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Anotatsiya: Sport o'yinlarining eng muhim xususiyati ularning hissiy to'yinganligi, 

stressli reaktsiyalar sifatida davom etadigan organizmdagi fiziologik o'zgarishlarni keltirib 

chiqaradigan raqib harakatlarining yuqori darajada oldindan aytib bo'lmaydiganligidir. 

Gandbolchilarning mashg’ulot jarayonida funksional holatini aniqlash orqali ulardagi ish 

samaradorligiga ta’sir etuvchi omillar aniqlanib natijaga erishish uchun muammolar 

yechiladi. 

Kalit so’zlar: qo'l to'pi, sensorimotor reaktsiyalar, yurak qisqarishi chastotasi, 

kislorodning maksimal iste'moli, umumiy va maxsus imkoniyatlar. 

 

Kirish 

Sport o'yinlari nostandart harakatlar, stereotipning yo'qligi va o'zgarmas, standart 

qoidalarning takrorlanishi, shuningdek, ularni bajarish shartlarining nomuvofiqligi bilan 

ajralib turadigan vaziyatli sport turlari guruhiga kiradi. Sportchining ish turi, birinchi 

navbatda, raqib yoki jamoa a'zolarining o'zaro ta'siri bilan belgilanadi, oldindan tartibga 

solinmaydi va ularning harakatlariga qarab o'zgaradi, bu ma'lum darajada stereotip 

(yugurish) bo'lishi mumkin. , yurish va boshqalar), asiklik, yuqori tezlik va kuch (otish, 

sakrash, zarbalar, tushish). Bu muayyan vaziyatlarni, o'yin momentlarini va texnikasini 

takrorlashdan foydalanishning katta ehtimolini oldindan belgilab beradi. Shu bilan 

birga, sportchining harakatlarining ko'rinish shakllarining xilma-xilligi doimiy ravishda 

ko'p jihatdan o'yinchilarning sport tajribasiga bog'liq bo'lgan ko'plab o'yin 

kombinatsiyalarini hal qilish bilan bog'liqdir Maxsus va yordamchi mashqlarni 

maksimal darajada takrorlash sportchi organizmining ma'lum fiziologik 

funktsiyalarining o'zgarishiga olib keladi, jismoniy fazilatlarning eng yaxshi 

rivojlanishiga, funksionallikning oshishiga va shuning uchun sportga tayyorgarligiga 

yordam beradi.  Sportchi baho berishi kerak.tez yuzaga keladigan vaziyat, samarali 

qaror qabul qilish, maqsadga muvofiq o'yin texnikasini tanlash, vaqtni, makonni, 

mushak harakatlarining dozasini hisobga olgan holda uni oqilona bajarish, quyidagi 

motivli vazifani bajarishga tayyor bo'lish .O'quv jarayonining samaradorligi ko'p 

jihatdan har bir davrda ma'lum muammolar hal qilinadigan vositalar va usullarni 

tanlash va taqsimlashning to'g'riligiga bog'liq.Ularning ishlash mahsuldorligi turli xil 

yuklarning kombinatsiyasiga va ularni dam olishga almashtirishga bog'liq bo'lib, bu 

charchoq, ortiqcha charchoq va ortiqcha mashq qilishning profilaktikasi hisoblanadi. 

Shu bilan birga, sport o'yinlarida qiyin muvofiqlashtiruvchi harakatlarni amalga 
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oshirishni ta'minlaydigan har bir mashg'ulot mashg'ulotida ma'lum motivatsion 

fazilatlarni rivojlantirish va mustahkamlash vazifasini qo'yish kerak.Qo'l to'pi 

harakatning yuqori intensivligi, uch o'lchovli harakatlarning doimiy farqlanishi, sherik, 

raqibning joylashuvi, uloqtirish va paslar, turli tezlik va kuchga ega bo'lgan to'pni idrok 

qilish darajasini faollashtiradigan texnikasi bilan tavsiflanadi. turli 

analizatorlar.Mashg'ulotlar sharoitida afferent ta'sirlar teginish tizimlari faoliyatining 

ma'lum darajasini shakllantiradi va ular o'rtasida, ehtimol, muayyan sport turlariga xos 

bo'lgan kayfiyatning paydo bo'lishiga yordam beradi. Sportda to'p bilan mashqlarni 

bajarishda tahlilchilarning o'zaro aloqadorligi yuqori darajada qayd etilgan. o'yinlar, 

platformada sheriklar va raqibni ko'chirishda. Bir analizatorning funksional faolligining 

o'zgarishi (vizual, kinestetik) boshqasida ham xuddi shunday o'zgarishlarga olib keladi. 

