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GANDBOL SPORT TURI ORQALI TEZKORLIK VA CHIDAMLILIK
JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH

Asqarova Dilnoza A’zamjon qizi
Namangan davlat pedagogika instituti, magistr
Email: fenomenn20@icloud.com

AHHOmMauus: 8 OaHHOU cmamve PaccCMampusaromcs meopemuKo-memooudecKue
OCHO6bl paszeumus gbu3uquKux Kavecme 5blCl’l’lp01’l’lbl u ebvblHOocCIUBOCMU nocpeacmeom
3anamuil 2aHoboiom. Ananuzupyemcs 3¢pghekmueHocms mpeHUupOBOUHBIX MEXHON02UL,
HANpAaejleHHsblX HA pas3esumue OQHHbBIX Kadyecme, 6KJIO4YAs KoOpomKue cnpuHnmniepcKue
np06eafa<u U yYynpasiCHeHusl Ha peaxkyuro 0151 NOBbIUEHUS 6blCI’I’lp01’l’lbl, a makKoee
unmepeajlbHovle u ClHClQp06Hbl€ YNpAasiICHEHUs 014 paseumu 6blHOCUB0CMU.
Iloouépxkusaemcsi ponv UHOUBUOYAILHO20 U Oup@epenyuposarnno2o nooxooa 8
MpeHuposKax no 2anoovony. Pesynomamol ucciedosanus noomeepicoarom, 4mo 2anooon
a81emcs IPhexmusHvIM CPeoCmeom pa3eumust QU3ULECKUX Kauyecme He MOJbKO Y
I’lpO(j)@CC‘uOHa]Zbelx CnopmcmeHos, Ho U 6 cucmeme 06114620 d)MS‘ulleCKOZO 6O0CNUMAHUAL.

Knrouesvte cnosa: canobon, bvicmpoma, 8bIHOCIUBOCHb, DuU3UUEeCKUe KAYecmad,
MPEeHUPOBOUHbIE MEXHOJI02UU, UHOUBUOYATbHBIU NOOX00, UHMEPBATbHbIE YNPAN’CHEHUS,
YNpasiCHeHUusA Ha peaKkyuio, CZHa3p06Hbl€ YNpAasiCHEHUA, noo02omoeKa CNnOpmcCcmeHOs.

Annotation: this article explores the theoretical and methodological foundations
for developing physical qualities of speed and endurance through handball training. The
effectiveness of training technologies aimed at enhancing these qualities is analyzed,
including short-distance sprints and reaction exercises for improving speed, as well as
interval and anaerobic exercises for building endurance. The role of individualized and
differentiated approaches in handball training is emphasized. The study results confirm
that handball is an effective tool for developing physical qualities not only among
professional athletes but also within general physical education systems.

Keywords: handball, speed, endurance, physical qualities, training technologies,
individualized approach, interval exercises, reaction exercises, anaerobic exercises,
athlete preparation.

KIRISH

Bugungi kunda sport va jismoniy tarbiya jamiyatda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish va aholining salomatligini mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega. Bu
borada Prezidentimiz tomonidan gabul gilingan garor va farmonlar mamlakatimizda
sportni rivojlantirishga keng yo‘l ochib bermoqda. Jumladan, 2019-yil 24-oktyabrdagi
“Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish to‘g‘risida”gi PF-5718-sonli garori
sportning barcha darajadagi turlarini rivojlantirish, yoshlarni muntazam sport bilan
shug‘ullanishga jalb etish va sport infratuzilmasini rivojlantirishni o‘z oldiga maqsad
qilib qo‘ygan. Ushbu qaror gandbol kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
sport turlari ahamiyatini yanada oshirdi [1].
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Gandbol sport turt murakkab jismoniy faoliyatni o‘z ichiga olgani sababli tezkorlik,
chidamlilik, koordinatsiya va kuch kabi sifatlarni rivojlantirish uchun keng imkoniyatlar
yaratadi. Ayniqsa, gandbol o‘yin jarayonida o‘yinchilardan yuqori darajadagi tezkorlik
va chidamlilik talab etiladi. Ushbu sifatlar nafagat sport natijalarini yaxshilash, balki
umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirishda ham muhim omil hisoblanadi.

Tezkorlik va chidamlilikni rivojlantirishning nazariy asoslariga ko‘ra, ushbu
sifatlar o‘zaro bog‘liq bo‘lib, ular maxsus mashqlar va treninglar orqali
takomillashtiriladi. Tezkorlikni rivojlantirish uchun gisqa muddatli intensiv mashglar,
chidamlilikni oshirish uchun esa uzog davom etadigan va qiyin sharoitlarda
o‘tkaziladigan treninglar muhim ahamiyatga ega. Bu borada individual yondashuv va
gandbolning o‘ziga xos harakat tizimi asosida tayyorlangan dasturlar samarali bo‘ladi.

Gandbol sport turi nafagat professional sportchilarni tayyorlash, balki yosh avlodni
jismoniy va ma’naviy jihatdan kamolga yetkazishda ham muhim vosita hisoblanadi.
Prezidentimiz garorlarida belgilangan wvazifalar gandbol orqali yoshlarda sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish va ular orasida sportni ommalashtirishga ko‘maklashmoqda
[4].

Asosiy gism. Tezkorlik va chidamlilik jismoniy sifatlarini rivojlantirishning
nazariy-metodik asoslari. Tezkorlik va chidamlilik jismoniy sifatlari sportning barcha
turlarida, aynigsa gandbolda, yugori natijalarga erishishning asosiy omillaridan biri
hisoblanadi. Ushbu sifatlarni rivojlantirish sportchilarning umumiy tayyorgarligini
oshirish, ularning harakat tezligi va uzoq muddat yuqori samaradorlikda faoliyat
ko‘rsatish qobiliyatini yaxshilashga xizmat qiladi.

