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Annotatsiya. Ushbu magolada O ‘zdjtsu ayollar jamoasi gandbolchilarining jismoniy
tayyorgarligi o‘rganib chiqildi. Test natijalari va gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi
darajasini oshirish bo ‘yicha tavsiyalar ishlab chigildi.

Kalit sozlar: jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, jismoniy tayyorgarlik vositalari,
majmuaviy mashqalar, portlovchi-kuchga yo ‘naltirilgan, majmualar.

METHOD OF DEVELOPING PHYSICAL TRAINING OF HANDBALL
PLAYERS OF THE UzZBJTSU WOMEN'S TEAM

Abstract. This article discusses the physical preparation of the UzSUPCS handball team.

It presents the results of testing and recommendations for improving level the of physical
preparation of the players.

Key words: physical training, physical qualities, means of physical training, sets of
speed-strength exercises.

METOJAUKA PA3BUTUS OU3NYECKOU nmoArOTOBJAEHHOCTHU
TAHJBOJMCTOK )KEHCKOW CEOPHOM Y3BXKTCY

Annomayusn. B oannou cmamve paccmampugaromces 60npocsvl husuyeckol no02omoeKu
eanobonucmos xomanovl YI'VOKuC. IlpeOocmasnenvl pesyrbmamvl mecmupo8anus U
pe:comem)auuu NnoO NOBbIUWEHUIO YPOBHA qbus’uquKoﬁ N0020MOGIeHHOCIU UcpoKoe.

Knrwoueevie cnoea: c¢uszuueckas noocomoska, uzuueckue Kaiecmed, Ccpeocmed

qbu3ultea<0d nodeomoeku, KOMMNJIEKCbl ynpaofCHeHuﬁ cxopocmﬂo-cwzoeoﬁ HAnpaeleHHoCmu.

Mamlakatimizda gandbolning hozirgi holati respublika musobagalarida jamoalar
ragobatining o‘sishi bilan ajralib turadi. Kuchli mushak ishi bilan o‘yinning yuqori sur’ati, turli
xil tezlikda bajariladigan ko‘plab texnik usullar, bularning barchasi uchun jismoniy

tayyorgarlikning yugori darajasi talab gilinadi.
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Gandbolda turli malakali gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligini tavsiflovchi ishlar
mavjud (V. Y. Ignatieva, V. I. Txorev, I. V. Petracheva; Zereg Fateh va boshgalar), ammo
mahalliy gandbolchilarda o‘tkazilgan tadgigotlar alohida (Sh.F. Tulaganov; A.Sh.Mo‘minov,
M.M.Rozibayev) va ular tagdim etgan materiallar o‘rganilgan.

Shunday qilib, Muallif Sh.F.Tulaganov yosh gandbolchilarning morfofunktsional
xususiyatlarini (bo‘yi, vazni, ko‘krak gafasi atrofi), shuningdek, maxsus jismoniy tayyorgarlikni
sinash natijalarini (yugurish va dribling tezligi-30 m, go‘llar bilan to‘p bilan sakrash va sakrash,
1 kg to‘pni ulogtirish) hisobga olgan holda, ular bajaradigan o‘yindagi funksiyalari (darvozabon,
Markaziy, yarim o‘rta, chiziq, burchak o‘yinchi). Muallif kuch-quvvat yukiga e’tibor berishni va
sport mahoratining shakllanishini pedagogik nazorat gilishni tavsiya giladi.

A.Sh.Mo‘minov  gandbolchilarning tezlik qobiliyatlarini  rivojlantirish  usullari
to‘g°risidagi maqolada o‘yinda juda kam uchraydigan ikki oyoqdan sakrash texnikasini hisobga
olishni taklif giladi. O‘yin muhitida orga chizig o‘yinchilarining sakrashida zarbalar mavjud
(agar o‘yinchi yaxshi sakrash qobiliyatiga ega bo‘lsa), chizigli sakrash darvozabon zonasiga
sakrash chuqurligi bilan tavsiflanadi, shuningdek, ekstremal o‘yinchilarga ham tegishli, ammo
muallif bunday materialni tagdim etmaydi. Shuningdek, o‘yin sharoitida ushbu zarbalarning
soni va samaradorligi to‘g‘risida ma‘lumotlar mavjud emas. O‘yin holatini hisobga olgan holda
sakrash gobiliyatini rivojlantirish bo‘yicha mashglar berilmaydi.

llgari o‘tkazilgan tadgiqotlar V.Y.Ignatieva tomonidan olib borilgan. Bu yerda,
tayyorgarlikning barcha bosgichlarida yugori malakali o‘yinchilar uchun batafsil tavsiyalardan
tashqari, tuzilishi va dinamikasi bo‘yicha maxsus mashglar ragobatbardosh o‘yinlarda sodir
bo‘ladigan o‘yin harakatlari bilan bir xil.

