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QO‘L TOPI O°YINCHILARINING UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TASHKIL ETISH
Ernazarova Ziyoda Erkin gizi
Xorazm viloyati Urganch tumanidagi 32 sonli
maktabning jismoniy tarbiya fani o‘qituvchisi

ANNOTATSIYA

Magolada qo‘l to‘pi o‘yinchilaridan olingan ilmiy tadqiqotlarning natijalari
(Styudent  t-kriteriyasi  bo‘yicha), umumiy va jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirishda mashqlarni to‘g‘ri tanlash yo‘llari hamda anaerob va aerob
yuklamalarni berish tartibi ko‘rib chigiladi.

Kalit so’zlar: qo‘l to‘pi, tajriba, jismoniy sifat, rivojlantirish, mashg‘ulot jarayoni,
to‘pni otish.

KIRISH
Hozirgi vaqtda bolalar va o‘smirlar sport maktablarida, umumiy o‘rta ta’lim
maktablarida, akademik litsey va oliy ta’lim muassasalarida qo‘l to“pi sport o‘yinini
mashg‘ulot jarayonini tizimli tashkil etish dolzarb muammolardan biri bo‘lib
kelmogda. Ya’ni mashg‘ulotning davri, sikli, bosqichini tuzishda dasturiy
manbalarga asoslanish talab gilinib kelmoqda.

Qo‘l to‘pi o‘yinchilarining bir yillik mashg‘ulot jarayonida ularning jismoniy
(umumiy va maxsus), nazariy, psixologik, texnik, taktik hamda organizmining
funksional tayyorgarligi bo‘yicha amaliy hamda nazariy tayyorgarliklar olib borilib
kelinmoqda.

Qo‘l to‘pt sport o‘yini juda faol, emotsional, tezkor va juda mashhur o‘yin
hisoblanadi. Qo°‘l to‘pida bir nechta sport turlarining elementlari birlashtirilgandir.
Misol uchun basketbol, yengil atletika, regbi kabi sport turlari. Qo‘l to“pi sport o‘yini
orgali jismoniy (harakat) sifatlar rivojlanadi. Qo‘l to‘pi muhim ahamiyatga ega
kommunikativlik qobilyatlarini rivojlantirishda muhim ahamiyatga egadir. O‘yin
davomida barcha o‘yinchilar bir-biriga yordam berishlari kerak bo‘ladi. Ushbu sport
o‘yinida har bir o‘yinchi hujumda va himoyada ham ishtirok etishi mumkin bo‘ladi.
Qo‘l to‘pi o‘yinida ko‘plab turdagi to‘pni otish, uloqtirish, oshirib berish usullari
mavjud. Har bir o‘yinchi o‘yin davomida bu usullardan foydalanib o‘inI
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etadi. Texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilgan otishni o‘rganish kutilgan natijaga olib
kelishi mumkin. Buning uchun har bir otishni o‘rganish uchun sport mashg‘ulotining
butun davrida mashq qilish kerakdir.

Har bir o‘yinchi o‘yin davomida otishning barcha usullarini mukammal egallashi va
ularni to‘g‘ri va kuchli, ham o‘ng, ham chap qo‘l bilan bajarishi kerak bo‘ladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Qo‘l to‘pi o‘yini musobagasida yuqori natijalarga erishish uchun qo‘l to‘pi
o‘yinchilarning texnik va taktik tayyorgarliklari asosiy o‘rinlarni egalaydi. Qo‘l
to‘pi o‘yinida to‘pni darbozaga otishni rivojlantirishda juda ko‘plab ilmiy tadqiqot
ishlari olib borilgan va hozirgi vaqtda ham bitiruv malakaviy ishlarda,
dissertatsiyalarda, monografiyalarda berib borilmoqda.

Magolada qo‘l to‘pi o‘yinchilarining to‘pni otish va qabul qilish malakalarini
rivojlantirish bo‘yicha ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlili, pedagogik nazorat,
nazorat teslari, pedagogik eksperiment (modulli. tabiiy, laboratoriya), matematik-
statistik va so‘rovnomadan foydalanish kabi jismoniy madaniyatning ilmiy tadgigot
metodlaridan foydalanildi.

Nazorat testlaridan 30 metrga yugurish, Moksimon yugurish 10x10 m soniyaga,

1 kg to‘pni uloqtirish (belgilangan masofaga), Uzoqqa gandbol to‘pini uloqtirish
(masofaga), gandbol to‘pini uzoqlikka va aniqlikka B 2

52452 x—y
ulogtirish (marta, metr), Gandbol to‘pini nishonga [S;;= +] H [1=|Sf]-
ulogtirish (marta, metr) foydalanildi. Tadgiqot
jarayonida matematik-statistik metodidan “Styudent t-kriteriyasi” formulasi
yordamida foydalanildi.

