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Annotatsiya. Arnawli fizikalig tayarhq,; hareketleniw sapalarin gandbolshilardin jaris
iskerligi qasiyetlerinde qoyuatugin talaplarga qatan amel etken jagdayda rawajlandiriwga
qaratilgan.

Sol sebepli trenirovka processinde kérsetilgen fizikalig tayarlamw talélang'an sport
bolp esaplanadi.Soni ayirigsha atap otiw kerek, sport turlerinde sportshimin fizikaliq sapalarina
arnawl talaplar qoyiladi, bunda har quyl fizikaliq sapalar ozine tan saykeslengen boliwin ham
sawleleniwin talap etedi.

Tayanish so'zler: Arnawl fizikalig tayarlq, gandbolshilar, processi, Texnikani, arnawll
trenajyor.

Abstract. Special physical training is aimed at developing movement qualities while
strictly adhering to the requirements for handball players' competitive performance.Therefore,
physical training demonstrated in the training process is the process of developing physical
qualities that meet the specific requirements of the chosen sport.It should be especially noted
that in sports, special requirements are imposed on the physical qualities of an athlete, which
require the specific adaptation and manifestation of various physical qualities.

Keywords: Special physical training, handball players, process, technique, special
simulator.

Arnawl fizikaliq tayarliq - bul gandbolshilar ushin zarur bolgan ayrigsha sapalarin
rawajlandiriw processi. Bul sapalar oyin sharayatina uqgsas sharayatlarda ham konlikpelerdi
iyelew menen bekkem baylanisli halda rawajlanadi. Konlikpelerdi iyelew ham taktika menen
jaqin baylanislar bar. Solay etip, oyinshi olardan oyinda paydalana aliw1 ushin arnawl fizikaliq
sapalar kerek. Bul eki tardegi shinigiwlar bir-biri menen bekkem tigiz baylanisli ham bir-birin
toltirip barad .

Arnawl hareket tajiriybelerin rawajlandiniwga qaratilgan ulken kolemdegi jumisti
natiyjeli orinlaw ushin zartr bolgan arnawli bagdarga tomendegi waziypalar kiredi.

1. Tiykarman gandbol ushin kobirek tan bolgan sapalardi rawajlandiriw.

2. Gandbolsh1 hareketlerinde kop qatnasiwshi fizologik sistemalar toparin tanlap
rawajlandiriw. Bunda jardemshi fizikaliq tayarliqtin alding1 qurallar1 retinde sonday shimigiwlar
qollaniladi, olar 6zinin kinematik ham dinamikaliq qurami, hdm de nerv bulshiq et kernewi
qasiyetine qaray gandbolshinin jaris iskerliginde orinlaytugin tiykargi hareketlerine saykes bolip
tabiladi. Bunday shinigiwlar arasinda tomendegilerdi ajirattw mimkin.

-Texnikanin har tarli usillarin qagiyda boyinsha orinlaw.

-arnawl1 trenajyor uskenelerinde orinlanatugin shimgiwlar.

-Gandbolshilar sport manekeni menen shinigiwlar.

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

Sol sebepli, trenirovka processinde korsetilgen fizikaliq tayarlamiw tanlangan sport
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turinin 6zine tan talaplarma juwap bere alatugin fizikaliq sapan1 tarbiyalaw processinen ibarat
bolip esaplanadi.

Son1 ayirigsha atap otiw kerek, sport tarlerinde sportshinin fizikaliq sapalarina arnawli
talaplar qoyiladi, bunda har qiyll fizikaliq sapalar o6zine 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 tayarlaniw1 arqali erisiledi.

Jas sportshilardi tayarlawda magsetli tirde jobalastirilgan fizikaliq tayarliq sheberligin
qaliplestiriw ham jaris dawaminda joqari natiyjege erisiw juda zarurli faktorlardan biri bolip
tabiladi.

Bunin tiykargi sebeplerinen biri shinigiwlarda qollanilgan ol yamasa bul fizikaliq
shimigiwlardin kolemi ham kushi, ham de bul korsetkishlerdin shugillanatuginlar organizmine
tasir etiw darejesi (organizmnin juklemege bolgan juwap rakciyasi) obyektiv tarde
bahalanbawliginda bolip tabiladi.

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

Gandbolshimin arnawli, uliwma fizikaliq tayarhigin natiyjeli rawajlandiriwda tiykargi
qurallardan biri maydanda yagniy oyin processindegi texnikaliq tajiriybeler bolip tabiladu.

