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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,
Gandbol, regbi, chim ustida xokkey nazariyasi va
uslubiyati kafedrasi dotsenti

Toshkent, O‘zbekiston.
BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA YOSH

GANDBOLCHILARNING MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TAHLIL QILISH USULLARI

Annotation

B maHHON cTarbe paccMaTpHBAIOTCS BOIPOCHI Mazkur maqolada tayyorlov davrida yosh gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi ishlab chigilgan
KOHTPOJISI CrenraIbHON ¢dusnueckoir  testlar yordamida tahlil gilish va nazorat gilish ishlari olib borilgan. Tadgigotda Y akkasaroy tumanida joylashgan
MO/IrOTOBJIEHHOCTH FOHBIX ranpoomicroB.  2-sonli SM shug‘ullanuvchilari va Chilonzor tumanida joylashgan SM gandbolchilaring maxsus jismoniy

TpoBoaunTcs cpaBHUTENBHBIN aHanm3 pesynbraros  tayyorgarligi tekshirildi hamda natijalar bir-biriga taggoslangan holda amaliy tavsiyalar berilib, tadgigotning

TecrupoBanust  rangbomucros  CII Ne2 wm  yakunida xulosa keltirilgan.
Kalit so‘zlar: Tayyorlov davri, yosh gandbolchilar, maxsus jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, test

CHCHI/laIII/BI/IpOBaHHOﬁ CﬂOpT"BHOﬁ LIKOJIbI
Yunanzapckoro  paiiona. Ilo  pesympraram  me’yorlari.
HCCIICI0OBaHUA paBpa6OTaHLI TIPAKTHYECKUE
PEKOMEHIaluH.

In this article there researched keeping control and analyzing a special physical preparation of young handball
players by well-prepared tests. In the research paper the special physical preparation of handball players who study

KioueBbie cioBa: Tloarorosurensubii  at the 2 nd Sport school of adolescents and children and sport school of adolescents and children and in chilanzar
nepuoj, Monojple TaHmbonMcThl, crenuaisHble  Were checked and made recommendations, came to the conclusions consequently.

(usnueckas MoAroToBKa, (GU3NUECKHE KadecTBa,
HOPMAaTHBHbIN TECT. test.

Tadgiqgotning nazariy ahamiyati va
dolzarbligi. Gandbolchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirish jarayonida ularning yoshiga, jinsiga,
va ularning anatomik, fiziologik ko‘rsatkichlarini
o‘rgangan holda ular organizmiga mos
yuklamalarni  berish malakali murabbiyning
tajribalariga  bog‘liq.  Dastlabki  o‘rgatish
bosgichida gandbolchilarning maxsus jismoniy
sifatlarini  rivojlantirishni  ganday  usullar
yordamida  rivojlantirishdan  qat’iy = nazar
berilayotgan yuklamalar yosh gandbolchilarning
organizmiga salbiy ta’sir etmasligi kerak.
Berilayotgan yuklamalar sportchining butun tana
a’zolariga ijobiy ta’sir etib, uning maxsus jismoniy
sifatlarini rivojlantirib golmay salomatligiga va
uzog muddat sport formasini saglab turishida
poydevor bo‘lib xizmat qilsin.

Gandbolchilarning umumiy va maxsus
jismoniy  tayyorgarligida  kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, chagqonlik, egiluvchanlik va
sakrovchanlik asosiy o‘rin egallaydi. Ayni shu
jismoniy fazilatlar gandbolchilarning harakat
imkoniyatlari darajasini ifodalaydi [1].

Ignateyeva V.Y maxsus jismoniy sifatlarni
gaysi yoshdan boshlab rivojlantirish hagida muhim
ma’lumotlarni ilgari surgan. Jumladan tezkor-kuch
va chaqgqonlik sifatlarini 8-9 yoshdan boshlab
rivojlantirish samarali hisoblanar ekan. 11-12
yoshli bolalar mashug‘ulotlarida shu sifatlarni
shakllantirishga doir mashug‘ulotlar majmuini
oshirish darkor, 13-14 yoshdan boshlab tezkorlik
va chidamkorlikni rivojlantiruvchi  mashglar
mazmunini oshirishni tavsiya etadi [2].