Shu munosabat bilan biz gandbol bo‘yicha murabbiylar va o‘gituvchilarning jismoniy
tarbiya bo‘limi bo‘yicha bilimlarini chuqurlashtirishga harakat qildik.

Jismoniy tayyorgarlikni aniglash uchun adabiy manbalarni tahlil qilib, biz bu
sportchining jismoniy qobiliyatining rivojlanish darajasiga bog’liq bo’lgan turli xil mushak
faoliyati gobiliyati degan formulaga amal gilamiz.

Gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi eng muhimlaridan biri hisoblanadi,
chunki u texnik va taktik harakatlar bilan chambarchas bog’ligdir. VVa bu o‘yin bilan isbotlangan,
o‘yinchilarning texnik va taktik savodxonligi mukammal va xilma-xil jismoniy tayyorgarliksiz
mumkin emas. O‘yin vaziyatlarida siz bir nechta o‘yinchilar uchun muammoni darhol hal

gilishingiz kerak va buning uchun tezlik va kosmosda harakatlanishda izchillik talab etiladi.
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O’yinchilarning kamida bittasida tegishli darajadagi funktsional imkoniyatlarning
yo‘gligi nol natijaga olib kelishi mumkin.

Texnik tayyorgarlikning ajralmas gismi bo’lgan vosita ko‘nikmalarini rivojlantirishda
jismoniy tayyorgarlikning muhimligini ta’kidlash kerak. Bundan tashqari, ko‘p qgirrali jismoniy
tayyorgarlik ham taktik tayyorgarlikning asosidir.

Jismoniy tayyorgarlik vositalariga bunday mashglar kiradi, ular asosida sakrash
gobiliyati, turli xil yugurish turlarida tezlik, otish harakatlarida, har xil epchillik, chidamlilik,
tizza, to‘piq, yelka va bilak bo‘g‘imlarining harakatchanligi rivojlanadi. Ushbu mashglardan
foydalanish gandbol texnikasining asosiy texnikasini o‘zlashtirish uchun zarur shart-sharoitlar
shakllanadi, masalan, to‘pni uzatish bilan to‘pni ilib olish, har xil turdagi otish va to‘pga to‘siq
go‘yish.

Spirin M.P.ning tadgiqotida yugori malakali gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi,
jismoniy sifatlarni shakllantirish bo‘yicha yangi yondashuv amalga oshirildi, ular asosiy
(muvofiglashtirish, kuch va tezlik) ga bo’linadi, musobagadagi muvaffagiyat ularning rivojlanish
darajasiga va maxsus (muvofiglashtirish, bitta harakatni bajarish tezligi va maxsus chidamlilik)
gandbolchilarning tayyorgarligiga ta’sir giladi va natijaga mos ravishda.

Jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘yin turlari va gandbol bo‘yicha chop etilgan ko‘plab ishlar
ushbu mavzuning dolzarbligini ko‘rsatadi.Gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligini aniglash
uchun maxsus adabiyotlar ma’lumotlarini hisobga olgan holda jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash uchun nazorat mashqlari to‘plami tanlandi.

30 metr masofaga yugurish, s.

Ushbu testni tanlash o‘yindagi harakatlar hujum va himoyada 6-10 m gisga va 25-30 m
o‘rta masoflarga harakatlar amalga oshirilganligi. A.SH.Mo‘minov ma’lumotlariga ko‘ra,
hujumda o‘ynaganligi uchun Markaziy o‘yinchi -35, yarim o‘rta o‘yinchi - 50, ekstremal
o‘yinchi - 42, chizigli o‘yinchi — 43, himoyada Markaziy o‘yinchi - 83, yarim o‘rta o‘yinchi - 74,
ekstremal o‘yinchi - 36, chizigli o‘yinchi-74. O‘yin holatiga garab tezlanishlar soni 32
(ekstremal) dan 22 (chizigli) gacha.

