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QO‘L TO'PI BILAN
SHUG'ULLANUVCHI
TALABALARDA TEZKORLIK
VA CHAQQONLIK SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISHNING
SAMARALI USULLARI

Jo‘rayev Nodirbek Nutfillo o‘g'li
Buxoro davlat pedagogika instituti
Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu magolada qo’l to'pi bilan shug‘ullanuvchi talabalarda tezkorlik va chaqqonlik sifatlarini rivojlanti-
rishning nazariy hamda metodik asoslari yoritilgan. Qo‘l to‘pi o‘yinining yuqori intensivlikdagi interval xususiyati, gisga
masofaga tezlanish, keskin to‘xtash, yo‘nalishni o‘zgartirish, takroriy sprint va himoya-hujum holatlariga tez moslashish
kabi harakatlarning jismoniy tayyorgarlikdagi o‘rni tahlil gilingan. Tezkorlik va chaqqonlikni rivojlantirishda gisqa masofali
sprintlar, yo‘nalishni o‘zgartirish mashglari, pliometrik tayyorgarlik, takroriy sprintlar, kichik maydondagi qo‘l to‘pi o‘yinlari
hamda kompleks mashglardan foydalanish imkoniyatlari asoslangan. Mashglarni talabalarning tayyorgarlik darajasi, yuk-
lama hajmi, dam olish oralig‘i va texnik-taktik vazifalar bilan uyg‘unlashtirish bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chigilgan.

go’l topi, talaba, tezkorlik, chaqgonlik, sprint, yo‘nalishni o‘zgartirish, pliometrik mashglar, takroriy sprint,
jismoniy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik.

Abstract: This article examines the theoretical and methodological foundations for developing speed and agility in
university students engaged in handball. It analyzes the role of the high-intensity intermittent nature of handball and
such performance actions as short-distance acceleration, rapid stopping, change of direction, repeated sprinting, and
quick adaptation to offensive and defensive situations. The paper substantiates the use of short-distance sprint drills,
change-of-direction exercises, plyometric training, repeated-sprint training, small-sided handball games, and combined
drills for improving speed and agility. Methodological recommendations are proposed for coordinating exercise selection
with students’ preparedness, training load, recovery intervals, and technical-tactical tasks.

handball, university students, speed, agility, sprint, change of direction, plyometric exercises, repeated sprint,
physical fitness, sport-specific training.
AHHOTaumsA: B craTbe packpbiTbl TEOPETUYECKNE U METOAUYECKME OCHOBbI Pa3BUTUSI ObICTPOTLI M JIOBKOCTU Yy CTY-
[OEHTOB, 3aHMMatoLLmxcs raHabonom. MpoaHanuanpoBaHa porib BbICOKOMHTEHCUBHOMO MHTEPBANbHOIO XapakTepa raHa-
6ona, YCKOPEeHUN Ha KOPOTKMX AMCTaHLMSIX, PE3KMX OCTAaHOBOK, CMEHbI HarnpaBrieHUs OBUKEHWS!, MOBTOPHbLIX CPUHTOB
N BbICTPOro MPUCNOCOBNEHUS K CUTYaLMAM HanageHus u 3awmTbl. O60CHOBaHbI BO3MOXHOCTY NMPUMEHEHMST KOPOTKMX
CMPUHTOB, YNPaXKHEHUA HA CMEHY HanpaBneHWUs ABWXEHUS, MIMOMETPUYECKON NOATrOTOBKM, MOBTOPHOIO CMPUHTA, Urp
B raHA60n Ha YyMeHbLUEHHOW MAoLWaaKe U KOMMMEKCHbIX YrpaXKHeHWN. MpeanoxeHbl MeToanYeckMe pekoMmeHaauum no
COrfacoBaHuIo YNpaXKHEHUIA C YPOBHEM MOATOTOBIEHHOCTM CTYAEHTOB, 0GbEMOM Harpy3sku, MHTEpBanamMu otabixa u Tex-
HMKO-TaKTUYECKUMU 3agadamu.

raHg6orn, CTYAEHThI, 6bICTp0Ta, JTOBKOCTb, CIMPUHT, CMeHa HanpaBlieHna ABWXEeHUA, niimomMmeTpunye-
CKne ynpaxHeHud, NMOBTOPHbIN CNPUHT, oM3ndeckasa NOAroToBKa, cneLmanbHas noaroToBKa.

