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MUSOBAQA DAVRIDA MALAKALI MARKAZ 
O‘YINCHILARINING HUJUM TEXNIKASINI 
TAKOMILLASHTIRISH USLUBIYATI
R.O. Obloberdiyeva
Samarqand iqtisodiyot va servis instituti
“Jismoniy madaniyat” kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya:  Musobaqa davrida malakali markaz o‘yinchilarining hujum texnikasini takomillashtirish 
uslubiyati mavzusida gandbol bilan shug‘ullanuvchi markaz o‘yinchilarining o‘yin jarayonidagi hujum texnik 
tayyorgarligini maxsus mashqlar orqali oshirish, texnik tayyorgarligini mashg‘ulotlar jarayonida rivojlantirish, 
bunda mashgʻulotlar jarayonidan koʻzlangan maqsad o‘yin jarayonida markaz o‘yinchilarining jismoniy 
qobiliyatlarini ham rivojlantirishni ko‘zda tutadi. Markaz o‘yinchilarining texnik tayyorgarlik darajasini turli 
maxsus mashqlar yordamida yanada yaxshilash imkonini yaratib beradi.

Kalit soʻzlar: musobaqa davri, malakali, markaz o‘yinchisi, texnik tayyorgarlik, rivojlantirish, takomillashtirish. 
Аннотация: В соревновательный период методика совершенствования техники нападения 

квалифицированных центральных игроков в гандболе направлена на повышение уровня технической 
подготовки игроков в процессе игры с помощью специальных упражнений. В ходе тренировочного 
процесса предусматривается развитие эффективности подготовки, а также совершенствование 
физических качеств линейных игроков в игровой деятельности. Использование различных специальных 
упражнений создает возможности для дальнейшего улучшения уровня технической подготовки 
центральных игроков. 

Ключевые слова: соревновательный период, квалифицированный, центральный игрок, техническая 
подготовка, развитие совершенствование.

Abstract: During the competition period, the methodology for improving the attacking techniques of 
qualified central players in handball is aimed at increasing the level of technical preparedness of players during 
the game through special exercises. In the training process, attention is also paid to improving training efficiency 
and developing the physical abilities of line players during game activities. The use of various special exercises 
creates opportunities for further improvement of the technical preparedness level of central players.

Key words: Competition period, qualified, central player, technical preparation, development, improvement.

K I R I S H
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi “Oʻzbekiston Respublikasida jismoniy 

tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida”gi PF-5924-son1 
Farmoni, 2021-yil 5-noyabrdagi “2024-yil Parij shahrida (Fransiya) boʻlib oʻtadigan XXXIII yozgi Olimpiya va 
XVII Paralimpiya oʻyinlariga Oʻzbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash toʻgʻrisida”gi PQ-5281-son2 qarori 
hamda shu sohaga tegishli boshqa me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishda 
ushbu tadqiqot muayyan darajada xizmat qiladi.

M A V Z U G A  O I D  A D A B I Y O T L A R  S H A R H I
Malakali markaz o‘yinchilarining hujum texnikasini takomillashtirish masalalari sport tayyorgarligi 

nazariyasi va amaliyotida muhim ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Zamonaviy basketbolda markaz 
o‘yinchilari nafaqat himoya harakatlarini samarali bajarishi, balki hujum jarayonida yuqori texnik mahorat, 
tezkor qaror qabul qilish va taktik moslashuvchanlikka ega bo‘lishi talab etiladi. Shu sababli hujum texnikasini 
rivojlantirishga oid ilmiy tadqiqotlar sportchilar tayyorgarligi tizimini takomillashtirishda muhim ahamiyat kasb 
etadi.

