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Abstract

This article talks about natural movements that help handball players to
develop in all aspects,such as running, jumping, passing and throwing the ball.
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KITACCOUKALIMA TEXHUKWU UIPbI TAHIBOJIA.

AHHOTAIUA

B oTtom crathe pacckasbiBaeTcss O eCTeCTBeHHBIX MABVDKEHUAX, KOTOpbIe
IIOMOTAOT TaH0O0JIICTaM Pa3BUBAThCS BO BCEX acIleKTaX, TaKMX Kak Oer, IIPbIKKM,
rlepeaum 1 6pocaHve Ms4a.

KinroueBrble cj10Ba

Oer, IPBIKKM, Meperravya Msa4a, OpocoK, HamaJaloIni, 3aIlMTHYIK.

GANDBOL O’YINI TEXNIKASINING TASNIFI.

Annotatsiya

Ushbu maqolada Gandbol o’yininidagi yugurish, sakrash, to’pni uzatish,
uloqtirish kabi shug'ullanuvchilarning har jihatdan  rivojlanishiga yordam
beradigan tabiiy harakatlar haqida so’z yuritiladi.

Kalit so’zlar

yugurish, sakrash, to’pni uzatish, ulogtirish, hujumchi, himoyachi.

Gandbol keng tarqalgan sport turlaridan biri bo’lib, u o’quvchi yoshlarni
jismoniy rivojlantirish, ularning salomatligini mustahkamlashning eng ommabop,
binobarin, eng qulay vositalaridan biridir. Bu kattalar uchun ham, o’smir-yoshlar
uchun ham birdek ma‘’qul bo’lgan chinakam xalqchil o’yin hisoblanadi.
Musobagada o'n to’rt o’yinchidan tashkil topgan ikki jamoa qatnashadi. O’yin
maydoni 40x20 m kattalikdagi to’rt burchakdan iborat. O’yinda qatnashuvchi
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jamoa o’yinchilarining maqsadi - to’pni egallab olib, dastlabki himoya
qilinib turgan darvozaga kiritish. To’p bilan barcha harakatlar fagat qo’lda
bajariladi. To’p uchun kurashda, qarshilik ko'rsatishda qo’pollik va sportchiga xos
bo'lmagan harakatsiz qoidaga rioya qilinib bajarilishi lozim. O’yin
ishtirokchilarning yoshi va jinsiga bog'liq bo’lib, 30 dagiqadan 60 daqiqagacha
davom etadi. O’yin vaqtida har bir o’yinchi o’zining shaxsiy fazilatlarini ko'rsatish
imkoniyatlariga ega. Ammo, shu bilan birga, o’yin har bir gandbolchidan o'z
shaxsiy intilishlarini umumiy maqsadga bo’ysindirishini talab qiladi. Gandbol
o'yinining asosini  yugurish, sakrash, to’pni wuzatish, uloqtirish kabi
shug’ullanuvchilarning har jihatdan uyg'un rivojlanishiga yordam beradigan tabiiy
harakatlar tashkil etadi. Yuklamalar organizmdagi barcha funksional tizimlarning
rivojlanishiga ijobiy tasir etadi. Mashg'ulotlar tasirida, shuningdek, musobaqalarda
shug’ullanuvchilarning ruhiy faoliyati takomillashadi, tezlik reaksiyasi, chamalash,
ijjodiy fikr yuritish, tezlik va tashabbuskorlik kabi sifatlari rivojlanadi. Gandbol
o'yini umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun yaxshi vosita bo’lib xizmat qila oladi.
Yo'nalishni o’zgartirib xilma-xil yugurish, sakrashning turli xillari, maksimal
tezlikda harakat qilish yo’llari bilan jismoniy sifatlarni, ayni paytda irodaviy
hislatlarni, taktik tafakkurini kamol topishi tufayli gandbolhar qanday ixtisosdagi
talaba uchun zarur bo’lgan sport o'yinlari qatoridan joy olgan. Jismoniy mashq
texnikasi doim o'zgarib turadi va takomillashadi. Takomillashgan harakat
texnikasi yuqori natija ko’rsatish garovi bo’lib unga sportchilarning tinimsiz ter
to’kishi orqali erishiladi. Sportchining jismoniy tayyorgarligini ortishi yoki uning
gavdasi tuzilishi (anatomiyasi), boshqacha aytganda jismoniy rivojlanganlikni
ko’rsatuvchi ko'rsatkichlarning turli-tumanligi (son suyagini kaltali yoki uzunligi,
elka suyagi o’lchamining turli xilligi va h.k.) sport turi - jismoniy mashqlar bajarish
texnikasini asosini uning zvenolari yoki detallarini o’zgarishiga, almashishiga
sabab bo’lishi mumkin.

