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Annotaciya. Studentler komandasimin gandbol boywinsha tayarligin duziw olardin jaris
iskerliginin ozine tan tarepleri haqqindagr maglhiwmatlarga tiykarlamwi kerek. Izertlewdin
tivkargr magseti gandbol boyinsha studentler komandalarmmin jaris iskerliginin mugdarlq
ozgesheliklerin uyreniwden ibarat. Sonday-aq, maqalada gandbol boyinsha studentler ham
onnan joqar: mamanliqtagr komandalardin jaris natiyjelerin salistirmali tallaw natiyjeleri
keltirilgen. Gandbol boyinsha studentler komandalarimin jaris iskerliginin  mugdarhq
korsetkishleri shinigiw sabaqlart mazmuninin tiykargr bagdarin belgileydi.

Tayanish sozler: gandbol, studentler sporti, jaris iskerligi.

Aunnomauyun. Iloocomoska  cmyoeHuecKolu KOMAawovl HO  2aHOOOLY — OONNCHA
OCHOBbIBAMbCS HA UHDOPpMAyUU 00 0COOEHHOCMAX UX COPEBHOBAMENbHOU 0eamMeNbHOCTIU.

OcnosHas  yenvb  UCCIe008aHUA -  U3YUEHUE  KOIUYECMBEHHbIX — XAPAKMEPUCMUK
COpe8HOBAMENbHOU 0essmeNbHOCMU CMYOeHYeCKUX KOMAaHO no eamobony. B cmamwve maxoice
NPeOCmasieHbl  pe3yibmamvl — CPAGHUMENbHO20  AHANU3A  PEe3YIbMamos  COPEGHOBAHUIL
cmyoenueckux u Oojee K8AMUPUUUPOBAHHBIX KOMAHO no 2anobony. KonuuecmeenHvle
nokaszamenu COpPeBHOBAMENbHOU  0esAmelbHOCMU — CMYOEHYeCKUX KOMAawo Nno  2aHo001y
onpeoensiom 0OCHOBHOe HANPAGLeHUe COOEPHCAHUSL MPEHUPOBOUHBIX 3AHSMULL.

Knrouegwie cnosa: 2anobon, cmyoenueckuti cnopm, COpegHo8amenbHas 0esamenbHOCHb.

Annotation. Building up the training for the student handball teams should be based on
information about the specifics of their competitive activitiyes. The main purpose of the research
was to study the quantitative characteristics of the competitive activitiyes of the student teams in
handball. The article also presents the results of the comparative analysis of the indicators of
competitive activity of student handball teams and teams of higher qualification. Quantitative
indicators of the competitive activity of student teams on handball determine the main focus of the
contents of training sessions.

Keywords: handball, student sport, competitive activity.

KIRISIW: Barshemizge malim, har bir sport turinin rawajlaniwinda awele bul sport tiri
menen shugillanatugin sportshilardih orn1 ham ahmiyeti jogar1 bolip tabiladi. Yagniy, bunda jas
sportshilardin tanlagan sport bagdar1 boyinsha sheberligin baslangish tayarliq basqishinan baslap
rawajlandirip bariw kerek. Bul proceste sport mektepleri tiykargi waziypani ormlawshi

esaplanadi.

Gandboldih hazirgi rawajlamw darejesi tdjiriybeli gandbolshilar tayarligimin tarli
tareplerine talaplardi asirdi. Jaris iskerligi natiyjeliligine tasir etiwshi faktorlardan biri fizikaliq
rawajlamiw korsetkishleri, onin mimkinshilikleri bolip, olar uzaq muddetli shimgiwlardin tarli
basqishlarinda tanlawda, komandalardi toltirtwda, ampluani belgilewde esapga alinadi.