Jismoniy sifatlar organizmning turli xil
yoshlarida turlicha rivojlanadi. A.V.Korobkov
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dalillariga ko‘ra mushak kuchi 11-yoshdan boshlab
aynigsa 13-dan 14 yoshgacha va 16 yoshgacha eng
shiddatli ravishda rivojlanar ekan. Bolalarning
ikkinchi bolalik davrida mushak kuchi 25
martagacha  denomometriya, bolalarda 8-9
kilogrammdan 20-25 kilogrammgacha rivojlanadi,
gizlarda

8 kilogrammdan 15 kilogrammgacha ortar ekan.
Mushak kuchi bir tekis rivojlanmaydi, oldin
yozuvchi mushaklar kuchi, keyin bukuvchi
mushaklar kuchi rivojlanar ekan [3].

Y.D.Jilezniyak fikricha maxsus jismoniy
sifatlarni 10-12 yoshdan boshlab rivojlantirish
magsadga muvofigdir [4]. Yuqgorida gayd etilgan
mualliflarning fikricha, gandbolda yuqori texnik-
taktik mahoratga erishish shakllangan maxsus
jismoniy sifatlar bilan bog‘liqdir. Shu sifatlar
ichida ular tezkor-kuch aynigsa, sakrovchanlik
sifatiga katta e’tibor qaratganlar.

Dastlabki o‘rgatish bosqichida jismoniy
sifatlarni rivojlantirishda va takrorlash me’yorini
aniglashda yangi, kordinatsion jihatdan murakkab
mashglar yosh gandbolchilarda tegishli nerv
markazlarining charchashiga sabab bo‘lishini
hisobga olish lozim. Shuning uchun mazkur
bosgichda mashglarni seriyali takrorlash juda
samarali bo‘ladi. 12-15 yoshli o‘smirlarda
boshlang‘ich  o‘rgatish  shug‘illanuvchilarning
individual imkoniyatlariga e’tibor bergan holda
olib borilishini talab etadi [5].

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
shugullanuvchilarning maxsus jismoniy
rivojlanish va jismoniy taraqqiyot yo‘nalishdagi
gobiliyatlarini rivojlantirishga ham katta hissa
go‘shadi. Shu bois mashq jarayonining tayyorlov
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davrida maxsus jismoniy tayyorgarlikni amalga
oshirish uchun umumiy vaqgtning 80 %i ajratiladi.
Umumiy va maxsus tayyorgarlik o‘rtasida muhim
farg mavjud. Umumiy jismoniy tayyorgarlikda
asosiy jismoniy sifatlar: kuch, tezlik, chaqgonlik,
egiluvchanlik, chidamlilik, harakatlarning
uyg‘unligi va boshgalar rivojlantiriladi. Maxsus
jismoniy tayyorgarlik alohida sport turlari va
ularning asosiy usul (mashq)larini o‘rganish va

ularni  bajarish, mahoratini  oshirish  bilan
izohlanadi.
Tadgigotning  magsadi.  Boshlang‘ich

tayyorgarlik bosgichida yosh gandbolchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini ishlab chigilgan
test me’yorlari orqali tahlil gilinadi va natijalar bir-
biriga tagqoslanadi. Tadgigot ishining magsadini
amalga oshirish uchun quydagi vazifalar belgilab
olindi.

Tadgiqgotni olib borilishi. Tadgigotimiz
Toshkent shahar Yakkasaroy tumanida joylashgan
2-sonli sport maktabi va Toshken shahar Chilonzor
tumanida joylashgan SMda olib boriladi.
Tadgiqotimizda 10-11 vyoshli, 1-2 yil sport
tajribasiga ega bo‘lgan 20 nafar sportchi bolalar
gatnashadilar.

