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Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh qo‘l to'pichilarda texnik tayyorgarlikni
oshirishning nazariy va amaliy asoslari tahlil gilingan. Yosh sportchilarning o ‘yin faoliyatida
to ‘pni olib yurish, uzatish, gabul qilish, darvozaga zarba berish va himoyaviy harakatlarni
samarali bajarish ko ‘nikmalarini shakllantirish masalalariga alohida e’tibor garatilgan.
Shuningdek, texnik tayyorgarlikni takomillashtirishda takroriy mashglar, o ‘yin metodi, aylanma
mashg ‘ulot va maxsus tayyorgarlik mashqlaridan foydalanish imkoniyatlari yoritilgan. Tadqiqgot
natijalariga ko ‘ra, yosh qo‘l to ‘pichilar bilan mashg ‘ulotlarni muntazam va maqsadli tashkil
etish ularning texnik harakatlarni bajarish aniqligi hamda o ‘yin samaradorligini oshirishga
xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: qo 'l to ‘pi, yosh sportchilar, texnik tayyorgarlik, to‘p uzatish, to ‘pni qabul
qilish, zarba berish, to p olib yurish, mashg ‘ulot jarayoni.

Annomayun: B OanHOl cmamve AHAIUUPYIOMCS MeopemuyecKue U NpakmuyecKue
OCHOBbI NOBBIULEHUSL MEXHUYECKOU NOO20MOBIEHHOCMU IOHbIX 2aHdb0aucmos. Ocoboe eHumanue
yoensemcs: (popMupo8anu0 HABbIKO8 nepeoauu u npuema maud, 8e0eHus msaud, OpocKog no
gopomam u 3awummuslx Oeticmeuil. Taxoce paccmampuaromcs 603MONCHOCMU NPUMEHEHUS
NOBMOPHO20 MemoO0d, Uspo8020 Memood, KpPy2o8ol MpPeHUpPOSKU U CHeYUAIbHbIX YAPAXCHEHUU
0l COBEPUIEHCMBOBAHUA  MEXHUYECKOl No02omoeKu. Pezynemamel noxazvigarom, umo
CUCMEMAMUYecKas U YeleHanpasienHas opeanu3ayus MpeHuposox cnocoocmeyen nosblueHuo
MOYHOCMU MEXHUYECKUX Oelcmeuti u sggexmusHocmu uUsposoll OesimeibHOCMU  1OHbIX
2anoboaUCmos.

Kniouesvie cnosa: 2anobdon, 1wHble CHOPMCMEHbL, MEXHUYECKAs n0020mMoeKd, nepeoaia
MAUA, npuem mMaua, Opocok, eedeHue Maya, mpeHupOBOUHbILL NPoYecc.

Abstract: This article analyzes the theoretical and practical foundations of improving the
technical preparation of young handball players. Particular attention is paid to developing skills
in passing and receiving the ball, dribbling, shooting, and defensive actions. The article also
discusses the use of repetition methods, game-based methods, circuit training, and special
exercises to improve technical skills. The results indicate that systematic and purposeful training
contributes to greater accuracy of technical actions and improved game performance among
young handball players.

Keywords: handball, young athletes, technical preparation, passing, receiving, shooting,
dribbling, training process.

KIRISH

Bugungi kunda qo‘l to‘pi sportida yuqori natijalarga erishish sportchilarning jismoniy,
texnik, taktik va ruhiy tayyorgarligi bilan chambarchas bog‘liq. Ayniqsa, yosh sportchilarni
tayyorlash jarayonida texnik ko‘nikmalarni to‘g‘ri shakllantirish keyingi sport mahoratining
rivojlanishi uchun muhim ahamiyatga ega.

Qo‘l to‘pida o‘yinchi gisqa vaqt ichida to‘pni qabul qilish, sherigiga aniq uzatish, to‘pni
olib yurish, raqibni aldab o‘tish va darvozaga zarba berish kabi harakatlarni bajaradi. Ushbu
harakatlarning sifati va aniqligi jamoaning o°yin samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi

Yosh qo‘l to‘pichilar bilan mashg‘ulotlarda texnik harakatlarni bosqichma-bosgich
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o‘rgatish, ularni ko‘p marotaba takrorlash hamda o‘yin sharoitiga yaqinlashtirish muhim
hisoblanadi. Texnik tayyorgarlikni muntazam rivojlantirish sportchilarning harakatlarni
avtomatlashtirishiga va musobaga vaqtida ularni tezkor bajarishiga yordam beradi.

Texnik tayyorgarlikning nazariy asoslari:

Texnik tayyorgarlik sportchining qo‘l to‘pi o‘yinida zarur bo‘lgan maxsus harakatlarni
to‘g‘ri, tez va aniq bajarish qobiliyatini shakllantirishga qaratilgan.

Yosh qo‘l to‘pichilarning asosiy texnik harakatlariga quyidagilar kiradi:

- to‘pni gabul qilish;

- to‘pni uzatish;

- to‘pni olib yurish;

- darvozaga zarba berish;

- raqibni aldab o‘tish;

- himoyaviy harakatlar;

- to‘p uchun kurashish.

Texnik mahoratning rivojlanishi sportchining koordinatsion qobiliyati, tezkorligi,
chaqqonligi va harakatlarni boshqarish darajasiga bog‘liq.