ADEBIYATLAR ANALIZI: Studentler gandbol jaris iskerliginin uluwma dizilisi ham
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mazmunin saqlagan halda student-sportshilardin tayarliq darejesi bir gansha 6zgeshe boliwi
menen ajiralip turadi [1]. Song1 waqitlarda gandbol oyininin judé intensivlesiwi baglanbaqta [2,
3]. Bul sportshinin oyindagi uzliksiz aktivliginde, hijjim ham qorganiw héreketlerini uliwma
kéleminin ésiwinde, hareketleniw tezliginin artiwinda ham top penen usillardi orinlawda, topsiz
oy sapasmin jagsilamwinda, har bir sportshinin har qanday oyin epizodindagi kushlirek
guresinde korinedi. Bulardin barlig1 hazirgi zaman gandboli sportshilar organizminin héareket
ham funkcional imkaniyatlarina jogari talaplar qoyip atirganliginan derek beredi [4]. Gandbolshi
jarislarda qatnasip, kolemli ham intensiv hareket jumisin hijimde qorganiwda ham otiwlerde
orinlaydi.

Studentler komandas1 6z quramimin dinamikaligr menen ajiralip turadi - har jili ogan 1-
kurs studentleri qosilip, jogart oqiw ormlarinin pitkeriwshileri pitkeredi. Student-sportshilar
komandasindagi qanigelik dérejesi - sport ustasinan baslap, sport razryadina iye bolmagan
sportshilarga shekem. Usigan saykes fizikaliq, funkcional ham texnikalig-taktikaliq tayarliq
darejesi bir-birinen sezilerli darejede pariglaniwi mumkin. Bul haqqinda basqa avtorlardin
magliwmatlar da tastiyiqlayd: (G.G.Garyagdiyev, G.N.Germanov, 2008; Ribakov G.P., 2004).

Sonin ushin studentler gandbol komandalar1 tayarliginin strukturast hdm mazmunin
rejelestiriw ushin jaris iskerliginin mazmuni1 hdm mugdar koérsetkishlerin aniqlastiriw zarar[5, 6,
7].

IZERTLEW MAQSETI Jas, sport tajriybesi hdm oyin ampluast menen belgilenetugin
fizikaliq rawajlamiw korsetkishlerin, onin imkaniyatlar1 ham psixomotor gabiletlerin salistirtw
analiz islewdi 6z ishine alad1.

IZERTLEW MATERIALLARI HAM USILLARIi. Gandbolshilardin fizikaliq
rawajlamiwi, onin islewi ham psixomotor gabiletlerin bahalaw wushin Qaragalpagstan
Respublikasindagir gandbol sport tari menen shugillaniwshi har qiyli kvalifikaciyadagi ham
ampluadag1 oymshilardan alingan maglhiwmatlarinan paydalanildi. Izertlew dawaminda Topti
uzatiw, 1ilaqtirtw, basqariw, Tezlesiw, Hijimdegi ham qorganiwdag: julquiwlar ham hujimdegi
sekiriwler siyaqli fizikaliq rawajlamiw korsetkishlerin esaplaw joli menen, olardin 6z-ara
baylanisliligindag1 belgiler kompleksi tiykarinda fizikaliq rawajlaniwga har tarepleme
matematikaliq qayta islew usinislarga muwapiq amelge asirildi

IZERTLEW NATIYJELERI

Gandbolshilardin 6zine tan hareketleniwleri: juriw, toqtawi menen juwiriw, hareket
bagitin ham ritmin 6zgertiw, 3-6 m 1i qisqa kesindilerge tezlesiw, 16-18 m ge shekem tezlesiw
sekiriw, top ushin glreste ham darwazaga 1laqtirnwda jigiliw.

Hujimge tez 6tiwde hdm htjimnen 6z darwazasin qorgawga 6tiwde gandbolshi bir oyin
dawaminda basip otiletugin barliq araliqtin 25% 1n basip 6tip, 17 martege shekem silkiniw ham
48 tezlesiwdi amelge asiriwi mimkin. Bunda joqgar tezlikte hareketleniw, kopshilik jagdaylarda
qarsilaslar tarepinen aktiv kash qarsiligr payitinda, topti alip jariw, uslap aliw, beriw hadm
qarsilaslar darwazasina ilagtirtw menen birgelikte alip bariladi ham sol arqali hareketlerdin
joqgar1 koordinaciyas1 hdm aniqligina bolgan talaplardi arttiradi.