Tezkorlik — bu sportchining gisqa vaqt ichida harakatlarni amalga oshirish
qobiliyati bo‘lib, gandbol o‘yinida tezkor reaksiya, tez qaror qabul qilish va muvofiq
harakatlar bajarishda muhim ahamiyat kasb etadi. Tezkorlikni rivojlantirish uchun gisga
masofaga yugurish, tezlikni oshiruvchi intervalli mashqlar, koordinatsiyani yaxshilashga
qaratilgan murakkab topshiriglar qo‘llaniladi [5].

Chidamlilik esa sportchining uzoq vaqt davomida yuqgori samaradorlikda faoliyat
olib borish qobiliyatidir. Bu sifat gandbol o‘yinlarida uzoq davom etadigan raqobat
sharoitida muvaffagiyatli ishtirok etish uchun muhim ahamiyatga ega. Chidamlilikni
rivojlantirish uchun aerob va anaerob mashglar, uzoq masofaga yugurish, giyin
sharoitlarda o‘tkaziladigan treninglar qo‘llaniladi.

Nazariy jihatdan tezkorlik va chidamlilik bir-birini to‘ldiruvchi sifatlar bo‘lib, ular
sportchining umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasiga bog‘liq. Shu bois, ushbu sifatlarni
rivojlantirish uchun individual va differensial yondashuv asosida mashg‘ulot dasturlarini
tuzish zarur [2].

Metodik jihatdan esa sportchilarning yoshiga, jismoniy holatiga va tajribasiga mos
keladigan trening usullari va vositalaridan foydalanish samaradorlikni oshiradi. Bu
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yondashuv nafagat sport natijalarini yaxshilash, balki umumiy sog‘ligni
mustahkamlashga ham xizmat giladi.

Gandbol mashg‘ulotlari orqali tezkorlik va chidamlilikni rivojlantirish
texnologiyasi. Gandbol mashg‘ulotlari tezkorlik va chidamlilik kabi jismoniy sifatlarni
rivojlantirish uchun samarali vositalardan biridir. Ushbu mashg‘ulotlar maxsus mashglar,
o‘yin elementlari va muvofiglashtiruvchi harakatlar orqali amalga oshiriladi. Tezkorlikni
rivojlantirish uchun gisga masofaga yugurish, tezkorlikni oshiruvchi reaksiya mashqlari
va to‘p bilan bajariladigan texnik topshiriglar samarali hisoblanadi.

Chidamlilikni oshirish uchun uzoq davom etadigan yugurishlar, intervalli mashqlar
va anaerob uslubdagi mashg‘ulotlar qo‘llaniladi. Aynigsa, gandbol o‘yinlarida intensiv
harakatlar va dam olish davrlarini birlashtiruvchi oyin uslubi sportchilarning nafas olish
va yurak-tomir tizimini mustahkamlaydi.

Gandbol mashg‘ulotini tashkil etish texnologiyasi (90 daqiqa)

1-jadval
Bosqich Faoliyat turi Davomiyligi (dagiga)

Yozishma mashg‘uloti Engil yugurish, C?O zilish 10

mashglari
Qisga masofaga yugurish

Asosiy gism: Tezkorlik (10x20 m), reaksiya 30
mashglari

Asosiy gism: Chidamlilik Intervalli yugurish (5x400 30

m), anaerob mashqlar

Yakunlovchi gism Cho‘zilish va t11.<1amsh 20

mashglari

Izoh: mazkur jadvalda keltirilgan mashg ‘ulot rejasi gandbolchilarda tezkorlik va chidamlilik
sifatlarini samarali rivojlantirishga xizmat qiladi. Mashglarni muntazam ravishda o ‘tkazish
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini oshirish va ularning sport natijalarini yaxshilashga
imkon beradi.

XULOSA

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gandbol mashg‘ulotlari tezkorlik
va chidamlilikni rivojlantirish uchun samarali vosita hisoblanadi. Maxsus mashglar va
o‘yin elementlariga asoslangan dasturlar sportchilarning reaksiya tezligi, harakat
muvofiglashtirish qgobiliyati va uzog davom etuvchi jismoniy yuklamalarga
bardoshliligini sezilarli darajada yaxshilaydi. Aynigsa, intervalli va anaerob mashqlarni
qo‘llash orqali nafaqat jismoniy sifatlar, balki yurak-tomir va nafas olish tizimlari
faoliyati ham mustahkamlanadi.

Tadqiqot jarayonida gandbol mashg‘ulotlariga individual yondashuv qo‘llanishi
sportchilarning rivojlanish darajasini yanada oshirishga xizmat gilishi aniglangan. Ushbu
texnologiya nafaqgat professional sportchilarda, balki umumiy jismoniy tarbiya tizimida
ham keng qo‘llanilishi mumkin.
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Kelgusidagi ilmiy izlanishlar uchun tavsiyalar sifatida gandbol mashg‘ulotlarida
texnik-taktik harakatlar va jismoniy sifatlarni birgalikda rivojlantirishga yo‘naltirilgan
yangi mashq tizimlarini yaratish zarurligi ta’kidlanadi. Bundan tashqari, yosh guruhlari
va jismoniy imkoniyatlari turlicha bo‘lgan sportchilar uchun moslashtirilgan mashg‘ulot
dasturlarini ishlab chiqish bo‘yicha tadqiqotlar olib borilishi lozim. Ushbu yo‘nalishlar
gandbolning ta’sirchanligini yanada oshirishga va jismoniy sifatlarni rivojlantirishda
yangi metodik yondashuvlarni shakllantirishga imkon yaratadi.
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