Aniq sport turidagi teginish tizimlarining sezgirlik darajasi analizatorlarning o'zaro 

ta'siri fonini keltirib chiqaradigan mushak faoliyatining o'ziga xosligi bilan 

shakllanadi.Sportchilar jismoniy harakatlarning ekzistensial aniqligi va ularning 

biomexanik ratsionalligida standart va muvofiqlashtirish qobiliyatlarini namoyon etgan 

holda yuqori darajadagi jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikka ega bo'lishlari kerak 

.Jismoniy va funktsional tayyorgarlikka ta'sir gandbolchilarni tayyorlash tizimini 

takomillashtirishda qo'llaniladi, bu o'yinda jismoniy harakatlarni samarali va oqilona 

bajarishga yordam beradigan texnik-taktik imkoniyatlarning muvofiqlashtirilishi, 

tezligi, o'zgaruvchanligini ta'minlaydi. turli majburlovchi omillar ta'siridaSport 

tayyorgarligi tarkibidagi tarkibiy qismlar o'zaro bog'liq bo'lib, harakatni 

muvofiqlashtirishning funktsional kompleksi faoliyatiga asoslanadi: texnika va 

ma'lumotlarni qayta ishlash, o'yin tajribasini to'plash va amalga oshirish, tuzatish 

mexanizmlari, ijro etuvchi komponentlar. Ammo, umuman olganda, jismoniy va texnik-

texnik-taktik tayyorgarlikdagi alohida elementlarning o'zaro bog'liqligi muhim emas, bu 

juda ko'p miqdordagi individual farqlar bilan izohlanadi. Turli yosh davrlaridagi o'zaro 

bog'liqlik jismoniy va funktsional tayyorgarlik ko'rsatkichlari darajasida noaniqdir.  

Tizimdagi gandbolchilarni tayyorlashni qurish, rejalashtirish, boshqarish dalillarga 

asoslangan bo'lishi, vazifalar, ish sharoitlari, uzluksizligi, yangi yutuqlar va innovatsion 

istiqbollarni hisobga olishi kerak Mashg'ulot jarayoni sharoitida sportchining fiziologik 

holatini optimallashtirish uchun uning organizmidagi funktsional o'zgarishlarni 

o'rganish, bu intensivlik va musobaqalarning ekstremal sharoitlariga yuklanishi. Sport 

o'yinlari sensorli tizimlarning, ya'ni vizual, akustik va harakat analizatorlarining 

funktsional holatini yaxshilashning samarali vositasidir.  Mashaqqatli yoki uzoq mehnat 

organizmning fiziologik tizimlarining funktsiyalarini o'zgartiradi, bu charchoq bilan 

namoyon bo'ladi, bu jismoniy harakatlar aniqligining yomonlashishi, texnik xatolar 

sonining ko'payishi, mehnat qobiliyatining vaqtincha pasayishi va boshqalardir. 

Vegetativ jarayonlarning sezilarli darajada buzilishi funktsiyalari va sub'ektiv charchoq 

hissi keyinroq paydo bo'ladi. Sportchilarning maxsus va umumiy samaradorligi 

ko'rsatkichlari, birinchi navbatda, o'yin sportida  mehnat qobiliyatini cheklovchi 
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omillardan farqlanadi.Maxsus ish qobiliyatini tadqiq qilish usullariga maksimal tezlikda 

30 m masofada yugurish, bir xil masofada dribling, joydan uch marta sakrash va 

Abalakovga ko'ra. Sinov natijalari 13-15 yoshli sportchi erkaklarda eng past ko'rsatkich 

bo'ldi, 16-18 va 19-23 yosh guruhlarida tezlashuv bilan yugurishda mos ravishda 2,12% 

va 7 ga oshdi. 36%, dribling – 1% va 4,25%, uch hatlab sakrash – 2,45% va 1,5%, 

Abalakov bo‘yicha sakrash – 2% va 5,4%. Umumiy ish qobiliyati 20 s dam olish oralig'i 

bilan 5 marta 30 m masofaga intensiv yugurish natijalari bilan aniqlandi. Eng yaxshi 

natija 19-23 yoshdagi birinchi urinishda bo'ldi - 3,96 s, ya'ni 5% uchun tezlik yosh 

guruhga qaraganda ko'proq edi. Beshta urinish bo'yicha o'rtacha ko'rsatkich bir xil 

