурундан нафас чикаради. Нафас олиш ва чикариш мусобака 
охирига кадар бир маромда, шу зайлда давом этиши лозим.

Сузишга ургатиш. Сузиш машгутлотларини бошлашдан олдин 
тиббий курикдан утиш керак. Сузиш машгулоти учун суви тоза, 
таги текис ва кумли, аста-аста чукурлашиб борадиган хдмда унк- 
ир-чункирлари ва дарахт тункалари булмаган кулай жойни танла- 
нади. Анх,орнинг бош томонида фабрика, завод ёки ахоли яшай- 
диган жойлар булиб, улар сувни ифлослаб турсалар бундай жойда 
сузмаслик керак. Окар сув, кул сувига Караганда тозарок булади, 
шу сабабли окар сувда чумилиш керак. Аммо жуда тез окадиган 
сув сузиш учун нокулай, яхши сузолмайдиган кишилар учун 
хавфли, чунки кучли сув окими уларни киргокдан узокка окизиб 
кетиши мумкин.

Бах,орда сувнинг харорати 14 градусдан кам булмаса, факат 
куёшли ва иссик кунларда суза бошлаш мумкин. Кузда кун сови- 
ган сари бадан бунга ургана боради, шу сабабли 14 градусдан 
совукрок сувда хдм сузиш мумкин. Дастлабки пайтларда 10 ми- 
нутдан ортик чумилмаслик, кейинчалик чумилиш вактини аста- 
секин ошира бориш керак. Совкотганда, бош айланганда, ланж 
булганда, лаб кукарганда, сувдан чикиш керак, чунки бундан 
кейин хдм чумилиш зарарлидир. Овкатланиб 1,5-2 соат утгандан 
сунг чумилиш ва сузиш мумкин. Чумилиб булгандан кейин ша- 
молдан панарок жойда туриб, баданни куригунча сочик билан 
яхшилаб артиш керак. Хаво совукрок, кунларда эса артиниб булган
дан кейин бадан кизигунча кафт билан ишкалаш, сунф а кийи- 
ниш керак. Бемалол сузишни урганиб олгунга кадар тажрибали 
сузувчилар билангина сузиш керак. Чукурлиги белдан ошмайди- 
ган жойлардагина чумилиш ва киргокка юз угириб туриш лозим. 
Куз-кулок булиб турадиган тажрибали катта ёшдаги кишилар 
назоратида чукур жойда сузиб куриш  мумкин. Шунгиганда ва 
сузганда куз очик булиши керак. 50 метргача бемалол ва дадил- 
лик билан суза оладиган булганингиздан кейингина сувга сакраб 
тушишни урганиш керак. Дастлаб чукурлиги камида 2,5 метр 
келадиган сувга ярим метр баландликдан сакралади. Сакраб шунгиш 
техникасини ургана борган сари тобора баландрок жойдан чукур- 
рок жойга сакралади. Уч метр баландлликдан сакраганда сувнинг
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чукурлиги камида 3,5 метр булиши керак. Шунгиганда ва сузган- 
ца калтис хазилларга йул куймаслик керак. Шуни хам ёдда тутиш 
керакки, сувдаги х,ар кандай эхтиётсизлик кишининг бахтсизлик- 
ка учрашига сабаб булиши мумкин.

Таълим муассасаларида дастур асосида сузиш буйича машгулот 
утказишда аввало даре жадвалинн тузиб чикиш ва шунга асосла- 
ииб баённома ёзиш лозим. Масалан, сузиш учун шароити йук, 
аммо якин атрофида арик, ховуз, сой, дарё ва шу каби очик сув 
хавзаси булган жойларда таълим муассасаси директори, инструк- 
тори, укитувчилар болаларнинг хавфеизлигини эътиборга олган 
холда ёзнинг иссик, ойларида -май, июнь, июль, августда болалар- 
ни сузишга ургатиш тадбирларини утказишлари керак.

Кроль усулида сузишга ургатиш. Кроль -энг гез сузиш усули. 
Хакикий спортча сузиш тахминан 19 аср охирларидан бошлаб 
юзага келган. Кроль усулида сузишни урганишда, сувнинг саёзрок 
жойигача кириб, 4-5 метр масофага бир неча марта сузиб куриш 
керак. Даставвал юзни сувга ботириб нафас олмай сузилади, аммо 
кулларни сувдан чикариб олдинга узатиб оёкларни бир маромда 
ишлатилади. Сузганда куз очик булсин, шу билан бирга сув усти 
ва тагида харакатларни диккат билан кузатиб борилади. Кроль 
усулида 3-4 марта сузиб кургандан кейин чикиб дам олинади. 
Кроль усулида сузганда кул ва оёкларни кандай харакатлантириш 
кераклигини яхшилаб билиб олиш учун, бу машкларни киргокда 
такрорланади. Сузганда нафас олиш кул харакатларига тугри 
богланган булиши катта ахамиятга эгадир. Чап кул билан эшганда 
бошни чап томонга буриб, огиздан нафас олинади ва юзни пастга 
каратиб, сувга пуфлаб нафас чикарилади. Кроль усулида сузганда 
кандай харакат килиш кераклигини бир неча марта такрорланади. 
Кейин бу харакатларни сувда такрорлаш керак.

У пайтларда треджен усули ва брасс усули оммалашган эди. Тред
жен усулида сузувчи куллари билан навбатма-навбат харакат кил- 
ган ва нафас олиш ихтиёрий булган. Куллар харакатини батафеил- 
рок тасвирлайдиган булсак, бу куйидагича булади: унг кул унг елка 
рупарасидан сувга ботирилади ва у пайтда кул тирсакдан хиёл 
букилади, олдин бармокдарни ёзИб панжани кейин билак ва нихоят 
елка сувга ботирилади. Сув тагида кул олдинга узатилган булиши ва 
пастга караб эш!шиши, ярмисига келганда кул тирсакдан букилади 
ва бикин ёнидан то сонгача сувни зур бериб тортишда давом эти- 
лади. Эшиш харакатларини бажараётганда бармоклар бирлаштири- 
либ сувни иложи борича купрок олиш учун юза ховуч килинади. 
Кроль усулида сузилганда одатда кул билан икки марта эшишга, 
оёк билан олти марта харакатланишга улгуриш керак.
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Чалканча кроль усули. Кроль усулида факдт кукракдагина эмас, 
балки чалканча хам сузилади. Бунда гавда горизонтал холатда 
булиши лозим. Оёклар тахминан кукракда сузгандагидек, яъни 
мускулларни зур бериб ишлатмай юкоридан пастга ва пастдан 
юкорига тез-тез харакатлантирилади. Икки к,ул галма-гал эркин 
равишда юкори кутарилиб сувни эшади. Даставвал секин эшила- 
ди, сунгра борган сари харакат тезлаштирилиб, тирсак бикингача 
кела бошлайди. Нафас олиш икки кулнинг хдракатига б о ти к , 
чунончи, бир кул юкори кутарилганда нафас олинади, иккинчи 
кул кутарилганда эса, нафас чикарилади.^ Куллар харакати бу 
усулда одатда икки хил булиши мумкин. Унг кул олдида таянч 
вазифасини бажараётганда чап кул соннинг ёнгинасида сувдан 
чикади ва юкорига кутариб олдинга ташланган дамда чап кул 
асосий вазифани бажаради. Бунда чап кул соннинг ёнгинасида 
сувдан чикади, унг кул олдинда сув ичида таянч вазифасини бажа
ради. Иккала оёк навбатма-навбат кайчи сингари харакат к,илди- 
рилади, бири пастга тушганда иккннчиси юкорига кутарилади ва 
шу билан тананинг горизонтал холатда олга сари харакатланиши- 
га ёрдам беради.

Брасс усулида сузишни урганиш. Брасс усулида сузпш техника- 
сининг энг мухим томони иккала оёкларни ишлатиш машклари 
билан даставвал киргокда утирган холда, кейинчалик сувда шу- 
гулланадилар. Уларни пухтарок, узлаштириб олиш учун харакат- 
ларни аввал булиб-булиб, кейинчалик бир йула у р г а н и л а д и . Бир 
деганда оёклар кимирламай туради, икки деганда оёклар букила- 
ди, товонлар икки томонга каратилади, уч деганда гуё сув эшил- 
гандек доиравий х,аракат килинади ва оёклар ростланади, турт 
деганда оёклар хдракатсиз туради. Бир деганда оёклар харакатсиз 
туради. Икки деганда х,аракат секин, уч деганда эса, тез бажари- 
лади. Брасс усулида сузгандагина оёк харакатларини урганиб 
олгандан сунг аввал курукликда, кейин энгашиб турган холда, сув 
ичида к.ул харакатлари урганилади, сунгра кул харакатларини 
нафас олиш билан мослаб бажаришни урганиш керак.

Дельфин усулида сузишни урганиш. Даставвал оёкларни ишла- 
тишни, шу билан бирга уларни сувга тез ва эластик ботиришни 
урганиб олиш керак. Машк килиш учун гимнастика деворчаси, 
ихота ёки панжара ёнида шу нарсага ён томон билан турилади, 
гимнастика скамейкаси, гишт, тунка ва шу сингари бошка бирор 
баланд нарсага бир оёк билан босиб турилади. Бир кул билан 
девор ушланади. Ташк,и томонда колган оёкни оркага суриб сил- 
таб тиззадан букилади. Оёкнинг юзи билан тезгина тепилади. Бу 
машкни бажарганда оёк куп эгилмайди. Сувга тушиб киргок, то-
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монга караб ётиб икки к,уллаб сув тагига таяниш керак. Агар 
сузиш ховузида машк, килинаётган булса, дастакларни ушлаб олиш 
керак. Оёкларни аста-секин тиззадан хамда тос бугинидан бука 
бошланади, тезликни ишлатиб сузиш лозим. Аввал масофанинг 
бир оз кисмини сузиб утиб, кейин дам олиш керак, масалан, 25 
метрдан сузиш мумкин.

