‘ = INTERNATIONAL CONFERENCE ON

T e b e INTERDISCIPLINARY SCIENCE
N et Volume 02, Issue 02, 20725

YVK (VIK, YJIC):796.012.11:853.23:015.132
Gandbolchilarni yillik tayyorgarlik mashg’ulotlarida texnik tayyorgarligini
takomillashtirish metodikasi

Mustaqil izlanuvchi B.N.Xayitov
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Chirchiq shahri, O‘zbekiston

Annotatsiya. Ushbu magolada gandbolchilarni yillik tayyorgarlik mashg’ulotlarida
texnik tayyorgarligini  takomillashtirishga qaratilgan gandbol sport turida
darvozobonlarni yillik rejasini tuzish qo’llash hamda uning samaradorligini tahlil gilish
to‘g‘risida ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar. Gandbol, ampula, darvozabon, individual, tayyorgarlik davr, musobaga
davr, o’tish davri, texnik bazaviy mashqlar, o’yin simulatsiyasi, stress, tiklovchi
mashg’ulotlar, mashg’ulot jarayoni.

AHHOTaIIHH. B HaHHOﬁ CTaTbC IIPUBCIACHBI CBCACHHUA O IIPUMCHCHUU COCTABJICHUA
roJoBOro InIaHa BpaTapss B FaHI[6OJIe, HaIpaBJICHHOTO Ha COBCPHICHCTBOBAHHC
TeXHUYECKOH IIOATrOTOBKHA FaH,Z[6OJII/ICTOB B T'OAWYHBIX TPCHUPOBOYHBLIX 3aHATHUAX, ad
TaKXke aHajau3 ero 3pPEeKTUBHOCTH.

Karuesbie cJIoBa. ["ann6oun, amIryJa, Bparapsb, VHIUBUYaJIbHBIM,
HO)IFOTOBI/IT@JIBHBIﬁ MNepruom, COpeBHOBaTeHBHBIfI nepuona, HCpCXO}IHBlfI Iepuom,
TEXHHUYCCKUC 6330BBIC YIPAKHCHUS, UrpoBasd CUMYJIIINA, cTpece,
BOCCTAHOBUTEJIbHBIC YIIPAXKHEHHUS], TPEHUPOBOUYHBIN IPOLIECC.

Annotation. This article presents information on the application of the goalkeeper's
annual plan in handball, aimed at improving the technical training of handball players
during annual training sessions, as well as an analysis of its effectiveness.

Keywords. Handball, ampoule, goalkeeper, individual, preparatory period,
competitive period, transitional period, basic technical exercises, game simulation,
stress, recovery training, training process.

Dolzarbligi. Bugungi kunda dunyoda sport o’yinlari mashg’ulotlarini tashkil
etishda zamonaviy texnologiyalar orgali 0’zgarmas va yagona to’g’ri bo’lib tuyulgan
ko’plab nazariy va amaliy qoidalar va me’yorlarni qayta ko’rib chiqishga olib
kelmoqgda. Hozirgi vaqtda Olimpiya o’yinlari dasturidan o’rin egallagan sport turlari
bo’yicha tadqiqot usullari va metodologik o’zgarishlarni talab etmoqgda [2;1-2-b].
Shuningdek hozirgi vaqtda yuqori malakali darvozabonlarni tayyorlashda mashg’ulot
jarayoni va musobaga faoliyatini tashkil etish va amalga oshirish masalalarida sifatli
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axborot ta’minoti birinchi o’ringa chigmoqda. Bu esa gandbol sport turida
darvozabonlarni texnik tayyorgarligini takomillashtirish metodikalarini ishlab chigish
hozirgi kunda dolzarb masalalardan biriga aylanmoqda.

Tadgigotning magsadi. Gandbolchilarni yillik tayyorgarlik mashg’ulotlarida
texnik tayyorgarligini takomillashtirish metodikasi bo’yicha taklif va tavsiyalar ishlab
chigishdaniborat.

Tadgigotning vazifalari. 1. Gandbol mashg’ulotlarini o’rganish va tahlil qilish. 2.
Gandbolchilarni tayyorlashda yillik reja ishlab chigish.