Yosh sportchilarda texnik harakatlarni o‘rgatishda avvalo harakatning to‘g‘ri bajarilishiga
e’tibor berish, keyinchalik esa uning tezligi va murakkabligini oshirish magsadga muvofiqdir.

Yosh qo‘l to‘pichilarning texnik tayyorgarlik xususiyatlari:

Yosh sportchilar bilan ishlashda ularning yosh va individual xususiyatlarini hisobga olish
muhimdir. Mashqlar sportchining tayyorgarlik darajasiga mos bo‘lishi va asta-sekin
murakkablashtirib borilishi kerak.

Texnik tayyorgarlik jarayonida:

- harakatlarni to‘g‘ri bajarish;

- to‘p bilan ishlash ko‘nikmasini shakllantirish;

- harakat anigligini oshirish;

- tezkor garor gabul qilishni rivojlantirish;

- ikki qo‘lda to‘p bilan ishlash;

- harakatlarni oyin sharoitida qo‘llash kabi vazifalarga e’tibor qaratiladi.

Mashg‘ulotlarda haddan tashqari murakkab mashqlardan foydalanish o‘rniga, oddiy
texnik harakatlardan boshlab, ularni bosgichma-bosgich murakkablashtirish  samarali
hisoblanadi.

Texnik tayyorgarlikni oshirish usullari.

Takroriy mashqlar usuli

Takroriy mashqlar usulida ma’lum texnik harakat bir necha marotaba bajariladi. Bu usul
yosh sportchilarda harakatlarni mustahkamlash va avtomatlashtirishga yordam beradi.

Asosiy mashqlar:

- to‘pni joyida turib sherigiga uzatish;

- harakat davomida to‘p uzatish;

- to‘pni ikki qo‘l bilan gabul qilish;

- to‘pni olib yurish;

- darvozaga turli masofalardan zarba berish.

Mazkur usul texnik harakatlarning anigligi va bargarorligini oshirishga xizmat
giladi.

Aylanma mashg‘ulot usuli
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Aylanma mashg ulot bir nechta stansiyalarda turli texnik mashqlarni bajarishni nazarda
tutadi.

Masalan:

1. To‘pni devorga uzatish.

2. To‘pni olib yurish.

3. To‘siglar orasidan to‘p bilan harakatlanish.

4. Darvozaga zarba berish.

5. Sherik bilan to‘p uzatish.

Ushbu usul mashg‘ulot jarayonida turli texnik ko‘nikmalarni birgalikda rivojlantirish
imkonini beradi.

O‘yin metodi:

Yosh sportchilar bilan mashg‘ulotlarda o‘yin metodidan foydalanish texnik harakatlarni
tabiiy va giziqgarli sharoitda takomillashtirish imkonini beradi.

O‘yin mashqlariga quyidagilarni kiritish mumkin:

- kichik tarkibli qo‘l to‘pi o‘yinlari;

- estafetalar;

- to‘pni olib yurish bo‘yicha musobagqalar;

- aniq uzatish o‘yinlari;

- darvozaga aniq zarba berish musobaqgalari.

O‘yin metodi sportchilarning mashg‘ulotga qiziqgishini oshirish bilan birga, texnik
harakatlarni o‘yin sharoitida qo‘llash ko‘nikmasini shakllantiradi. Yosh qo‘l to‘pichilar uchun
texnik mashglar kompleksi

1-kompleks
1. Joyida turib to‘p uzatish — 3x15 marta.

2. Harakat davomida to‘p uzatish — 3x10 marta.

3. To‘pni olib yurish — 4x20 metr.

4. Darvozaga zarba berish — 3x8 marta.

2-kompleks
1. To‘siglar orasidan to‘p olib yurish — 4 marta.

2. Sherik bilan tezkor to‘p uzatish — 3x15 marta.

3. Harakatdan so‘ng darvozaga zarba — 3x8 marta.

4. Raqibni aldab o‘tish mashqlari — 3x10 marta.

3-kompleks
1. 20 metr to‘p bilan tezkor harakat — 5 marta.

2. Harakat davomida to‘p qabul qilish va uzatish — 3x10 marta.

3. Sakrab darvozaga zarba berish — 3x8 marta.

4. Kichik tarkibli o‘yin — 10-15 dagiga.

XULOSA

Yosh qo‘l to‘pichilarda texnik tayyorgarlikni oshirish sport mashg‘ulotlarining muhim
tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi. Yosh sportchilarda to‘pni qabul qilish, uzatish, olib yurish
va darvozaga zarba berish kabi asosiy texnik harakatlarni muntazam takomillashtirish ularning
0°‘yin mahoratini rivojlantirishga xizmat qiladi.

Mashg‘ulotlarni yosh sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
tashkil etish, takroriy mashglar, aylanma mashg‘ulot va o‘yin metodlaridan foydalanish texnik
ko‘nikmalarning shakllanishini samarali tashkil etish imkonini beradi.
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Shuningdek, texnik mashglarni asta-sekin murakkablashtirish va ularni o‘yin sharoitida

go‘llash yosh qo‘l to‘pichilarning texnik harakatlarni tez va aniq bajarish qobiliyatini
rivojlantiradi. Shu sababli murabbiylar yosh sportchilar tayyorgarligida texnik mahoratni
rivojlantirishga alohida e’tibor qaratishlari lozim.
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