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Annotatsiya. Gandbol menen shugillanatugin sportshilardin fizikaliq tayarligi tikkeley
bagdarga iye bolganligi ushin, usi waqitta organizimnin uliwma fizikalig rawajlaniwi,
bekkemleniwi ham shinigiwt menen toliq baylanisli boladi.

Gandbol sport turindegi natiyje tek sol sport turinin ozine tan tareplerin anlatiwshi
aywrim qabiletler menen emes, al organizmnin funkcional mumkinshiliklerinin ultwma darejesi
menen de belgilenedi.

Tayanish so zleri: Gandbol, Sportshi, arnawl: fizikalig tayarligr , Gandbol texnikast ham
taktikasin ozlestiriw ham olardi oyinlarda tabish qollawdin tiykargi sharti bolip tabiladh.

Gandbol sport oyininda tabisqa erisiw, olardin fizikaliq tayarligina tikkeley baylanish
boladu.

[limpazlar maman gandbol oyinshilarin tayarlawda uliwma hdm arnawl fizikaliq tayarliq
darejesinin juada ulken dhmiyetin atap Otip bul process texnikaliq uqiptt galiplestiriwde tiykargi
faktor bolip x1zmet etiwin korsetip otken.

ZamanagOy joqar1 texnologiyali jamiyette jaslardin sapali fizikaliq rawajlaniw1 geyde
ekinshi darejede galip ketedi. Qol top1 styaqli komandaliq sport tarleri 6zinin apiwayiligr ham
tanisligt  menen Dbaslangish mektep jasindagi balalardi 6zine tartatugin  nétiyjeli
sholkemlestirilgen-metodikaliq talim formasi bolip tabiladi.

N.P. Klusov, A. N. Evtushenko ham LE. Turchinlardin belgilep otiwinshe fizikaliq
tayarliq, qol tob1 texnikast ham taktikasin 6zlestiriw ham olardi oyinlarda tabisli qollawdin
tiykarg sharti bolip tabilad .

Sportshinin uliwma hdm arnawl fizikaliq tayarligi processinde dene tarbiyasiin barliq
qurallarinan, yagniy fizikaliq shinigiwlardin shinigiw ham salamatlandiriwdagi tabiyiy faktorlari
(quyashta shimigiw, hawa ham suw ortaliginin gasiyetleri), rejim ham basqga gigienaliq
sharayatlardan paydalaniladi.

Hézirgi waqitta sporttin hdmme tarlerinde fizikaliq tayarliq eki;

-uliwma hédm arnawl tayarliqtan ibarat.

Uliwma fizikaliq tayarliq, arnawl fizikaliq tayarliqg waziypalarin amelge asiriwga jardem
beredi.

Organizmninh hadmme sistemalarin arnawl fizikaliq hdm qosimsha (jardemshi) dene
tarbiyasi usillar1 menen ajiralmas tirde qosip alip barilgan jagdayda gana sportshinin uliwma
ham arnawli shidamliliq hareket sapalar1 natiyjeli rawajlanada.

Bul jagday sportshinih har tarepleme rawajlamiwin hdm joqarit natiyjelerge erisiwin
tdmiyinleydi.

Gandbol menen shugillanatugin sportshilardin fizikaliq tayarligi tikkeley bagdarga iye
bolganlig1 ushin, us1 waqitta organizimnin uliwma fizikaliq rawajlaniwi, bekkemleniwi hdm
shinigiw1 menen toliq baylanisl boladi.

Gandbol sport turindegi natiyje tek sol sport tirinin 6zine tan tareplerin anlatiwshi ayirim
qabiletler menen emes, al organizmnin funkcional mimkinshiliklerinin uliwma darejesi menen
de belgilenedi.
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Usinin natlyjesmde arnawh fizikaliq tayarliqti, uliwma fizikaliq tayarliq penen birge
qosip alip baratugin sportshinin fizikaliq tayarligi har tarepleme rawajlangan boliw1 mumkin.

Uliwma fizikaliq tayarliq arnawl fizikaliq tayarliq ushin tulken orin payda etedi, yagniy
tanlangan sport tirinde joqari natiyjelerge erisiw ushin zararli shart - sharayat retinde
belgilenedi; kushlilik, tezlik, shidamliliq, iyiliwshenlik, shaqqanliqtin har tarepleme
rawajlaniwin tamiyinleydi.