Tadgiqot natijalari va ularning muhokamasi. Mashg’ulot jarayoni sportchilarning
texnik ko’nikmalarini muntazam rivojlantirish va takomillashtirishga garatilgan bo’lib,
yillik siklning barcha bosgichlarini gamrab oladi. Ushbu metodika gandbolchilarni
texnik tayyorgarlik darajasini oshirishga xizmat giladi.

Tayyorgarlik davri. Darvozabonlarni tayyorlashda ushbu davrning magsadi - texnik
ko’nikmalarni rivojlantirish va mustahkamlashdan iborat.

Unda quyidagi vosita va usullar orgali texnik tayyorgarligini takomillashtirishga
e’tibor qaratildi. Jumladan, to’pni ushlash va wuzatish (turli pozitsiyalarda va
sharoitlarda), harakatda va statik holatda zarba berish, himoya va hujum harakatlari
qo’llanildi. Ushbu davrda mashg’ulot rejasi quyidagicha tuzildi: 1. Yengil jismoniy
mashqlar bilan tanani gizdirish (10-15 dagiga). 2. Texnik elementlarni takrorlash va
murakkab mashglarni bajarish (20-30 daqiga). 3. O’yin simulyatsiyasi mashqlari (20-
25 daqiqa) me’yorlab mashg’ulot qismlarida amalga oshirildi. Shu bilan birga,
tadgigotmiz davomida darvozabon texnikasini takomillashtirishda musobaga davrida
qo’llaniladigan taktik sxemalar rejalari ham takomillashtirildi.

Musobaga davrida darvozabon texnikasini takomillashtirish magsadi texnik
harakatlarning aniqligi va tezkorligini oshirishdan iborat. Ushbu davrda quyidagi
vositalarni qo’llahga e’tibor qaratildi. 1. Tezkor qaror gqabul qilish mashqlari. 2. Taktik
kombinatsiyalarni texnik bajarish. 3. Cheklangan vaqt ichida texnik harakatlarni
bajarish kabi uslubiyat ishlab chiqildi. Shu bilan birga, o’yin sharoitida texnik
ko’nikmalarni qo’llanildi. Darvozabonlarni tayyorlashda organism funksiyalar
faoliyatini qayta tiklash maqsadida o’tish davrida qo’llaniladigan vosita va usullar
saralandi.

Gandbol sport turida darvozabonlarni tayyorlashda o’tish davrining magsadi
organizmni turli zamonaviya vosita va usullar orgali tiklanish va asosiy texnik
ko’nikmalarni saqglab qolishdan iborat.

Ushbu davrda darvozabonlarni organizmini tiklashda quyidagi vositalar qo’llanildi. 1.
Yengil intensivlikdagi mashg’ulotlar. 2. Yangi texnik elementlarni o’rganish (past
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intensivlikda)ga ahamiyat berildi hamda ularning psixologik holati inobatga olinib,
darvozabonlarga motivatsiyasiyalar berildi. Qo’rquv, vahima va xavotir kabi
psixologik holatlar bartaraf etilib, rekasiya va o’yinchilar harakatini visual mo’ljal olib
javob qaytarish ko’ nikmalari shakllantirildi.

O’tish davrining oxirgi kunlarida keyingi musobaqaga tayyorgarlik davrida sport
formasini saglash va yangi mavsumga tayyorlash uchun maxsus va vosita va usullar
reja asosida qo’llanildi. Bu davrda esa, vosita va usullar bilan birgalikda kombinatsion
o’yin texnikasi hamda jamoaviy taktikalarda texnik harakatlarni mustahkamlab borildi.
Tadqgigotlar davomida darvozabonni texnik tayyorgarligi ganchalik darajada
rivojlanganligini aniglash maqgsadida darvozabon texnikasini baholashga ham e’tibor
garatildi. Mashg’ulotlar davomida maydon o’yinchilari hamda darvozabon texnik
tayyorgarlik darajasi muntazam baholanadi. Texnik tayyorgarlikni baholashda video
tahlil, texnik ko’rsatkichlarni yozib boorish, mashg’ulot davomida o’yin natijalarini
monitoring qilish kabi usullardan foydalanildi.

