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Annotatsiya:  Gandbolchi  gizlarning  maxsus  jismoniy  tayyorgarligini
rivojlantirishda koordinatsion mashglardan foydalanish samaradorligi tahlil gilingan.
Tadgiqot davomida koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirishga garatilgan mashqglar
tezkorlik, chaqqonlik, muvozanat va harakat aniqligiga ta’siri o ‘rganildi. Olingan natijalar
koordinatsion mashqlarning maxsus jismoniy tayyorgarlik ko ‘rsatkichlarini yaxshilashda
muhim vosita ekanligini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: gandbol, talaba gizlar, koordinatsion qobiliyatlar, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, chagqonlik, tezkorlik, muvozanat, sport mashg ‘ulotlari.

Kirish

Bugungi kunda ayollar sportini rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Gandbol sport turi yuqori darajadagi jismoniy va
funksional tayyorgarlikni talab giladigan jamoaviy sport turi sifatida talaba gizlarning har
tomonlama rivojlanishida muhim ahamiyat kasb etadi. O‘yin davomida sportchi tezkor
harakatlanishi, vaziyatni to‘g‘ri baholashi hamda murakkab texnik usullarni aniq bajarishi
zarur. Shu sababli koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish mashg‘ulot jarayonining
muhim tarkibiy gismi hisoblanadi.

Tadgigotning maqgsadi

Gandbol bilan shug‘ullanuvchi talaba gizlarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
oshirishda koordinatsion mashqglarning samaradorligini aniglash.

Tadgiqot metodlari

Mazkur tadqiqot gandbol to‘garaklarida shug‘ullanuvchi talaba gizlarning maxsus
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda koordinatsion mashglarning samaradorligini
aniglash magsadida tashkil etildi. Tadgiqot jarayoni 2025-2026-0°quv yili davomida oliy
ta’lim muassasasining gandbol to‘garagida olib borildi.

Tadgiqotda jami 24 nafar 18-22 yoshli talaba gizlar ishtirok etdi. Ishtirokchilar
tasodifiy tanlash usuli orgali nazorat guruhi (NG, n=12) va tajriba guruhi (TG, n=12) ga
ajratildi. Har ikki guruh mashg‘ulotlarni bir xil hajm va davomiylikda bajargan bo‘lsa-da,
tajriba guruhida koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar
majmuasi qo‘llanildi.

Tadgiqot davomida quyidagi ilmiy usullardan foydalanildi:

Pedagogik kuzatuv
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Pedagogik kuzatuv usuli yordamida mashg‘ulotlar jarayonida sportchilarning harakat
faolligi, texnik usullarni bajarish sifati, koordinatsion harakatlar anigligi hamda mashglarni
o‘zlashtirish darajasi muntazam nazorat qilindi. Kuzatuv natijalari maxsus gqaydnomalarda
aks ettirildi.

Pedagogik tajriba

Pedagogik tajriba 16 hafta davomida amalga oshirildi. Tajriba guruhida haftasiga 3
marotaba 90 daqiqadan mashg‘ulotlar o‘tkazildi. Har bir mashg‘ulotning 20-25 dagiqasi
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga garatilgan mashqglar uchun ajratildi.

Mashg‘ulotlar tarkibiga quyidagi mashgqlar kiritildi:
koordinatsion narvonchada turli tezlik va yo‘nalishlarda harakatlanish;
bir oyoqda va harakat davomida muvozanatni saglash mashqlari;
to‘p bilan murakkab koordinatsion topshiriglar;
sakrash va burilishlar bilan bajariladigan mashglar;
tezkor reaksiya talab giluvchi juftlik va guruh mashglari;
fazoviy mo‘ljal olishni rivojlantiruvchi topshiriglar;
signal asosida yo‘nalishni o‘zgartirish mashqlari;
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o‘yin vaziyatlariga yaqinlashtirilgan maxsus mashqlar.

Mazkur mashqglar sportchilarning markaziy nerv tizimi faoliyatini faollashtirish,
mushaklararo koordinatsiyani yaxshilash hamda murakkab harakatlarni boshgarish
qobiliyatlarini rivojlantirishga garatildi.

Test sinovlari

Tajriba boshida va yakunida sportchilarning koordinatsion hamda maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari baholandi.

Baholash uchun quyidagi testlardan foydalanildi:
4x9 metrga mokisimon yugurish testi.