Tadqiqot o‘tkazish tartibi. Tadgiqotimizda
ikki maktabda shug‘ulanuvchi gandbolchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligi ishlab chigilgan test
me’yorlari orgali tahlil gilinib, natijalar jadaval
asosida bir-birga tagqoslanadi. Bu yo‘l bilan yosh
gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
gay darajada ekanligini aniglashimiz hamda yosh
gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
nazorat gilishimiz mumkin bo‘ladi.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichida
shug‘ullanuvchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligini  aniglash uchun quydagi test
sinovlari belgilab olindi.

-30 m maxsus to‘siqlar orasidan to‘pni olib
yugurish;

-8 ta to‘pni 6 metrlik chiziqgdan darvozaga
otish;

-sherik bo‘lib bir-biriga to‘p otish va ilish;
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-sherik bo‘lib bir-biriga to‘p yerga sapchitip
otish va ilish.

30 m maxsus to‘siglar orasidan to‘pni olib
yurish: Bunda 30 metrlik masofaga 8 ta fishka
(to‘siq) qo‘yib chigiladi. Gandbolchilar koptok
bilan “start” chizig‘iga kelishadi, buyruq bo‘yicha
gandbolchi to‘siqlar orasidan koptokni yerga urib
yuguradi. 30 metrlik masofaga to‘siqlarni orasidan
yugurib o‘tib kelganda sekundomer to‘xtatiladi.
Shuni aytish kerakki, gandbolchilar to‘siglarni
aylanib o‘tishayotgan vaqtda koptokni yerga urib
yugurishlari kerak.

6 ta to‘pni 6 metrlik chizigdan darvozaga
otish: Bunda 10 metrga 8 ta to‘p qo‘yiladi va
boshlovchining  buyrugi  bilan  gandbolchi
koptokni yerdan olib tezda 6 metrlik chizigga
yugurib borib darvozaga to‘pni otib darrov orqaga
gaytib, keying to‘pni yerdan olib, 6 metrli chizigqa
yuguradi. Shunday qilib 8 ta to‘pni 6 metrlik
chizigdan  darvozaga otib bo‘lishi  bilan
sekundomer to‘xtatiladi. Shuni aytish kerakki,
gizlar yerdan fagat bitta koptokni olishadi va 6
metrlik chizigqa kelgandagina darvozaga to‘pni
otishlari kerak bo‘ladi.

Sherik bo‘lib bir-biriga to‘p otish va ilish:
sheriklar oraliq masofasi 9 metr bo‘ladi. Bir-
birlariga garagan holda 30 sekund davomida bir-
biriga to‘pni uzatishadi. Bunda gizlar 30 soniya
ichida maksimal kuch ishlatib bir-birligiga to‘p
uzatishadi. Shuni inobatga olish kerakki to‘p
uzatish paytida oralig masofa kamaytirilmaydi va
uzaytirilmaydi.

Sherik bo‘lib bir-biriga to‘p yerga sapchitib
otish va ilish: sheriklar oraliq masofasi 9 metr
bo‘ladi bir-birlariga garagan holda 30 sekund
davomida bir-biriga to‘pni uzatishadi.
Gandbolchilar to‘pni bir-birlariga uzatish paytida
yerga sapchitib uzatishadi. Bunda shuni inobatga
olish kerakki, to‘p uzatish paytida oraliq masofa
kamaytirilmaydi va uzaytirilmaydi. Yerdan
sapchitib uzatish paytida tezlikni kamaytirmaslik
va aniqlik bilan sherigiga to‘pni sapchitib uzatish
lozimdir.