Старт. Супачадан сакраб старт олиш. Сузиш машгулотларида 
ва мусобака вактида сузувчи махсус старт тумбочкасидан ёки 
сувдан 30-50 см баланд куприкчадан сакраб шунгийди. Старт 
сакраши анча тез сузиш имкониятини беради. Сувнинг чукурлиги 
2,5-3 метрдан кам булмаса, юкорида айтилган баландликдан сак
раб урганиш мумкин. Саёз жойда шунгиш жуда хавфлидир, чунки 
сув тагида урилиб шикастланиб колнш мумкин. Старт берувчи 
хуштак чалиб «катнашчилар уз жойига утсинлар!» деган буйрук- 
ни бергандан кейин сузувчилар старт тумбочкаларига чикиб тура- 
дилар. «Тайёрланинг!» деган буйрук берилгач, тумбочкаларнинг 
олдинги кисмига утиб олиш, оёк бармокларини тумбочка кирра- 
сига тираб, тиззани букиб олдинга энгашиб туриш керак. Байро- 
кча ёки старт туппончаси билан «Ташланг!» буйруш берилгандан 
кейин кулларни тезгина олдинга узатиб, оёклар билан тахтадан 
каттик тепсиниб сакраш, гавданинг туппа-тугри туриши, бошнинг 
олдинга чузилган икки кул орасида булиши керак. Сувга шундай 
бориб тушиш керакки, гавда 50-80 см чукурликда олдинга сил- 
жиб борсин. Сув бетига чиккан захоти еуза бошланг. Кроль усу- 
лида сузганда сув остидаги тезлик пасайгандан кейин сузувчи 
оёкларини ишлата бошлайди, нафас олиш учун бошни бурган 
томондаги кулни ишлатмай, балки иккинчи томонидаги кул билан 
эшади. Айни шу вактда нафас чикарилади. Сузувчи сув устига 
калкиб чикади. Сунгра оёк харакатини сусайтирмай, сузувчи суза 
бошлайди. Биринчи кул сувга ботирила бошлаганда иккинчиси 
эшишнинг ярмига етган булади.

Сув ичида старт олиш. Одатда чалканча ётиб сузиш мусобака- 
ларида сув ичида, яъни бассейн деворидан оёклар билан депсиниб 
старт олинади.

Дастлабки холат огохлантирувчи сигналдан сунг сузувчилар сув
га тушиб икки кулда махсус туткичдан ёки супачанинг олд томо
нидаги уйик жойдан -ушлагичдан тутиб туради. Депсиниш холати- 
да сузишга буйрук берилгач, сузувчи туткични силтаб итариб юбо- 
ради ва кулларини юкори кутариб оркага бир оз икки ёнга хара- 
катлантиради ва шу найтда бошини оркага ташлаб нафас олади. 
Оёкларини хамма бугимларидан ёзаркан, зарб билан депсинади. 
Тана билан сув сатхи оралигидаги маълум даражада масофа коли-
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нади, кейин тана сувга тушади. Сузувчининг сувга ботиши 40-60 
см дан ошмаслиги керак. Харакатни дастлаб оёклар бошлаб бера- 
ди. Кейин унг ёки чап кул билан шундай эшиладики, эшиш охи- 
рига етганда тана сув сатхида булиши керак.

Бурилишлар: Сузиш билан сув буйида, ховуз ёки кулларда шу- 
гулланиш мумкин. Ховузнинг узунлиги 25-50 метрдан ошмайди, 
шунинг учун доимо ховузнинг нариги четига сузиб борган сузувчи 
бурилишга мажбур булади. Мусобакада туф и  бурилган сузувчн 
катта ютукка эришади. Хар кандай усулда сузганда хам сузувчи
нинг кули ховуз тахтасига бориб тегади. Шундан кейин у, 180 
градус бурилиб, иккала оёш билан ховуз тахтасини тепади. Чапга 
хам унгга хам бурилиши мумкин. Сузувчининг хар иккала томон- 
га бурила билгани маъкул. Маълумки сузиш спорти мусобакалари 
одатда узунлиги 25 ёки 50 метрли бассейнларда, 50 метрдан 1500 
метргача масофаларда олиб борилади. Уз-узидан куриниб туриб- 
дики, тезлик курсаткичини ошириш учун спортчи бурилиш техни- 
касини жуда яхши эгаллаган булиши керак. Бурилиш техникаси- 
ни яхши эгаллаган сузувчи хар сафар бурилганда 0,5-1,0 секунд- 
дан вак,т тежаб боради. Бинобарин 69 марта бурилганда 29,5-29 
секунд тежалган булади.

Бурилишлар очик ва ёпик бурилишларга булинади. Очик, бури- 
лишда сузувчи бурилиш харакатини сув остига кирмай бажаради. 
У ховуз деворига етиб боргач бир кулини деворга теккнзган \ол- 
да икала оёкларини тизза бугамда букиб деворга таянади ва кучли 
депсиниш билан олдинга интилади. Ёпик бурилиш усулида сузув
чи девор четига келгач, сув остида айланиш харакатини бажаради. 
Айланганда ярим гужанак булиб оёклар деворга горизонталь туфи 
келганда деворга тиралади ва депсиниш харакати бажарилади. 
Ёпик бурилишнинг очик, бурилишдан афзаллиги шундаки, катта 
тезланишга эришиш мумкин.

Мусобакалар: Мусобакада сузувчининг маьлум бпр давр ичида 
килган машкларига якун ясалади. Шу билан бирга хар бир мусо- 
бака сузувчининг жисмоний, тактик, психологик жнхатдан чини- 
ктирадиган, Яна келгуси мусобакаларга тайёрлайдиган машкдир. 
Сузиш мусобакалари куйидаги масофаларда утказилади:

Эркин усул -50. 100, 200, 400, 800 ва 1500 метр (охирги масо- 
фа факат эркаклар учун)

Брасс усули -50, 100 ва 200 метр.
Баттерфляй усули -50, 100 ва 200 метр
Чачканча сузиш -50, 100 ва 200 метр
Эркин усулда 4x100 метрга сузиш эстафетаси
4x100 метрга аралаш эстафета. Чалканча 100 метр, -брасс усу-
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лида -100 метр, баттерфляй усулида 100 метр, -эркин усулда 100 
метр.

М у с о б а к д л а р  шахсий ва шахеий жамоа учрашувларига булина- 
ди. Мусобакд натижаси секундомер курсатган вактга караб ани- 
кланади. Агар бир масофада катнашган барча сузувчилар бир 
йула суза бошлаган булсалар, натижалар уларнинг финишга ол- 
дин-кейин келишга караб аникданади. Жамоа биринчилиги эса 
мусобака хакидаги низом асосида аникланадн. Хар бир иштирок- 
чи мусобакага озода спорт кийимида чикиши лозим: эркаклар 
плавка билан труси ёки факат плавки, Хотин-кизлар сузиш костю- 
ми ва калпокчага эга булишлари керак. Сузувчилар факат шифо- 
корнинг рухсати билан мусобакага катнаштирилади. Мусобака- 
лар утказиш учун куйидаги таркибдан иборат хакамлар хайъати 
тузилади: бош хакам, буриладиган жойдаги хакам, маррадаги хакам, 
секундомерчилар, катнашчилар олдидаги хакам. Хакамлар кат- 
нашчиларнинг мусобака коидаларини аник бажаришларини куза- 
тиб борадилар.

Амалий сузиш. Сузишнинг амалда, яъни турмушда, хаётда кера- 
ги булиши. Куткариш амалини билган одамгина чуккан одамни 
куткара олади, акс холда, узини хам халок килиши мумкин. Эн- 
диликда амалий сузиш чукурликка ва узунликка шунгиш, чукаёт- 
ганларни куткариши, кийим-бош билан сузиш, к,иршкдан кир- 
гокка сузиб утиш, сувга сакраш усулларига тафовут килинади. 
Амалий сузиш жараёнида албатта спортча сузиш усулини куллаш- 
га туф и келади.

Чукишнинг сабаблари. Сувга чукиш жумхуриятимиз шароитида 
асосан ёз ойларида содир булади, аммо тогаи нохияларда булади- 
ган бахорги сув тошкинлари, сел келиш окибатида х,ам одамлар 
сув гирдобида гарк булиш холатлари учраб туради. Бундай пайт- 
ларда одамлар албатта кийим-бошда буладилар. Чукаётган одамни 
куткариб колиш осон иш эмас. Бу ишда одамдан маълум махорат 
талаб килинади, у купгина куникма ва малакаларни эгаллаши ва 
чалканча брасс усулида сузилади. Хар кайси сузиш усули вазият- 
га, шароитга караб танланилади.

Чукаётган одамни куткариш. Чукаётган одамни куткариш хар 
бир инсоннинг бурчидир. Бу бурчни адо этиш учун албатта, су- 
зишни яхши билиши керак. Куткаришни бир неча усули ва амал- 
лари бор. Масалан, сувга чукиб бораётган одамни сув окими 
куткарувчи томонга окизиб келаётган булса, куткарувчи чукаёт
ган киши олдига бурчак хосил килиб сузиб чикиши лозим. Хуши- 
дан кетган одамни сувдан олиб чикиш куйидагича бажарилади.

А) чуккан одамни сочидан олиб чикиш.
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Харакатлантириб, ёнбошлаб, буш кул ёрдамида сузиб олиб чи- 
килади.

Б) чуккан одамни иягидан икки кул бош тарафидан келиб уш- 
ланадм ва чалканча ётган х,олда брасс усулида оёклар билан хдра- 
кат кдлиб сузиб олиб чикилади:

В) чуккан одамнинг орка томонидан бир кулини икки култиги- 
дам утказиб ушлаб, иккинчи буш кули билан ёнбошлаб сузиб, 
оёкдарни хам шу усулга кура харакатлантириб олиб чикилади.