Zamonaviy qo‘l to‘pi yuqori tezlikda kechadigan, hujum va himoya fazalari gisqa vaqt ichida almashina-
digan, sportchidan vaziyatni tez anglash va unga mos harakat javobini tanlashni talab giladigan murakkab
sport turidir. O‘yin davomida talaba qgisga masofada tezlanishi, ragib qarshiligida harakat yo‘nalishini o‘zgarti-
rishi, to‘'satdan to‘xtashi, gayta tezlanishi, sakrashi, to‘p bilan va to‘psiz manevr qilishi hamda texnik usullarni
yugori tezlikda bajarishi kerak. Shu sababli tezkorlik va chagqgonlik umumiy jismoniy tayyorgarlikning alohida
ko‘rsatkichlari bo'lib golmasdan, qo‘l to‘pi o'yin faoliyatining samaradorligini belgilovchi maxsus jismoniy sifatlar
sifatida namoyon bo‘ladi. limiy manbalarda qo’l to'pi yuqori intensivlikdagi interval sport turi sifatida tavsiflanadi.
Rasmiy musobaqalardagi jismoniy talablarni umumlashtirgan tizimli tahlillarda yuqori intensiv yugurish va sprint
epizodlari umumiy o‘yin vagtining nisbatan kichik gismini egallasa-da, ular garshi hujum, bo‘sh hududni egal-
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lash, himoyaga qaytish va to‘p uchun kurash kabi hal giluvchi vaziyatlarda muhim ekani gayd etiladi. Demak,
go’l to‘pi mashg‘ulotida fagat umumiy chidamlilik yoki kuchni rivojlantirish yetarli emas; o‘yin sharoitiga yagin
tezlanish, tormozlanish va yo‘nalishni o‘zgartirish harakatlarini muntazam takrorlash talab etiladi.

Tezkorlik sportchining muayyan harakatni minimal vaqt ichida bajarish gobiliyatini ifodalaydi. Qol to‘pida
u start reaksiyasi, dastlabki tezlanish, gisqa masofadagi sprint, takroriy tezlanish va texnik harakatni yuqori
sur'atda bajarish ko'rinishlarida namoyon bo‘ladi. Chaqggonlik esa harakat vazifasini o‘zgaruvchan vaziyatga
mos ravishda tez, aniq va magsadga muvofiq qayta tashkil eta olish qobiliyatidir. Shu bois chaqqonlikni oddiy-
gina yugurish tezligi bilan tenglashtirish mumkin emas: u yo‘nalishni o‘zgartirish tezligi, muvozanatni saqlash,
koordinatsiya, reaksiya va qaror qabul qilish jarayonlarining o‘zaro birligini talab giladi. Qo‘l topi bilan shug‘ul-
lanuvchi talabalarda ushbu sifatlarni rivojlantirish masalasi oliy ta’lim sharoitida alohida ahamiyatga ega. Tala-
balar sport mahorati, avvalgi jismoniy tayyorgarligi va harakat tajribasi jihatidan bir xil emas. Shuning uchun
mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish, texnik bajarilish sifatini nazorat qilish va tezkorlik mashglarini
charchoq keskin ortib ketmasidan bajarish metodik jihatdan muhimdir. Mazkur maqolaning magsadi qo’l to‘pi
bilan shug‘ullanuvchi talabalarda tezkorlik va chaqggonlikni rivojlantirishga xizmat giluvchi ilmiy asoslangan
mashq vositalarini tizimlashtirish hamda ularni mashg‘ulot jarayoniga kiritish bo‘yicha amaliy tavsiyalarni ishlab
chigishdan iborat.