1	  https://lex.uz/ru/docs/-4711327
2	  https://lex.uz/docs/-5713410
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Apostolopoulos (2001) yuqori sport natijalariga erishishda funksional moslashuvchanlik va harakatlarning 
o‘zgaruvchan sharoitlarga mos ravishda bajarilishi muhim omil ekanligini ta’kidlaydi. Muallifning fikricha, 
sportchilarning texnik harakatlarni turli vaziyatlarda samarali qo‘llay olishi musobaqa faoliyatining muvaffaqiyatini 
belgilaydi. Bu yondashuv markaz o‘yinchilarining hujum texnikasini musobaqa sharoitlariga mos ravishda 
takomillashtirish zarurligini ko‘rsatadi.

Baker, Cote va Abernethy (2003) jamoaviy sport turlarida ekspert darajadagi qaror qabul qilish 
ko‘nikmalarining shakllanishida sportga xos mashg‘ulotlarning o‘rni katta ekanligini ilmiy jihatdan asoslab 
berganlar. Tadqiqotchilar muntazam ravishda o‘yin vaziyatlariga yaqinlashtirilgan mashqlarni qo‘llash 
sportchilarda texnik va taktik qarorlarni tez hamda aniq qabul qilish qobiliyatini rivojlantirishini qayd etadilar. 
Ushbu xulosalar markaz o‘yinchilarining hujum harakatlarini takomillashtirishda maxsus mashg‘ulot vositalaridan 
foydalanish muhimligini ko‘rsatadi.

Baquet, Van-Praagh va Berthoin (2003) yosh sportchilarning chidamlilik tayyorgarligi hamda aerob 
imkoniyatlarini rivojlantirish masalalarini tadqiq etib, yuqori funksional tayyorgarlik texnik harakatlarning 
sifatli bajarilishiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini aniqlaganlar. Mualliflar musobaqa davomida yuqori ish 
qobiliyatini saqlab qolish uchun jismoniy tayyorgarlikning muhim rolini alohida ta’kidlaydilar. Bu esa 
markaz o‘yinchilarining hujum texnikasini barqaror namoyon etishida jismoniy tayyorgarlikning ahamiyatini 
tasdiqlaydi.

Christensen (2009) sportchilar iste’dodini aniqlash va rivojlantirish masalalarini o‘rganar ekan, yuqori 
malakali murabbiylarning amaliy tajribasi sport mahoratini shakllantirishda muhim omil ekanligini ko‘rsatadi. 
Muallifning ta’kidlashicha, sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etilgan 
tayyorgarlik jarayoni yuqori natijalarga erishishga xizmat qiladi. Ushbu yondashuv markaz o‘yinchilarining 
hujum texnikasini takomillashtirishda individual metodikalardan foydalanish zarurligini asoslaydi.

Cleary va Zimmerman (2001) sport amaliyoti davomida o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini tahlil qilib, yuqori 
malakali sportchilar mashg‘ulot jarayonida maqsad qo‘yish, natijalarni nazorat qilish va xatolarni mustaqil tahlil 
qilish qobiliyatiga ega ekanliklarini aniqlaganlar. Tadqiqotchilar fikricha, o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarining 
rivojlanganligi texnik mahoratning samarali shakllanishiga yordam beradi. Shu sababli markaz o‘yinchilarining 
hujum texnikasini takomillashtirish jarayonida sportchilarning refleksiv va nazorat ko‘nikmalarini rivojlantirish 
muhim hisoblanadi.

Cote, Baker va Abernethy (2003) sport mahoratini shakllantirishning bosqichma-bosqich rivojlanish 
modelini ishlab chiqqanlar. Ularning konsepsiyasiga ko‘ra, sportchining yuqori natijalarga erishishi o‘yin 
faoliyatidan maqsadli va tizimli mashg‘ulotlarga o‘tish jarayoni bilan chambarchas bog‘liq. Mualliflar tomonidan 
ilgari surilgan nazariy qarashlar markaz o‘yinchilarining hujum texnikasini takomillashtirishda uzoq muddatli 
tayyorgarlik tamoyillarini qo‘llash zarurligini ko‘rsatadi.