“Styudent t-Kriteriyasi” orqali aniqlik darajasi (P) ham belgilanadi.

-agar P <0,05P <0.0 1, o‘tkazilgan tadqiqotdagi xato 5% -1% kichik bo‘lsa

natija ishonchli bo‘ladi.

-agar P>0,05 , xatolik 5% dan yuqori bo‘lsa natija ishonchsiz etib belgilanadi.
NATIJALAR ~

Qo‘l to‘pida to‘pni darbozaga otish usuli otishning umumiy uslublariga asoslanadi g
(A.N. Evtushenko). Topni otishning aniqligi vaziyatni to'g'ri baholash qobiliyatiga,

shuningdek, dastlabki holatning to‘g‘riligiga va to‘p chiqgarilgan vaqtga bog‘liq‘
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bo‘ladi. Otishni o'rganish kuch hamda tezlik kuchini mustahkamlash va harakat
amplitudasi (og‘ish)ga bog‘liq.

Pedagogik tajriba bolalar va o‘smirlar sport maktablarida olib borildi.

Pedagogik tajribada umumiy hisobda 20 ta qo‘l to‘pi o‘yinchilari ishtirok etishdi.
Tajriba va nazorat guruhlariga bo‘linib har bir guruhda 10 ta gandbolchi ishtirok
etdi. Pedagogik eksperimentning boshlang‘ich etapida nazorat testlari o‘tkazildi.
ljadvalda nazorat testlarining natijalari berilgan.

1-jadval Dastlabki va oraliq test natijalari bo‘yicha yosh gandbolchilarning
tayyorgarlik ko'rsatkichlari

Sinov turi Guruh Dastlabki p* Oraliq | P**
30 metrga yugurish Tajriba 6,10 >0,05 5,80 <0,05

Nazorat 6,10 5,90 <0,05
Moksimon yugurish 10x10 m| Tajriba 320 >0,05 290 <0,05
soniyaga Nazorat 310 29 <0,05
1 kg to‘pni uloqtirish Tajriba 12,817 >0,05 13,03 <0,05
(belgilangan masofaga) O

Nazorat 12,8900 12,97 <0,05

[

Uzoqqa  gandbol  to‘pini| Tajriba 30,701 >0,05 32,31 <0,05
ulogtirish (masofaga)

Nazorat 30,577 31,4 <0,05
Gandbol to‘pini uzoglikka va| Tajriba 6,60 >0,05 8,1 <0,05
aniglikka ulogtirish (marta, — —
metr) Nazorat 6,801 7,40 <0,05
Gandbol to“pini Tajriba 5,701 >0,05 6,8 <0,05
nishonga ulogtirish - -
(marta, metr) Nazorat 5,700 6,00

MUHOKAMA
Jadvalda dastlabki va oraliq test natijalari tagqoslanadi. Jadvaldan ko'rinib turibdiki,
eksperimentning birinchi yilida har ikki guruhda ham barcha test ko'rsatkichlari
bo‘yicha o‘zgarishlarning ishonchliligi kuzatiladi. Shunday qilib, nazorat guruhida
o'sish 0,2 eksperiment guruhida 0,3 (P <0,05) belgilandi.

Quyidagi 1-rasmda boshlang'ich va yakuniy tayyorgarlik natijalari bo‘yicha umumly
jismoniy tayyorgarlikning o‘zgarish dinamikasini ko‘rishingiz mumkin. ‘\
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Boshlang'ich va yakuniy tayyorgarlik natijalari bo‘yicha umumiy
jismoniy tayyorgarlikning o‘zgarish dinamikasini
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Gandbolchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
aerob va anaerob muhitdagi mashg‘ulotlar ham muhim ahamiyatga egadir. Misol
uchun aerob mashg‘ulotlarda yurish, yugurish (uzoq masofalarga), suzish kabi
mashg‘ulotlarni kiritishimiz mumkin bo‘ladi. Anaerob mashg ‘ulotlarda asosan kuch
va chidamlilik jismoniy sifatlarini rivojlantirish e’tiborga olinadi. Bu
mashg‘ulotlarga qisqa masofaga yugurish, og‘ir yukni ko‘tarish, tashqi
garshiliklarni yengish mashglarini kiritishimiz mumkin.

XULOSA

Xulosa o‘rnida gandbolchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishda jismoniy texnik va taktik mashqglarni ham optimal ravishda tashkil
etish kerakdir. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda 5 ta jismoniy sifat

(kuch, tezlik, chagqonlik, egiluvchanlik, chidamlilik)ni rivojlantirish talab gilinadi.
1:30 2:15 minutli mashg‘ulotlarda kamida 80-90 ta jismoniy mashqni sportchining
organizmiga berilishi, uning jismoniy imkoniyatlarini ham o‘sishiga asos bo‘lib

xizmat qiladi.
“ 4.;(
A . i i . ¥{
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