Г) кулни чуккан одамнинг бир култигидан утказиб, иягидан 
ушлаб ёнбошлаб сузиш хдракатлари билан олиб чикилади.

Суза оладиган хар бир киши сувга чукаётган одамга ёрдам бе- 
ришга мажбур. Халокатга учраган кишига ёрдам бераман, деб 
узини йукотиб к,у й масли к керак. Уёк-буёкк,а югуриб бекорга вакт 
утказмай дархол кийим-бошни ечиб ва чукаётган одам олдига тез 
сузиб бориш керак. Агар сувга нарсада етиб боришнинг иложи 
булса, шу тадбирни дархол кулдаш керак. Сувга чукаётган одамга 
етиб олиб уни чалканча ёткизиб ва бошини икки куллаб шундай 
ушлаш керакки кафтлар унинг кулогини бир кисмини беркитсин. 
Шу холда факат оёкларни ишлатиб сузиш ва уни киргокка томон 
судраш керак. Шу пайтда унинг огиз бурнн сувдан чикиб туришга 
эътибор бериш керак. Агар ёнбошлаб сузишни билса, чукаётган 
одамни кутказиб колиш учун яна хам кулайрок, усулни куллаш 
мумкин. Бунинг учун чукаётган одамни узига нисбатан оркасини 
угириб, чап кул билан унинг чап култипщан утказади ва унг 
билагидан ушлаб олиб, пастдаги унг кул ва оёкларни ишлатиб, 
унг томонга ёнбошлаб сузади. Унинг огиз-бурнидан сув чикиб 
туришига эътибор бериш керак. Чап томонга ёнбошлаб сузганда 
вазият шунга яраша узгаради. Чукаётган киши валима босиб кутк- 
арувчининг бели ёки елкасидан ушлаб олиши мумкин. Бундай 
холларда бир кул билан унинг иягидан итариб, бошини оркага 
кайириб ундан хачос булиш керак. Буш кул билан унинг кулидан 
ушланади. Агар чукаётган одам куткарувчидан кучлирок булса, бу 
йул билан ундан кутил и б булмайди, шунинг учун :увга шунгиш 
керак. Чукаётган одам уз таянчини йукотганлигидан, сув бетига 
чик.иш учун кулларни куйнб юборади. Ана шундан кейингина уни 
куткариш учун тез ва кескин чора куриш керак.

Чукканда биринчи ёрдам курсатиш: Агар сувга чуккан одам 
хушидан кетиб колган булса, дархол шифокор чакириш ва шифо- 
кор етиб келгунча уни хушига келтиршн учун барча чораларни 
куллаш керак. Даставвал уни сикиб турган кийимларини ечиб, 
ёнбошлатиб ёткизиш, огзидаги сулакай, лой ва кумни бармоклар 
билан тозалаш керак. Бунинг учун бармокларни тоза даструмол
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ёки тоза латта билан ураб олиш керак. Агар у огзини каттик юмиб 
олган булса, икки жагадан дуппайиб турган мускулларини к,ул 
билан ишкалаб, кейин огзини очиш осон булади. Уни боши ва 
оёклари осилиб турадиган килиб тиззага корни билан ёткизилади, 
огзи ва нафас олиш йулларидаги сувнинг окиб чикиши учун оркаси- 
га кафт билан босиш керак. Кугкариб олинган кишининг янгидан 
нафас ола бошлаши учун, унинг упкасига тоза х,аво кириши учун 
унга сунъий хдво олдириш мумкин. Куткарилган кишининг огиз 
ва бурнига х,аво кириб турадиган килиб юз тубан ёткизилади. 
Сунгра тиз чукиб утириб, кафтлар унинг оркасига куйилади. Иккита 
бошмалдок умуртка суягига параллел х,олатда булсин. Бошка бар- 
моклар иастки ковургалар устида турсин. Кейин бутун огирлик 
билан унинг ковургаларига босиб, упкасидан сув ва хдво чикари- 
лади. Сунгра босиш тухтатиладп. Шу пайт унинг кукрак кафаси 
кенгайиб, упкасига хдво киради.

Сунъий нафас олдириш. Чуккан одамни сувдан олиб чиккач,да- 
рхол унинг юрак уриши, нафас олиши, куз корачигининг ёруглик- 
ка сезгирлиги ва умуман шикастланган жойларни куздан кечириб 
чикиши керак.

1. шикастланган киши чалканча ёткизилади.
2. боши оркага энгаштирилади.
3. хаво пуфлаш йули билан сунъий нафас олдирилади.
Юрак тухташ ининг асосий белгилари кунидагилар: хушидан 

кетиш, пульс булмаслиги, юрак уришларининг эшигилмаслиги ёки 
кукарганлиги, куз корачиклари нихоятда кенгайиши, мускуллар- 
нинг тортиши. Шунда юракни ташки ёки кукрак устидан массаж 
килиш керак. Бунинг учун умР0В суяги устидан юрак сохаси 
каттик босилади. Хар турт босишга бир марта огиздан пуфланади, 
бунда бурун катаклари кисиб турилади. Бу харакат юрак иш фа- 
олияти тиклангунга кадар хамда шифокор етиб келгунча такрор- 
ланаверади. Узи нафас ола бошлагандан кейин уни иссикрок бинога 
олиб кириб ёткизиш ва иситиш, грелка ёки иссик сув солинган 
шишаларни латтага ураб унинг танаси ва оёкларига куйиш, усти- 
га курпа ёпиш керак. Бемалол нафас ола бошлагандан кейин унга 
иссик чой ичириш керак.

Шунгиш: Чуккан кишини сув тагидан олиб чикиш, сувга тушиб 
кетган буюмни топиб олиш керак. Шунгаш учун хар хил сузиш 
усуллари, чунончи, кулларни чикармай ёнбошлаб сузиш, кул сонга 
етгунча эшиб брасс усулида сузиш кулланилади. Сув гавдани юкорига 
кутармаслиги учун бошни эгиб шуншш керак. Кузлар очик були- 
ши лозим, Дастлаб сув секин окадиган, таги текис ва саёзрок 
жойдан киргок томонга шунгиб у р г а н и ш  керак. Зарурият тугалган-
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да кийим билан сузишга мажбур булиб кол и над и. Кийим-бош би- 
лан сузганда шошилмай, охиста каракат кдпиш ва масофани аста- 
секин ошира бориб 10 метрдан 100 метргача етказиш лозим.

Сувга сакраш: Сувга сакраш катта амалий акамиятга эга. Ма- 
салан, баланд киргокда ёки куприк устида турган киши сувга 
чукаётган одамни куткариб колиш учун уша жойдан сувга сакраб 
шунгиши керак. Сувга шунгиш усуллари бор. Оддий шунгиш 
усулини урганиш кулай. Бунда сувга калла ташлаш ёки тикка 
туриб сакраш усуллари кулланилади. Тика туриб сакраганда куприк- 
ча четида кулларни ёнбошга сикиб турилади ва гуё зинанинг 
пастки боскичидан сакрагандагидек сувга сакралади. Хавода оёклар 
чузилган, гавда тик, бош кутарилган, куллар ёнбошга сикилган 
булиши керак. Калла ташлаганда куприкча четида туриб, куллар
ни елка кенглигида олдинга чузиш, сунгра пастга силтаб оркага 
узатиш ва гавдани олдинга ташлаш керак. Кулларни оркада тухтатиб 
турмай тезгина олдинга силтаб, бош устида дойра шаклида чизик 
чизиб утиши ва сув сатх,ига нисбатан 80-90 градус бурчак косил 
килиб шунгиш лозим. Сувга сакраганда гавда чузилиб туриши, 
оёк-куллар тугри чизик косил килиши лозим. Борган сари балан- 
дрокдан сакраш керак. Спорт мусобакаларида 5-10 метрли ба
ланд трамплинлардан шунпшади.

М1Ш1ИЙ КУРАШ ТУРЛАРИ

Узбек кураши усуллари 
кадимдан мавжуд булиб, бу 
куп сонли тарихий ёдгор- 
ликларда уз аксини топ
тан. Баксларни тинчлик 
йули билан кал килиш, 
ш унингдек  душ м анни 
асирга олиш усулларини уз 
ичига ол ади ган  кураш  
усулларини тасвирловчи 
кадимий расмлар козирги 
Узбекистан кудудида олиб 
борилган  ар х ео л о ги к  
казилмалар давомида то- 
пилган. Узбекистон куду
дида яш овчи халкларда 
беллашув биринчи таш- 
лаш гача  давом  этган .
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Хозирги У збекистон худудида кадимдан иккита кураш тури 
шаклланган: рак,иб белбогини олдиндан ушлаб олиш ва ракибни 
эркин ушлаб олиш. Курашнинг биринчи тури Фаргонача, иккин- 
чиси Бухорача усул деб номланган.

Узбек курашига мустакиллигимиздан сунг алохида эътибор кара- 
тилмокда. Жисмоний тарбия ва спорт борасидаги фаолият давлат 
микёсида эътиборга олинаётган бир катор ютуклар гарови булаёт- 
гаии барчага аён. Жумладан, 1993 йил 23 апрелда Узбекистон 
Республикаси Президентининг «С отом  авлод учун» халкаро но- 
давлат жамгармасини ташкил килиш, 1998 йил «Узбекистон Рес- 
публикасини согликни саклаш тезисини ислох килиш давлат дас- 
тури тугрисида»ги фармони 1999 йил 27 ыайда Узбекистон Рес
публикаси Вазирлар Махкамасининг «Узбекистонда жисмоний 
тарбия ва спортни янада ривожлантириш чора тадбирлари тугри- 
сида»ги карори, 1999 й 7 декабрда Узбекистон Республикаси 
Президенти Ислом Каримовнинг Узбекистон Республикаси Кон- 
ституцияси кабул килинганлигининг 7 йиллигига багишланган ган- 
танали маросимда 2000 йилни «С отом  авлод йили» деб эълон 
килиниши ва бошка бир катор фармойиш хамда карорлар кураш- 
чиларни жахон спорти ареналарида доимо голиб келишга янада 
ил хомл антирад и.