Bu etapda harakat texnikasini turg'unlashtirish shart emas, lekin malum sport
natijalariga erishishga, harakat ko'nik-masini egallashga qaratish shuning uchun bu
etapda har tomonlama texnik tayyogarlikni vujudga keltirishadi.

Musobaqga faoliyatini sportchilar tomonidan shu sport turi uchun maxsus
bo’lgan harakat ko'nikma va malakalari turi bajara oladigan holatdagina amalga
oshirishi mumkin. Shu sababli harakat texnikasini o'rganishda harakat
ko'nikmasini malakaga aylanishi sport turi uchun eng kerakdir.

Gandbol o’yin texnikasi hujum, himoya va darvozabon texnikasiga bo’linadi.

Gandbol o'yinida to’p bilan va to’psiz usullar bajariladi. Qo’yilgan maqsadga
erishmoq uchun o’yinda qo’llaniladigan xilma-xil ~maxsus usullar yig'indisi
gandbol texnikasini tashkil etadi.
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Texnik wusullar - bu gandbol o’yinini vujudga keltirish vositasi
demakdir. Yuksak sport natijalariga erishish ko’p jihatdan gandbolchilarning ana
shu xilmaxil vositalarni qanchalik to’liq bilishiga, raqib jamoa o’yinchilari qarshilik
ko'rsatayotgan, ko’pincha esa charchoq orta borayotgan sharoitda o’yin
jarayonidagi turli holatlarda ularni qanchalik mohirlik bilan, samarali qo’llashiga
bog'liq. Gandbol texnikasini yaxshi bilish gandbolchining har tomonlama
tayyorgarligi va har jihatdan kamol topishining ajralmas qismidir.

O’yin taraqqiyotining yuz yildan ortiq tarixi mobaynida gandbol texnikasida
muayyan o'zgarishlar ro’y berdi. Bu taraqqiyotning asosiy yo'nalishlari
quyidagilardan iborat: avval keng tarqalgan 11x11 o’yin o'rniga hozirgi kunda
shiddatli, doimiy yuqori tezlikda harakat qiluvchi o"yinchilar vujudga keldi.

O’yin texnikasida hujum va himoya bir-biridan farq qiladi. To'pni ilish,
uzatish, olib yurish va darvozaga otish hujum texnikasiga tegishlidir. To"p yo’lini
to’sish, uni tutib olish, urib qaytarish va darvozabon o’yin texnikasi himoyasida
qo’llaniladi.

Maydonda hujumchi va himoyachi sifatida harakat qilish hamda aldamchi
harakatlar usuli o'yin texnikasining asosini tashkil etadi. Dastlabki holat - turish,
tayyorgarlik va harakat qilishni belgilaydi. Baland va past holatda turish har xil,
qaysi holatda turishni vaziyat belgilaydi. Zamonaviy gandbolda ko’pincha baland
holatda turish (oyoqlar ozgina bukilib), oralig’i yelka kengligida, gavda sal oldinga
egilib, gqo’llar bukilgan holatda tutiladi. Qaysi o’yinchi maydonda tez va tejamli
harakat qilsa, o’sha o'yinchi ko’proq foyda keltiradi. Shuning uchun har bir
o'yinchi tez start olishni, yugurayotib yo'nalishni o'zgartirishni, to’xtash va
sakrashni, orqa bilan erkin oldinga yurishni, yon tomon bilan yurishlarni bilishi
shart. Gandbol o’yinining tasnifi texnik usullarni umumiy maxsus belgilarga qarab
guruhlarga bo’lishdan iborat. O’yin faoliyati tavsifiga qarab gandbol texnikasida
ikkita yirik bo’lim ajratiladi:

1. Maydon o’yinchisi texnikasi.

2. Darvozabon texnikasi.

Har qaysi bo’lim harakatlanish texnikasi va to’pni boshqgarish texnikasi
bo’limchalariga ajratiladi. Kichik bo’limlar turli usullarda ijro etiladigan aniq texnik
usullardan - harakatlanish texnikasi uslublari va usullaridan iborat. Bulardan
maydon o'yinchilari va darvozabon foydalanadi. Usul va turlarda harakatning
asosiy mexanizmi umumiy bo’lib, detallari bilangina farqlanadi. Har xil usulni ijro
etish shartlari gandbol texnikasini yanada turli-tuman qiladi. O’rganilayotgan
materialni surunkalashtirish usul turlarini tuzukroq tushunishga, ularni to’g'ri
tahlil qilishga, talim va olingan bilimlarni takomillashtirish vazifalarini
muvaffaqiyatli hal qgilishga yordam beradi. O'yin texnikasining bu qismiga to’pni
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ilish, ushlash, to’pni erga urib olib yurish va egallab olish, chalg’itish
(fint) va to’siq (zaslon) qo’yish usullari kiradi. To pni ilish. Bu to’pni egallashga
imkon beruvchi usul. To'pni bir va ikki qo’llab ilish mumkin. To pni ikki qo’llab
ilishda qo’llarning panjalari bir-biriga yagqinlashtirilib voronkasimon chuqurlik
hosil qilinadi, barmoqlar to’pga tekkanidan so'ng, uchib kelgan to'p tezligini
pasaytirish uchun qo’llar bukiladi. To pni bir qo’lda ilish juda murakkab. Ilish va
keyingi qo’lni silkitish ko’pincha bunday holatda tutash harakatni tashkil etadi.
To’p bilan muvaffaqiyatli harakat qilish uchun uni to’g’ri ushlash lozim. Agar
o'yinchi uni ikki qo’llab ushlasa to’p yaxshi nazorat qilinadi. Lekin to’pni bir
qgo’llab yuqoridan yoki ochiq kaft bilan ham ushlash mumkin. Fagat bu holda
to’pni qattiq siqib ushlamaslik lozim, chunki bu qo’lning panja bo’g'imlari
qotishiga olib keladi. To'pni uzatish asosiy texnik usul hisoblanadi. To’p uzatish
ko'p usullar yordamida, ayniqsa, boshgalarga qaraganda ko’proq yuqoridan va
qo’l panjalari yordamida bajariladi. Uzatish texnikasining bajarilishi to’p otish
usulida ham farq qiladi. Qo’llarni tirsak qismida bukgan holda yuqoridan to’pni
uzatish - qo’l to’pida to’p uzatishning asosiy usulidir. Keyingi vaqtlarda yashirin
holda - orqadan, bosh ortidan, oyoqlar orasidan to’p uzatish ko’proq ahamiyatga
ega bo'lmoqda. To'p wuzatish panjalarning faol ishlashi natijasida bajariladi.
Qo’l panjalari yordamida uzatilgan to’p aniqlik va tezlikdan yutadi. To'pni erga
urib olib yurish. Bu usul bir joyda turganda, ko’proq yurganda, yugurganda
bajarilib, gandbolo’yinchisining harakat qilishda qo’llaniladigan asosiy usullaridan
hisoblanadi. To’pni erdan har-xil: yuqoriroq va pastroq sapchitib turib yurish
mumkin. Bu wusulda gandbolo’yinchisi maydondan sapchib ketayotgan to’pni
pastga tushirib va keng yoyilgan barmoqlari bilan kutib oladi. U qo’lini bukib,
to’pni biroz yuqoriga uzatadi, so'ng uni yana maydonga malum burchak bo’yicha
keskin itaradi. Bunda oyoqlar bukilgan, gavda biroz egilgan, bosh to’gri tutilgan
bo’lishi kerak. To'pni erga urib olib yurish to’g'ri chiziq, yoysimon chiziq va doira
bo’ylab har xil yo'nalishlarda bajarilishi mumkin. Yo'nalishni, tezlikni, sapchish
balandligini o’zgartirib hamda to’pga qaramasdan erga urib olib yurishlar hozirgi
zamon gandbolo’yinida katta ahamiyatga ega bo’'lmoqda. To'pni otish. Otish
natijasi bir qator sharoitlarga bog'liq, shular orasida muhimi raqiblarga kutilmagan
vaziyatda otish yo'nalishini va wusulini o’zgartirishdir. To’pni ko’zlagan joyga
yo'naltirishda, ayniqgsa, tezlik muhim rol o’ynaydi uning kuchi tezligiga bog'lig.
To’p otish texnikasini bajarishda uning inersiyasi va vaznini hisobga olish
zarur, to’'p otayotgan qo’lning keng amplitudadagi harakati mushaklar gisqarishiga
va gavdadagi barcha mushaklarning qisqarishiga qulay sharoit yaratadi. Lekin