Ikkinchi musobagqlarga tayyorlash siklida mashg’ulotlar rejasi quyidagicha tuzildi.
Bunda har bir mashg’ulotning davomiyligi - 60-90 daqiqa, haftasiga mashg’ulotlar soni
- 5-6 marta hamda mashg’ulotlarni turli shakllarda tashkil etish ya’ni individual,
juftlikda va guruhli turlaridan foydalanildi. Ushbu mashg’ulot rejalarini muntazan
amalga oshirish orqali har chorakda o’yinchilarning texnik darajasini tahlil qilish
hamda natijalarga asoslangan mashg’ulot dasturiga o’zgartirishlar kiritilib mashg’ulot
dasturlari takomillashtirilib borildi.

Xulosa qilib aytadigan bo’lsak, biz tomonimizdan ishlab chigilgan ushbu metodika
maydon o’yinchilari va darvozabonlarning texnik mahoratini yillik tayyorgarlik sikli
davomida oshirishga qaratilgan. Rejaga rioya qilish orqali sportchilar texnik
imkoniyatlari optimal darajada rivojlanishiga erishildi.

Gandbol sport turida darvozabon sport jamoasida muhim rol o’ynaydi. Texnik jihatdan
tayyor darvozabon hujumlarni muvaffagiyatli gaytarish va jamoaning samaradorligini
oshirishga yordam beradi. Quyidagi jadval mashg’ulotlarning har bir davri va
bosqichlari bo’yicha rejalashtirilgan (1-jadvalga garang).

1-jadval
Gandbol sport turida darvozabonlarni yillik rejasi
Davr Mashg’ulot turi | Mashqglar Davomiyligi | Eslatma
Reaksi .
Jismoni teiioi:?ljni " Tanani
Tayyorgarlik y . . . 30-40 dagiga | mashg’ul
tayyorgarlik oshiruvchi
otlarga
mashqlar
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(masalan, to’pni
kutish va garor
gabul qgilish
mashglari).

tayyorlas
h.

Texnik bazaviy
mashglar

Darvozabonning
to’pni  ushlashi,
yon tomonga
sakrashi va oyoq
harakatlari

texnikasini

takomillashtirish

45-60 dagiga

Haftasiga
4-5 marta.

Himoya
harakatlari

Yakka
hujumchining
zarbalarini
gaytarish,
zarbalarni
ushlash
texnikasi.

past

30-40 dagiga

Taktik
tayyorgarlik

Darvozabon
himoyachilar
o’rtasida o’zaro
aloga va harakat
koordinatsiyasini
o’rgatish.

va

30 dagiga

Musobaga

O’yin
simulyatsiyasi

Real 0’yin
vaziyatlarini
takrorlash
(masalan,
garama-qarshi
hujumlar,
penaltini
qaytarish).

45-60 daqgiga

Haftasiga
5-6 marta.

Stress
sharoitida
mashqlar

Qiyin
sharoitlarda
garor gabul gilish

20-30 dagiga

Psixologi
k
tayyorgar
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texnikasi lik uchun
(masalan, ham
cheklangan vaqt foydali.
ichida zarbalarni
qaytarish).
Har bir
darvozabonning

Individual zaif tomonlarini

. mustahkamlash | 30-40 daqgiga

ishlash i
(masalan, yugori
zarbalarni
gaytarish).
Yengil mashqglar
(ko’nikmalarni

Tiklanish . saqla§h uchun 20-30 dagiga Haftasiga

mashg’ulotlari | reaksiya va 3 marta.
harakat
mashqlari).

Kowikmalarni | (CU0 0

O’tish hmustahkamlas intensivlikda 30-40 dagiga
takrorlash.
Jamoaviy

O’yin davomida va
gilingan  texnik individua

Analiz va tahlil | harakatlarning 1-2 soat | tahlil
video tahlili va uchun
takrorlash. vaqgt

ajratiladi.