ХАЛКАРО (БУХОРОЧА) КУРАШ УСУЛЛАРИ
Узбек миллий кураши х,исобланган Бухороча кураш усули етук 

мутахассисларнинг харакатлари ва илмий услубий ва амалий 
изланишлари натижасида Халкаро кураш усулига айланди. Кураш 
усули, техник ва тактик харакатлар такомиллаштиридди. Бу билан 
кураш янада жозибали ва завкли куриниилга эга булди. Халкаро 
кураш федерацияси ташкил этилди ФИЛА. Федерацияга ундан 
ортик мамлакатлар аъзо булди. Хозирги кунда Халкаро кураш 
федерациясига аъзо булган мамлакатлар сони элликдан ортди. 
Федерация Президенти этиб Халкаро кураш усулини такомиллаш- 
тиришда катта хисса кушган мутахассислардан К. Юсупов сай- 
ланди. Фахрий Президентлик ва бош хомий лавозимига Узбекис
тон Президенти И. Каримов номзоди бир овоздан маъкулланди ва 
тасдикланди. Кураш мутахассислари хамда Узбекистон Президен
ти И. Каримов куллаб-кувватлашлари натижасида 1999 йилда 
Халкаро кураш усули буйича жахон чемпионати ташкил этилди. 
Биринчи жахон чемпионати Тошкент шахрида булиб утди. Мусо- 
бакалар катта кизикиш хамда таитанали утказилди. 73 кг вазнда 
Узбекистонлик полвонлардан Акобир Курбонов 1-чи уринни, Мах- 
тумкули Махмудов Н-чи уринни, Хайрулла Насруллаев Ш-чи
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уринни эгалладилар. 90 
кг вазнда Узбекистонлик 
полвонлардан Камол Му- 
родов 1-чи урин. Армен 
Багдасаров П-чи урин,
Бахром  А везов Ш -чи  
урин олдилар. 90 кгдан 
оргик вазнда Узбекистон
лик полвонлардан Тош- 
темир Мухдммадиев 1-чи 
урин, Эрали Махмарасу- 
лов П-чи урин, Ботир 
Хужаев Ш-чи урин сохи- 
би булдилар.

Халкаро кураш буйи- 
ча П-чи жахон чемпио- 
нати 2000 йил Туркия- 
нинг Анталия шахрида 
булиб утди. Мусобакдда 
73 кг вазнда Узбекистон
лик полвонлардан Мах- 
тумкули Махмудов 1-чн
уринни олди. 90 кг вазн- __ _ _  - __ ______ _________________
лаги полвонлар беллашувида Узбекистонлик полвон Бахром Аве
зов 1-чи уринни олди. Шу мусобакалардан бошлаб халкаро ку
раш буйимча Жахон чемпионата мусобакалари доимий утказили- 
ши ташкил этилди.

Халкаро кураш буйича Ш-чи Ж ахон чемпионата 2001 йили 
августда Венгриянинг Будапешт шахрида булиб утди. Бу мусоба- 
када Узбекистонлик полвонлар хам ижобий натижага эришдилар. 
Бахром Авезов мутлок вазн тоифасидаги курашда хаммадан голиб 
келди.

IV- чи Жахон чемпионата 2002 йили сентябрда Арманистоннинг 
пойтахти Ереван шахрида утказилди. Бу мусобакада хам Узбек 
полвонлари ижобий натижаларга эришдилар. 81 кг вазнда голиб 
булган Исок Ахмедов мутлок вазн тоифасидаги мусобакаларда 
х,ам мутлок голибликка эришди.

Халкаро кураш буйича Ереванда утказилган жахон чемпионата 
якунида Халкаро кураш усулини Олимпиада уйинларига кири- 
тишга карор килинди. Шунингдек, жанубий Кореянинг Пусан 
шахрида утказилган Х1У-Осиё уйинлари мусобакаларида Халка
ро кураш буйича чикишлар намойиш этилди. Осиё уйинлари таш-
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килий кумитаси кдрори ва Осиё Олимпия кенгаши президенти 
Шайх Ахмад ал Фахад Сабох тавсиясига мувофик. келгуси Осиё 
уйинларига Халкаро кураш мусобакдлари киритилди.

ХАЛКАРО КУРАШ УСУЛИ ТЕХНИКАСИ

Курашда усуллар техникаси ва хдракатлар тактикаси бир бутун 
холда намоён булди.Техника кураш харакатларини бажариш ус- 
луби, тактика эса кураш вактида турли хил вазифаларни хал этиш 
учуй техник харакатларни куллаш усулидир. Бунда узи хамда 
ракнбининг имкониятлари ва кобилиятлари хисобга олиннши керак. 
Техник тайёргарлик укув тренировка жараёнини энг мухим томо- 
ни. Куп йилпар давомида такомиллаштирилади, индвидуаллашиб 
борилади. Шунинт учун хам унта катта эътибор бериладм. Спорт- 
чининг техникаси канчалик бой булса хамда у курашдаги айрим 
усуллар ва харакатларнинг тактик маъносини канчалик яхши ту- 
шунса, унинг тактик махорати шунчалик юкори булади. Кураш- 
чининг техник тайёргарлик даражасининг юкори булишлиги, бу 
техник тайёргарликка, яъни кураш сохасидаги харакат куникма- 
ларини конкрет равишда таркиб топтириш, уларни такомиллаш- 
тириш, шу билан бирга энг мухим жисмоний ва иродавий сифат- 
ларни ривожлантиришга боглик эканлигига асосланиши керак.

Асосий техник харакатлар: Курашнинг техник усулларни тай- 
ёрловчи ва асосий гурухлари бор. Усулларни тайёрловчи ;урухда 
курашчининг асосий холати ва харакатлари, асосий гурухда эса 
улоктириш, химоя ва карши усуллар берилади. Курашчининг асо
сий харакатлари: якин масофа-курашчилар бир бирларига бево- 
сита тегиб турадилар. У рта масофа -курашчилар бир-бирларини 
узатилган кул масофасида ушлашиб оладилар. Узок масофа -  
курашчилар ушлаша олмайдилар, бир бирларидан чамаси 1,5 метр 
масофа оралигида турадилар. Масофадан ташкари холат -кураш- 
чилар бир-бирларидан 2 метрдан купрок масофа нарида турган 
холат. Жуфтлама кадам билан олдинга, оркага ва томонларга сил- 
жиш усулларини намойиш килиш икки каторда утказилади. Улар 
куйидагиларга булинади: тайёрловчи харакатлар, асосий холат ва 
харакатлар, асосий усул ва харакатлар.

Курашдаги туриш холатлари ва уларнинг хилма хиллиги: Ку
рашчининг якка холдаги туриши: Чап, унг, фронтал, юкори, урта- 
ча, паст: жуфт-жуфт булиб туриши: чап, унг, фронтал, турли ном- 
да, юкори, уртача, паст \олатда туришлар.

Силжиб юришлар: Турган холда узи силжиб юриш: олдинга, 
оркага, сулга, чапга чадам ташлаб, сакраб-сакраб. Турли масофа-
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да бир бирини турлича ушлаб жуфт-жуфт булиб силжиш: олдинга, 
оркага, ён томонларга кдцам ташлаб сакраб-сакраб.

У ш лаш лар: Курашчининг ушлаш усуллари куйидаги турларга 
булинади: Белбогда ушлашга: Комбинациялашган ушлашларга: 
Тундан ушлаб олишларга: Кучоклаб олишларга.

Асосий харакатлар куйидагилардан иборат: М увозанатдан 
чикариш : Алдаш ва сохта харакатлар: Улоктиришларга шайла- 
ниш: Тайёрловчи харакатлар комбинациялари.

ХАЛКАРО КУРАШ  УСУЛИ ТАКТИКАСИ

Улоктиришлар: Куллар билан улоктиришлар -ракибни оркага, 
олдинга, ён томонларга бир зарб билан кутариб ва силжиб муво- 
занат холатидан чикдриш ва сунг улоктириш (йикитиш)

Оёклар билан улоктириш -ич  томонидан, болдиридан, товонини 
ташкарига, ичкарига каратиб илиб улоктириш;

Гавда билан улоктириш: сони ва елкасидан ошириб улоктириш, 
кулларини ушлаб олиб, ракибга угирилиб, куллар билан улокти
риш, кули ва буйни елкасига килиб улоктириш.

Химок: Химоя харакатларига куйидагилар киради: ракибнинг 
хужумда куллайдиган усуллари, карши усул ишлатиш билан хужум - 
дан утилит ёки ундан кочиш. Карши хужум харакатлари бу ра
кибнинг хужумига карши хужум ёки ракиби хужумни тайёрлаёт- 
ганда ташаббусни уз кулига олиш ва карши хужум килиш усули- 
ни олдинрок куллаш учун хужум килиш, кулай химояланиб олиб, 
карши хужум килишдан иборат.

Х,имоя усуллари: Куллар билан химояланиш, оёкпар билан химо- 
яланиш, гавда билан химояланиш усулларига булинади.

Карши усуллар: карши улоктиришлар: улоктиришга тайёргар- 
лик ёки улоктиришга уринишга карши улоктириш, жавоб улокти- 
ришлари: химоядан кейин улоктиришлар.