Elferink-Gemser, Visscher, Lemmink va Mulder (2004) iste’dodli sportchilarning natijadorligi ko‘p omilli 
xususiyatlarga bog‘liqligini aniqlab, texnik, taktik, jismoniy va psixologik ko‘rsatkichlarning o‘zaro bog‘liqligini 
asoslaganlar. Tadqiqot natijalari sport natijalariga erishishda kompleks yondashuv muhim ekanligini ko‘rsatadi. 
Ushbu xulosalar markaz o‘yinchilarining hujum texnikasini takomillashtirishda ham texnik tayyorgarlikni boshqa 
tayyorgarlik turlari bilan uyg‘unlashtirish zarurligini tasdiqlaydi.

Ericsson, Nandagopal va Roring (2009) yuqori natijalarga erishishning asosiy omili sifatida maqsadli va 
ongli mashq qilish konsepsiyasini ilgari surganlar. Mualliflarning fikricha, yuqori sport mahorati uzoq muddat 
davomida maxsus tashkil etilgan, muntazam va nazorat qilinadigan mashg‘ulotlar natijasida shakllanadi. Ushbu 
nazariya markaz o‘yinchilarining hujum texnikasini musobaqa davrida takomillashtirish uchun maxsus mashqlar 
tizimini ishlab chiqishning ilmiy asosini yaratadi.

Yuqorida keltirilgan ilmiy manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, malakali markaz o‘yinchilarining hujum 
texnikasini takomillashtirish jarayoni sportga xos mashg‘ulotlar, funksional tayyorgarlik, o‘z-o‘zini boshqarish 
ko‘nikmalari, individual yondashuv hamda maqsadli mashq qilish tamoyillariga asoslanishi lozim. Shu bilan 
birga, musobaqa davrida hujum texnikasini rivojlantirish bo‘yicha maxsus metodikalarni ishlab chiqish va 
ularning samaradorligini ilmiy asosda baholash dolzarb vazifalardan biri bo‘lib qolmoqda.

T A D Q I Q O T  M E T O D O L O G I YA S I
Musobaqa oldi davrida malakali markaz o‘yinchilarining hujumdagi texnik-taktik harakatlarini 

takomillashtirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat. Bunda malakali markaz o‘yinchilarining 
natijadorligini oshirish uchun tashqi va ichki (iqlim, balandlik, moddiy-texnik ta’minot, ratsional ovqatlanish, jinsi, 
yoshi, genetik) omillar hamda kuch, chidamlilik, koordinatsiya va sensomotor sifatlarni aerob-anaerob mushak 
kuchini rivojlantiruvchi mashg‘ulot tuzilmasini integral tayyorlash modeliga singdirish hisobiga musobaqalarda 
yuqori natijaga erishish imkoniyati oshirilgan.
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T A H L I L  V A  N A T I J A L A R
Inson tomonidan olingan barcha ma’lumotlarning 90 % dan ortig‘i vizual analizator orqali o‘tadi. Bu vizual 

ma’lumotlarni qabul qilishni o‘zlashtirishning barcha bosqichlarida foydalanishning maqsadga muvofiqligini, 
vosita vazifasi va turli xil vizual materiallarni hal qilishning aniqligini belgilaydi.

Yakuniy tayyorgarlik bosqichlarida va takomillashtirish bosqichlarida yuqori mahoratga ega sportchilar 
uchun maxsus mashqlar o‘yinga yaqin intensivlikda, ya’ni yurak urish tezligi 140–180 zarb/daq bo‘lgan holatda 
bajarilishi kerak. Ushbu qoida ularni tashkil etishda tegishli yondashuvlardan foydalanishni nazarda tutadi. Shu 
bilan birga, mashg‘ulot paytida har bir vosita vazifasini sportchi kamida 8–12 marta bajarishi kerakligini esda 
tutish lozim.