Ushbu ma’lumotlar gandbolchilarning ragobatbardosh faoliyatida tezlikning motor sifati
ustuvor ekanligiga ishonishimizga imkon beradi.

Joydan uzunlikka sakrash, sm

Uch hatlab uzunlikka sakrash, sm;
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Tezlik-quvvat sifatlarining yuqori rivojlanishi sakrash kabi ragobatbardosh faoliyatning
shunday elementini talab giladi. Gandbolda sakrash, to‘pni darvozaga tashlash, baland uchadigan
to‘pni o‘zlashtirish, to‘pni himoyada ushlash bilan birgalikda havoda harakatlanish vositasi
sifatida ishlatiladi.

V.Y .Ignatyeva ma’lumotlariga ko‘ra, hujumda sakrashlar soni 46 ta, himoyada 16 ta.

Gandbolchilarning asosiy fazilatlari: muvofiglashtirish, kuch va tezlik. Gandbolchilarning
ragobatbardosh faoliyatining muvaffagiyati ushbu fazilatlarning rivojlanish darajasiga bog’lig.

Gandbolchilarning yetakchi maxsus jismoniy fazilatlari sifatida: muvofiglashtirish, bitta
harakatni bajarish tezligi va maxsus chidamlilik. Muallifning fikriga ko‘ra, ushbu fazilatlarning
rivojlanish darajasi gandbolchilarning bo‘lajak musobaqgalarga tayyorgarlik darajasiga ham ta’sir
gilishi mumkin va natijada bu o‘yinlar yoki musobaqalar natijasidir.

30 m to‘p bilan;

30 metr masofaga yugurish, yuqori startdan bajarilgan. Sekundomer o‘yinchining birinchi
harakati bilan boshlandi. Tugatish umumiy gabul gilingan goidalarga muvofiq gayd etildi.

Joydan uzunlikka sakrash ikki oyoqni surish orgali amalga oshiriladi. Aniqrog bo‘lish
uchun oyoq kiyimning tovon girrasi bo‘r bilan chizilgan. Yerga qoldirilgan iz go‘nish joyi
sifatida qayd etilgan;

Uch marta sakrash, birinchi sakrash, chizigdan ikki oyoq bilan, so‘ngra bir oyoqga
tushish bilan amalga oshirildi, so‘ngra ikkinchi sakrash uchish oyog’iga tushish bilan amalga
oshirildi, uchinchi sakrash bitta uchish oyog’iga surish bilan amalga oshirildi, so‘ngra ikkala
oyoqqa tushdi.

30m to‘pni boshgarish yuqori startdan amalga oshirildi. Sekundomer o‘yinchining
birinchi harakati bilan boshlandi. Tugatish umumiy gabul gilingan qoidalarga muvofig gayd
etildi.

Shuttle yugurishi 100 m, s;

100 metr masofada Shuttle yugurishi. O‘yinchi old chizigning o‘rtasidan 6 metrlik
chiziggacha siljishni amalga oshirdi, oyog’i bilan unga tegdi, aylana bilan burildi, start joyiga
gaytdi. Keyinchalik 9 metrlik chiziggacha siljishni amalga oshirdi, burilishni amalga oshirdi,
start joyiga gaytdi. Keyinchalik Markaziy 20 metrlik (Markaziy) chiziggacha siljishni amalga
oshirdi, old tomonga gaytdi. Keyin yana 9 va 6 metrli chiziglarga yuguring, har safar old
tomonga qayting. Agar gandbolchi butun masofani bosib o‘tib, har safar oyog’ini chizigga
tekkizsa, mashq bajarilgan deb hisoblanadi.
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Nazorat mashglarini bajarish metodologiyasi.

Olingan natijalarni statistik va matematik gayta ishlash kompyuterda "MS Excel 2007

dasturi yordamida amalga oshirildi, o‘rtacha arifmetik giymat hisoblab chiqildi.
Tadgiqotda talabalar ishtirok etdi: 1-3 kurs gandbolchilari 18-20 yoshda.

O‘zdjtsu ayollar jamoasi gandbolchilarining jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari.

