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Annotatsiya. Gandbolda qollanilatugin usillar, (texnikaliq) tdjiriybelerdi sportshi oz
iyiliwshenligine qarap qaliplestirip baradi. Biraq, bunin ozi bul sapani toliq 9 rawajlandiriw
mumkinshiligin bermeydi. Bul sapam natiyjeli jetilistiviw ushin bulshiq et, shemirshek,
buwinlardr soziw, iyiw, jayiw, qisiw siyaqli arnawl shimigiwlardr aste aqirinliq penen uzliksiz
qollamw kerek boladi. Ulwma fizikaliq tayarlig usilart gandbolshimin har tarepleme
rawajlamiwina jardem beretugin jane onn ushin zarurli bolgan arnawlt sapalardi jetilistiriwge
tasir etiwshi sportshimin basqa iskerlik turine otiwde, ham de turmista zarurli konlikpe hdam
tajiriybelerdi iyelewde tiykargr qural bolip xizmet etetugin sapalar kompleksin rawajlandiriwga
qaratilgan boliwt kerek. Gandbolshilar ushin uliwma fizikahq tayarhq usillarin tanlawda
tomendegi zarurli qagrydalardi esapqa aliw kerek.
Tayanish sozler: Ulwma fizikaliq tayarhiq arnawl, Sportshimn fizikalig tayarhg,
Gandbolda qollanmlatugin usillar, Shimigiwlar gandbolshimin nerv bulshiq etleri, qol tobi

texnikasi ham taktikasin dzlestiriw.

Gandbol sport oyininda tabisqa erisiw, olardin fizikaliq tayarligina tikkeley baylanish
boladi. Ilimpazlar maman gandbol oyinshilarin tayarlawda uliwma ham arnawl fizikaliq tayarliq
darejesinin judéa tlken dhmiyetin atap otip bul process texnikaliq uqipti galiplestiriwde tiykargi
faktor bolip x1zmet etiwin korsetip Otken. Zamanagoy joqar1 texnologiyali jamiyette jaslardin
sapal1 fizikaliq rawajlaniw1 geyde ekinshi darejede qalip ketedi. Qol top1 siyaqli komandaliq
sport turleri 6zinin apiwayiligi ham tanisligi menen baslangish mektep jasindagi balalardi 6zine
tartatugin natiyjeli sholkemlestirilgen-metodikaliq talim formasi bolip tabiladi. N.P. Klusov, A.
N. Evtushenko ham LE. Turchinlardin belgilep otiwinshe fizikaliq tayarliq, qol tob1 texnikasi
ham taktikasin 6zlestiriw ham olardr oyinlarda tabisli qollawdin tiykarg:i sharti bolip tabilad: 3.
Sportshinin uliwma hédm arnawlh fizikaliq tayarligi processinde dene tarbiyasinin barliq
qurallarinan, yagniy fizikaliq shimigiwlardin shinigitw ham salamatlandirnnwdag tabiyiy faktorlar
(quyashta shinigiw, hawa ham suw ortaligimin qdsiyetleri), rejim ham basqa gigienaliq
sharayatlardan paydalaniladi. Hazirgi waqitta sporttin hd&mme tarlerinde fizikaliq tayarliq eki; -
uliwma ham arnawl tayarhiqtan ibarat. Uliwma fizikaliq tayarliq, arnawh fizikaliq tayarliq

waziypalarin amelge asiritwga jardem beredi.
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Organizmnin hamme sistemalarin arnawli fizikaliq ham qosimsha (jardemshi) dene
tarbiyas1 usillart menen ajiralmas tirde qosip alip barilgan jagdayda gana sportshinin uliwma
ham arnawli shidamliliq hareket sapalar1 natiyjeli rawajlanadi.