O‘yin texnikasini o‘zlashtirish jarayoni ularni amalga oshirishdagi xatolar va noaniqliklarni tuzatish bilan 
parallel ravishda davom etadi. Ushbu buzilishlar tabiiydir va bir qator sabablarga ko‘ra yuzaga keladi:

•	 talabalarning ushbu materialni o‘zlashtirishga tayyor emasligi (jismoniy, muvofiqlashtirish yoki 
psixologik); 

•	 ma’lum sabablarga ko‘ra amaliyotchi tomonidan shakllantirilgan o‘yin texnikasini bajarish texnikasi 
haqida noto‘g‘ri fikr; 

•	 o‘rgatish tizimida ratsional ketma-ketlikning buzilishi. 
Shunday ekan, sport mashg‘ulotlarining eng muhim vazifalaridan biri xatolarni o‘rganishdan oldin ularni 

oldini olish va tuzatishdir (1-jadval).

1-jadval.
Sportchilarda qo‘shma harakatchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar me’yori3 (takrorlashlar soni)

Bo‘g‘inlar
Yosh

Mobillikni saqlash 
bosqichi

7-10 11-14 15-17

Umurtqa pog‘onasi 20-30 30-40 40-50 40-50

Kestirib 15-25 30-35 35-15 30-40

Yelka bo‘g‘imi 15-25 30-35 35-45 30-40

Bilak qo‘shma 15-25 20-25 25-30 20-25

Tizza bo‘g‘imi 10-15 15-20 20-25 20-25

Oyoq bilagi 10-15 15-20 20-25 10-15

Alohida mashg‘ulotda egiluvchanlik mashqlarining quyidagi ketma-ketligi tavsiya etiladi: yuqori 
ekstremitalarning bo‘g‘imlari, torso, pastki ekstremitalarning bo‘g‘imlari. Moslashuvchanlik bo‘yicha haftada 
uchta mashg‘ulotning dastlabki bosqichida uni rivojlantirish va erishilgan darajani saqlab qolish uchun yetarli. 
Jismoniy mashqlardan ikki oylik tanaffus bo‘g‘imlar harakatchanligini 10–12 % ga yomonlashtiradi.

Muayyan texnika bilan tanishish o‘rgatishning to‘rt bosqichidan ketma-ket o‘tishni o‘z ichiga oladi: 1) 
texnika bilan tanishish; 2) yengillashtirilgan, maxsus yaratilgan sharoitlarda texnikani amaliy bajarish; 3) turli 
sharoitlarda, shu jumladan murakkab sharoitlarda texnikaning bajarilishini yaxshilash; 4) ushbu texnikani o‘yin 
sharoitida amalga oshirish.

Gandbol bo‘yicha sport mashg‘ulotlari asosiy o‘yin texnikasi bilan yakka tartibda tanishishdan boshlanadi.
Optimal ravishda ularning umumiy soni 2–3 tadan oshmasligi kerak.
Gandbol bo‘yicha sport mashg‘ulotlari o‘yinchining optimal holatini o‘rganishdan boshlanadi. Gandbolchining 

pozitsiyasi haqida tasavvur hosil qilgandan so‘ng, talabalardan mustaqil ravishda ushbu pozitsiyani egallashlari 
va ma’lum vaqt davomida ushlab turishlari so‘raladi. Bunda xatolar qayd etiladi va tuzatiladi. Quyidagi mashqlarda 
pozitsiya ma’lum bir signalda joyida va harakatdan keyin to‘xtashda olinadi. Turli estafeta poygalarida va 
harakatli o‘yinlarda boshlang‘ich pozitsiya sifatida foydalanish kerak (2,3-jadvallar).

3	  Manba: muallif ishlanmasi.
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2-jadval.
Tajriba guruhi sportchilarining tadqiqot oldi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari4, n=10

Tr Sportchilarning FISH

30 m. 
ga to‘pni 

yerga urib 
yugurish, 

soniya

30 m. ga 
yuqorgi 
startdan 
yugurish. 