1-Jadval
Turgan _ Turgan 30‘mgz_;1

O‘yinchilar 30m.ga joydan Joydan uch to'pni 100 m ga

Ne . S X hatlab yerga moksimon
ism,familyasi yugurish sakrash . .

(metr) sakrash urlp yugurish
(metr) yugurish
1 Abdumalikova M 4,8 2,10 6,60 4,5 25,5
2 Ibrohimova A 4,7 2,05 6,30 4.8 25,9
3 Kurbanova F 4.8 2,12 6,40 4,7 25,8
4 Ruzieva R 4,9 1,95 6,59 4,9 26,4
5 Islomova Ch 4,6 1,90 6,65 4,8 26,2
6 Shirinboyeva P 4,9 1,97 6,50 57 25,6
7 Abduhamidova M 4,5 1,93 6,50 4.8 26,1
8 Maxmudjonova A 4,4 2,09 6,55 4,9 25,4
9 Lennurova S 4,7 2,03 6,35 5,0 25,9
10 Matskevich A 4,8 1,90 6,40 4,7 25,7
11 Jo‘rayeva M 4.4 1,80 6,54 4,6 25,5
12 Mullaeva S 4,5 1,89 6,45 4,6 24,6
o‘rtacha ko‘rsatkichi 4,7 2,00 6,50 4,55 25,7
Xulosalar

Yugori malakali gandbolchilarning model xususiyatlariga ega bo‘lgan O°zdjtsu ayollar
jamoasi natijalarining giyosiy tahlili shuni ko‘rsatdiki, jamoa o‘yinchilari 30 metrga yugurish, 30
metrga to‘pni yerga urib yugurish, moksimon yugurishda o‘rtacha darajani namoyish etishgan.

Uch xatlab sakrash va turgan joyidan sakrashda O‘zdjtsu ayollar jamoasi o‘yinchilarining
ko‘rsatkichlari model xususiyatlaridan ancha past, bu esa oyoglarning tezlik-kuch sifatlari
rivojlanishining yetarli darajada emasligini ko‘rsatadi, bu esa o‘yinda giyin muvofiglashtirish
harakatlarini bajarishda aks etadi.

Gandbolchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish turli malakali jamoalar uchun
dolzarbdir.

Raqobat kurashining keskin sharoitlari, birinchi navbatda, o‘yinchilarning jismoniy

tayyorgarligi darajasiga yuqori talablarni qo‘yadi, buning asosida vosita reaktsiyasining tezligi,
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himoya va hujumda o‘yinchilarning tez o‘zgarishi, ragib darvozasiga to‘p otishlarning anigliligi,
ya’ni gandbolchilarning texnik va taktik mahoratining barcha tarkibiy gismlari.

O‘zdjtsu ayollar jamoasining tezlik-kuch tayyorgarligi darajasini oshirish uchun quyidagi
mashqlar majmualari taklif etiladi.

Tezlik mashqlari burchak, markaz o‘yinchilar uchun juda muhimdir:

- maydonning 6 m va 9 m li hududiga (masofasi 5 m) to‘siglar go‘yilgan, o‘yinchilar
belgilangan vaqt oraligida tezlik bilan oldiga yugurishi va orgaga gaytishi, vaqt tugagandan
so‘ng maydonning markaziga va darvozabon hududiga go‘yilgan to‘siglar orasidagi masofani 3
marta yugurgan holatda aylanib o‘tishi kerak.

-to‘siglardan ikki oyoqda tizzalarni yuqoriga ko‘tarib tez sakrash,(masofa 1 m ) so‘ngra
10 m ga tezlik bilan yugurish;

-to‘siglar orasidan to‘pni yerga urgan holda yugurib o‘tib 9 m da darvozaga top o‘tish
(masofa 1 m)

-zinalarda oyoqni yuqoriga ko‘targan holda chiqish

-garshilik bilan yugurish (sherik orgada gandbolchining kamarini ushlab turadi va
yugurishda garshilik ko’rsatadi);

- T shaklida to‘siglar qo‘yiladi (4 ta to‘siq a,b,c,d harflari bilan belgilanadi, masofa 5 m)
o‘yinchi tezlik bilan a nugtadan b nugtaga, b nugtadan ¢ nugtaga, ¢ nugtadan d nugtaga, d

nuqtadan b nugtaga, b nugtadan a nugtaga yugurish.
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