Yu.V. Vershanskiydin guzetiwlerine qaraganda belgilengen sport tarlerinen jahan
chempionatlarina qatnasiwshilardin jaris dawaminda orinlagan texnikaliq tdjiriybeleri 06z
natiyjesin keskin paseytken. Bul jagday mine sol sport oyini tlrlerine qatnasiwshi sportshilardin
arnawli shidamliliginin joqar1 darejede galipleskenligine itibar qaratada.

Bunnan belgili boladi, sportshilardin texnikaliq sheberligin jaris dawaminda uzaq waqit
saqlap turiwda arnawli shidamliliq sapas1 6z aldina orin iyeleydi. Son1 ayrigsha atap otiw kerek,
uliwma fizikaliq tayarlig1 rawajlangan jagdayda uqip aste-aqirin galiplesiwi tastiyiqlangan.

Belgili ilimpaz I.P Klusovtin pikirine qgaraganda uliwma fizikaliq tayarligtin
rawajlanganligl, gandbolsh1 ushin arnawli texnikaliq shinigiwlardi uzaq waqit dawaminda tlken
kolemdegi sharshaw tésirleri sezilgenshe amelge asiriwi kerek boladi. Uliwma fizikaliq tayarhq
ortasha kusheniwde kop kolemli shimgiwlardl (uzaq araligqa juwiriw, jaziw, velosipedte jariw
ham t.b.) turaql tarde orinlaw tiykarinda galiplestiriledi.

V.Ya Ignatev ham basqalar gandbolshilardin fizikaliq sapalarin bahalaw ushin tomendegi
test shinigiwlarin usinis etken.

- joqart starttan 30 metrge juwiriw.

- arqanga ayagqlar jardemisiz shigiw (5 m).

- gol, jelke ham bel, ayaq bulshiq etleri jumis koefficentin aniglaw.

- bir orinda turip joqariga sekiriw.

- 2 x800 metrge juwiriw.

- ulken tezlikte (20 s) har qiyli inventarlardan paydalaniw.

Sh.K. Pavlov, J. A. Akramov, F.A. Abduraxmonov ham basqalar tezlik-kush ham arnawlh

shinigiwlar sapalarin rawajlandiriwga shinigiwlar menen uzaq muddet dawaminda 0zliksiz
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shugillaniw nat1yjes1nde gandbolshilardin texnik-taktikaliq uqibt hdm de tagi basqa qablletlerl
qanshelli sezilerli darejede qaliplesiwi mumkinligin izertlew tiykarinda tastiyiglap bergen.
Apiway1r ham quramali hareket reakciyasmin waqti turlishe boladi. Reakciya tezligi tek
gandbolshinin qorgaw hédm gqars1 hujim hareketlerinde emes, balkim hijim menen 6z aldina
hareketlerde de ulken ahmiyetke iye.

Qorganiw ham qars1 hujimde gandbolshida qadagan etilgen hareketler bar.

Qarsilastin bul hareketi signal waziypasin otep, sol hareket ushin jagsi sharayat jaratiwshi
qarsilastin jagday1 yamasa onin hareketi gandbolshi ushin signal bolip esaplanadi.

Solay etip, ol gandbolshilardin jarislardagi hareket reakciyasina juwap reakciyasi
harakterine iye boladi. Hareket reakciyasinin tezligi bolsa, gandbolshimin har bir hareketinde
juzege keledi, dewimiz mumkin. Bul harekettin qorganiw ham qarst hjim ruwxinda boliwina
qaramastan, ne ushin gandbolshi hareket signallarina tez yamasa aste itibar beredi yamasa olarga
putkilley itibar bermeydi. Hareket reakciyasinin tezligi nege baylanish degen sorawlar tuwiliwi
mumkin.

Bunda gandbolshimin jeke gasiyetleri jane onin sport formasi jagdayinan tisqari ameliy
tajriybesinin bayligi menen baylanish faktorlar da esapqa aliniw1 kerek.

Misal ushin, us1 waqitta garsilastin héareketi yamasa 6zine ganday gawip tuwilganligin
seziwi ham garsilastin hareketin tusiniwine jane onin 6zi usillardr hujim ushin paydalana aliwina
baylanislt bolada.

Gandbolshimin jeke qasiyetleri jane omin sport formasindagr jagdayi, hareketti
bahalawdag1 ameliy tajiriybesi ham qarsilastin qays1 jagdayda turgani, juwap hareketinin
quramaliliq darejesi, juwap hareketin ganshelli tez orimlay aliwi ham shaqganligina baylanish
boladi.
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