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Djanxodjaev Nurlan
Berdaq atindagi QMU
Dene madeniyati teoryasi ham metodikasi kafedrasi asistent ogitiwshisi.
https://doi.org/10.5281/zenodo.17858999
Annotatsiya. Gandbolda qollanilatugin usillar, (texnikaliq) tdjiriybelerdi sportshi oz
iyiliwshenligine qarap qaliplestirip baradi. Biraq, bunmin ozi bul sapani tolig 9 rawajlandiriw
mumkinshiligin bermeydi. Bul sapam natiyjeli jetilistiviw ushin bulshiq et, shemirshek,
buwinlardr soziw, iyiw, jayiw, qisiw siyaqli arnawlt shimigiwlardi aste aqirinliq penen uzliksiz
qollamw kerek boladi. Ulwma fizikaliq tayarlig wusilart gandbolshimin  har tarepleme
rawajlamiwina jardem beretugin jane omn ushin zarurli bolgan arnawli sapalardi jetilistiriwge
tasir etiwshi sportshinin basqa iskerlik turine otiwde, ham de turmista zarurli konlikpe ham
tajiriybelerdi iyelewde tiykargr qural bolip xizmet etetugin sapalar kompleksin rawajlandiriwga
qaratilgan boliwi kerek. Gandbolshilar ushin ultwma fizikaliq tayarliq usillarin tanlawda
tomendegi zarurli qagrydalardi esapqa aliw kerek.
Tayanish sozler: Ulwma fizikaliq tayarhiq arnawl, Sportshimn fizikaliq tayarhg,
Gandbolda qollanmlatugin usillar, Shimigiwlar gandbolshimin nerv bulshiq etleri, qol tobi
texnikast ham taktikasin ozlestiriw.

Gandbol sport oyminda tabisqa erisiw, olardin fizikaliq tayarligina tikkeley baylanish
boladi. Ilimpazlar maman gandbol oyinshilarin tayarlawda uliwma ham arnawl fizikaliq tayarhq
darejesinin juda ulken dhmiyetin atap Otip bul process texnikaliq uqipti galiplestiriwde tiykargi
faktor bolip x1zmet etiwin korsetip otken.

ZamanagQy joqar1 texnologiyali jamiyette jaslardin sapali fizikaliq rawajlaniwi geyde
ekinshi darejede qalip ketedi. Qol top1 siyaqli komandaliq sport tlrleri 6zinin apiwayiligr ham
tanisligt menen baslangish mektep jasindagi balalardi  6zine tartatugin  natiyjeli
sholkemlestirilgen-metodikaliq talim formasi bolip tabiladi. N.P. Klusov, A. N. Evtushenko ham
LLE. Turchinlardin belgilep otiwinshe fizikaliq tayarligq, qol tobi texnikasi ham taktikasin
ozlestiriw ham olard1 oyinlarda tabishi qollawdin tiykargi sharti bolip tabiladi 3. Sportshinin
uliwma ham arnawl fizikaliq tayarligi processinde dene tarbiyasinin barliq qurallarinan, yagniy
fizikaliq shinigiwlardin shimigiw ham salamatlandirtwdag tabiyiy faktorlari (quyashta shinigiw,
hawa hdm suw ortaliginin gésiyetleri), rejim ham basqa gigienaliq sharayatlardan paydalaniladi.

Hazirgi waqitta sporttin hamme tlrlerinde fizikaliq tayarliq eki; -uliwma ham arnawl
tayarliqtan ibarat. Uliwma fizikaliq tayarliq, arnawl fizikaliq tayarliq waziypalarin amelge
asirtwga jardem beredi. Organizmnin hdmme sistemalarin arnawlh fizikaliq hdm qosimsha
(jardemshi) dene tarbiyasi usillart menen ajiralmas tirde qosip alip barilgan jagdayda gana
sportshinin uliwma hadm arnawl shidamliliq hareket sapalar1 natiyjeli rawajlanadi. Bul jagday
sportshinin  har tarepleme rawajlaniwin ham joqgar1 natiyjelerge erisiwin tdmiyinleydi. 3.
XKenesnsk F0.J]. CnoptuBHble urpsl: TexHuka, TakTHKa, oOyuenue / — M.: 3narenbckuii neHTp
«Axkagemusi», 2001 — 520 c. 7 Gandbol menen shugillanatugin sportshilardin fizikaliq tayarlig
tikkeley bagdarga iye bolganligi ushin, ust waqitta organizimnin uliwma fizikaliq rawajlaniwi,
bekkemleniwi ham shinigiwi menen toliq baylanishi boladi. Gandbol sport tarindegi natiyje tek
sol sport tirinin 6zine tan tareplerin anlatiwshi ayirim qgabiletler menen emes, al organizmnin
funkcional mimkinshiliklerinin uliwma dérejesi menen de belgilenedi.
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Usmin natiyjesinde arnawh fizikaliq tayarliqti, uliwma fizikaliq tayarliq penen birge
qosip alip baratugin sportshinin fizikaliq tayarligi har tarepleme rawajlangan boliw1 mumkin.