To‘pni darvoza 
burchaklariga 
40*40 bolgan 
nishonga otish 

(35 soniya), 

1-kg 
to‘ldirma 

to‘pni 
uzoqlikka 
uloqtirish 

(metr)

Turgan 
joyidan 

uch 
hatlab 

sakrash 
(sm)

100 m.ga 
mokkisimon 

yugurish, 
soniya

1 Vohobov Nozim 5,51 4,99 14 18,59 701 22,31

2 Abdug‘aniyev Jahongir 5,98 5,11 14 18,34 699 22,09

3 Ne’matov Yaxyo 5,56 4,88 16 18,56 689 22,51

4 Muxammadiyev Muxammad 5,64 5,01 15 18,63 745 22,98

5 Qurbonboyev Javohir 5,77 5,02 14 18,96 705 22,85

6 Qurbonov Abram 4,89 4,44 13 17,99 760 22,31

7 Ismoilxo‘jayev 
Muxammadnosir 5,21 4,92 15 18,02 691 22,87

8 Xamdamov Suxrob 5,64 5,11 15 18,68 713 22,98

9 Nuriyev Otabek 4,98 4,66 16 18,98 701 21,03

10 Otajonov Umarbek 4,96 4,87 14 19,19 765 22,87

X 5,41 4,90 4,9 18,59 716,90 22,39

σ 0,38 0,21 0,88 0,40 28,66 0,64

V, % 16,99 14,27 17,87 2,13 14,00 12,87

3-jadval.
Nazorat guruhi sportchilarining tadqiqot oldi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari5, n=10

Tr Sportchilarning FISH

30 m. 
ga to‘pni 

yerga urib 
yugurish, 

soniya

30 m. ga 
yuqorgi 
startdan 
yugurish. 

To‘pni darvoza 
burchaklariga 
40*40 bolgan 

nishonga otish (35 
soniya), 

1-kg to‘ldirma 
to‘pni 

uzoqlikka 
uloqtirish 

(metr)

Turgan 
joyidan 

uch 
xatlab 

sakrash 
(sm)

100 m.ga 
mokkisimon 

yugurish, 
soniya

1 Muxammatshin Rauf 4,91 4,47 7 16,51 760 24,2

2 Ergashev Dilshod 4,82 4,42 7 16,99 735 25,1

3 Turg‘unov Jamshid 4,96 4,37 6 17,66 748 23,4

4 Rustamov Fatxullo 5,01 4,66 6 16,21 712 24,3

5 Nurxonov Ramziddin 4,83 4,33 6 17,49 754 25,8

6 Rustamov Bahodir 4,81 4,32 7 16,97 775 22,8

7 Qosimov Mirjalol 4,93 4,41 6 17,87 781 23,8

4	  Manba: muallif ishlanmasi.
5	  Manba: muallif ishlanmasi.
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8 O‘ktamov Mehriddin 5,05 4,41 7 17,79 713 25,1

9 Sobirov Azimjon 4,43 4,21 7 17,55 701 23,2

10 Rayimov Azizbek 4,34 4,31 7 16,81 765 22,9

X 4,81 4,39 6,60 17,19 744,40 23,88

σ 0,24 0,12 0,52 0,57 28,00 0,93

V, % 14,95 12,72 17,82 13,31 13,76 13,90

Tadqiqotimizga 10 nafar tajriba va 10 nafar nazorat guruhi sportchilari, jami 20 nafar sportchi jalb qilingan. 
Tadqiqotimiz davomida tajriba va nazorat guruhi sportchilarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini 30 m 
ga to‘pni yerga urib yugurish (soniya), 30 m ga yuqori startdan yugurish, to‘pni darvoza burchaklariga 40×40 
bo‘lgan nishonga otish (35 soniya), 1 kg to‘ldirma to‘pni uzoqlikka uloqtirish (metr), turgan joyidan uch xatlab 
sakrash (sm), 100 m ga mokkisimon yugurish (soniya) kabi maxsus testlar orqali aniqladik.