Flamingo muvozanat testi.
Reaksiya tezligini aniglash testi.
Maxsus koordinatsion test.
To‘p bilan harakatlanish testi.

o0k wn

Yo‘nalishni tez o‘zgartirish testi.

Mazkur testlar xalgaro sport pedagogikasi amaliyotida koordinatsion qobiliyatlarni
baholashda keng qo‘llaniladi.

Matematik-statistik tahlil

Olingan ma’lumotlarga statistik ishlov berishda arifmetik o‘rtacha qiymat (X),
standart og‘ish (o), Styudentning t-mezoni va ishonchlilik darajasi (p<0,05) hisoblab
chiqildi. Statistik hisob-kitoblar natijalarning ishonchliligini aniglash imkonini berdi.

Natijalar va muhokama

Tajriba boshida nazorat va tajriba guruhlari o‘rtasida jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari bo‘yicha sezilarli farq kuzatilmadi (p>0,05). Bu holat tajriba uchun teng
sharoit yaratilganligini ko‘rsatdi.
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16 haftalik mashg‘ulotlardan so‘ng tajriba guruhi sportchilarida koordinatsion
qobiliyatlar va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar
gayd etildi.
1-jadval
Tajriba guruhi sportchilarining koordinatsion tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

4x9 m yugurish (sek.) 11,4 10,7 6,1

Muvozanat testi (sek.) 21,3 28,1 31,9
Reaksiya tezligi (ball) 7,2 8,8 22,2
Koordinatsion test (ball) 12,4 15,9 28,2

Jadval natijalaridan ko‘rinib turibdiki, eng katta o‘sish muvozanat testi natijalarida
kuzatildi. Bu esa koordinatsion mashglar vestibulyar apparat faoliyatini yaxshilashga ijobiy
ta’sir ko‘rsatganligini anglatadi.

Shuningdek, reaksiya tezligi ko‘rsatkichlarining yaxshilanishi sportchilarning o‘yin
vaziyatlarini tezroq baholash va garor gabul gilish imkoniyatlarini kengaytirgan.

Koordinatsion test natijalaridagi 28,2 foizlik o‘sish esa sportchilarning harakatlarni
boshgarish va murakkab texnik usullarni bajarish qobiliyatlari rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Pedagogik kuzatuvlar davomida tajriba guruhi sportchilarida quyidagi ijobiy
o‘zgarishlar kuzatildi:

> to‘p uzatish aniqligi oshdi;

> hujum harakatlarining samaradorligi yaxshilandi;

> himoyaviy harakatlarda xatolar soni kamaydi;

> murakkab texnik elementlarni bajarish sifati ortdi;

> o‘yin davomida charchashga bardoshlilik yaxshilandi.

Koordinatsion  qobiliyatlarning  rivojlanishi  sportchilarning  texnik-taktik
tayyorgarligiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. O‘yin jarayonida sportchilar tezkor vaziyatlarga
moslashish, bo‘sh hududlarni aniglash va samarali harakatlarni amalga oshirishda yuqori
natijalarni namoyon etdilar.

Tadgigot natijalari Matveyev, Platonov, Balsevich hamda Kerimovlarning
koordinatsion tayyorgarlik bo‘yicha ilmiy qarashlarini tasdiqladi. Ularning fikriga ko‘ra,
koordinatsion qobiliyatlar sport mahoratini shakllantiruvchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi.

Shunday qilib, olib borilgan pedagogik tajriba natijalari gandbolchi gizlarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda koordinatsion mashqglardan foydalanish
yuqori samaradorlikka ega ekanligini isbotladi. Olingan natijalar ushbu mashglarni oliy
ta’lim muassasalari gandbol to‘garaklari mashg‘ulot dasturlariga keng joriy etish magsadga
muvofiq ekanligini ko‘rsatadi.

Xulosa

Gandbolchi gizlarning maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda koordinatsion
mashglardan foydalanish yuqori samaradorlikka ega ekanligi aniglandi. Mazkur mashglar
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sportchilarning  chagqonligi, muvozanati, tezkorligi va harakatlarni boshqgarish
gobiliyatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Shu sababli koordinatsion mashglarni
gandbol to‘garaklari mashg‘ulot dasturlariga muntazam ravishda kiritish tavsiya etiladi.
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