Sportshinin fizikaliq tayarligi onin qayst sport boyinsha ganigeleskenligine baylanish
boladi. Biraq qanigeligine qarap ogada ulken ayirmashiliglar boliwina garamay, hamme
tarawdag1 uliwma fizikaliq tayarliqtin bir qatar ugsas tarepleri saqlanip qaladi.

Bugan sebep birinshiden;

Sporttin har tarliligi bir-birinen tek 6zgeshelenip qalmay belgili darejede uliwmaliqqa da
iye ekenliginde bolsa;

ekinshiden;

Uliwma fizikaliq tayarligin mazmuni tek sport iskerligindegi waziypalardi esapqa alip
belgililenbey, balkim dene tarbiyasinin uliwma waziypalarina da saykeslendirip belgilewinde de
bolip tabiladi.

Sol sebepli, bizin sharayatimizda sportshimin uliwma fizikaliq tayarligi, asirese sport
sheberliginin daslepki waqitlarinda «Alpamis» ham «Barshinay» test normativlerinin kriteriya
ham talaplarin orinlaw menen baylanisl boladi.

llimpaz V.N Platonovtin pikirine qaraganda uliwma fizikaliq tayarhiq tasinigi bul
sportshinin hareket sapalarinin har tdrepleme garmonik tirde rawajlanganliq darejesin anlatadi.

Gép uliwma fizikaliq tayarlig hdm sonin menen birge sportshilardi tayarlawda hareket
sapalarin  (tezlik, kush, shidamliliq, shaqqanliq, iyiliwshenlik) bir-birine baylanistirip
qaliplestiriw zartrligi haqqinda barar eken, bugan baylanisli tezlik - kush sapasina 6z aldina pat
beriw magsetke muwapiq bolip tabiladi.

Gandbolda ormlanatugin héreket tajiriybesi negizinde tezlik-kiish sapasi sheshiwshi
zarurli derek bolip esaplanadi.

Yu.l. Portnixtin kitabinda uzaq jillar dawaminda har tarli jastagr ham ulken tajiriybege
iye gandbolshilar ustinde izertlewler 6tkeriw natiyjesinde fizikaliq sapalardin texnikaliq uqibina
ham jaris procesine tuwridan-tuwri baylanishi ekenligin atap otedi. Onin pikrine garaganda,
fizikaliq sapalar qanshelli joqar1 dérejede galiplesken bolsa sport uqib1 da sonshelli jetilisip Osip
baradi.

Joqgarida belgilengen ilimiy adebiyatlardin analizinin tasinigine garaganda ol tanlangan
temanin qanshelli aktual ekenliginen derek berip turipti. Haqiyqattan da uliwma fizikaliq tayarliq
jas gandbolshilard1 tayarlawdagi en =zarGrli tiykar retinde sport sheberligin natiyjeli
qaliplestiriwde juda ulken faktor bolip esaplanadi.

Usmin menen birge ilimiy magliwmatlardin analizine qarasaq har qanday fizikaliq
tayarliq procesi de fizikaliq sapalardin natiyjeli rawajlaniwina alip kele bermeydi ham
texnikalig-taktikaliq uqiptin galiplesiwine unaml tasir ete almawi1 mumkin. Bunda kerisinshe,
kopshilik waqitlarda olardin sport uqibina unamsiz tasir etiw de biykarga emes.

Sonligtan oqiw trenirovka processinde fizikaliq tayarliq shinigiwlarin qollamiw har bir
gandbolshinin jasi, gandbol sport oymnif gasiyeti hdm sportshinin tdjiriybesi ham de nasillik
imkaniyatlarin itibarga aliwdi talap etedi.

Sol sebepli jas gandbolshilardi tayarlaw maselesi sport trenirovkasi processinde belgili

bir maqsetke bagdarlangan fizikaliq shinigiwlar kompleksinen ibarat boliwga shaqiradi.
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Tajiriybeli gandbolshllardl tayarlawda ham texnikaliq sheberligin qaliplestiriwde
iyiliwshenlik sapasi da zarurli faktorlardan biri bolip tabiladi.

Gandbolda qollanilatugin usillar, (texnikaliq) tajiriybelerdi sportshi 6z iyiliwshenligine
qarap qaliplestirip baradi. Biraq, bunin 6zi bul sapani toliq rawajlandirtw mumkinshiligin
bermeydi. Bul sapani natiyjeli jetilistiriw ushin bulshiq et, shemirshek, buwinlardi soziw, iyiw,
jayww, qisiw styaqli arnawli shinigiwlardi aste aqirinliq penen tzliksiz qollaniw kerek boladi.