Tajriba guruhi sportchilarining tadqiqotdan oldingi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari quyidagicha 
(3.1-jadvalga qarang). 30 m ga to‘pni yerga urib yugurish testini o‘rtacha 5,41 soniyada bajarishgani aniqlandi. 
30 m ga yuqori startdan yugurish testini esa o‘rtacha 4,90 soniyada bajarishgani aniqlandi. To‘pni darvoza 
burchaklariga 40×40 bo‘lgan nishonga otish (35 soniya) testi bo‘yicha o‘rtacha 14,90 ko‘rsatkichi aniqlandi. 
1 kg to‘ldirma to‘pni uzoqlikka uloqtirish (metr) testini qabul qilganimizda o‘rtacha 18,59 metrga otganliklari 
aniqlandi. Turgan joyidan uch xatlab sakrash (sm) testi esa o‘rtacha 716,90 sm ko‘rsatkichni tashkil etdi. 
100 m ga mokkisimon yugurish (soniya) testini bajargandan keyin o‘rtacha 22,39 soniyada bajarishgani, foiz 
ko‘rsatkichi esa 12,87 % ekanligi aniqlandi.

Nazorat guruhi sportchilarining tadqiqotdan oldingi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari quyidagicha 
(3.9-jadvalga qarang). 30 m ga to‘pni yerga urib yugurish testini o‘rtacha 4,81 soniyada bajarishgani aniqlandi. 
30 m ga yuqori startdan yugurish testini esa o‘rtacha 4,39 soniyada bajarishgani aniqlandi. To‘pni darvoza 
burchaklariga 40×40 bo‘lgan nishonga otish (35 soniya) testi bo‘yicha o‘rtacha 15,60 ko‘rsatkichi aniqlandi. 
1 kg to‘ldirma to‘pni uzoqlikka uloqtirish (metr) testini qabul qilganimizda o‘rtacha 17,19 metrga otganliklari 
aniqlandi. Turgan joyidan uch xatlab sakrash (sm) testi esa o‘rtacha 744,40 sm ko‘rsatkichni tashkil etdi. 
100 m ga mokkisimon yugurish (soniya) testini bajargandan keyin o‘rtacha 23,88 soniyada bajarishgani, foiz 
ko‘rsatkichi esa 13,90 % ekanligi aniqlandi (1, 2-rasm; 4-jadval).
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1-rasm. Tajriba va nazorat guruhi sportchilarining tadqiqot davomida jismoniy tayyorgarlik 
dinamikasi6

6	  Manba: muallif ishlanmasi.



IQ
T

IS
O

D
IY

O
T

Э
К
О
Н
О
М
И
К
А

E
C

O
N

O
M

Y

YA S H I L  I Q T I S O D I Y O T  VA  TA R A Q Q I Y O T

https://yashil-iqtisodiyot-taraqqiyot.uz 345

2026-yil, iyun. 6-son, I-qism

4-jadval.
Tajriba va Nazorat guruhi sportchilarining tadqiqot davomida jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari7, n=20

№ Nazorat mashqlari

G
ur

uh

Tajribadan oldin Tajribadan keyin
t P

X σ V, % X σ V, %

1 30 m. ga to‘pni yerga 
urib yugurish, s

T 5,41 0,38 7,02 4,90 0,18 3,67 4,22 <0,01

N 4,81 0,24 4,98 4,35 0,17 3,90 1,44 ˃0,2

2 30 m. ga yuqori 
startdan yugurish, s

T 4,90 0,21 4,28 4,54 0,30 6,60 3,44 ˂0,05

N 4,39 0,12 2,73 4,17 0,10 2,39 1,67 ˂0,1

3

To‘pni darvoza 
burchaklariga 40*40 

bolgan nishonga 
otish (35 soniya)