Qo'l to'pi sportchilarining jismoniy tayyorgarligiga bag‘ishlangan tadgiqotlarda tezlanish, sprint, sakrash,
yo‘nalishni o‘zgartirish va takroriy yuqori intensiv harakatlar o‘yin samaradorligi bilan uzviy bog‘langan ko‘rsat-
kichlar sifatida garaladi. Karcher va Buchheit qo’l to‘pidagi jismoniy va fiziologik talablarni tahlil qilib, o'yin-
chining pozitsiyasi va o‘yin epizodiga qarab yuqori intensiv harakatlarning xususiyati o‘zgarishini ko‘rsatgan.
Keyingi tizimli tahlillar ham qanot, yarim o‘rta va chiziq o‘yinchilarida harakat profili bir xil emasligini, shu sababili
tayyorgarlik vositalari o'yin vazifalariga moslashtirilishi lozimligini ta’kidlaydi. Pliometrik tayyorgarlik bo‘yicha
zamonaviy meta-tahlil natijalari qofl to‘pi sportchilarida sakrash ko‘rsatkichlari bilan bir gatorda qisqa va
nisbatan uzun sprintlar, takroriy sprint hamda chaqqonlik ko‘rsatkichlarida ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatilishini
ko‘rsatadi. Mazkur tahlilda 20 ta tadqgiqot va 563 nafar qo‘l to‘pi o‘yinchisining ma’lumotlari umumlashtirilgan
bo‘lib, pliometrik mashqlar chagqgonlik va sprint ko‘rsatkichlariga sezilarli ta’sir ko‘rsatgani gayd etilgan. Shu-
ningdek, sakkiz haftadan uzunroq dasturlarda ayrim tezkorlik ko‘rsatkichlaridagi samaradorlik yuqoriroq bo'lishi
mumkinligi aniglangan. Bu ma’lumotlar pliometrik mashglarni bir martalik yoki tasodifiy vosita emas, balki
rejalashtiriigan tayyorgarlik siklining tarkibiy gismi sifatida qo‘llash zarurligini ko‘rsatadi.

Biroq barcha tadqgiqgotlar bir xil natijani bermaydi. 2026-yilda €’lon gilingan alohida meta-tahlilda mustagqil
pliometrik dasturlar vertikal sakrash ko‘rsatkichlarini yaxshilagani, ammo 10, 20 va 30 metrli chizigli sprint
natijalariga statistik jihatdan ishonchli ta’sir aniglanmagani ko‘rsatilgan. Mazkur tafovut tezkorlikni rivojlanti-
rishda fagat bitta mashq turiga tayanish metodik jihatdan yetarli emasligini anglatadi. Sprint texnikasi, tezlanish,
reaktiv kuch, yo‘nalishni o‘zgartirish va o'yin vaziyatidagi garor gabul qgilish mashqglari o‘zaro uyg‘unlashtiril-
ganda qo‘l to‘piga xos tezkorlikni kompleks rivojlantirish imkoniyati ortadi. Kichik maydondagi o‘yinlar ham qofl
to'pi tayyorgarligida istigbolli vosita hisoblanadi. 2026-yilda yosh kattalarda o‘tkazilgan tadgiqotda kichik tarkibli
qo’l to'pi o'yinlari va yugurishga asoslangan yuqori intensiv intervalli mashg‘ulotlar sprint, yo‘nalishni o‘zgartirish
va takroriy sprint ko‘rsatkichlarini yaxshilashda o‘xshash ijobiy natijalar bergan. Kichik maydondagi o‘yinlarning
afzalligi shundaki, ular jismoniy yuklamani to‘p bilan ishlash, vaziyatni baholash, sherik va raqgib harakatiga
javob berish kabi texnik-taktik vazifalar bilan birlashtiradi.