Мураббий таълим изчиллигини шугулланувчилар контингентига 
караб ижодий равишда узгартириши ва такомиллаштириши мум- 
кин, елкадан ошириб улоктириш, бирон бир оёги билан ракибини 
хам худди шундай оёгини ташки томондан илиб улоктириш, елка
дан илиб улоктириш. Бир хил йуналишдаги улоктиришнинг тах- 
миний комбинациялари: елкасидан ошириб улоктириш: сонидан 
ошириб улоктириш: ички томондан илиш, чап оёк билан ракиб
нинг чап оёгини (ёки аксинча) илиш: ички томондан илиш, ички 
томондан кокиб йикитиш.

Хужумлар: Катьий хужумкорлик харакатлари. мудофаа, химоя 
ва карши хужум харакати асосий тактик харакатлардир. Хужум
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килишдаги оддий атака усули ва харакатларига купрок бир суръ- 
атда бажариладитан ва бир тактик вазифани хал киладиган айрим 
улоктиришлар киради. Булар пойчечак, кокма усуллари билан в а 
кутариб улоктириш: бир силтаб кутариб олиб, энгашиб елкадан 
ошириб улоктириш усулларидир. Хужум килишдаги мураккаб атака 
усули ва харакатлари булар икки темида, алдаш ва сохта харакат- 
лар билан биргаликда бажариладитан улоктириш хамда турли хил 
комбинациялар усуллар мажмуидан иборат. Мудофаа усул ва хара- 
катлари химоя ва карши хужум харакатларидир.

Карши хужумлар: бу уз номи билан ракиб хужумининг якун- 
ловчи фазасига карши жавоб хужуми булиши мумкин. Тактик 
тафаккур ва харакатлар тезлигини тарбиялаш учун укув-трени- 
ровка машгулотлари жараёнида курашни энди урганувчилар, ма- 
лакали спортчилар билан турли хил укув, назорат ва календар 
мусобакаларини доимо режалаштириб ва утказиб бориш керак. 
Хар бир сиортчи ракибини улоктиришга утишда кулай фурсатга 
эга булиш учун уни мувозанатдан чикаришнинг хамма усулларини 
яхши билиши керак. Курашчининт махорати куп жихатдан уз 
харакатлари билан ракибини бир зум мувозанат йукотишга, бир 
оёклаб туриб олишга бир томонга огишга мажбур этиш малакаси- 
га боглик. Шу вактда хужум килувчи бутун кучини ракибининг 
кул, тавда, оёк харакатларида мувозанат йукотишга каратиши ва 
шу йуналишда уни узоклаш тириш и керак. Бучдан таш кари 
ракибнинт мувозанатини тиклашта оид харакатларидан х,ам мох- 
ирона фойдаланиб, уни карши йуналишда улоктириш мумкин. 
Хар бир курашчи полвон туриш холатида беллашаёттанда раки
бини яхшилаб ола билиши, уни мувозанатдан чикариш учун кулай 
пайт танлаши ва улоктириши керак. Ракибни мувозанатдан чика
риш ва улоктиришни муваффакиятли утказиш учун полвонлар 
беллашувларда иккита асосий харакат усулини куллайдилар.

1) уз кучларидан ва ракиб харакат кучидан фойдаланадилар.
2) уз кучлари ракибининг харакат кучи билан кушиб фойдада- 

надилар, полвон уз куч гайратинн ракиб харакат килаётган йуна- 
лишга сарф этади.

Шундай килиб, ракибини узита тортиш, силташ ёки ажратиб 
юбориш, кадам ташлаб силжиш, гавдани буриш ёки энгаштириш 
билан мувозанатдан чикариш мумкин. Мураббий ракибни турган 
жойида ва харакатда узига тортиш, узидан унгга ва чапга силжиш, 
олдинга ва оркага силтаб кутариш, кадам ташлаш, узи атрофида 
бурилиш ва гавдани энгаштириш билан мувозанатдан чикариш усул
ларини курсатади. Мураббий усулларда укувчи йикилаётган вактда 
уни кийимидан ушлаб колиб, эхтиётлаш усулини курсатади.
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Турли йуналишдаги улоктиришларнинг тахминий комбинацияси 
ёнланмасига кокиш олдидан чалиш: ён томондан кокиш елкадан 
ошириб; ичкаридан ушлаш олдидан чалиш; елкадан ошириб уло- 
Ктириш -оркадан ошириб улоктириш; Бирон бир оёги билан ра- 
кибини лам худи шундай оёгини ташки томондан илиб улокти
риш; елкадан илиб улоктириш;

Бир хил йуналишдаги улоктиришни тахминий комбинациялари: 
елкасидан ошириб улоктириш; сонидан ошириб улоктириш.

БЕЛБОГЛИ КУРАШ (ФАРБОНА) УСУЛИ

Белбогли курашнинг бошка курашлардан фарки шундаки, бу 
курашдан (усул) факат белбогидан ушлаб туриб уни куйиб юбор- 
масдан кулланилади. Бу кураш ташкаридан Караганда оддийга 
ухшаб куринади. Аслида бу курашнинг анча-мунча сирлари бор. 
Бу курашда фараз килайлик, кулларингиз ракиб белбогига «бог- 
лаб» куйилган. Бу белбогни ечиб юборишнинг иложи йук. Шу 
белбопа богланган куллар, оёкдар, елка ёрдамида ракиб елкаси- 
ни ерга теккизишга ларакат килинади. Кдчон ракибнинг елкаси 
ерга текканидан кейингина белбогаан кул озод булади. Кддим 
замонларда ота-боболаримиз мана шундай, куллари богланган лолда 
ракиб елкасини ерга теккизишни, шундай курашни уйлаб топган- 
лар.

БЕЛБОГЛИ КУРАШ (ФАРБОНА) УСУЛИ ТЕХНИКАСИ

Белбогли кураш коидаси буйича курашда умумий кабул килин- 
ган анъанавий усул билан ракибининг белбогидан ушланади. Ку
раш тушувчилар кураш тушаги уртасига келиб, узлари учун кулай 
булган туриш лолатини эгаллайдилар. Сунфа уларнинг лар бири 
навбати билан унг кулини ракибининг чап култиги тагидан утка- 
зиб, белбошни билак атрофидан бир айлантириб ушлаб олади. 
Кейин чап куллари билан лам бир бир-бирларини худи шундай 
ушлаб оладилар. Тушакдаги бош лакам курашувчиларнинг белла- 
шишга тайёрлигини сурайди. Улар узларининг тайёрликларини 
маълум киладилар ва лакамнинг хуштаги билан кураш бошланади. 
Белбогдан ушлаш Шарт, курашиш вактида уни куйиб юбориш 
рухсат этилмайди. Белбогли кураш коидасига кура ракиб оёшни 
ердан узмагунча оёклар билан ларакат килиш мумкин эмас. 
Ракибни ердан кутаргандан кейингина унг ёки чап оёк ёрдамида 
турли усулларни куллаш мумкин. Курашчининг асосий туриш 
лолатлари икки хил булиб -паст ва ярим тик лолда туришлардир.
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Белбогаи кураш усулида уч хил харакат булиб, буларнинг хар 
бири бир неча усулларга булинади.

1. Ракибни босиб туриш оркали бажариладиган усуллар:
«Силташ» усули: Ракибни тинч турган холатда иккала кул ёрда-

мида сикиб, узига тортиб ёки итариб мувозанат холатни бузиши, 
бу силташ усули.

«Кифтлаш» усули: Оёк ва кул -елка ёрдамида ёки кул ва елка 
ёрдамида тагдан уриб кириш кифтлаш усули.

«Босиш» усули: Ракибни оёк-кул ва елка-жаг ёрдамида итариб 
елкасини босиб тушиш, босиш усули дейилади.

2. Ракибни кутаришдан кейинги харакат.
«Тиззага миндириш» усули: Кифтлаш натижасида ракибни оёк 

тизза ёрдамида кутариб ташлаш, тиззага миндириш усули дейилади.
«Тусиш» усули: Ракибни кутаргандан сунг оёгини ташкари ёки 

ички ён томондан чалиш, тусиш усули дейилади.
«Босма» усули: Ракибни кутаргандан сунг силтаб елка билан 

ерга уриш, босма усули дейилади.
«Кайирма» усули: Ракибни кутаргандан сунг оёк ишланмасдан 

чап ёки унг елка томонта кайириб ташлаш кайирма усули дейила
ди.

«Ёнбош» усули: Ракибни кифтлаб хар иккала оёгини ёнта тор
тиб белга миндириб ташлаш ёнбош усули дейилади.

«Чалакайтарма» усули: Силташ ёки кифтлаш натижасида, рак
ибни кутариб ён томонга утказиб карама-карши томонга ташлаш 
чалакайтарма усули дейилади.

«Кайтарма» усули: Кифтлаш натижасида ракибнинг оёгини ер- 
дан узиб, ярим айланма утказиб ташлаш кайтарма усули дейилади.

3. Ракибни улоктириш билан бажариладиган усуллар:
«Кадамлаш» усули: Кадамлаш усули ракибни кутармасдан ир-

гитиб ташланади. Бу усул бир йула тухтамай бажарилади.
«Айлантирма» усули: Силташ ёки кифтлаш натижасида ракиб

ни бир ва бир неча дойра шаклида айлантириб олдинга ташлаш 
кадамлаш усули дейилади.

«Илиш» усули: Ракибни силташ натижасида, узидан узок масо- 
фадан оёк ёрдамида тиззага миндирмасдан иргитиб ташлаш илиш 
усули дейилади.

«Чалгитиш» усули: Бир усулни кулламокчи булиб туриб, кутил- 
маган бошка усулни куллаш чалгитиш усули дейилади.

