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YUQORI SINF O’QUVCHILARINI QO’L TO’PI MASHG’ULOTLARIDA 
TEZKORLIK VA CHIDAMLILIK JISMONIY SIFATLARINI 
RIVOJLANTIRISH YO’LLARI 

 
 KALIT SO‘ZLAR:   ANNOTATSIYA  

o’quvchi, qo’l to’pi, 
mashg’ulot jarayoni, 
tezkorlik, chaqqonlik, 
jismoniy sifatlar 

Maqolada gandibol bilan shug’ullanuvchi yuqori sinf 
o’quvchilarini qo’l to’pi mashg’ulotlarida tezkorlik va chaqqonlik 
jismoniy sifatlarini rivojlantirish yo’llari xaqida fikrlar 
bildirilgan. 

Jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishini ilmiy asosda ta’minlash masalalariga juda 

katta e’tibor berilmoqda. Ayniqsa, bu borada umumtalim maktablari jismoniy tarbiyasini 

rivojlantirish sport va jismoniy tarbiya tadbirlarini ilmiy asosda tashkil etish, ilmiy 

infrastrukturani rivojlantirish hamda ushbu  jarayonlarda ilm-fan yutuqlari va sport 

sohasidagi ilg’or jahon tajribasiga tayanish muhim ahamiyat kasb etadi. 

O’zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoev 2022 — 2026 yillarga 

mo’ljallangan Yangi O’zbekistonning taraqqiyot strategiyasi to’g’risida  shuningdek, 2017 

yil 3 iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivjlantirish to’g’risidagi”, PQ-3031-

sonli Qarori hamda, 2018-yil 5-martdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat 

boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi PF-5368-sonli 

Farmoni va boshqa shu kabi konseptual hujjatlar talablari doirasida shakllanib bormoqda.  

Yosh avlodning jismoniy va ma’naviy salomatligini shakllantirishini, sog’lom turmush 

tarziga intilish va sportga mehr-muhabbatni singdirishning g’oyat muhim sharti sifatida 

sportchi yoshlar ommaviy sportini rivojlantirishni ta’minlash maqsadini ko’zlaydi. Bu 

borada mamlakatimizda yosh qo’l to’pichilarni tayyorlashda ta’lim va mashg’ulotning asosiy 

prinsiplarini amalga oshirish borasida mutaxassislarimiz tomonidan bir qancha ishlar olib 

borilmoqda.  

Tezkorlikni rivojlantirish uchun yugurishda qayta tezlanish, velosipetda uchish va 

shunga o’xshash xar xil maksimal tezlik bilan bajariladigan siklik mashqlardan 

foydalaniladi.  Qayta tezlanishda maksimal darajaga etkazadigan qilib tezlikni sekin – asta, 

tekis oshirib borib, harakat amplitudasini kattalashtirish lozim. 

Tezkorlikni rivojlantirishga yordam beradigan yana ko’pgina mashqlarni keltiramiz: 

yon boshlab, orqa bilan jadal yugurishni bajarish; 

tizzani yuqoriroq ko’tarib va qadamlarni maksimal tezlikda qo’yib yugurish; 

25-80 m masofaga oyoq uchida depsinib tez sakrab-sakrab harakat qilish; 

maksimal sur’atda aylantirilayotgan kalta va uzun arg’amchi bilan sakrash; aylanib 

turgan arg’amchi tagidan yoki ustidan yugurib 

o’tish; 

o’rta masofaga yugurayotganda sur’atni to’satdan o’zgartirish; 

dastlab yugurib borishdan so’ng (6-8m) 20-30m masofada maksimal tezlikka 

erishish. 
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Siltanish va tez yugurishlar har xil estafetalarda musoboqa usulida o’tkazilgani 

ma’qul.  

Bir mashg’ulotga mo’ljallangan tezkorlikni rivojlantirish uchun o’yin texnikasi va 

taktikasiga oid ayrim mashqlardan foydalanish mumkin. Shuningdek, tez yorib o’tish, 

pressing ham, maksimal tezlikda to’pni yerga urib yurish va chalg’itib o’tish kabi mashqlar 

ham tezkorlikni rivojlantirishga imkon yaratadi. 

O’yinchilarning yakka harakatida - hujum va himoyada oyoq harakatini tezlashtirib, 

harakat tezligini rivojlantirishga katta ahamiyat berish kerak. 

Chaqqonlik –bu sportchining harakatlari muvofiqlashgan va ular aniqligini bevosita 

kuchning va tezlikning yuqori darajasi ko’rsatilishi bilan bog’liq kompleks qobiliyatidir. 

Muvofiqlashuv jihatidan murakkab harakatlarni yaxshi o’zlashtirish paydo bo’layotgan 

vaziyatlarni to’g’ri baholash, to’satdan o’zgarayotgan sharoitlarga amal qilib, murakkab 

harakat vazifalarni muvaffaqiyatli yechish qobiliyati bilan tavsiflanadi.  