Bul jagday sportshinin har tarepleme rawajlamiwin ham jogari1 natiyjelerge erisiwin
tamiyinleydi. 3. Xene3nsk [0.J[. CnoptuBHbie urpbel: TexHuka, TakTHKa, oOydeHue / — M.:
Wznatensckuii nentp «Axkagemusi», 2001 — 520 c. 7 Gandbol menen  shugillanatugin
sportshilardin fizikaliq tayarlig: tikkeley bagdarga iye bolganlig1 ushin, us1 waqitta organizimnin
uliwma fizikaliq rawajlaniwi, bekkemleniwi hdm shinigiwi menen toliq baylanisl boladi.

Gandbol sport tirindegi natiyje tek sol sport tarinin 6zine tan tareplerin anlatiwshi ayirim
gabiletler menen emes, al organizmnin funkcional mimkinshiliklerinin uliwma déarejesi menen
de belgilenedi. Usinin natiyjesinde arnawl fizikaliq tayarliqti, uliwma fizikaliq tayarliq penen
birge qosip alip baratugin sportshimin fizikaliq tayarligr har tarepleme rawajlangan boliwi
mumkin. Uliwma fizikaliq tayarliq arnawl fizikaliq tayarliq ushin ulken orin payda etedi, yagniy
tanlangan sport tarinde joqari natiyjelerge eriSiw ushin zararli shart - sharayat retinde
belgilenedi; kushlilik, tezlik, shidamliliq, iyiliwshenlik, shaqqanliqtin har tarepleme
rawajlaniwin  tdmiyinleydi. Sportshinin fizikaliq tayarligt onmh qayst sport boyimnsha
ganigeleskenligine baylanisli boladi. Biraq qanigeligine qarap ogada ulken ayirmashiliglar
boliwma qaramay, hamme tarawdagi uliwma fizikaliq tayarligtin bir qatar uqsas tarepleri
saglanip galadi. Bugan sebep birinshiden; Sporttin hér tarliligi bir-birinen tek 6zgeshelenip
qalmay belgili darejede uliwmaliqqa da iye ekenliginde bolsa; ekinshiden; Uliwma fizikaliq
tayarliqtin mazmuni tek sport iskerligindegi waziypalardi esapqa alip belgililenbey, balkim dene
tarbiyasinin uliwma waziypalarina da saykeslendirip belgilewinde de bolip tabiladi. Sol sebepli,
bizin sharayatimizda sportshinin uliwma fizikaliq tayarligi, asirese sport sheberliginin daslepki
wagqitlarinda «Alpamis» ham «Barshinay» test normativlerinin kriteriya ham talaplarin orinlaw
menen baylanish boladi. Ilimpaz V.N Platonovtin pikirine gqaraganda uliwma fizikaliq tayarlq
tusinigi bul sportshinin héreket sapalarmin har tarepleme garmonik tirde rawajlanganliq
darejesin anlatadi. 8 Gép uliwma fizikaliq tayarlig ham sonmin menen birge sportshilardi
tayarlawda hareket sapalarin (tezlik, kush, shidamliliq, shaqqanlig, iyiliwshenlik) bir-birine
baylanistirip qaliplestiriw zararligi haqqinda barar eken, bugan baylanish tezlik - kash sapasina
0z aldma pat beriw maqgsetke muwapiq bolip tabiladi. Gandbolda orinlanatugin héreket
tajiriybesi negizinde tezlik-kush sapasi sheshiwshi zararli derek bolip esaplanadi. Yu.l.
Portnixtin  kitabinda uzaq jillar dawaminda hér tarli jastagit ham ulken téjiriybege iye
gandbolshilar Gstinde izertlewler 6tkeriw natiyjesinde fizikaliq sapalardin texnikaliq uqibina ham
jaris procesine tuwridan-tuwri baylanisli ekenligin atap o6tedi. Onin pikrine qaraganda, fizikaliq