Sholkemlestirilgen zonaliq qorganiwga qarst hijimde oyinshilar kobinese top aliw ushin
shigiw, qorgawshmin qorgawinan qashiw ham darwazaga hijim etiw waqtinda 3-8 m 1i qisqa
silkiniwler menen héareketlenedi ham bir oyin dawaminda ortasha 670 m ge shekem araliqt1 basip
otedi. Topt1 uzatiw gandbol oyininda jaqin, orta ham uzaq araliqqa orinlanadi. Topt1 beriw har
qiyli usillar menen, kobinese bir qol menen, harekettegi sherikke, qisqa ham ortasha héreket
amplitudasi menen ham har qiylh tezlik penen orinlanadi.
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Topt1 otkeriwdi orinlaw waqit ham araliq boyinsha esaplaw, ulken aniqliq ham tanlap
aliw menen baylanisli.

Topt1 darwazaga 1laqtiriw bir qol menen ham tiykarinan maksimal kiish penen orinlanadi.

Topt1 darwazaga 1laqtiniwdin xarakterli 6zgesheligi hareket apparati denenin, ayaqlardin,
qollardin kushli ham muwapiqlasqan islewi bolip esaplanadi. Hareket oyinshi tarepinen tez,
ulken hédm ortasha amplituda menen orinlanadi ham jadad aniq bulshiq et ishindegi
koordinaciyani talap etedi.

Qorgamiw funkciyalarin orinlawda oyinshilar qorganiwshinin tik turgan jerinde 4-6 m ge
shekem, ortasha 640 m ge shekem qisqa ilgerilewler menen qadem taslap hareketlenedi.

Bunday ilgerilewler keskin toqtawlar hdm qarsilasqa tosiq qoyiwlar menen birgelikte
amelge asiriladi, jogar1 baslangish tezlik hdm texnikaliq usillardin har qiyliligt menen ajiralip
turadi. Qorganiwda sportshi jagsi reakciyaga, joqart harekeshenlikke iye boliw1 kerek, yagniy
hajimshi alding1 hareketti orinlap, on1 aylanip 6te almawi kerek.

Topt1 darwazaga jetkerip beriw ham 1ilaqtiriwlar sholkemlesken qorgawga qarst hujimde
gollaniladi. Bir oyin procesinde gandbolshi ortasha 24 uzatiw ham 8 déarwazaga ilaqtirtwdi
orinlawi mumkin. Topti darwazaga jollaw hédm 1laqtirtwlar sani oymshilar arasinda ten
bolistirilmeydi:

- yarim ortadagi oyinshilar ortasha 31 uzatiw ham 6 top ilaqtiriw;

- muyeshtag1 oymshilar ortasha 9 pasqa shekem ham 6 top taslaw;

- s1z1q oyinshilar ortasha 18 ge shekem top uzatiw ham 2 top 1laqtiriw;

- orayliq oyinshilar ortasha 48 ge shekem assist ham 10 1laqtiriw.

Bul korsetkishler komandadagi qaysidir sportshinin 6zine tan oy funkciyalarin
xarakterleydi, olar 6z nawbetinde sportshinin gabileti hdm sport sheberligi darejesine baylanisli.
Studentlerdin gandbol boymnsha erler komandalari hdm har quyli sport qénigeligine iye
gandbolshilar komandalarmin jaris iskerligi boymnsha alingan magliwmatlardr salistiniw (1-
keste), sonday-aq, oymnshilardin amplualari, sonday-aq, sport qanigeligi darejesi boyinsha da
ayirmashiliglar bar ekenligin korsetedi. Gandbolshilardin sheberligi gansha jogari bolsa,
oymnshilar orinlaytugin texnikaliq usillar kélemi sonsha jogari boladi.

Har turli ampluadagi ham qanigeliktegi gandbolshilardin oyinda hareket iskerligi

korsetkishleri
1-keste
Oy1n usillar: Kvalifikaciy Amplua
a Orayhq Yarim Muyesh Si1z1q
orta

Uzatiw XDSU 100+4,5 100£12,5 45+2.3 2544

OzbSU 120+£20,6 | 131+24,6 55,8+11,7 14+5,2
SUT 81+15 69,8+£13,6 45,5+11,6 15,3+4,6

Maqtinw XDSU 5+2,7 10+2.9 8+3,1 8+3,1

0OzbSU 14,2+3,5 12,9+1,3 9,442 9,4+3
SUT 8,1+4,3 10,6£3,5 8+4,2 7,1£3,7

Basqarnw XDSU 1542 20+8,6 84,1 1+0,8

OzbSU 1608 | 15,7+6,8 13,143 4£0,5
SUT 25,748,7 23,9459 15,5+4,6 3,329
Tezlesiw XDSU 25+£3.9 27+4 32+4,1 22437
0OzbSU 23+5,7 21,5+6,9 31494 21,5+5