T 14,90 2,88 19,32 19,60 1,52 7,75 5,79 <0,001

N 15,60 2,52 16,15 17,70 2,48 14,01 1,39 <0,2

4
1 kg to‘ldirma to‘pni 
uzoqlikka uloqtirish, 

m

T 18,59 3,40 18,28 20,32 1,52 7,48 1,90 ˂0,1

N 17,19 3,57 20,76 18,26 2,37 12,97 1,47 >0,2

5 Turgan joyidan uch 
hatlab sakrash, sm

T 716,90 28,66 3,99 773,80 24,86 3,21 2,29 ˂0,05

N 744,40 28,00 3,76 792,40 15,91 2,00 0,56 >0,6

6
100 m.ga 

mokkisimon 
yugurish, s

T 22,39 0,64 2,85 20,78 0,44 2,11 3,81 <0,01

N 23,88 0,93 3,89 22,56 0,81 3,59 0,70 <0,5
	

Izoh 7: Т – tajriba guruhi, N – Nazorat guruhi
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2-rasm. Tajriba va nazorat guruhi sportchilarining tadqiqot davomida jismoniy tayyorgarlik 
dinamikasi8

7	  Manba: muallif ishlanmasi.
8	  Manba: muallif ishlanmasi.
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Tajriba va nazorat guruhi sportchilarining tadqiqot davomida jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari quyidagicha 
(4.9-jadvalga qarang). Tajriba guruhi 30 m ga to‘pni yerga urib yugurish testi tadqiqot boshida o‘rtacha 5,41 
soniya bo‘lgan bo‘lsa, tadqiqotdan keyin 4,90 soniyani tashkil etdi. Nazorat guruhi esa tadqiqotdan oldin 
o‘rtacha 4,81 soniya, tadqiqotdan keyin esa 4,35 soniyada bajarishgani aniqlandi. Tajriba guruhi 30 m ga 
yuqori startdan yugurish testini tadqiqotdan oldin o‘rtacha 4,90 soniyada bajarishgan bo‘lsa, tadqiqotdan keyin 
o‘rtacha 4,54 soniyani tashkil etdi. Nazorat guruhi tadqiqotdan oldin o‘rtacha 4,39 soniya, tadqiqotdan keyin esa 
4,17 soniyani tashkil etdi. Tajriba guruhi to‘pni darvoza burchaklariga 40×40 bo‘lgan nishonga otish (35 soniya) 
testida tadqiqotdan oldin o‘rtacha 14,90 ko‘rsatkichi aniqlangan bo‘lsa, tadqiqotdan keyin 19,60 marta natija 
qayd etildi. Nazorat guruhi tadqiqotdan oldin o‘rtacha 15,60 ko‘rsatkichi, tadqiqotdan keyin esa 17,70 marta 
natija ko‘rsatgani aniqlandi. Tajriba guruhi 1 kg to‘ldirma to‘pni uzoqlikka uloqtirish (metr) testida tadqiqotdan 
oldin o‘rtacha 18,59 metrga, tadqiqotdan keyin esa 20,32 metrga otgan bo‘lsa, nazorat guruhi tadqiqotdan 
oldin o‘rtacha 17,19 metrga, tadqiqotdan keyin esa 18,26 metrga otganligi aniqlandi. Tajriba guruhida turgan 
joyidan uch xatlab sakrash (sm) testi tadqiqotdan oldin o‘rtacha 716,90 sm, tadqiqotdan keyin 773,90 sm 
natijani ko‘rsatgan bo‘lsa, nazorat guruhida tadqiqotdan oldin o‘rtacha 744,40 sm, tadqiqotdan keyin esa 
792,40 sm ko‘rsatkichi aniqlandi. Tajriba guruhida 100 m ga mokkisimon yugurish (soniya) testini bajargandan 
keyin tadqiqotdan oldin o‘rtacha 22,39 soniya, tadqiqotdan keyin esa 20,78 soniyada bajarishgani, ishonchlilik 
darajasi (p<0,01) yuqori ekanligi aniqlandi. Nazorat guruhi tadqiqotdan oldin o‘rtacha 23,88 soniya, tadqiqotdan 
keyin esa 22,56 soniyada bajarishgani, ishonchlilik darajasi (p<0,5) ekanligi aniqlandi.

