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Annotatsiya:  

Maqolada gandbolchilarni sportga tayyorlash tizimi, shu jumladan, 

mashg'ulotlarning asosiy bosqichlari, usullari va vositalari ko'rib chiqiladi. 

Sportchilarning jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarligiga alohida e’tibor 

qaratilmoqda. Tadqiqot zamonaviy uslublar va murabbiylarning amaliy tajribasini 

tahlil qilish, shuningdek, turli darajadagi musobaqalarda gandbolchilarning 

ko'rsatkichlari to'g'risidagi ma'lumotlarga asoslangan. 

Абстрактный: 

В статье рассматривается система подготовки гандболистов к занятиям 

спортом, в том числе основные этапы, методы и средства тренировки. Особое 

внимание уделяется физической, технической, тактической и психологической 

подготовке спортсменов. Исследование основано на анализе современных 

методик и практическом опыте тренеров, а также данных о выступлениях 

гандболистов на соревнованиях различного уровня. 

Abstract: 

The article examines the system of training handball players for sports, including 

the main stages, methods and tools of training. Special attention is paid to the physical, 

technical, tactical and psychological preparation of athletes. The research is based on 

the analysis of modern techniques and the practical experience of coaches, as well as 

data on the performance of handball players in competitions of various levels. 
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Kirish 

Gandbolchilarni sportga tayyorlash tizimi sportchilarni har tomonlama kamol 

toptirishga qaratilgan, musobaqalarda yuqori natijalarga erishish imkonini beruvchi 

chora-tadbirlar majmuidir. Jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlikni o'z 

ichiga olgan ushbu tizim mashg'ulotlar jarayoniga izchil va tizimli yondashuvni talab 

qiladi. 

Jismoniy tarbiya: Jismoniy tayyorgarlik muvaffaqiyatli gandbol karerasini 

qurish uchun asosdir. U bir nechta asosiy fazilatlarni rivojlantirishni o'z ichiga oladi: 

Kuch: dastgoh pressi, squats va deadlift kabi og'irlik mashqlari umumiy kuchni 

oshirishga qaratilgan. Funktsional mashg'ulotlar: barcha mushak guruhlarini 

kuchaytirish uchun mashina va tana vazni mashqlari. 

Chidamlilik: yugurish, suzish, velosipedda yurish, bu umumiy chidamlilikni 

oshirishga yordam beradi. Anaerobik chidamlilikni oshirish uchun intensiv va 

tiklanish bosqichlari o'rtasida almashinish. 

Tezlik: Tezlikni rivojlantirish uchun maksimal tezlikda qisqa yugurish. Portlash 

kuchi mashqlari: sakrash, otish, tezlikni mustahkamlovchi mashinalarda ishlash. 

Texnik tayyorgarlik: Texnik tayyorgarlik o'yinda samarali ishtirok etish uchun 

zarur bo'lgan asosiy o'yin ko'nikmalarini o'rganish va takomillashtirishni o'z ichiga 

oladi: 

Otish: Turgan holda otish, harakatlanuvchi uloqtirish, sakrab otish kabi 

uloqtirishning turli turlarini mashq qilish. Aniqlik va kuchni oshirish uchun otish 

texnikasining batafsil tahlili va amaliyoti. 

Dribling: to'pni dribling qilish, raqibni aylanib o'tish, yo'nalishni o'zgartirish 

mashqlari. Raqiblarning turli bosimlari ostida to'pni dribling qilishning to'g'ri 

texnikasini o'rganish. 

Himoya harakatlari: Raqibning zarbalari va uzatmalarini blokirovka qilishni 

mashq qiling. To‘p bilan urish ko‘nikmalarini, pozitsion himoyani rivojlantirish 

mashqlari. 

Taktik tayyorgarlik: Taktik mashg'ulot o'yin strategiyasini muvaffaqiyatli 

amalga oshirish uchun zarur bo'lgan individual va jamoaviy taktik harakatlarni ishlab 

chiqishga qaratilgan: 

Taktik tuzilmalar: turli o'yin shakllari va strategiyalarini o'rganish va qo'llash. 

Strategiyani ishlab chiqish: hujum va mudofaa strategiyalarini ishlab chiqish va 

amaliyotda qo'llash. Hujum va himoyada o'yinni yaxshilash uchun jamoaviy o'zaro 
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ta'sir va kombinatsiyalarni mashq qilish. Raqiblaringizning kuchli va zaif tomonlarini 

aniqlash uchun o'yinlarini tomosha qilish va tahlil qilish. 

Psixologik tayyorgarlik: Gandbolchilarni tayyorlashda ruhiy tayyorgarlik 

muhim rol o'ynaydi, ularga bosimni engishga yordam beradi va yuqori motivatsiyani 

saqlab qoladi: 

Rejalashtirish va davrlashtirish: Yillik reja: musobaqalar va ta'tillarni hisobga 

olgan holda yillik o'quv rejasini ishlab chiqish. Yuklarni va tiklanishni 

optimallashtirish uchun mikro-, mezo- va makrosikllarni rejalashtirish. 

Nazorat va baholash: Sportchilarning jismoniy holatini muntazam ravishda 

tekshirish. Rejangizni o'zgartirish uchun mashg'ulotlar va musobaqa natijalarini tahlil 

qilish. 

Xulosa 

Gandbolchilarni sportga tayyorlashning samarali tizimi jismoniy, texnik, taktik 

va psixologik tayyorgarlikni o'z ichiga olgan kompleks yondashuvga asoslanadi. 

Mashg‘ulotlarning zamonaviy uslub va vositalari, har bir sportchiga individual 

yondashish yuksak sport natijalariga erishishga xizmat qilmoqda. Muvaffaqiyatli 

gandbolchilarni tayyorlashda metodlarni doimiy ravishda takomillashtirish va 

mashg'ulotlar jarayonini optimallashtirish asosiy omil hisoblanadi. 
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