sapalar qanshelli jogar1 darejede galiplesken bolsa sport uqibi da sonshelli jetilisip 6sip barad.
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Jogarida belgllengen ilimiy adebiyatlardin analizinin tasinigine gqaraganda ol tanlangan
temanin qanshelli aktual ekenliginen derek berip turipti. Haqiyqattan da uliwma fizikaliq tayarliq
jas gandbolshilard1 tayarlawdagi en =zarurli tiykar retinde sport sheberligin natiyjeli
qaliplestiriwde juda tlken faktor bolip esaplanadi. Usimin menen birge ilimiy maglhiwmatlardin
analizine qarasaq har ganday fizikaliq tayarliq procesi de fizikaliq sapalardin natiyjeli
rawajlaniwina alip kele bermeydi ham texnikalig-taktikaliq uqiptin galiplesiwine unamli tésir ete
almaw1 mumkin. Bunda kerisinshe, kopshilik waqitlarda olardin sport uqibina unamsiz tasir etiw
de biykarga emes. Sonligtan oqiw trenirovka processinde fizikaliq tayarliq shinigiwlarin
gollamiw hér bir gandbolshinin jasi, gandbol sport oyinin gasiyeti ham sportshinin tajiriybesi ham
de nasillik imkaniyatlarin itibarga aliwd: talap etedi. Sol sebepli jas gandbolshilardi tayarlaw
maselesi sport trenirovkasi processinde belgili bir magsetke bagdarlangan fizikaliq shimgiwlar
kompleksinen ibarat boliwga shaqiradi. T4jiriybeli gandbolshilardi tayarlawda ham texnikaliq
sheberligin galiplestiriwde iyiliwshenlik sapas1 da zarurli faktorlardan biri bolip tabiladi.

Gandbolda qollanilatugin usillar, (texnikaliq) t4jiriybelerdi sportshi 6z iyiliwshenligine
qarap qaliplestirip baradi. Biraq, bunin 6zi bul sapani toliq 9 rawajlandirtw mumkinshiligin
bermeydi. Bul sapan1 natiyjeli jetilistiriw ushin bulshiq et, shemirshek, buwinlardi soziw, iyiw,
jaymw, qisiw styaqlt arnawl shimigiwlardi aste aqirinliq penen uzliksiz qollaniw kerek boladi.

Ulwma fizikaliq tayarliq usillart gandbolshinin har tarepleme rawajlaniwina jardem
beretugin jane onin ushin zararli bolgan arnawl sapalardi jetilistiriwge tasir etiwshi sportshinin
basqa iskerlik tarine oOtiwde, ham de turmusta zartrli konlikpe ham tajiriybelerdi iyelewde
tiykarg1 qural bolip x1zmet etetugin sapalar kompleksin rawajlandirtwga qaratilgan boliw1 kerek.

Gandbolshilar ushin uliwma fizikaliq tayarliq usillarin tanlawda tomendegi zarurli
qagiydalardi esapqa aliw kerek. -Shimigiwlar gandbolshinin nerv bulshiq etler1 shidam bere
alatuginday ham organizmdegi barliq sistemalardin is-hareketine jaqin boliw1 kerek.

Shiigiwlar arnawli sapalardi rawajlandiriwga jardem beriwi kerek. Bugan misal retinde,
gandbol oyiinda bir qansha akrobatik shinmigiwlardi sherigi menen qarsiliq korsetilgen jagdayda
jup-jup bolip islenetugin shimigiwlar ham basqalardr kiritiwimiz mtmkin. -Shimigiwlardin
hareket koordinaciyalarin rawajlandiriw ham de sportshi iskerligin 6zgeriwshi jagdaylarin har
quyll héareket amelleri menen bayitiw kerek. -Shimigiwlar sportshinin basqa héreketler ham
orayliq nerv sistemasinin iskerliginin tezirek tikleniwine xizmet etiwi kerek. Bularga sayaxatlar,
krosslar, paxodlar, héreketli oyinlar, erkin juziw hdm ashiq hawada o6zgeshe sharayatta
oOtkeriletugin basqa oyinlar kiredi.