tendentsiyaga ega bo'ldi, ya'ni yangi boshlanuvchilarga nisbatan yuqori malakali 

sportchilarda testni o'tkazish vaqti mos ravishda 0,5% va 3,8% ga 

qisqardi.Muvofiqlashtirish qobiliyatlarini rivojlantirish maxsus idroklarni 

takomillashtirish bilan chambarchas bog'liq - fazoni his qilish, vaqt, mushak 

harakatlarining dozasi aniqligi, chunki gandbolchilarning harakatlarni boshqarish 

qobiliyati ushbu xususiyatlar bilan samarali bog'liq. Trening ta'sirini muvofiqlashtirish 

murakkabligining oshishi organizmning javob hajmiga ularning davomiyligidan, ba'zi 

hollarda va intensivligidan ko'proq ta'sir qiladi. Bu muntazamlik o'yin sport turlari 

bo'yicha sportchining asab tizimining funktsional holati xususiyatlarining yana bir 

natijasi bo'lib, unga boshqa ixtisoslikdagi sportchilarga nisbatan aniq sharoitlarda 

olingan ma'lumotlarni qayta ishlashni samaraliroq amalga oshirish imkonini beradi. 

Kutilmaganda paydo bo'ladigan va tez o'zgaruvchan o'yin epizodlari o'yinchilardan 

alohida vaziyatlarni yuqori darajada idrok etish va ularni to'g'ri hal qilish qobiliyatini 

talab qiladi.Sportchilarning to'p harakati to'g'risidagi sheriklari va jamoasining o'yin 

harakatlari haqidagi ma'lumotlardan samarali foydalanishini cheklovchi omillardan biri 

bu etarli darajada maxsus tayyorgarlik va zarur o'yin tajribasining yo'qligi natijasida 

ko'rish sohalarining funktsional cheklanishidir. . Maxsus sifat - sport o'yinlarida 

maydonni ko'rish qobiliyati ajralib turadi. .O'yin tezligining tezlashishi, aqliy va 

jismoniy zo'riqishning kuchayishi gandbolchilarning taxminiy faolligini oshiradi, bu 

taktik tayyorgarlikning tarkibiy qismi bo'lib, qiyin o'yin sharoitida sportchining xatti-

harakatlarining umumiy sxemasini ko'p jihatdan keltirib chiqaradi. , hujumdagi, 

himoyadagi va o'tishdagi o'yin taktikasi bilan uzviy bog'liqdir, faqat o'yin faolligini 

boshqasiga ko'rish. Gandbolchilarning sport faoliyati tarkibi tuziladi: o'yin vaziyatlarini 

idrok etish va baholash tezligi, aniq o'yin texnikasini amalga oshirish bo'yicha qaror 

qabul qilish; mos keladigan kombinatsiyalarni bajarish tezligi va aniqligi, 

harakatlantiruvchi vazifaning bajarilishini nazorat qilish.O'yinning xarakteri, tuzilishi, 

mazmuni gandbolchidan harakat faoliyatining alohida tarkibiy qismlarini emas, balki 

organizmning asosiy funktsional tizimlari: markaziy asab tizimi, asab-mushak, yurak-

qon tomir va nafas olish tizimlarining o'zaro ta'siri bilan ta'minlangan uning barcha 

majmuasini ko'rsatishni talab qiladi. . Organizmda bir funktsional holatdan ikkinchisiga 

o'tish orqali harakatlantiruvchi vazifalarning eng oqilona echimini ta'minlaydigan 

http://www.bestpublication.org/


PEDAGOG RESPUBLIKA ILMIY JURNALI 

7 – TOM 6 – SON /  2024 - YIL / 15 - IYUN 

www.bestpublication.org 42  

fiziologik tizimlar o'rtasidagi optimal nisbatlar o'rnatiladi.Mashaqqatli mehnatning 

optimal davomiyligini va sportchilarning mashg'ulotlaridagi mashqlar ketma-ketligi 

orasidagi dam olish oralig'ini aniqlash mezoni yurak-qon tomir tizimi bo'lib, mashg'ulot 

yukining hajmini ishlab chiqishda eng ko'p reaksiyaga kirishuvchi va funktsional 

ahamiyatga ega bo'lgan yurak urish tezligi hisoblanadi. Sportchining harakatlari 

harakat yo'nalishi, intensivligi, ko'plab tezlanishlarni bajarishi bo'yicha har xil 

xususiyatga ega, shuning uchun uning faolligini ta'minlashda aerob va anaerob 

jarayonlar sportda katta ahamiyatga ega. 