~
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SUT 14,4456 | 15,148,1 27473 13,5+4,3
Hujimdegi julqilawlar XDSU 35+3,9 50+7,9 42+11,4 43£19,7
OzbSU 3149,7 31,3+8,9 47473 36+16,6
SUT 23484 | 21,2462 15,8+6,4 31,6:12,4
Qorgamwdagi XDSU 83+30,8 | 74+23,5 36+13,9 74+14,1
julqiniwlar
OzbSU 492420, | 55+13,7 3549,1 44.,5+28.2
5
SUT 21,7+13, | 33,5+18,5 18+11,7 28,1+16,3
7
Hujimde sekiriw XDSU 7+1,4 11+4,6 8+2,6 1+1,1
0OzbSU 6,242 18,5+5,3 13,5+5,2 1,541,2
SUT 10,142,9 | 18,5+6,5 6,134 4,243

Tisindirme: XDSU — Xalig aralq ddrejedegi sport ustast, OzbSU - Ozbekstan sport ustast,
SUT- Sport ustaligina talaban.

DODALAW: Sekiriwler ushiw waqtinda héareketleniw qurali sipatinda topt1 darwazaga
lagtirtwda, joqar1 uship baratirgan topti iyelewde, qorganiwda topti tosip aliwda qollaniladi.

Oyin dawaminda har bir oymshi, onin ampluasina qaramastan, ortasha esapta 3 martege
shekem hér quyli sekiriwlerdi orinlaydi, yarim orta ampluasindagi oyinshilardin bul koérsetkishi
bir oymnda 8-10 martege shekem. Tayanishsiz jagdayda top ilaqtirtwdi orinlaw ushin yarim
ortadagi oyinshilardin bir ayagr menen (kemnen-kem eki ayagr menen) joqariga, muyeshtegi
oymshilardin aldina-joqariga, siziql oyinshilardin aldina sekiriwi qollaniladi. Top1 iyelew yaki
oni1 tosiw ushin qorganiwda bir yamasa eki ayaq penen joqariga sekiriwden paydalaniladi.

Orayliq poziciyalarda qorgalatugin aktiv qorgawshilarga qisqa silkiniwler menen
hareketleniwge en ulken talaplar qoyiladi. Olar bir oyin dawaminda ortasha 10 marteden 17
martege shekem hareketleniwdi orinlaydi, qarsilastin hjimdegi héreketlerinin kelisilgenligin
buzadi, shigiwlardi orinlaydi ham darwazaga qaray sekirip atirgan oyinshiga tosqinliq etedi,
bunin ushin da tez pikirlewdin jagsi islewi ham orayliq nerv sistemasinin harekeshenligi zarur.

Oynap atirgan oymnshimmin hujimdegi funkciyasin  orinlawdin  tiykargr shartleri
tomendegilerden ibarat: darwazaga keskin ham har tarli top ilaqtiriw, aniq ham kutilmegen
uzatiwlar isley biliw. Gandbol standart emes hareketler ham dinamikaliq kushli oyin
bolganlhiqtan 6zgermeli quwatli oyin waqitlarinin intensivligi 0zliksiz 6zgerip turadi. Bugan
maydandagi jagday ham oymnin belgili bir jagday1 sebep boladi. Oyinshinin hareket iskerliginde
aktiv ham passiv fazalardin almasiwi tiykarman 3-20 sekundtan keyin keledi. Aktiv fazalar - tez
hareketleniw, topqa iyelik etiw, qarsilas penen jeke gures, passiv fazalar - topsiz &ste
hareketleniw ham toqtaw.

Dérwazamannin hareket iskerligi maydan oyinshisinin iskerliginen adewir pariq qiladi.