Arnawli hareket téjiriybelerin rawajlandirtwga qaratilgan ulken kolemdegi jumisti
natiyjeli orinlaw ushin zarar bolgan arnawl bagdarga tomendegi waziypalar kiredi.

1. Tiykarinan gandbol ushin kobirek tan bolgan sapalardi rawajlandiriw.
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2. Gandbolsh1 hareketlerinde kép qatnasiwshi  fizologik sistemalar toparin tanlap
rawajlandiriw. Bunda jardemshi fizikaliq tayarligtin alding1 qurallar retinde sonday shinigiwlar
qollaniladi, olar 6zinin kinematik ham dinamikaliq qurami, hdm de nerv bulshiq et kernewi
gasiyetine qaray gandbolshinin jaris iskerliginde orinlaytugin tiykarg hareketlerine saykes bolip
tabiladi. Bunday shinigiwlar arasinda tomendegilerdi ajiratiw mamkin.

-Texnikanin hér tarli usillarin qagiyda boyinsha orinlaw.

-arnawli trenajyor Uskenelerinde orinlanatugin shimgiwlar.

-Gandbolshilar sport manekeni menen shimigiwlar.

Arnawl fizikaliq tayarlhiq; hareketleniw sapalarin gandbolshilardin jaris iskerligi
gasiyetlerinde qoyilatugin talaplarga qatan amel etken jagdayda rawajlandiriwga qaratilgan.

Sol sebepli, trenirovka processinde korsetilgen fizikaliq tayarlaniw tanlangan sport
turinin Ozine tan talaplarina juwap bere alatugin fizikaliq sapani tarbiyalaw processinen ibarat
bolip esaplanadi.

Son1 ayiriqsha atap otiw kerek, sport trlerinde sportshinin fizikaliq sapalarina arnawli
talaplar qoyiladi, bunda har quyli fizikaliq sapalar 6zine tdn saykeslengen boliwin ham
sawleleniwin talap etedi.

Misali gandbolshi birinshi ndwbette tezlik-kish sapalarinin arnawli bagitinda boliwin
(geyde oni kush-quwat dep ataladi), sonin menen birge bulshiq et qisqartwinin energetikaliq
resurslarin anaerob (kislorod jetispegen jagdayda) paydalamwga tiykarlangan tezlikke
shidamliligin talap etedi. Har turli fizikaliq sapalardi 6zine tan tarde sawlelendiriw ham
saykeslendiriwge tiykarlangan, mine usinday specfik qabiletlerdi tarbiyalawga sportshinin
arnawl fizikaliq tayarlaniwi arqali erisiledi.

Jas sportshilardi tayarlawda magsetli turde jobalastirilgan fizikaliq tayarliq sheberligin
qaliplestiriw ham jaris dawaminda joqar1 natiyjege erisiw juda zararli faktorlardan biri bolip
tabiladi.

Bunin tiykargi sebeplerinen biri shinmigiwlarda qollanilgan ol yamasa bul fizikaliq
shinigiwlardin kolemi ham kushi, ham de bul korsetkishlerdin shugillanatugmlar organizmine
tasir etiw darejesi (organizmnin juklemege bolgan juwap rakciyasi) obyektiv tarde
bahalanbawliginda bolip tabiladu.

Sol sebepli de oqiw trenirovka processinde qollanilip atirgan fizikaliq juklemeler
(fizikalig shimigiwlar)din  shugillaniwshilar organizminin funkcional mumkinshiliklerine
saykesligr itibarga aliniwi sol juklemelerdi maqsetke muwapiq joybarlaw imkanin beredi.

Gandbolshimin arnawli, uliwma fizikaliq tayarligin natiyjeli rawajlandiriwda tiykarg

qurallardan biri maydanda yagniy oyin processindegi texnikaliq tajiriybeler bolip tabiladi.
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