Хар кандай холатда курашчининг боши ракибнинг елка кисми- 
да туради ва куллари орасидан унинг оёгини кузатиб туради. Бел 
кисмини оркага ташлаб унг кулни ракибнинг чап кули остидан, 
чап кулни эса ракибнинг унг кули устидан утказиб белбогни
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ушлайди. Белбогни ушлашдан олдин кизил белбогли ракибнинг 
унг кули билан ушлайди, унинг ракиби хдм худди шундай холатда 
белбогни ушлайди ва бараварига елкалар билан белни оркага 
эгади. Белбогни кул билан белбогаинг ички томонини ташкарига 
кайириб ушланади.

БЕЛБОЕЛИ КУРАШ (ФАРГОНА) УСУЛИ ТАКТИКАСИ

Белбогли кураш усулининг асосий тактик харакатлари х,имоя, 
хужум, алдов ва чалпггиш харакатларидир. Белбогли кураш коидаси 
буйича кураш техникасида жуда куп усуллар кулланилади. Куйи- 
дагилар энг куп таркалган усул хисобланади: шопирма, илма, 
кайтарма, унг ва чап ёнга ташлаш, кутариб ён томонга ташлаш, 
ёнбош ва бошкалар. Белбогли курашда хужум харакатлари 
улоктириш ва мувозанатдан чикариш усуллари билан амалга оши- 
рилади.

Силташ: Курашда хар кандай усул силташ билан бошланади. 
Силташ оркали ракибнинг мувозанатини бузиш, турт томонга 
агдариш, узгартириш мумкин. Ракибни орка холатга утказиш ёки 
тиззалатиш, ракибни олдинги холатга тизза чуктириш ёки булма- 
са утказиш, ракибни унг ёки чап тарафга итариш оркали тиззала
тиш ёки булмаса утказиб куйиш мумкин.

К иф тлаш : Оёк ва кул-елка ёрдамида кифтлаш. Кул ва елка 
ёрдамида кифтлаш. Кифтлаш асосан курашчининг купрок якин 
масофадан усул куллашда фойдаланилади.

Босиш: Асосан ракиб усули чикмай колиб, мувозанатини йук- 
отган пайтда кулланилади. Бу усулни куллаш учун курашчи рак
ибни куллар ёрдамида сикиб узига тортади, жаг ва елкаси билан 
унинг кукрак кисмини оркага итаради, шу пайтда ракиб чап ёки 
унг оёгининг олдинга харакатланади.

Миндириш: Бу усул ракибни кутаргандан кейин кулланилади. 
Бунда унг оёкни ракибнинг оёклари орасига кадамлаб киритилади: 
ракибни унг оёк тизза ёрдамида кутариб чап елка томонга бурила- 
ди. Бурилган томонга оёк тизза ёрдамида кутариб ташланади.

Тусиш: Бу усулни хар кандай кураш холатида куллаш мумкин. 
Харакатлар унг оёк ён томонига чап оёк билан кадамлаб кифт- 
ланади: сикиб кутарилади: чап оёк билан унг оёк ён томонга 
чалиб ташланади. Бу усул асосан ёпишиб сикиб кутарганда кул
ланилади.

Босма: Бу усулни куллаб ракибни кутариб каттик силташ нати- 
жасида унинг елкасини ерга уриш мумкин. Ракибнинг унг оёги 
олдинги холатда булганда: кифтлаб унг оёкни ракибнинг унг оёклари
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орасига кадамлаб куйилади ва ракиб даст кутарилади ва уни узига 
каттикрок, тортиб, ерга урилади. Ракибнинг чап оёги олдинда булса: 
ракибнинг оёклари орасида чап оёк билан кифтлаб кириб кутари
лади.

К,айирма: Усул асосан ракибни кутаргандан кейин амалга оши- 
рилади. Унг оёги билан чап оёги ички елка томонга кайириб 
ташланади.

Ёнбош: Усул тикрок узига тортиб бажариладиган усул хисобла- 
нади. Бу усул тез бажарилганда кайтарма усули билан чалкашти- 
риб юбормасликка интилиш керак. Ёнбош. усулни ракибни ётган 
холатда хам белни буриб, белга миндириб ташлаш оркали хам 
амалга ошириш мумкин.

Чалакайтарма: Оёк, кул ва елка ёрдамида чалакайтариш: Оёксиз 
кул ва елка ёрдамида чалакайтариш. Ракибга доимо усул куллаш- 
дан олдин силташ ёки булмаса, кифтлаш усулини бажариб туриб 
усул кулланилади. Оёк кул ва елка ёрдамида бажариш: Ракибни 
силтаб, чап оёкни унг оёкнинг ташкари томонига кадам ташлаб 
тезлик билан ён томонга тортади. Оёкни ракибнинг х,ар иккала 
оёш орасига хам кадамлаб кутариб, хам уни ён томонга тортиб 
ташлаш мумкин.

К,айтарма: Оёк, кул ва елкалар ёрдамида кайтариш: Оёксиз кул 
ва елкалар ёрдамида кайтариш. Чап оёк билан унг оёкни ён 
томонга кадамлаб кифтланади: ракибнинг унг елка унг оёгини 
\ам  орка томонга тортиб, белдан ярим дойра утказиб; ракибни 
олди томонга ташланади.

К,адамлаш: Усулда ракибни кутармасдан иргитиб ташланади. Бу 
усул бир йула тухтамай бажарилади. Масалан, ракибнинг унг оёги 
олдинда булганда, чап оёк билан кадамлаб унг оёк ёнига к,уйила- 
ди. Чап кул билан ракибнинг унг тирсак кулини сикиб, унг елка 
томонга бурилиб, унг оёкни хам олдинрокка тортиб, унг елка 
томонга иргитиб ташланади.

Айлантириш: Айлантириб ташлаш силташ ва кифтлаш билан 
бажарилади, х,ар кандай кураш хорлатида айлантириш усулини 
куллаш мумкин. Унг оёк олдинги холатда булганда чап оёк билан 
унт оёк ён томонига кадам ташлаб каттик силтанади. Ракибни 
каттик силтаб туриб унг елка томонга айлантирилади. Бунда ра- 
киб дойра шаклида айланади. Ракибни сикиб тухтаганда бел то
монга осилиб колади, шу х,олатда олдинги томонига ташланади. 
Ракибни силтаб айлантириш курашчидан купрок махорат талаб 
килади.

Илиш: Ракибни силташ оркали узок масофадан оёк ёрдамида 
тиззага миндирмасдан иргитиб ташлаш илиш усули дейилади. Илиш
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усули Фаргона курашида энг кийин усул х,исобланади. Чунки бу 
усул силташ оркали ракибни иргитиш билан бажарилади. Чап оёк 
билан илмокчи булинган холатда ракибнинг унг оёги олдинда 
булса ёки унг оёк билан илмокчи булганда, ракибнинг чап оёги 
олдинда булса, уни етаклаш ва оёклари баробар холатда ёки 
оркага утиб колганда усулни амалга ошириш мумкин.

Бу харакатлар усулларга карши куйидаги хдмоя тактик усуллари 
кулланилади.

Силташ усулига карши химоя. Силташ икки хил, оёк ёрдамида 
ёки оёк ёрдамисиз бажарилади. Ракнб купинча силтаб узига тор- 
тади, шу холатда тортувга юрмаслик ракиб силтаганда силташ 
оркали жавоб кайтариш керак булади. Тортган томонга юрмаслик 
учун оёкни гиламга каттикрок тираб туриш ёки ракибни узини 
тортиш л озим булади.

Кифтлаш усулига карши химоя. Ракиб унг оёги билан кадамла- 
са, хдракатни унг оёги билан тухтатиш лозим. Ракиб кул ва елка 
ёрдамида кифтлаганда оёгини ишлатмайди. Шунинг учун чап кул 
билан ракибни бикинига кул тираш ва кифтлаш га кифтлаш 
оркали жавоб бериш керак булади.

Босиш усулига карши химоя. Босиш усулида ракиб итариб бо- 
сишга харакат килади. Шунинг учун итариб келишини тухтатиш, 
бунинг учун ракибни унг бикинига чап кулни тираб колиш керак. 
Кураш холатида оркарокка чузилиб юборилса, босиш усулига 
карши химоя килинган булади. Агар кураш даврида мувозанатни 
яхши саклай олмаса, ракиб босиш усулини куллайди.

Тиззага миндириш усулига карши химоя. Тиззага миндириш 
усулида кураш холатини туфи танлашда турт хил кураш хдпати 
кузга ташлаиади. Дейлик, ракиб чап тизза -оёк  билан кутаришга 
харакат килади. Шунинг учун унг оёк олдинги холатда юриши 
керак, чунки, чап оёгининг харакатини унг оёк билан тухтатиш 
мумкин. Оёк хдракати билан бир вактда, ракибнинг тирсак кули- 
ни хам тухтатиш лозим булади.

Тусиш усулига карши химоя. Ракиб тусиш усулини куллаганда 
асосан кулни етказишга харакат килади. Бунинг учун эса у 
кифтлаш усулини куллайди. Оёксиз кифтлаб тусмокчи булса, у 
холда оёгини ишлатмасдан кулни етказишга харакат килади. Бу
нинг учун ракибнинг унг тирсак кулини чап тирсак кули билан 
сикиш керак.

Босма усулига карши химоя. Босма усулида ракиб асосан кута- 
риб босишга ,\аракат килади. Шунинг учун у кифтлаш усулини 
куллаб кутаришга харакат килади. Башарти, кутариб олган так- 
дирда х,ар икала оёкни оёклар устига куйиб, кулларни икки
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б и кин и га куйиб тираб туриш керак. Ундан ташкари, тушган пай- 
тда ÿHr кул ни етказиб, белбогдан ушлаш керак.

Кайирма усулга карши химоя. Кайирма усулида асосан ракиб 
кутаришга харакат килади, чунки усулни кутариб олгач, куллай- 
ди. Шунинг учун ракибни кутаришга йул куймаслик керак. Кута- 
риш учун ёпишиб келади, шунинг учун бикинига кулини тираб, 
якинлашиб келишига йул куймаслик керак.