Magolada qofl to'pi bilan shug‘ullanuvchi talabalarning tezkorlik va chaqgonlik sifatlarini rivojlantirishga
oid ilmiy-metodik manbalarni tizimli-giyosiy tahlil gilish, umumlashtirish, tasniflash va pedagogik modellash-
tirish metodlaridan foydalanildi. Tahlilda qo‘l to'pining musobaqga faoliyatiga xos jismoniy talablar, pliometrik
tayyorgarlik, gisqa masofali sprint, takroriy sprint, yo‘nalishni o‘’zgartirish mashqlari hamda kichik maydondagi
o'yinlarning samaradorligini o‘rgangan ilmiy ishlar asos qilib olindi. Maqola doirasida muallif tomonidan yangi
eksperimental guruh natijalari keltirilmaydi; tavsiyalar mavjud ilmiy dalillar va qo'l to‘pi mashg‘ulotining didaktik
xususiyatlarini integratsiyalash asosida shakllantirildi. Tezkorlikni baholash uchun 10 metrli sprint dastlabki
tezlanishni, 20—-30 metrli sprint esa tezlanishni davom ettirish qobiliyatini aniglashga xizmat gilishi mumkin.
Chaqqonlik va yo‘nalishni o‘zgartirish gobiliyatini baholashda T-test, modified T-test, lllinois turidagi testlar yoki
qo’l to'pi maydoniga mos gisga shuttle-testlardan foydalanish magsadga muvofiq. Bunda test sharoiti, start
holati, masofa, urinishlar soni va dam olish oralig‘i bir xil saglanishi kerak. Natijalarni giyoslashda sekunddagi
ko‘rsatkich bilan bir gatorda harakat texnikasining barqarorligi ham hisobga olinishi zarur.
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Mashglarni tanlashda uchta metodik tamoyil asos qilib olindi:
*  birinchidan, mashqgning harakat tuzilishi qo‘l to‘pidagi real o‘yin epizodiga yaqin bo'lishi;
* ikkinchidan, tezkorlik mashglari sifatli bajarilishi uchun dam olish oralig‘i yetarli bo'lishi;

* uchinchidan, murakkablik oddiy chiziqli harakatdan oldindan rejalashtiriigan yo‘nalish o‘zgarishiga, undan
esa tashqi signalga javob beriladigan reaktiv chagqonlik mashglariga garab oshirib borilishi.

Mazkur ketma-ketlik talabaning harakat texnikasini buzmasdan tezlik komponentlarini bosgichma-bosgich
shakllantirish imkonini beradi.

llmiy manbalar tahlili qo‘l to‘pida tezkorlik va chagqgonlikni rivojlantirish uchun bir-birini to‘ldiruvchi oltita
asosiy vositani ajratish imkonini berdi: gisqga masofali sprintlar, yo‘nalishni o‘zgartirish mashqlari, pliometrik
mashgqlar, takroriy sprintlar, reaktiv chagqonlik topshiriglari va kichik maydondagi qo‘l to‘pi o'yinlari. Ushbu vosi-
talarning har biri alohida jismoniy mexanizmga ko‘proq ta’sir giladi, birog ularni magsadli kombinatsiyalash qo‘l
to‘piga xos harakat faoliyatini to‘ligroq modellashtiradi.

Birinchi yo‘nalish - qisqa masofali sprint mashglaridir. Qo‘l to‘pida ko‘plab hal qgiluvchi harakatlar katta
masofada maksimal tezlikka chigishdan ko‘ra, bir necha metr ichida tezlanish bilan bog‘lig. Shu sababli 5-10
metrli start tezlanishlari, 10-20 metrli sprintlar, turli boshlang‘ich holatlardan tez chigish va signal bo‘yicha
tezlanish mashglari mashg‘ulotning asosiy gismiga kiritilishi mumkin. Sprint mashglarida asosiy talab — har bir
takrorni yuqori sifatda bajarish. Juda gisga dam olish tezkorlik mashqini chidamlilik mashqgiga aylantirib yubor-
ishi mumkin; shu bois magsad maksimal tezlik bo‘lsa, takrorlar orasida ish gobiliyatini tiklashga yetarli tanaffus
beriladi.