Gandbolchi uchun nihoyatda muhim narsa bu–tayanchsiz holatda bajariladigan 

muvofiqlashgan harakatlar tez o’zgaruvchi sharoitlarda to’p bilan bo’ladigan harakatlar 

muvozanatini saqlay bilish va orientasiyani saqlashning a’lo darajada rivojlanishidir. 

Chaqqonlikning rivojlanishiga odatlanmagan sharoitda (boshqa snaryadlar va 

ko’proq,  to’siqlarni boshqacha joylashtirish, ob-havo sharoitlarining qiyinligi va boshqalar) 

odatdagi mashqlarni bajarish yaxshi yordam beradi. Shuningdek, akrobatik, gimnastik va 

yengil atletikaga oid mashqlarni to’pni uzatish, ilish darvozaga otish texnikasi bilan 

birgalikda qo’shib o’rganishlar ham chaqqonlikni rivojlantiruvchi vositalardan sanaladi.  

Og’irligi va hajmi har xil bo’lgan to’plarni ishlatib harakat muvozanatini 

takolmillashtirish jarayoni o’yin texnikasini takomillashtirishdan oldinroq yurib, o’yinchi 

tomonidan to’pni egallash sifati yuqori bo’lishini talab qiladi. Bunda quyidagi taxminiy 

mashqlardan foydalanish mumkin: 

to’pni yuqoriga otib va ilib, o’ng va chap qo’l bilan yerga (polga urib), gimnastika 

skameykasi ustidan sakrash; 

to’pni yuqoriga otish; to’pni yuqoriga otib, o’tirgan va turgan holda to’pni ilish; shu 

mashqning o’zi 180-360o burilib to’pni ilish; 

 shu mashqning o’zi lekin o’tirgan holatda to’pni ilish, to’pni yuqoriga otib va turgan 

holatda uni ilish; 

yuqoroiga otilgan to’pning tagidan yugurib o’tish va to’pga burilib, uni ilib olish; 

harakatda to’pni ilish yoki undan o’zini olib qochish; 

aylanayotgan arg’amchidan sakrash va to’pni ilish hamda sherigiga uzatish; 

yotgan holatda to’pni yuqoriga otish va o’tirib uni ilshi; 

bir oyoqni oldinga ko’tarish va ko’tarilgan oyoq tagidan to’pni tashqi tomonidan 

o’tkazib yuqoriga otish; 

to’pni bir qo’llab ushlab uni gavda atrofida qo’ldan-qo’lga o’tkazib aylantirish; 

shuning o’zi, ammo oldinga engashgan holatda to’pni oyolar orasidan o’tkazish; shuning 

o’zi, ammo oyoqlar biroz keng qo’yilgan holatda to’pni “8” shaklida oyoqlar atrofidan 

o’tkazish; 
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ikki to’p bilan “jonglyor”lik qilish. 

Tez o’zgaruvchan o’yin vaziyatlarida chaqqonlikni tarbiyalash uchun “to’siqlar 

polosasi”ga o’xshash mashqlarni tavsiya qilish mumkin. Masalan: 

1. Akrobatik sakrash – to’siq ustidan umbaloq oshish, keyin biroz yugurib “derazaga” 

sakrash, so’ng prujinasimon ko’prikchadan depsinib, arqonga ma’lum balandlikkacha 

chiqish, shundan keyin mo’ljallangan joyga aniq sakrab tushish. Mashq marra chizig’iga 

qadar jadal yugurish bilan tugallanadi; 

2. Start to’ldirma to’p bilan yuqoriga qarab yotishdan iborat. O’yinchi 4- 5 m yugurib 

to’sidan oshib o’tishishi, shundan keyin yakkacho’p ustidan oshib tushishi, so’ngra 6-8 m 

masofaga jadal yugurishi va gimnastika devoriga irg’ib, eng yuqori brusning ustidan 

devorga qo’l tekkizi lozim. Mashq pastga mashg’ulotiga kiritilgan bo’lsa, bu holda ularni 

darsning asosiy qismida bajarish lozim. 

Xulosa o’rnida shuni aytishimiz mumkinki umumta’lim maktab o’quvchilarini qol 

to’pi bilan shug’ullanuvchi o’quvchi-sportchilar bilan olib borilgan suhbatlar mashqlar va 

treninglar ijobiy natija berilganligi aniqlandi. Olib borilgan ilmiy ishlar natijasidan shu narsa 

ayon bo’ldiki,  qo’l to’pi bilan shug’ullanuvchi bilan to’garak mashg’ulotlarini tashkillashda, 

musobaqalar o’tkazishda, o’quv trenirovka jarayonlarida umumta’lim maktablari 

o’quvchilarini tezkorlik va chaqqonlikka oid o’quv adabiyotlarning yangi avlodini 

yaratishda, umumta’lim maktab dasturini takomillashtirishda foydalanish mumkin. 
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