Ёнбош усулига карши химоя. Ёнбош усулига карши химоя килиш 
учун тортувга юрмаслик керак. Чунки ракиб ÿ3Hra тортиб оёклар 
узилар-узилмас белга миндириб ташлайди. Агар ракиб уз ракиби- 
ни тортиб тик килиб олса, у холда оёк ёрдамида оёгини ички ёки 
ташки томонидан итариб букиш керак. Ундан ташкари ракибнинг 
ÿHr тирсак кулини чаи тирсаги билан сикиш лозим.

Чалакайтарма усулига карши химоя. Чалакайтариш усулини 
к5'ллашда ракиб унг тирсак кулини белбогнинг ичкарирогидан 
утказиб ушлашита йул куймаслик ва чаи тирсак кул билан ракиб
нинг унг тирсак кулини сикиш керак хдмда чалакайтариш усули
га тикрок юрмасдан оркарокка чузилиброк юриш лозим, яъни 
ракибнинг белбогидан ушлаганда белни купрок букиб купрок 
орка томонга ётиброк юриш керак. Бу холатда ракибнинг усул 
куллаши кийин булади.

Кайтарма усулига карши химоя. Кайтариш усулига карши ра
киб асосан кадамлаб киради. Шунинг учун ракибнинг кадам 
ташлаш харакатини оёклар ёрдамида тухтатиш ва оёклар холати- 
га хам яхши эътибор бериш лозим. Чунки, ракиб кулни узида 
кифтлаб кайтаришга харакат килади. Бу пайтда кулни утказмас- 
лик, яъни чап тирсак кул билан унг тирсак кулини сикиб олиш 
керак булади. Ракиб етаклашига юрмаслик учун карама-карши 
томонга юриш зарур.

Кадамлаш усулига карши химоя. Кадамлаш усулини ракиб хар 
кандай кураш холатида хам куллаши мумкин. Чунки ракиб кадам
лаб, узига тортиб тик холатда иргатиб ташлайди. Ракиб унг оёги 
ёки чап оёги билан кадамлаш усулини куллайди. Агарда ракиб 
унг oëFii билан кадамлаш усулини кулламокчи булса, бунинг ак- 
сини куллаш лозим. Бундан ташкари, унг тирсак кулини сикиш 
хам керак булади. Ракибнинг тортишига ва етаклашига юрмас- 
ликка харакат килиш лозим.

Айлантириш усулига карши химоя. Ракибни силтаб ёки кифт
лаб айлантиришга карши химояланишни яхши билиб олиш зарур. 
Агарда ракиб силтаган пайтда мувозанат буш булса, яъни оёклар 
гиламга яхши тиралмаган булса, у холда ракиб силтаб туриб ку
лини етказмасдан хам тезлик билан айлантириши мумкин. Ундан
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ташкдри, чап оёк билан унг оёкни ички ёки ташкари томондан 
итариб букилади.

Илиш усулига карши химоя. Илиш усулида ракиб асосан оёк. 
х,олатига каттик ахамият беради. Шунинг учун биз энг яхши химоя 
х,олатида булишимиз лозим. Агар ракиб чап оёги билан илмокчи 
булса. Унг к,улни муштлаб бикинга тиралади. Ракиб етаклаган 
томонга юрмасликка харакат килиш ва аксинча карама-карши 
томонга юриш лозим.

Кураш мусобакалари: Курашчининг галабаси ёки курашчининг 
маглубияти беллашув натижаси хисобланади. Курашчи соф гала- 
бага эришиши ракибнинг кураги (елкаси) ерга тегса, икки ва 
ундан ортик бахо билан аник устунлик килса, балларга кура ва 
озгина устунлик билан фаоллик курсатгани учун, ёки ракиб икки 
мартадан ортик огохдантирилган булса галаба козониши мумкин. 
Кураш мусобакаларида иккала полвон томонидан хдм коида бу- 
зилса, у холда иккала курашчи хам мусобакадан четлаштирилади 
ва баробар маглубият ёзилади. Курашчи полвонлар факат гилам 
устида беллашишлари шарт. Узбек миллий кураши халкаро ку
раш булиб, дунё спорт ареналарига чикиши билан мусобакаларда 
хакамлик килиш коидалари бир мунча такомиллашиб борди ва 
узгаришлар киритилди. Халкаро ва белбогли кураш мусобакала- 
рини утказишда деярли хеч кандай фарк йук.

Беллашув вакти: Мусобакаларда катталар уртасидаги беллашув 
5 минут, усмирлар ва 35 ёшдан юкоридагилар учун 4 минут килиб 
белгиланади, болалар ва 60 ёшдан юкоридагилар хамда аёллар 
учун беллашув вакти 4 минутдан иборат булиши керак.

Муеобака катнашчнларпга татаблар: Шахсини ва ёшини билди- 
рувчи хужжат, юкорида зикр этилган махсус либослар, курашчи
нинг мадорат даражасини аникловчи гувохнома (разряд). Кайси 
жамоага мансублиги хдкида мухрланган, шифокор рухсати хакпда 
маълумот. Юкорида курсатилган \амма хужжатлар мусобакадан олдин 
мандат комиссиясида курилиб, бош шифокор ва комиссия аъзола- 
ри томонидан тасдикланади. Юкоридап! шартлар ва талабларнинг 
бажо келтирилиши учун жамоа рахбарлари жавобгардирлар.

1. Бош хакам рухсати билан ёш курашчилар (16-17 ёшли) катта 
ёищаги полвонлар орасидаги мусобакаларда хам катнашиши мумкин.

2. Мусобакада бир вазнда беллашган полвонлар иккинчи вазнда 
катнашиши маън этилади, лекин улар мутлок вазнда (бош хакам 
рухсати билан) курашишлари мумкин.

Муеобака талаблари:
А) мусобакадан олдин эгилиб саломлашиш;
Б) кураш, муеобака конун-коидалирига риоя килиш;
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В) хакамнинг топширикларига буйсуниш;
Г) мусобаха давомида узини тугри тута билиш;
Умумий коидалар: Курашда факат тик холатда ва хоидада рух- 

сат берилган усуллар хуллаш оркали курашилади. Тик холатда 
бажарилган ташлашлар хдкамлар тарафидан бахоланади. Бахолар 
тент булганда, охирги бахо олган курашчига галаба берилади. 
Курашчининг бахо ва жазоси тенг булса, бахо устунликка эга 
булади. Курашчилар беллашув давомида хеч кандай усул кулла- 
маса ва огохлантириш хам бир вахтда берилган булиб тенг холат 
булса, голиблик хакамларнинг купчилик фикрига кура берилади. 
Агар курашчиларда огохлантириш сони тенг булиб, кетма-кет 
берилган булса, голиблик биринчи огохлантириш олган курашчи
га берилади. Мусобахалар Олимпия тизими буйича утказилади. 
Курашда усул гиламнинг ичкарисида бошланиб гилам чизигидан 
ташхарида нихоясига етса бахоланади.

МУСОБАКАДА ИШЛАТИЛ АДИГ АН 
ИБОРА ВА ИШ  ОРАЛ АР

1. «Таъзим» -курашчиларнинг унг к.улларини чап куксида т>т- 
ган холда бир-бирларига буйин эгиб саломлашиш учун ишлатила- 
диган ибора, Бу иборани ишлатган холда хакам ён томонга бар- 
моклари очиб юкорига хараган холда баланддан хулларини букиб 
ичкарига айлантириш ишорасини к и л а д и л а р ,  бу вахтда иккала 
хулнинг бармоклари бир бирига учма-уч холга келиши керак.

2. «Ушла» -Курашчилар ушбу ишорадан сунг белбогларни фа- 
хат белни ён томонидан хар иккала кулни баравар холатда ушла- 
нади. Кулни бикинига тираб ёки етказиб олиб ушлаш хатъиян 
таъкикланади. Агар курашчилар итоат к.илмасалар хоидага асосан 
жазоланади.

3. «Кураш » -курашчилар бир бирларига таъзим килиб салом- 
лашгандан сунг беллашувни бошлаш учун хакам томонидан ишла- 
тиладиган ибора. Хакам унг кулини кафтлари билан ён томонга 
харатган холда тирсакдан бироз букиб ишора килади.

4. «Тухта» -беллашув давом этаётган вактда беллашувни тухта- 
тиш учун ишлатиладиган ибора. Хакам унг хулини кафти билан 
олдинга каратган холда, олдинга чузиб ишора хил ад и.

5. «Халол» -курашчилардан бири соф галаба хилганда ишла
тиладиган ибора. Хакам хулни кафти билан олдинга хараган 
холда юхорига кутариб (бармоклари жипс холда), ишора хила- 
ди.

А) Курашчи усул ишлатиб, рахибни иккала курагига йихитса.
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Б) Курашчи икки марта «Ёнбош» бадосини олса.
В) Радиб усул ишлатиб иккала курагига йикилса 
Г) «Бирром» -жазоси бернлса, радибга «Хдяач» бадоси берилади.
6. «Ёнбош» -Хакам дулини кафтлари билан пастга кдратган 

х,олда, (бармоклари жипс) ён томонга чузиб ишора дилади.
А) Курашчи радибини гиламдан узиб бир курагига йидитса,
Б) Радибига «Дакки» эълон килинса берилади.
7. «Чала» -бахо курашчилардан бири усул дуллаб, усулни охи- 

ригача тулид бажара олмаса ишлатиладиган ибора, хакам кулини 
кафти билан олдинга даратган долда тирсагидан букиб ишора 
дилади.

А) Курашчи усул дуллаб оёгини ердан узиб утказса, тиззалатса: 
Б) радибига «Танбед» эълон килинганда берилади.
8. «Ганбед» -биринчи огохлантириш, хакам кулини олдинга чузган 

холда бармоги билан танбех олган курашчини курсатиб ишора 
кили б шу иборани ишлатади. «Танбед» огохлантириш унчалик 
катта булмаган хатоларга йул куймаган курашчига берилади.