Tadgigod davomida olingan natijalar tahlili:1-jadval

Yakkasaroy tumanidagi SM gandbolchilarning natijalari
30 m ga maxsus to‘siglar 6 ta to‘pni 6 b_She.n.k bo‘l‘lb . Sherik bo‘lib bir-biriga
- R . P . - ir-biriga to‘pni P .
Tir Familiya va ismi orasidan to‘pni yerga urib metrli chizigdan - i to‘pni yerdan uzatish va
; : uzatish vailish (30s o .
yurish (s) otish (s) U ilish (30s ichida)
ichida)

1 Sultonov N 7.1 26.6 1 9

2 Olimov F 8.3 26.9

3 Saidov T 7.8 27.8 9 7

4 Karimov Sh 8.2 26.4

5 Haitov H 7.4 27.2 11 9

6 Omonov D 8.1 27.1

7 Mo‘minov D 7.6 26.8 9 8

8 Erdanov Sh 7.5 27.8

9 Usmonov D 7.5 26.2 9 7

10 Xalilov M 7.6 27.6

X 7,71%12 27,04+0,6 9,8+0,4 8+0,5
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1- Yakkasaroy tumanidagi SM gandbolchilarining majmuaviy testlaridagi natijalari keltirilgan. “X” —
shug‘ullanuvchilarning ko‘rsatayotgan natijalarining o‘rtacha qiymati.

2-jadval
Chilonzor tumanidagi SM gandbolchilarining natijalari
o 6 ta to‘pni 6 Sherik bo‘lib bir- Sherik bo‘lib bir-
e I 30 m ga maxsus to'siglar metrli biriga to‘pni biriga to‘pni yerdan
TIr Familiya va ismi orasidan to‘pni yerga urib hiziad tish tish va ilish tish va ilish (30
yurish (s) chizigdan otis uzatish va ilis uzatish va ilis (30s
(s) (30s ichida) ichida)
1 Sanayev M 9.4 32.6 7 6
2 Sultonov F 10.1 31.8
3 Maxmudov T 10.2 33.2 5 4
4 Sharipov O 10.3 33.4
5 Xolmatov H 9.6 32.1 8 7
6 Durdiyev S. 9.7 32.2
7 Djo‘rayev A. 9.8 32.4 6 5
8 Sunatov R. 9.3 31.2
9 Omonov F 9.7 32.7 6 5
10 | Aralov T. 9.5 32.9
X 9,76+1,3 32,45+0,7 6,4+0,8 5,4+0,6

2-jadvalda Chilonzor tumanidagi SM gandbolchilarining majmuaviy testlaridagi natijalari keltirilgan. “X” —
shug‘ullanuvchilarning ko‘rsatayotgan natijalarining o‘rtacha qiymati.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqotimizga ko‘ra 2 —
sonli SMda shug‘ullanuvchi yosh
gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
Chilonzor tumanida joylashgan SMda
shug‘ullanuvchi gandbolchilarning maxsus jimoniy
tayyorgarligiga garaganda ancha yuqori darajada
rivojlangani aniglandi. 2-sonli SM
shug‘ullanuvchilari 30 m ga maxsus to‘siglar
orasidan to‘pni yerga urib yurish natijasi 7,71
sekundni tashkil etgan bo‘lsa, Chilonzor tumanida
joylashgan SM guruhining natijasi 9,76 sekundni
tashkil etdi. 6 ta to‘pni 6 metrli chizigdan otish
testida 2 — sonli SM shug‘ullanuvchilari 27,04
sekund ko‘rsatgichini bajargan bo‘lsa, Chilonzor
tumanida joylashgan SM shug‘ullanuvchilari esa
32,45 sekundni bajargan. Guruhlarning sherik
bo‘lib bir-biriga to‘pni uzatish va ilish, 30 s ichidagi
testida ko‘rsatgan natijalari 9,8 marta 2 — sonli SM
shug‘ullanuvchilari amalga oshirgani va Chilonzor
tumanida joylashgan SM shug‘ullanuvchilari esa
6,4 marta to‘pni uzatgani aniqlandi. Sherik bo‘lib
bir-biriga to‘pni yerdan uzatish va ilish, 30 s
ichidagi test sinovida 2 - sonli SM
shug‘ullanuvchilari 8 ta to‘p wuzatgan bo‘lsa,
Chilonzor tumanida joylashgan SM
shug‘ullanuvchilari esa 5,4 marta to‘p uzatgan.

