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Annotatsiya. Mazkur magolada malakali gandbolchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirishning samarali uslubiyati yoritilgan. Tadgiqot davomida sportchilarning
tezkorlik, kuch, chidamlilik, chagqonlik hamda koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishga
qaratilgan mashg ‘ulot vositalari va metodlari tahlil qilindi. Shuningdek, o‘yin faoliyatiga
yagqinlashtirilgan mashqlarni qo ‘llash, yuklamani bosqichma-bosgich oshirib borish va individual
yondashuv asosida mashg ‘ulotlarni tashkil etishning ahamiyati asoslab berildi. Natijalar maxsus
Jismoniy tayyorgarlikni to‘g‘ri rejalashtirish sportchilarning musobaqa jarayonidagi harakat
samaradorligini oshirishga, texnik-taktik ko ‘rsatkichlarini yaxshilashga hamda umumiy sport
natijalarining bargaror o ‘sishiga xizmat qilishini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: malakali gandbolchilar, maxsus jismoniy tayyorgarlik, sport mashg ‘ulotlari,
tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaqqonlik, koordinatsiya, mashg ‘ulot metodikasi, yuklama
meyorlash, funksional tayyorgarlik, texnik-taktik harakatlar, musobaqa faoliyati, sport natijalari,
individual yondashuv.

Aunomauyusn. B Oaunou cmamve oceeweHa IPheKmusHas Memoouka NoSbIUEeHUs.
CNeyuanvbHol  uzuueckol  no02OMoOsKU  KEAMUPUYUPOBAHHBIX — 2andboiucmos. B xoode
uccneoosanus oviiu npoanalusupoearsl cpedcm@a U mMemoovl MpPEHUPOBOK, HANpAaejleHHble HA
paseumue CKOPOCMHbIX, CUJIOBbIX, 6bIHOCIUBLIX, JO06KUX U KOOpauHaL;MOHHblx cnocobrocmeii
CNOPpMCMEHOE. Taxowce obocHoBamna 6aAHCHOCMb NPpUMEHEHUA ynpanCHeHuzZ, npu6ﬂu9fC€HHblx K
uepoeoﬁ deﬂmeﬂbﬁocmu, NOCMENEHHO2O YBEIUUYECHUS HAZPY3KU U OpcaHU3Ayuu mpeHupoeox Ha
OCHoe6¢e uH()HGu()yaJleOZO nooxooa. Pe3yﬂbmambl nokassledarom, 4mo npasujibHoe nidnupoeanue
CNeYUAIbHOU Gu3ULecKoli NOO2OMOBKU CHOCOOCMBYem NOBbLULEHUIO dDPeKMUBHOCU OBUNHCECHUL
CNOPMCMEHOB 8 COPEBHOBAMENIbHOM npoyecce, Yay4uerHuro mexHuKo-maKmu4eCcKux noxkazameneti
U YCMouduoMy pocmy 00uWux CHOPMUBHbLIX Pe3yibmamaos.

Knwueswvie cnosa: xeanuguyuposanuvie 2anoOOIUCMbI, CHEYUATbHAS  u3uiecKas
I’IO()ZOI’}’IOGKa, cnopmueHbvle MpEeHUupoe6Ku, CKopocmb, cujia, 6bIHOCIUBOCMb, JI06KOCMb,
KOOpOUHAYuUsi, Memoouxa mpeHuposKu, HOpMUPOBAHUe HASPY3KU, (DYHKYUOHAIbHAS NOO20MOBKA,
mMexXHUuKo-maxkmudeckKue Oeﬁcmeuﬂ, copesHosamenlbHasl aeﬂme/leOCWlb, cnopmuerbvle
pe3yibmanmol, UHOUBUOYANbHBIU NOOXOO.

Abstract. This article explores the effective methodology for improving the special physical
preparedness of qualified handball players. The study analyzed the means and methods of training
aimed at developing the speed, strength, endurance, agility, and coordination abilities of athletes.