Rasm va jadvallarda keltirilgan ma’lumotlar tajriba boshida ilgari surilgan gipotezaning to‘g‘riligini 
ko‘rsatadi. Biz qo‘llagan metodikalar, ta’sir qilish usuli va murakkab sharoitlardan foydalanish malakali markaz 
o‘yinchilarining zarbalarining aniqligini yanada samarali oshirishga imkon berdi. Shunday qilib, tajriba natijasida 
ma’lum bo‘ldiki, biz o‘rgangan ko‘rsatkichlar bo‘yicha tajriba guruhi gandbolchilarida ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.

X U L O S A  V A  T A K L I F L A R
Tadqiqotimiz doirasida to‘plangan manbalar tahlil qilinib, olib borilgan kuzatuvlar, mutaxassislarning 

munosabatlarini umumlashtirish, joriy tadqiqotlar va pedagogik tajriba natijalarining qiyosiy tahliliga asosan 
quyidagi xulosalarni e’tirof etish imkonini berdi:

•	 birinchidan, malakali markaz o‘yinchilarining darvoza tomon yo‘llagan zarbalari samaradorligini 
oshirish mashg‘ulotlar jarayonini takomillashtirish yo‘llarini izlashni taqozo etadi. Shu bilan birga, mahalliy va 
xorijiy adabiyotlarda malakali gandbolchilarning hujumdagi texnik-taktik harakatlarini hamda musobaqa oldi 
mashg‘ulotlarining xususiyatlarini o‘rganuvchi ilmiy ma’lumotlar yetarlicha o‘rganilmaganligi aniqlandi. Nazariy 
tahlillarga ko‘ra, malakali gandbolchilarning to‘pni darvozaga otish samaradorligini oshirishga qaratilgan 
metodikani ishlab chiqish imkonini berdi. Bu esa malakali markaz o‘yinchilarini tayyorlash jarayonida samarali 
ta’sir qilishi aniqlandi. 

•	 ikkinchidan, malakali markaz o‘yinchilarini musobaqa faoliyatiga tayyorlash uchun yillik tayyorgarlik 
davrining dastlabki va yakuniy bosqichiga tayyorlashda yuklamali, zarbdor, yaqinlashtiruvchi, musobaqa oldi, 
musobaqa va tiklovchi mikrosikllarga yuklamalarni aerob-anaerob chidamlilik, aerob-alaktat tezlik, aerob-
kuch, anaerob glikolitik tezkor-kuch yo‘nalishida mashg‘ulotlarda qo‘llash orqali tajriba guruhi sinaluvchilarida 
o‘pkaning tiriklik sig‘imi tadqiqotdan oldin o‘rtacha 3,65 litr, 71,30 %, tadqiqotdan keyin esa 5,59 litr, 80,89 % 
ko‘rsatkichga erishilgan. 

•	 uchinchidan, gandbol sport turida turli xil amplua o‘yinchilarini tayyorlashda burchak, chiziq, markaz 
o‘yinchilari va darvozabonning asosiy mushak guruhlariga tezlik va kuch sifatlarini yuqori shiddatli jismoniy 
yuklamalar, funksional reaktiv va tiklovchi vositalar orqali sport formasiga tayyorlash texnologiyasini terma 
jamoa mashg‘ulotlari jarayonida qo‘llash orqali tajriba guruhi sinaluvchilarida 100 m ga mokkisimon yugurish 
(soniya) testini bajargandan keyin tadqiqotdan oldin o‘rtacha 22,39 soniya, tadqiqotdan keyin esa 20,78 
soniyada bajarishgani, ishonchlilik darajasi (p<0,01) yuqori ekanligi aniqlangan. 
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