O‘tkazilgan tadqiqotimizga tayangan holda
aytish mumkunki, yosh gandbolchilarning maxsus
jismoniy tayyorgarligini muntazam ravishda tahlil
gilish va nazorat gilishni tagazo etmogda. Chunki
yosh gandbolchilarni maxsus jismoniy
tayyorgarligini  nazorat qilish orgali yosh
gandbolchilarning kelajakda yetuk sportchi bo‘lib
yetishishiga turtki bo‘ladi. Xulosa gilib aytadigan
bo‘lsak, 2 — sonli SM shug‘ulanuvchilarning
natijalari, Chilonzor tumanida joylashgan SM
shug‘ullanuvchilariga qaraganda yuqori darajada
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rivojlangani  aniglandi.  Chilonzor  tumanida
joylashgan SM gandbolchilarining mashug‘ulotlar
jarayonida berilayotgan yuklamalarini to‘g‘ri
rejalash, berilayotgan yuklamalarning me’yorlariga
rioya gilingan holda mashug‘ulotlarni olib borishsa
yosh gandbolchilarning natijalari ijobiy tarafga
o‘zgarib, kelajakda sog‘lom va yetuk sportchi bo‘lib
yetishishlariga erishiladi.
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BADIIY GIMNASTIKACHILARNI SAKRASH
QOBILIYATINI OSHIRISH SAMARADORLIGI

AHHOTALMA Annotation

B jamHOi  crarbe NpPUBEIEHBI  CBEIEHHA O

Ushbu maqolada yosh badiiy gimnastikachilar mashg‘ulotlarida sakrash qobiliyatini

BBINIOJIHCHHH yNPAKHEHWH, HANpaBlIeHHbIX Ha pasButue  rivojlantirishga garatilgan bir va ikki oyoqda turgan joyda hamda harakatda depsinishga o‘rgatishga
NPBDKKOBBIX ~ CHOCOOHOCTEH Ha TPEeHMPOBKax IOHbIX  qaratilgan mashqlami bajarish, shu bilan birga turli graduslarda burilib, egilib, cho‘zilish harakatlarini
XyJ/I0KECTBEHHBIX THMHACTOB, HallPaBJICHHbIX Ha o0yueHne  bajarib, to‘gri sakrashga o‘rgatuvchi vosita va usullar saralangan hamda maxsus mashqlarni qo‘llash
OTTaJIKHBAHHIO HAa MECTE M B JBMIKCHUM Ha OAHOW M ABYX  to‘g‘risida ma’lumotlar keltirilgan.

Horax, a TakKxe cpeacrea M TIpUEMBbIL 06leCHV[5{

Kalit so‘zlar. Gimnastika, predmet, chambarak, lenta, to‘p, arg‘amchi, bulava, jismoniy

NPaBHILHOMY TPBDKKY C  BBIIOJHEHHEM JBWKeHM  tayyorgarlik, vosita va usullar, texnik usullar, model, havodagi halqa, cho‘qmor.

TI0OBOpOTA, HAKJIOHA, PACTSAKEHHS B PasHBIX Ipaaycax, a
TAKKe O NPUMEHEHHUH CIICIHATIBHBIX yﬂpa)l(HeHMﬁ.

In this article, the means and methods of performing exercises aimed at developing the ability to
jump in the training of young rhythmic gymnasts, aimed at teaching push-ups on one and two feet, as well

KiroueBbie caoBa. ['mmuactuka, upeamer, oOpyd, — as in motion, are selected, and information is provided on the use of special exercises.