A) 25 секунд давомида хакамнинг «Ушла» ишорасини бажар- 
маса;

Б) радибни гиламдан итариб ч и каре а ёки узи гиламнинг хавфли 
майдонига кириб олса;

B) курашчи утариб олса, тиззалаб долиши такрорланса:
Г) белбогдан дулни куйиб юборса;
Д) харакатларга халадит бериб доимо Кулни бидинига тираб 

юрса:
Е) радиб кийимнни душиб ушласа:
Ж) Радибнинг оёгини эшиб ёки ордасидан чалса:
3) Курашда 20-25 секунд давомида усул кулламаса.
9. «Дакки» -иккинчи огодлантиришда ишлатиладиган ибора. 

Хакам дулини мушт дилиб тирсагидан букиб ишора дилади (бар- 
моклар мушт холига келган, кафт олд томонга дараган булади) .

Дакки бирданига берилиши мумкин булган холатлар.
А) радиб нотугри усул куллаганда ракибига жародат етказил- 

ганлигини тиббиёт куриги тасдидласа:
Б) Хакамнинг бу11рукларига риоя дилмаса, тартиб интизомни 

бузса;
10. «Бирром» -охирги огохлантиришда ишлатиладиган ибора. 

Хакам кулини кафтлари билан пастга дарагган холда ён томонга 
чузиб икки-уч марта пастга силкитиб ишора дилади. «Гирром» - 
катта хатога йул куйган курашчига эълон килинади.

А) радибнинг, дакамларнинг шаънига номаъкул сузларни иш- 
латса.
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Б) курашчи ракибига била туриб жарохдт етказса, унга гирром 
эълон килиниб, шикастланган курашчига халол берилади:

В) курашчи уч дакика давомида гиламга чикмаса.
11. «Бекор» -олишув тухтатилгандан кейинги харакатлар учун 

ёки бажарилган усул бахолашга нолойик деб топилганда ишлати- 
ладиган ибора. Хакам кулини кафти билан ёнма томонга каратган 
холда олдинга Чузиб икки уч бор чапга ва унгга харакатлантириб 
ишора килади. Курашчи усул куллаб -ракибини кутариб узи бир 
кураги билан тушса, харакат бекор хисобланади.

12. «Тенг» -олишув тугаган вактда курашчиларда бахо булмаган 
холатда ишлатиладиган ибора. Хакам иккала кулини кафтлари 
билан пастга каратиб ён томонга чузиб ишора килади.

13. «Вакт» -беллашув вакти тугаганлигини курсатиш учун ишла
тиладиган ибора, хакам иккала кулини юкорига кутариб куллари- 
ни билакда ушлаб юкорига кутариб ишора килади. Кураш мусо- 
бакаларида хакамнинг ишоралари доимо унг кул билан бажарила- 
ди.

Кураш тугараклари: Спорт тренировкасида куйидаги вазифалар 
хал этилади: кураш усуллари техника ва тактикасини эгаллаш, 
жисмоний фазилатлар ва рухий хислатларни такомиллаштириш, 
юкори спорт натижачарига эришиш. Болаларни 12-14 ёшдан бош- 
лаб курашга ургатиш мумкин. Усмирни кураш билан шугулланти- 
ришга жалб килишдан олдин шифокорга мурожаат килиш, у унинг 
саломатлигини назорат килиб кураш билан шугулланиши мумкин- 
лиги хакида батафсил хулоса ёзиб бериши керак.
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СПОРТ УЙИНЛЛРП МАЙДОНИ

Кул тупи дарвозасн  
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ТЕСТ СЛВОЛЛАРИ:

1. Жисмоний тарбиянинг келиб чикишидаги бош ом ил.
а) дехкончилик, в) овчилик, с) чорвачилик.
2. Олимпиада уйинларини вужудга келиши кайси давр?
а) эрамиздан аввалги 490 йилга, в) эрамиздан аввалги 776 йилга.
с) эрамиздан аввалги 735 йилга.
3. Янги даврда 1 чи Олимпиада ушшлаРн качон ва каерда 

утказнлган?
а) Париж, 1870 йилда, в) Греция, 1986 йилда, с) Швейцария, 

1900 йилда.
4. Олимпиада уйинлари асосчиси кнм?
а) Ипполит Триа, в) Пьер де Кубертен, с) Ниле Бук.
5. Спортча сузганда гавда кандай холатда булади?
а) Тугри холатда, в) Горизонтал холатда, с) Вертикал холатда.
6. Энг янги пайдо булган сузиш усули кайси?
а) Брасс усули, в) Дельфин усули, с) Кроль усули.
7. Сузишда старт олиш неча хил булади?
а) Сув ичидан, старт тумбочкасидан, в) Сувдан, бассейн кирго- 

гидан. с) Трамплиндан, бассейн киргогидан.
8. Жисмоний тарбиянинг максади ва вазифаси.
а) Жисмоний ривожлантириш, в) Жисмоний машкларга урга- 

тиш.
с) Махсус билимларни эгаллаш.
9. Жисмоний тарбия воситалари.
а) Жисмоний машклар, сайёхдик, табиат омиллари.
в) Спорт, гимнастика ва гигиеник шартлар.
с) Сайёхлик, спорт ва гимнастика.
10. Харакат фаолияти жараснида харакатларии тартибли бажа- 

риш.
а) Харакат тезлиги, в) Харакат малакаси, с) Харакат куникма- 

си.
11. Вазнга таксимланувчи куч.
А) Нисбий куч, в) Абсолют куч, с) Портловчи куч.
12. Узок вакт жисмоний харакатда иш интенсивлигини сакла- 

ниши.
а) Декомпенсацняли чарчаш. в) Компенсацияли чарчаш, с) Чи- 

дамлилик,
13. Чакконлик фазилати.
а) Харакатларии тез узлаштириш, в) Харакатларии шароитга 

мувофик тез бажариш, с) Харакатларии самарали бажариш.



14. Эгилувчашшк фазнлати.
а) Таянч харакат аппаратп хдракатчанлиги, в) Мускуллар чузи- 

лувчанлиги. 
с) Харакатларн чегараланмаслиги.
15. Тезкорлик фазнлати.
а) Харакат реакциялари, в) Харакатлар тезлиги ва такрорлани- 

ши.
с) Харакатлар тез ва самарали бажарилиши.
16. Таълим муассасасида жисмоний тарбия вазифалари.
а) махсус билимлар бериш ва спортга кизикишни орттириш. 
в) Жисмоний ривожлантириш ва махсус билимлар бериш. 
с) Амалий билимлар бериш, спортга кизикишни орттириш.
17. Кддимда Узбекистан худудида кандай кураш турлари булган? 
а) Дзю-до ва Самбо кураши, в) Фаргонача ва Бухороча кураш 
с) Эркин кураш
18. Фаргонача курашнинг бошка курашлардан фарки.
а) Усулларда фарки бор, в) Ташлашларда фарки бор. 
с) Усул факат белбогдан ушлаб бажарилади.
19. Халкаро курашдан 1-Жахон чемпионати утказилган. 
а) 1993 йилда, Японияда, в) 1996 йилда, Туркияда, с) 1999

йилда, Тошкентда.
20. Волейбол сузи нимани англатади? 
а) учаётган туп, в) айланаётган туп; с) думалаётган туп.
21. Волейбол уйинининг ватани каер? 
а) Хитой, в) АКШ, с) Куба. '»
22. Волейбол уйининг майдонлари хажмлари. 
а) 18x9 м; в) 20x10 м; с) 30x15 м;
23. Баскетбол уйинининг ватани каер? 
а) Англия, в) Франция, с) АКШ.
24. Баскетбол уйинининг майдони хажмлари. 
а) 28x15 м; в) 20x10 м; с) 25x12 м;
25. Баскетболда майдонда нечта уйинчи уйнайди? 
а) 5 та; в) 6 та; с) 7 та;
26. Гандбол майдонида нечта уйинчи уйнаш мумкин?
а) 8 та; в) 6 та; с) 7 та;
27. Гандбол сузи нимани англатади?
а) туп кулда; в) кул тупи; с) тупни отиш.
28. Гандбол уйинида майдонлар хажми.
а) 40x40 м; в) 40x30 м; с) 40x20 м;
29. Футбол уйини мазмуни кандай?
а) оёк тупи: в) тез туп; с) кул тупи;

*
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30. Футбол майдонларк \ажми.
а) 90-120x45-60 м; в) 90-100x50-60 м; с) 90-110x40-60 м.
31. Футбол майдонида нсчта уйинчи иштирок эгадн? 
а) 9 та уйинчи, в) 10 та уйинчи; с) 11 та уйинчи.
32. К,иека маеофаларга югуришга кайси масофалар киради? 
а) 60, 100, 200, в) 60, 100, 200, 400; с) 60, 100, 400, 800;
33. 100 мстрга югуриш фазалари кайси?
а) старт, финиш; в) старт, масофа буйлаб югуриш финиш; 
с) масофа буйлаб югуриш, финиш.
34. Енгил атлетнкада сакраш турлари.
а) узунликка ва баландликка; в) узунликка, баландликка, уч хат- 

лаб, лангар чуп билан 
с) узунликка.
35. Спорт гимнастикаси машклари
а) жихозларда машкдар; в) согаомлаштирувчи машкдар; 
с) умумривожлантирувчи машкдар.
36. Даволаш гимнастикаси машклари.
а) саф машкдари: в) эрталабки бадан тарбия: с) согломлашти- 

рувчи машкдар;
37. Ишлаб чикариш гимнастикаси машклари.
а) саф машклари: в) умумривожлантирувчи машкдари: 
с) касбий-амалий машклар.
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