Uliwma fizikaliq tayarliq arnawh fizikaliq tayarliq ushin tlken 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. Sportshimin fizikaliq tayarligt omin qaysi  sport boyinsha
ganigeleskenligine baylanisli boladi. Biraq ganigeligine qarap ogada ulken ayirmashiliglar
boliwimna garamay, hamme tarawdagi uliwma fizikaliq tayarliqtin bir qatar ugsas tarepleri
saglanip galadi. Bugan sebep birinshiden; Sporttin har tarliligi bir-birinen tek o6zgeshelenip
galmay 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 déslepki waqitlarinda «Alpamis» ham «Barshinay» test normativlerinin kriteriya
ham talaplarin orinlaw menen baylanisli boladi. Ilimpaz V.N Platonovtin pikirine garaganda
uliwma fizikaliq tayarliq tasinigi bul sportshinin hareket sapalarmin har tarepleme garmonik
turde rawajlanganliq darejesin anlatadi. 8 Gap uliwma fizikaliq tayarliqg hdm sonin menen birge
sportshilardi tayarlawda héreket sapalarin (tezlik, kush, shidamliliq, shaqqanlq, iyiliwshenlik)
bir-birine baylanistirip qaliplestiriw zararligi haqqinda barar eken, bugan baylanish tezlik - kish
sapasina 0z aldina pat beriw maqsetke muwapiq bolip tabiladi.

Gandbolda ormlanatugin hareket tajiriybesi negizinde tezlik-kush sapasi sheshiwshi
zarurli derek bolip esaplanadi. Yu.l. Portnixtin kitabinda uzaq jillar dawaminda hér tarli jastag
ham ulken tajiriybege iye gandbolshilar Ustinde izertlewler otkeriw natiyjesinde fizikaliq
sapalardin texnikaliq uqibina hadm jaris procesine tuwridan-tuwri baylanish ekenligin atap 6tedi.

Onin pikrine qaraganda, fizikaliq sapalar qanshelli jogar1 darejede galiplesken bolsa sport
uqib1 da sonshelli jetilisip 6sip baradi. Jogarida belgilengen ilimiy 4debiyatlardin analizinin
tusinigine qaraganda ol tanlangan temanin qanshelli aktual ekenliginen derek berip turipti.

Haqiyqattan da uliwma fizikaliq tayarliq jas gandbolshilardi tayarlawdagi en zararli
tiykar retinde sport sheberligin natiyjeli qaliplestiriwde juda ulken faktor bolip esaplanadi.