JIeHTa, Ms4, CKakaika, OynaBa, (u3uveckas IMOJrOTOBKA,

Keywords. Gymnastics, object, hoop, ribbon, ball, rope, club, physical training, means and

cpeicTBa W IpHEMBI, TEXHHYECKHEe IIpHeMbl, mozeis,  methods, technical techniques, model, ring in the air, mace.

BO3YILIHOE KOIbILO, 6ynaBa.

Dolzarbligi. Mamalakatimizda hozirgi kunda
gimnastika sport turlarini rivojlantirish va yanada
ommalashtirish bo‘yicha chora-tadbirlar amalga
oshirilmoqgda. “Qizlar ofrtasida erta yoshdan
gimnastika sport turlarini  ommalashtirish, bu
borada uzoq yillarga mo‘ljallangan istigbolli
rejalarni ishlab chiqish va amalga oshirish” kabi
vazifalar belgilangan. Olimpiya va Osiyo o‘yinlari,
jahon va Osiyo chempionatlariga gimnastika sport
turlari bo‘yicha milliy terma jamoa sportchilarini
tayyorlash dasturlarini yanada takomillashtirishga
e’tibor berilmoqda. Sog‘lom turmush tarzining
muhim tarkibiy qismi sifatida gimnastika sport
turlarini targ‘ib qilish hamda gimnastika sport
turlari bo‘yicha darsdan tashqari alohida sport
seksiyalarini tashkil etish muhim masalalardan biri
hisoblanmogda. Bu esa  yosh badiiy
gimnastikachilarning murakkab mashglarni
bajarishda jismoniy tayyorgarligini oshirish dolzarb
ekanligini belgilab bermogda.

Tadgigotning magsadi. Badiiy
gimnastikachilarni sakrash gobiliyatini oshirishga
garatilgan maxsus mashglar majmuasi bo‘yicha
taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadgigotning  vazifalari. 1.  Badiiy
gimnastikachilarni sakrash gobiliyatini
rivojlantirishga garatilgan vositalarni saralash. 2.
Badiiy gimnastikachilarni sakrash qobiliyatini
oshirishga garatilgan mashqglar majmuasini ishlab
chigish va samaradorligini ilmiy asoslash.

M 1/2026

Tadqgiqot natijalari va ularning
muhokamasi. Mustaqil davlatlar hamdo‘stligi
mamlakatlari ~ mutaxassislaridan  E.V.Guseva,
ILA.Viner, Usmanova, L.A.Karpenko,

L.V.Ovsyannikova, = N.A.Ovchinnikova  kabi
olimlar  badiiy  gimnastikachilarni  texnik
tayyorgarligini takomillashtirishga bag‘ishlangan,
yuqori malakali  gimnastikachilarda maxsus
jismoniy sifatlarni oshirish, harakatlarga o‘rgatish
texnologiyasini qo‘llash hamda predmetlar bilan
ishlashda ~ murakkab  texnik  harakatlarni
rivojlantirish bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar
ishlab chigishgan.

Xorijiy olimlar badiiy gimnastika
yo‘nalishlarida  ilmiy ~ zamonaviy  uslublar
yordamida sportchiga yo‘naltirilgan mashg‘ulot
rejasini tizimli ishlab chigishga e’tibor garatishgan.
Gimnastikachilarda koordinatsion gobiliyatlar va
harakat elementlarini bajarish jarayonlarini tahlil
gilishning instrumental usullaridan foydalanish,
gimnastikachilarning  psixologik tayyorgarligi,
stressga bardoshlilik va musobaga oldi ruhiy
holatini chuqur o‘rganishgan. Shu bilan birga
estetik harakat madaniyatini shakllantirish va
gender yondashuvlar orgali tarbiyaviy magsadlarni
ilgari  surishgan. Badiiy  gimnastikachilarni
tayyorlash jarayonida innovatsion texnologiyalar,
ragamli tahlil va sensor nazoratni joriy qilish orgali
mashg‘ulot samaradorligini oshirishga qaratilgan
tadgiqotlar olib borishgan.
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