O'yinlar. 

Tizimli mashg'ulotlarning gandbolchilarning organizmiga ta'siri energiya ta'minoti 

tizimlariga katta talablar qo'yadi, bu bajarilgan ish hajmi va uning intensivligi bilan 

bog'liq.Yuqori hissiy bosim sharoitida o'tadigan o'yin faoliyati davomida kuch 

jarayonlarining intensivligi juda katta hajmlarga etadi. Yuqori samaradorlik 

omillaridan biri sportchilarning sport o'yinlaridagi manti - bu sportchi 

samaradorligining etakchi omili bo'lgan kislorodni maksimal iste'mol qilish hajmi bilan 

belgilanadigan aerob mahsuldorligi.Shuning uchun jismoniy faoliyatning intensivligi 

yurak-qon tomir tizimining HR va kislorod iste'moli bo'yicha ko'rsatkichlari bilan 

tavsiflanadi.Gandbolchilar aerobik imkoniyatlar bo'yicha turli ixtisoslikdagi sportchilar 

orasida ancha yuqori o'rin egallaydi. Kislorodning maksimal iste'moli: 13-15 yoshda 

mutlaq qiymat 3,1±0,127 l. min–1, nisbiy – 49,2 ml. 1 kg tana vazniga min-1 ; 15–16 

yoshda mos ravishda 4,6±0,66 l. min–1 va 52,7 ml. min–1, o'sish 48,3% va 7,1%; 19-23 

yoshda mutlaq qiymat - 5,5 l. min–1, nisbiy – 59,4 ml. min–1, mos ravishda 77,4% va 

20,7% ga o'sdi. Mutlaq qiymatning o'zgarishi birinchi navbatda antropometrik va 

konstitutsiyaviy xususiyatlar bilan bog'liq va nisbiy - bu odatda professional standart 

bilan bog'liq. Sport o'yinlaridagi mehnat qobiliyati axborotni qayta ishlash 

samaradorligi va undan maxsus harakatlantiruvchi faoliyatni amalga oshirish uchun 

foydalanishga, shuningdek, sportchi organizmining kuch imkoniyatlariga bog'liq. 

Ko'proq malakali sportchilar raqib harakatining tabiatini ko'proq oldindan bilishadi va 

ularga qarshi kurashish uchun zarur taktik va texnik usullarni topadilar.Hozirgi vaqtda 

sport amaliyotida aniq o'yin holati bilan belgilanadigan ko'plab kombinatlarda turli 

omillar bir vaqtning o'zida ishlaydi. Ta'lim topshirig'ida organizmning reaktsiyasi har 

doim jismoniy, hissiy va boshqa ta'sirlarga (maishiy, iqlimiy, tarbiyaviy va stressli) 

umumiy javobdir. Sportga tayyorgarlikni optimallashtirish rejalashtirish 

samaradorligini oshirish va mashg'ulotlar va raqobatbardosh yuklarni hisobga olish 

bilan bog'liq. 

Xulosa 

Olingan ma'lumotlar turli yosh toifalaridagi sportchilarning motivatsion faoliyati 

tarkibiy qismlarining o'zgarishini, organizmning fiziologik va funktsional holati 

ko'rsatkichlarining xususiyatlarini va mashg'ulotlarda foydalanish mumkin bo'lgan 

sportga tayyorgarlik va malaka darajasini ob'ektiv baholash imkonini beradi. jarayon, 
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ya'ni mashg'ulotlar yoki musobaqalarning o'zgaruvchan sharoitlarida amalga 

oshiriladigan maqsadga muvofiqlik tamoyilining namoyon bo'lishi muhum ahamiyatga 

ega. Gandbolchilarning harakat qobiliyatlari va texnik tayyorgarligini oshirishni 

ta'minlaydigan funktsional holat, jismoniy va texnik tayyorgarlik darajasini oshirish 

uchun o'yin usullarini shakllantirish va muvofiqlashtirish qobiliyatini rivojlantirishga 

birgalikda ta'sir qilish vositalarini joriy etish zarurati. gandbolchilarning taktik 

tayyorgarligi. Sport o'yinlarida mashg'ulot jarayonini takomillashtirishning asosiy 

usullaridan biri bu yo'naltirilgan jismoniy faollikdir mehnat qobiliyati va almashinuv 

jarayonlariga o'ziga xos ta'sir ko'rsatadigan kuch, tezlik, chidamlilik (aerob va anaerob) 

namoyon bo'lishi bilan bog'liq. 
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