o'yinda bir necha qadamdan so’'ng, keng amplitudada qo’Ini silkitib to’p otishni
qo’llash anchagina mushkul. Shuning uchun o’yinchilar va murabbiylarning ijodiy
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izlanishdan magqsadi tez otish texnikasini (harakatni tezlashtirib, to’p
ilgandan so’'ng darrov sakrab va hokazo) yaratishga qaratilgan. Darvozaga to'p
otish joydan, yurib kelib, sakrab va tayangan holatda bajariladi. Eng ko'p
tarqalgan usul - harakatda yuqoridan qo’lni bukib to’p otishdir. Qo’llarni silkitish
natijasida to’pni otish holati o’zgaradi. To’p otish boshning orqa tomonidan, elka
ustidan yoki yon tomondan bo’lishi mumkin. Bu vujudga kelgan holat va
texnikani bajarish xususiyatiga qarab aniqlanadi. Harakatda qo’Ini yuqorida bukib
to’p otish uch xil vaziyatda bajariladi: chalishtirma qadamlardan (skrest qadamlar)
so'ng otish, chalishtirma qadamlarsiz otish va to’xtab otish. Chalishtirma
gadamlardan so'ng o’yinchi yugurib kelib sakrab to’p otishi yoki ruxsat etilgan uch
gadam qoidasidan foydalanishi mumkin. Agar o’yinchi to’pni o'ng qo’li bilan
otmoqchi bo’lsa, birinchi qadamni chap oyoq bilan boshlaydi, bu holda ikkinchi
gadamini qo’yishda shu oyoq kaftining ichki tomonini yugura boshlagan tarafiga
garab qo’yadi. Shu holda to’p ushlagan qo’l to’g'rilanib, boshning orqa tomoniga
o'tkaziladi va gavdaning yon tomoni darvozaga qaratiladi. To’p bilan bo’lgan
qo’lga gqarama-qarshi oyoqga tayanilgandan so’ng to’p otish harakati boshlanadi;
bu holda gavdaning og'irligi oldinga o’tkazilib, darvoza tomon buriladi va to’p
ushlagan qo’l bukilib oldinga qarab tezlanish harakatini boshlaydi. SHuni hisobga
olish kerakki, qo’l harakati davomida tirsak panjalardan oldinda bo’lmog’i kerak.
To’pni qo’ldan chiqarishda vujudga keladigan kaft va bilak silkitilishi, keyinchalik
gavdaning yuqori gismlariga nisbatan pastki qismlarini to’xtatishga olib keladi.
Yuqoridan qo’Ini bukib to’p otish qo’Ini tez siltash yordamida bajariladi.
Birinchi oldinga qo’yilgan oyoqqa qarama-qarshi qo’l to’p bilan orqaga suriladi va
keyingi qadamda gavdaning yuqori qismi bilan birga siltanadigan qo’l oxirgi
chegarasigacha orqa tarafga burilishi kerak. Keyingi qadamni qo’yishda gavda
darvoza tomon burilib tezlik bilan oldinga egiladi va to’pni qo’ldan chiqaradi. Bu
usulning farqi shundaki, to’p otish bir oyoqqa tayangan holda bajariladi.
Yuqgoridan qo’lni bukib to’xtab to’p otish - bu eng tez otish usulidir. Bu erda
dastlabki zaruriyat to’pni sakrab ilish hisoblanadi, bunda to’p otayotgan o’yinchi
qo’lini siltashni boshlashi mumkin. Bu holda o’yinchi avval o'ng oyog’ini, so'ng
chap oyog'ini bosadi, tovon esa harakatning to’xtashini tamin etish uchun xizmat
giladi. To'p otayotgan o’yinchi qadam qo’yishda gavdaning og'irligini darhol
oldingi oyoqqa o'tkazadi va gavdani darvoza tomon burib, qo’l tirsagini bukkan
holda to’pni keskin oldinga yuboradi. Qo’lni yuqorida bukib, sakrab (yuqoriga)
to’p otish uzoq masofadan (10-12 m) darvozaga hujum qilishda qo’llaniladi. Qo’Ini
siltash va to’pni qo’ldan chiqarish havoda bajariladi. Depsinish keyinchalik oyoqda
bajarilishi kerak. To’p otayotgan o’yinchi to’p ushlagan qo’lini orga tomonga
yuborib, to’psiz qo’lini oldinga chiqaradi, gavdaning yuqori gismini otayotgan
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tomonga burib, depsinishdan bo’sh oyog'ini bukishi lozim. To"pni
darvozaga otish o'yinchining sakragandan keyingi parvozining eng yuqori
nuqtasida, ko'krak darvoza tomon burilib, oyoqlarning orasi keng ochilib
bajariladi. Bazan qo’lning aylanma harakatini (oldinga,pastga,orqaga)
sekinlantirgan va ularni ikki tomonga yozgan holatida himoyachilar tomonidan
qo’yilgan to’siq yonidan to’p otishga ijozat beriladi.