Darwazaman oy tiykargr bolimleri-sekiriwler, julqumwlar, htjimler, siltiniwler,
topti Otkeriw. Déarwazaman iskerliginin aktiv fazalar1 topti qarsilas komanda iyelep turgan

wagqitqa shekem dawam etedi. Darwazaga uship kiyatirgan top irkilgennen keyin, darwazaman
toptt 6z komandasi oymshilarina ilaqtiradi hdm onin iskerliginde salistirmali passiv faza
baslanadi. Darwazaman iskerliginde aktiv ham passiv fazalardin almasiwi tiykarman 10-35
sekundtan keyin jiz beredi. Oqiw-trenirovka shinigiwlarin rejelestiriw ushin gandbolshi jaris
procesinde ganday juklemeni sezetuginligi hagqinda magliwmat kerek.

Gandbolshilardin jaris juklemelerin tyreniw soni aniqlaw imkaniyatin berdi, har 10
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sekundta jarek soqqisi 2-3 soqqiga 6zgeredi, bul gandbolshinin oymn maydanindagi 6zgermeli
oy iskerligin sawlelendiredi. Oymnin birinshi minutlariman baslap-aq gandbolshi gureske
kirisedi ham on1 joqar1 jedellik penen alip baradi.

Intensivligi boyimnsha salmaqli bolgan jaris iskerligi energiya tdmiynatininh anaerob
dereklerine jogar1 talaplar qoyadi, al dawamli jumis en jogari darejedegi joqart aerob
onimdarhqti (dem aliw funkciyasimin rawajlaniwin) talap etedi. Har qiyli ampluadagi
sportshilardin oymdagi energiya jumsaliwi 6zgeshelikke iye. Bir oyin dawaminda sportshi 6z
denesinin salmagin 2-4 kg ga shekem azdirtwi mumkin. Oyinda gandbolshilardin hareket
iskerliginin 6zgesheliklerin biliw trenerge shimigiw sharayatinda us1 processti modellestiriwshi
arnawlt shimigiwlardr islep shigiw imkaniyatin beredi. Oyindagi energiyanin jumsaliwin biliw
gandbolshinin jumis gébiletin tezirek tiklew ushin onih awqatlaniw ham dem aliw tartibin duris
rejelestiriwge jardem beredi.

Solay etip, gandbolshilardin oyin iskerligi mazmuninin bayligt hdm hareketlerdin har
quyliligr menen xarakterlenedi. Gandboldagi shinigiwlar ham usillardin har tarepleme xarakteri
gandbolshilardin oyin iskerliginin natiyjeliligin tdmiyinleytugin psixomotor funkciyalardi
shinigiwga kompleksli qatnasti talap etedi.

JUWMAQ: Sport shinigiwinin teoriyast hdm metodikasinda shimigiw procesin duziwdin
natiyjeliligi us1 sport turindegi jaris iskerliginin strukturas1 hAm mazmuni haqqindagi sapali
magliwmatqa, sonday-aq, trenerdin bul bilimlerdi 6zinin ameliy iskerliginde amelge asiriw
gabiletine baylanisli degen belgili koz-qaras bar. Sanli korsetkishler gandbolshilardin sport
shinigiwinin en tasirshen qurallar1 ham usillarin aniqlawga, oyin iskerliginin sapa korsetkishleri
bolsa shinigiw tapsirmalarimin tiykargi bagdarin aniqlawga, sportshilardin jarislarga joqari
tayarligin hdm olardin joqar natiyjeliligin tdmiyinlewge imkaniyat beredi.

Bunnan tisqari, har bir ayrigsha oyinshinin basekige shidamliliq korsetkishlerinin 6zine
tan Ozgeshelikleri, oyin siziglart ham amplualar1 haqqindagi bilimler studentler komandasi
gandbolshilar1 ushin shimigiwlardin  mazmunia qoyilatugin optimal talaplardi aniqlaw
imkaniyatin beredi.

Izertlewde alingan magliwmatlardan korinip turganinday, studentler komandalarinin oyin
iskerliginin mugdarliq xarakteristikalar1 kopshilik korsetkishleri boymsha tek joqar téjiriybeli
gandbolshilar komandalarinan gana emes, al kopshilik korsetkishleri boyinsha 1-razryadli
gandbolshilar komandalarinan da pariq qiladi.

Studentler komandalar1 ushin sabaq waqtinin sheklengen koélemi oqiw qurallarin ham
usillarin puqta tanlaw, sabaqlardii mazmunin optimallastiriw, oqiw juklemelerinin kélemi ham
intensivligin belgileydi.
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