The importance of applying exercises similar to game activity, gradually increasing the
load, and organizing training sessions based on an individual approach is also substantiated.
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The results show that the correct planning of special physical training contributes to
increasing the effectiveness of athletes' movements in the competitive process, improving technical
and tactical indicators, and steadily increasing overall sports results.

Keywords: qualified handball players, special physical training, sports training, speed,
strength, endurance, agility, coordination, training methodology, load normalization, functional
training, technical-tactical actions, competitive activity, sports results, individual approach.

Kirish: Hozirgi zamon gandbol sportida yuqori natijalarga erishish sportchilarning nafaqgat
texnik-taktik mahoratiga, balki ularning maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasiga ham bevosita
bog‘ligdir. O‘yin jarayonining yuqori sur’atda kechishi, tez-tez takrorlanadigan maksimal
tezlikdagi harakatlar, kuchli to‘qnashuvlar, sakrashlar va aniq zarbalar malakali gandbolchilardan
yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni talab etadi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida
sportchilarning organizmini musobaga yuklamalariga moslashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Malakali gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish masalasi sport
nazariyasi va amaliyotida dolzarb hisoblanadi. Chunki noto‘g‘ri rejalashtirilgan yoki o‘yin
faoliyatiga mos kelmaydigan mashg‘ulotlar sportchilarning harakat samaradorligini pasaytirishi,
tez charchashiga va jarohatlanish xavfining ortishiga olib kelishi mumkin. Shu bois,
mashg‘ulotlarda gandbolga xos bo‘lgan tezkorlik, kuch-tezkorlik, maxsus chidamlilik, chaggonlik
va koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan uslubiy yondashuvlarni qo‘llash
zarur. Mazkur ishda malakali gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirishga
garatilgan mashg‘ulot uslubiyati, yuklamani me’yorlash, mashqlarni tanlash va ularni o‘yin
faoliyatiga yaqinlashtirish masalalari ilmiy-nazariy jihatdan yoritiladi. Olingan natijalar
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish va musobaqa faoliyatida yuqori samaradorlikka erishishda
amaliy ahamiyatga ega bo‘lishi kutiladi.

Tadgigot magsadi: Malakali gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
oshirishga qaratilgan samarali mashg‘ulot uslubiyatini ishlab chiqish hamda uni amaliyotda
qo‘llash orqali sportchilarning tezkorlik, kuch, maxsus chidamlilik, chaqgonlik va harakat
samaradorligini yaxshilashdan iborat.

Tadgiqgot vazifalari:

1. Malakali gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil gilish.

2. Gandbolchilarning maxsus jismoniy sifatlari (tezkorlik, kuch-tezkorlik, chidamlilik,
chaggonlik va koordinatsiya) darajasini aniglash.

3. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga qaratilgan samarali mashg‘ulot vositalari
va usullarini tanlash hamda asoslash.

4. Mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish va me’yorlash yo‘llarini ishlab chiqish.

5. Taklif etilgan uslubiyatni amaliyotda sinovdan o‘tkazish va uning samaradorligini
baholash.

6. Olingan natijalar asosida malakali gandbolchilarning mashg‘ulot jarayonini
takomillashtirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqgiqot natijalari va muhokamasi: Tadgiqot jarayonida malakali gandbolchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirishga qaratilgan mashg‘ulot uslubiyati amaliy sinovdan
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o‘tkazildi. Mashg‘ulotlar dasturi gandbol o‘yinining xususiyatlarini hisobga olgan holda tuzilib,
unda kuch-tezkorlik mashqlari, gisqga masofalarga yuqori tezlikda yugurish, sakrash mashqlari,
yo‘nalishni tez o‘zgartirishga qaratilgan harakatlar hamda maxsus chidamlilikni rivojlantiruvchi
kompleks mashglar keng qo‘llanildi. Mashg‘ulot yuklamalari bosqichma-bosgich oshirib borildi
va sportchilarning individual imkoniyatlariga moslashtirildi. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
taklif etilgan uslubiyatni muntazam qo‘llash sportchilarning jismoniy sifatlarida ijobiy
o‘zgarishlarga olib keldi. Xususan, tezkorlik va kuch-tezkorlik ko‘rsatkichlari yaxshilandi,
harakatlarni bajarish anigligi va bargarorligi ortdi. Bundan tashgari, maxsus chidamlilikning
rivojlanishi sportchilarga o‘yin davomida yuqori faollikni saglab qolish hamda texnik-taktik
harakatlarni samarali bajarish imkonini berdi. Muhokama jarayonida aniglanishicha, maxsus
jismoniy tayyorgarlikni oshirishda mashqlarni bevosita o‘yin faoliyatiga yaqin sharoitda tashkil
etish muhim omillardan biri hisoblanadi. Shu bilan birga, mashg‘ulotlarda tiklanish jarayonlariga
yetarli e’tibor qaratish va yuklamani ilmiy asosda me’yorlash sportchilarning ish qobiliyatini
barqaror saqlashga yordam beradi. Natijalar shuni tasdiqlaydiki, maxsus yo‘naltirilgan mashg‘ulot
uslubiyati malakali gandbolchilarning musobaga faoliyati samaradorligini oshirishda muhim
ahamiyat kasb etadi.

Xulosa: Olib borilgan tadgigot natijalari malakali gandbolchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligini tizimli ravishda rivojlantirish yuqori sport natijalariga erishishda hal giluvchi
omillardan biri ekanligini yana bir bor tasdigladi. Mashg‘ulot jarayonida sportchilarning kuch,
tezkorlik, kuch-tezkorlik, maxsus chidamlilik, chaqqonlik va koordinatsion qobiliyatlarini o‘zaro
uyg‘unlikda rivojlantirish o‘yin faoliyatining samaradorligini oshirishga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Aynigsa, musobaqa sharoitiga yaqinlashtirilgan mashqlarni qo‘llash sportchilarning
funksional tayyorgarligini mustahkamlab, ularning harakatlarga tez moslashish qobiliyatini
yaxshilaydi.

Tadqiqot davomida ishlab chiqilgan mashg‘ulot uslubiyati yuklamalarni ilmiy asosda
rejalashtirish, ularni bosgichma-bosqich oshirish hamda tiklanish jarayonlarini to‘g‘ri tashkil etish
zarurligini ko‘rsatdi. Bunday yondashuv sportchilarning ortigcha charchashining oldini oladi,
mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi va uzoq muddat davomida yuqori ish qobiliyatini saqlab
qolishga yordam beradi. Shu bilan birga, individual yondashuvni qo‘llash har bir sportchining
jismoniy imkoniyatlari, tayyorgarlik darajasi va o‘yin ampluasini hisobga olish orqali yanada
yuqori natijalarga erishish imkonini beradi. Natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining yaxshilanishi texnik-taktik harakatlarning sifatiga ham ijobiy
ta’sir qiladi. Sportchilar o‘yin davomida tezroq qaror qabul qilish, harakatlarni aniq bajarish va
yuqori tempni uzoq vaqt saglab turish imkoniyatiga ega bo‘ladilar. Bu esa jamoaviy o‘yin
samaradorligini oshirib, musobagalarda muvaffagiyatli ishtirok etish uchun mustahkam zamin
yaratadi. Malakali gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirishga garatilgan
zamonaviy va ilmiy asoslangan mashg‘ulot uslubiyatini amaliyotga joriy etish sport tayyorgarligi
tizimini yanada takomillashtiradi. Mazkur yondashuv murabbiylarga mashg‘ulotlarni samarali
tashkil etishda, sportchilarga esa o‘z imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishda muhim metodik asos
bo‘lib xizmat qiladi. Kelgusida bu yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy tadqiqotlar mashg‘ulot
jarayonini yanada optimallashtirishga va gandbol sportining rivojlanishiga ijobiy hissa qo‘shadi.
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