Ikkinchi yo'nalish - yo‘nalishni o‘zgartirish tezligini rivojlantirishdir. Bunda konuslar orasida 45°, 90° va
180° burilishlar, oldinga-orgaga shuttle yugurish, yonlama harakatdan tezlanishga o‘tish, himoyachi gadami va
keskin tormozlanish mashglari go‘llaniladi. Mazkur mashglarda faqat vaqt ko‘rsatkichi emas, balki tormozlanish
texnikasi, tayanch oyoqning joylashuvi, gavda og'‘irlik markazini boshqarish va keyingi tezlanishga o'tish sifati
ham nazorat gilinadi. Harakat tezligi texnika hisobiga emas, texnik jihatdan to‘g’ri bajarilish asosida oshirilishi
lozim.

Uchinchi yo‘nalish - pliometrik mashqlardir. Past va o'rta intensivlikdagi sakrashlar, ketma-ket sakrashlar,
yonlama sakrashlar, bir oyogdan ikkinchi oyoqga o'‘tish, gisga to‘siglardan sakrab tushgach tezlanish kabi
mashglar mushak-tendon tizimining tez kuch hosil qilish qobiliyatini rivojlantirishga xizmat giladi. QoI to‘pi uchun
pliometrik mashqglarning giymati sakrashning o‘zi bilan cheklanmaydi: tormozlanishdan tezlanishga, yerga tush-
ishdan gayta harakatga o'tish kabi o'yin vaziyatlariga xos harakatlar ham takomillashadi. Meta-tahlil ma’lumot-
lari pliometrik tayyorgarlikning chaqqgonlik, sprint va takroriy sprint ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sirini ko‘rsatadi,
birog yuklama sportchining tayyorgarligi va tiklanish imkoniyatiga mos dozalanishi kerak.

To'rtinchi yo‘nalish - takroriy sprint qobiliyatini rivojlantirish. QoI to‘pi o‘yinida bir marta tez yugurish-
ning o‘zi yetarli emas; sportchi gisqa tiklanishdan so‘ng yana yuqori intensiv harakatni takrorlay olishi kerak.
Shu sababli 10—-20 metrli bir necha sprintni belgilangan dam olish bilan takrorlash, shuttle-sprintlar, sprint—
to‘xtash—qgayta sprint kombinatsiyalari go‘llaniladi. Bu mashqglar mashg‘ulot magsadiga qarab alohida blokda
yoki texnik topshiriq bilan birlashtiriigan holda bajarilishi mumkin. Bunda takrorlar oxirida tezlik keskin pasayib
ketsa, mashqning sifatli tezkorlik yo‘nalishi buzilayotganini hisobga olish zarur.

Beshinchi yo‘nalish - reaktiv chaqqonlikdir. Oldindan ma’lum yo‘nalishda konuslar orasidan yugurish
foydali bo‘lsa-da, haqiqgiy o‘yinda sportchi qaysi tomonga harakat qilishini avvaldan bilmaydi. Shuning uchun
murabbiy ishorasi, rangli signal, sherikning harakati yoki to‘pning yo‘nalishiga javoban tez qaror gabul gilish
topshiriglari kiritilishi kerak. Masalan, talaba markaziy nugtadan boshlaydi va murabbiy ko‘rsatgan rangdagi
konusga tezlanadi; keyingi bosqgichda esa signal raqgibning real harakati bilan almashtiriladi. Natijada sezish,
garor gabul qilish va motor javob bir butun jarayon sifatida mashq qilinadi.