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

Sonligtan oqiw trenirovka processinde fizikaliq tayarliq shimigiwlarin qollamiw hér bir
gandbolshinin jasi, gandbol sport oyinin gasiyeti hdm sportshinin tajiriybesi hdm de nasillik
imkaniyatlarin itibarga aliwdi talap etedi. Sol sebepli jas gandbolshilardi tayarlaw maselesi sport
trenirovkast processinde belgili bir maqgsetke bagdarlangan fizikaliq shimigiwlar kompleksinen
ibarat boliwga shaqiradi. Tajiriybeli gandbolshilardi tayarlawda ham texnikaliq sheberligin
qaliplestiriwde iyiliwshenlik sapasi da zarurli faktorlardan biri bolip tabiladi. Gandbolda
gollanilatugin usillar, (texnikaliq) tajiriybelerdi sportshi 6z iyiliwshenligine qarap qaliplestirip
baradi. Biraq, bunin 6zi bul sapani toliq 9 rawajlandiriw mimkinshiligin bermeydi. Bul sapani
natiyjeli jetilistiriw ushin bulshiq et, shemirshek, buwinlardi soziw, iyiw, jayitw, qisiw styaqli
arnawh shmigiwlardi aste aqirinliq penen uzliksiz qollamiw kerek boladi. Uliwma fizikaliq
tayarliq usillar1 gandbolshinin hér tarepleme rawajlaniwina jardem beretugin jane onin ushin
zararli bolgan arnawli sapalardr jetilistiriwge tasir etiwshi sportshinin basqa iskerlik tarine
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otiwde, ham de turmista zarurli kénlikpe ham tajiriybelerdi iyelewde tiykargi qural bolip x1zmet
etetugin sapalar kompleksin rawajlandiriwga 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. Shinigiwlar
arnawl sapalardi rawajlandirtwga jardem beriwi kerek. Bugan misal retinde, gandbol oyininda
bir gansha akrobatik shimigiwlardi sherigi menen garsiliq korsetilgen jagdayda jup-jup bolip
islenetugin  shimgiwlar ham basqalardi  kiritiwimiz mumkin. -Shimmigiwlardin  hareket
koordinaciyalarin rawajlandiriw ham de sportshi iskerligin 6zgeriwshi jagdaylarin har qiyh
hareket amelleri menen bayitiw kerek. -Shimigiwlar sportshinin basqa hareketler hdm orayliq
nerv sistemasinin iskerliginin tezirek tikleniwine xizmet etiwi kerek. Bularga sayaxatlar,
krosslar, paxodlar, hareketli oyinlar, erkin juziw ham ashiq hawada Ozgeshe sharayatta
otkeriletugin basqa oyinlar kiredi.

Arnawli hareket tajiriybelerin rawajlandiritwga qaratilgan ulken koélemdegi jumisti
natiyjeli orinlaw ushin zarar bolgan arnawl bagdarga tomendegi waziypalar kiredi.

1.Tiykarman gandbol ushin kobirek tan bolgan sapalardi rawajlandiriw.

2.Gandbolsh1 héareketlerinde koép qatnasiwshi fizologik sistemalar toparin tanlap
rawajlandiriw. Bunda jardemshi fizikaliq tayarhiqtin aldingi qurallari retinde sonday shimigiwlar
gollaniladi, 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 tdmendegilerdi ajiratiw mamkin.

-Texnikanin har trli 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 dmel etken jagdayda rawajlandiriwga qaratilgan.

Sol sebepli, trenirovka processinde korsetilgen fizikaliq tayarlaniw tanlangan sport
turinin 6zine tan talaplarina juwap bere alatugin fizikaliq sapani tarbiyalaw processinen ibarat
bolip esaplanadi.

Somi ayirigsha atap otiw kerek, sport tlrlerinde sportshinin fizikaliq sapalarina arnawl
talaplar qoyiladi, bunda har quyll fizikalq sapalar 6zine tan saykeslengen boliwmn ham
sdwleleniwin talap etedi.

Misali gandbolshi birinshi ndwbette tezlik-kash 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
shidamhiligin talap etedi. Har turli fizikaliq sapalardi 6zine tdn turde sawlelendiriw héam
saykeslendiriwge tiykarlangan, mine usinday specfik gabiletlerdi tarbiyalawga sportshinin
arnawl fizikaliq tayarlaniw1 arqali erisiledi.

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

Bunin tiykarg sebeplerinen biri shimigiwlarda qollanilgan ol yamasa bul fizikaliq
shimgiwlardin kolemi ham kushi, hdm de bul korsetkishlerdin shugillanatuginlar organizmine
tasir etiw darejesi (organizmnin juklemege bolgan juwap rakciyasi) obyektiv tarde
bahalanbawliginda bolip tabiladi.
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Sol sebepli de oqiw trenirovka processinde qollanilip atirgan fizikaliq juklemeler
(fizikalig shmigiwlar)din  shugillamiwshilar organizminin funkcional mumkinshiliklerine
saykeslig1 itibarga aliniwi sol juklemelerdi maqsetke muwapiq joybarlaw imkanin beredi.

Gandbolshimin arnawl, uliwma fizikaliq tayarligin natiyjeli rawajlandiriwda tiykargi
qurallardan biri maydanda yagniy oyin processindegi texnikaliq tdjiriybeler bolip tabiladi.
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