O’yinda vyiqilib otish zaruriyati tez-tez vujudga keladi. Bu to’p otayotgan
o'yinchiga himoyachilardan qutulish, yo bo’lmasa o’zi bilan darvoza orasidagi
masofani yaqinlashtirish imkonini beradi. To pni tayangan holda yiqilib darvozaga
otish sakrab-yiqilib darvozaga to’p otishdan farq qiladi. Birinchisi bekik vaziyatdan
hujum boshlashda qo’llanilib, ikkinchisi olti metrlik chizigdan hujum qilishda
ishlatiladi. ~Darvozaga bunday xilma-xil usulda to’p otish muvozanat saqlash
munosabatida anchagina murakkabdir, chunki o’yinchi to’pni muvozanatini
yo'qotgan holda dar-vozaga otadi. Boz ustiga, o'yinchi yiqilishining yo'nalishi har
xil - oldinga va yon taraflarga bo’lishi mumkin.Yuqorida qo’Ini bukkan holda yon
tarafga egilib va yiqilib to’p otish bekik vaziyatda hujum qilishga imkon beradi.
Yon tomonga egilib to’p otish bir yoki ikki oyoqga tayangan holda bajariladi.
Himoyachi qo’llari bilan yon tomonidan qo’ygan to’siqdan qutulish uchun
hujumchi to’p otishni bajarishda gavdasini to’psiz qo’li tomonga egib, to’pni boshi
ustidan va himoyachilar qo’llari yonidan darvozaga yo'naltiradi.
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