Gandbol sport turida darvozabonlarni yillik rejasi ishlab chiqildi. Unga ko’ra
mashg’ulot davrlarida mashg’ulotlarda tayyorgarlik turlarini rivojlantirivuchi vositalar
me’yorlari rejalashtirildi. Rejaga asosan tayyorgarlik davrida gandbol sport turida
darvozabonlarni jismoniy, texnik taktik tayyorgarligini hamda himoya harakatlarini
rivojlantiruvchi  vositalar me’yorlari ishlab chiqildi. Ushbu davrda asosan
darvozabonning reaksiya tezkorligini oshiruvchi mashgqlar, darvozabonni to’pni
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ushlashi va yon tomonlarga sakrash hamda oyoq harakatlar texnikasini
takomillashtirish, yakka hujumchining zarbalarini gaytarish past zarbalarini ushlash
texnikasi hamda darvozabon va himoychilar o’rtasida o’zaro aloga va harakat
koordinatsiyasini o’rgatishga e’tibor qaratildi. Musobaqa davrida esa o0’yin
simulyatsiyasihamda musobaga jarayonida uchraydigan stresni bartaraf etishga
qaratilgan vositalar me’yoridan foydalanildi. Shu bilan birga bu jarayonda
darvozabonlarni individual xususiyatlariga garab zaif tomonlari tahlil gilindi. Keyindi
o’tish davrida esa darvozabonlarni organizmini tiklash, ko’nikmalarni mustahkamlash
hamda ko’rsatkichlar tahlil qilindi. Bazaviy texnik elementlarni past intinsivlikda
yengil mashqglar, ko’nikmalarni saqlash uchun esa reaksiya va harakat mashqlar
me’yorlari ishlab chiqildi. Ushbu mashg’ulot rejasida keltirilgan vositalar me’yorini
qo’llash orqali darvozabonlarni texnik tayyorgarligini takomillashtirish hamda
musobaqa jarayonida darvozani himoya qilish gol o’tkazmaslik imkoniyatlari
kengaytirilgan.

Tadgiotimiz davomida asosan gandbolchilarni texnik tayyorgarligini rivojlantirishga
e’tibor qaratdik. Mashg’ulotlarning tayyorgarlik davrida to’pni ushlash mashgqlarini
saraladi. Unga ko’ra to’pning turli yo’nalishlarda kelishiga moslashish, yon tomonga
sakrashda, sakrash texnikasini to’g’ri bajarish orqali jarohat olish xavfini
kamaytirishga, pozitsiyani o’zgartirish orqali esa to’g’ri joylashib darvozani maksimal
darajada yopishga erishildi.

Musobaqa davrida esa real vaziyatlarda qo’llaniladigan mashqlar jumladan qarshi
hujumlar, burchakdan zarbalar va penaltini qaytarish mashqlariga e’tibor qaratildi.
Jamoaviy sport turlarida taktik tayyorgarlik muhim bo’lganligi sababli taktik
hamkorlikda himoyachilar bilan birgalikda ishlandi.

O’tish davrida gandbolchilar organizmini tiklash hamda navbatdagi o’yinga tayyorlash
magsadida yengil mashqlar va psixologik dam olishga e’tibor berildi.

Biz tomonimizdan ishlab chigilgan metodikaning ilmiy asoslari reaksiya tezligi, texnik
tayyorgarligini rivojlantirish bo’lganligi sababli biomexanik tahlil, psixologik
tayyorgarlik kompleks nazorat gilib borildi. Ushbu metodika asosan reaksiya tezligini
oshirishda darvozabonning reflekslarini yaxshilash uchun maxsus mashqlar majmuasi
ishlab chiqildi. Tadgigot davomida gandbol sport turida darvozabonlar texnik
tayyorgarlik darajasini aniglash magsadida biomexanik tahlillar ham olib borildi.
Biomekanik tahlillarga ko’ra texnik harakatlarni to’g’ri bajarish orqali jarohat olish
ehtimolini kamaytirishga erishilgan shu bilan birga darvozabon texnikasi fazo va
makondagi holati aniglandi. Shu bilan birga darvozabonlarni psixologik
tayyorgarligini rivojlantirishga ham e’tibor qaratildi. Bunda asosan musobaqa
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jarayonida stressni kamaytirib to’g’r1 qaror qabul qilish ko’nikmalarini rivojlantirish
metodikasi ishlab chigildi.
Xulosa. Biz tomonimizdan ishlab chigilgan gandbol sport turida darvozabonlarni yillik
rejasini tadqiqotlarimiz davomida qo’llash orqali tajriba guruhi sinaluvchilarida qarshi
hujumga chigish uchun atrif pas berish harakatini bajarish samaradorligi 13,8% ga
yaxshilanganligi aniglandi.
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