Oltinchi yo‘nalish - kichik maydondagi qo‘l to‘pi o‘yinlaridir. 2x2, 3x3 yoki 4x4 formatdagi o'yinlar
maydon hajmi va qoidalarni o‘zgartirish orqali talabalarni ko‘proq tezlanish, to‘xtash, yo‘nalishni o‘zgartirish va
garor gabul qgilishga majbur giladi. Bunday mashglar motivatsion jihatdan ham samarali bo'lib, jismoniy sifatlarni
texnik-taktik faoliyatdan ajratmasdan rivojlantirish imkonini beradi. 2026-yilgi tadgiqot kichik tarkibli gqo‘l to‘pi
o'yinlari sprint, yo‘nalishni o‘zgartirish va takroriy sprint ko‘rsatkichlarini yaxshilash uchun amaliy vosita bo‘la
olishini ko‘rsatadi.
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Mashg‘ulot jarayonida ushbu vositalarni ketma-ketlik bilan joylashtirish muhim. Tezkorlik va reaktiv
chaqgqgonlik mashgqlari, odatda, umumiy qizishdan keyin, markaziy asab tizimi va mushaklar hali kuchli char-
chamagan vagqtda bajarilganda sifatliroq natija beradi. Keyin pliometrik yoki maxsus yo‘nalishni o‘zgartirish
mashgqlari, undan so‘ng takroriy sprint va kichik maydondagi o‘yinlar qo‘llanishi mumkin. Biroq bu gat’iy sxema
emas: mashg‘ulotning magsadi, haftalik yuklama va talabalarning tayyorgarligiga qarab tartib o‘zgartiriladi.
Talabalar bilan ishlashda xavfsizlik ham metodikaning tarkibiy gismi hisoblanadi. Pliometrik va keskin tormozla-
nish mashqlaridan oldin oyoq panjasi, tizza va son bo‘g‘imlarini harakatga tayyorlash, yerga tushish texnikasini
o‘rgatish va mashqlarni oddiydan murakkabga garab oshirish zarur.

Charchoq tufayli tizza holati, tayanch oyoq nazorati yoki gavda muvozanati buzilsa, mashq intensivligi
kamaytiriladi. Shunday yondashuv jismoniy sifatni rivojlantirish bilan birga harakat madaniyatini ham shakllan-
tiradi. Tahlil natijalaridan kelib chiqgib, qo‘l to‘pi bilan shug‘ullanuvchi talabalar uchun tezkorlik va chaqgqonlikni
rivojlantirishni uch bosgichda tashkil etish magsadga muvofiq: bazaviy bosqgichda sprint texnikasi, tormozla-
nish, muvozanat va oddiy yo‘nalish o‘zgarishlari; rivojlantiruvchi bosgichda pliometrika, murakkab yo‘nalish
o‘zgarishlari va takroriy sprintlar; maxsus bosqichda esa reaktiv chaqqonlik, to‘p bilan bajariladigan tezkor
topshiriglar va kichik maydondagi o'yinlar ustuvor bo‘ladi. Bunday mantigiy ketma-ketlik umumiy harakat
bazasidan qo‘l to‘piga xos maxsus tezkor faoliyatga o‘tishni ta’minlaydi (1-jadval).

1-jadval: Tezkorlik va chaqqonlikni r|v01lant|r|sh uchun tavsiya etlladlgan mashq yo‘nalishlari

5-10 m va 10-20 m

Qisga sprint tezlanish Start va tezlanish Yugqori sifat, yetarli tiklanish
Yo‘nalish o‘zgarishi 45°,90°, 180° burilishlar Tormo_zlanlsh UG Texnika va gavda nazorati
tezlanish

Pliometrika LEUEIEREILC UL Reaktiv kuch Bosgichma-bosgich yuklama
sakrashlar

Takroriy sprint 10-20 m sprint seriyalari Tezlikni takrorlash ;'(Ia“zsl;]k pasayishini nazorat

Reaktiv chaqqgonlik Signal yoki ragibga javob Qaror + motor javob Kutilmagan signal