Ulwma fizikaliq tayarliq usillart gandbolshinin har tirepleme rawajlaniwina jardem
beretugin jane onin ushin zarurli bolgan arnawl sapalardi jetilistiriwge tasir etiwshi sportshinin
basqa iskerlik tarine 6tiwde, hdm de turmista zararli kénlikpe ham tajiriybelerdi iyelewde
tiykarg1 qural bolip xizmet etetugin sapalar kompleksin rawajlandiriwga garatilgan boliw1 kerek.
Gandbolshilar ushin uliwma fizikalq tayarliq usillarin tanlawda tomendegi zarurli qagiydalard:
esapqa aliw kerek.

-Shimigiwlar  gandbolshinin  nerv  bulshiq etler1 shidam bere alatuginday ham
organizmdegi barliq sistemalardin is-hareketine jaqin boliw1 kerek. Shinigiwlar arnawli sapalardi
rawajlandiriwga jardem beriwi kerek.

Bugan musal retinde, gandbol oyimninda bir qansha akrobatik shinigiwlardi sherigi menen
qarsiliq korsetilgen jagdayda jup-jup bolip islenetugin shimigiwlar ham basqalardi kiritiwimiz
mumkin.

-Shimigiwlardin  hareket koordinaciyalarin rawajlandiniw hdm de sportshi iskerligin
ozgeriwshi jagdaylarin har quyli hareket amelleri menen bayitiw kerek.

-Shimgiwlar sportshinin basqa hareketler ham orayliq nerv sistemasinin iskerliginin
tezirek tikleniwine x1zmet etiwi kerek.

Bularga sayaxatlar, krosslar, paxodlar, hareketli oyinlar, erkin jiziw ham ashiq hawada
0zgeshe sharayatta 6tkeriletugin basqga oyinlar kiredi.

Arnawl fizikaliq tayarliq - bul gandbolshilar ushin zarur bolgan ayrigsha sapalarin
rawajlandiriw processi. Bul sapalar oyin sharayatina uqgsas sharayatlarda ham konlikpelerdi
iyelew menen bekkem baylanishi halda rawajlanadi. Konlikpelerdi iyelew ham taktika menen
jaqin baylanislar bar. Solay etip, oymshi olardan oyinda paydalana aliw1 ushin arnawli fizikaliq
sapalar kerek. Bul eki tardegi shinigiwlar bir-biri menen bekkem tigiz baylanisli ham bir-birin
toltirip baradi Arnawl1 hareket tajiriybelerin rawajlandiriwga garatilgan tlken kélemdegi jumisti
natiyjeli orinlaw ushin zardr bolgan arnawli bagdarga tdmendegi waziypalar kiredi.

1. Tiykarinan gandbol ushin kobirek tan bolgan sapalardi rawajlandiriw.

2. Gandbolsh1 hareketlerinde kop gatnasiwshi 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
qasiyetine qaray gandbolshinif jaris iskerliginde orinlaytugin tiykarg: hareketlerine saykes bolip
tabiladi. Bunday shinigiwlar arasinda tomendegilerdi ajiratiw mimkin.

-Texnikanin har turli usillarin gagiyda boyinsha orinlaw.

-arnawli trenajyor uskenelerinde orinlanatugin shimgiwlar.

-Gandbolshilar sport manekeni menen shinigiwlar.

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

Sol sebepli, trenirovka processinde korsetilgen fizikaliq tayarlamiw tanlangan sport
turinin O0zine tan talaplarina juwap bere alatugin fizikaliq sapani tarbiyalaw processinen ibarat

bolip esaplanadi.
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Son1 ayirigsha atap otiw kerek, sport tarlerinde sportshinin fizikaliq sapalarina arnawl

talaplar qoyiladi, bunda har quyli fizikaliq sapalar 6zine tan saykeslengen boliwin ham
sawleleniwin talap etedi.

Misali gandbolshi birinshi nawbette tezlik-kush sapalarinin arnawli bagitinda boliwin

(geyde onm1 kush-quwat dep ataladi), sonih menen birge bulshiq et qisqariwinin energetikaliq
resurslarin  anaerob (kislorod jetispegen jagdayda) paydalaniwga tiykarlangan tezlikke
shidamliligin talap etedi. Har tarli fizikaliq sapalardi 6zine tan turde sawlelendiriw ham
saykeslendiriwge tiykarlangan, mine usinday specfik qabiletlerdi tarbiyalawga sportshinin
arnawli fizikaliq tayarlaniwi arqali erisiledi.
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