Kichik o‘yin 2x2, 3x3, 4x4 Maxsus o'yin tezligi BRI Ve GRl el ek

boshqarish

Shuningdek, mashg‘ulot samaradorligini fagat yakuniy test natijasi bilan baholash yetarli emas. 10 metrli
sprint va chaqqgonlik testlari bilan bir qatorda talabaning mashqgni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarishi, takroriy sprint-
larda natijani saqglab qolishi, o‘yin vaziyatida tez garor qabul qgilishi va tezkor harakatni to‘p bilan bajarishi kuza-
tilishi lozim. Shu tariqa nazorat tizimi jismoniy, koordinatsion va o'yin faoliyatiga xos komponentlarni birgalikda
gamrab oladi.

Qo'l to'pi bilan shug‘ullanuvchi talabalarda tezkorlik va chaqqonlikni rivojlantirish o'yin faoliyatining yuqori
intensiv va o‘zgaruvchan xususiyatidan kelib chigadigan muhim metodik vazifadir. Tezkorlik gisqa masofadagi
tezlanish, sprint va takroriy yuqori intensiv harakatlarda, chaqqonlik esa tormozlanish, yo‘nalishni o‘zgartirish,
muvozanatni saqlash, tashqi signalga javob berish va tez qaror gabul qilish jarayonlarida namoyon bo‘ladi. Shu
sababli mazkur sifatlarni rivojlantirish bir xil tipdagi mashqlarni ko'p takrorlashga emas, balki harakat tuzilishi va
fiziologik ta’siri turlicha bo‘lgan vositalarni magsadli uyg‘unlashtirishga asoslanishi kerak.

limiy manbalar tahlili gisqa masofali sprintlar, yo‘nalishni o‘zgartirish mashqlari, pliometrik tayyorgarlik,
takroriy sprintlar, reaktiv chaqqonlik topshiriglari va kichik maydondagi qo‘l to‘pi o‘yinlarini kompleks qo‘llash
magsadga muvofigligini ko‘rsatdi. Pliometrik mashqglar bo‘'yicha meta-tahlillar chaqqonlik, sakrash va ayrim
sprint ko‘rsatkichlarida ijobiy ta’sirlarni qayd etgan, birog yangi tahlillarda chizigli sprint bo‘yicha natijalar bir xil
emas. Bu holat mashg‘ulot dasturini fagat pliometrik vositalar bilan cheklamasdan, maxsus sprint va yo‘nalishni
o‘zgartirish mashglari bilan to‘ldirish zarurligini asoslaydi. Amaliyotda tezkorlik mashglarini kuchli charchoq
yuzaga kelishidan oldin bajarish, har bir takrorning sifatini nazorat gilish, dam olish oralig‘ini mashg maqgsadiga
mos belgilash, murakkablikni oldindan ma’lum harakatlardan reaktiv vazifalarga garab oshirish tavsiya etiladi.
Talabalar tayyorgarligi turlicha bo‘lganligi sababli masofa, takrorlar soni, sakrash hajmi va o‘yin maydoni indi-
vidual imkoniyatlarga moslashtirilishi kerak.
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Qo'l to'pi mashg‘ulotlarida 2x2, 3x3 va 4x4 shaklidagi kichik o‘yinlardan foydalanish tezkor jismoniy yukla-

mani texnik-taktik faoliyat va garor gabul qilish bilan birlashtirish imkonini beradi. Shu bilan birga, mashg‘ulot
samaradorligini 10 metrli sprint, yo‘nalishni o‘zgartirish testi, takroriy sprint ko‘rsatkichlari va o‘yin vaziyatidagi
reaktiv harakatlar orqali muntazam nazorat gilish magsadga muvofiq. Kelgusidagi pedagogik tajribalarda aynan
talaba yoshidagi qo‘l to‘pi bilan shug‘ullanuvchilar uchun turli kombinatsiyalangan dasturlarning davomiyligi,
haftalik chastotasi va yuklama nisbatlarini eksperimental tagqoslash zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.
2.

3.
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