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MALAKALI GANDBOLCHILARGA HUJUM TEXNIKASINI O‘RGATISH
USLUBIYATI
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Annotatsiya: Mazkur magolada malakali gandbolchilarga hujum texnikasini
orgatishda kinematik ko‘rsatkichlardan foydalanishning ilmiy-uslubiy asoslari yoritilgan.
Tadgqgigotda harakat tezligi, trayektoriya va vaqt kabi kinematik parametrlar asosida zarba
texnikasini takomillashtirish imkoniyatlari tahlil qilingan. Muallif tomonidan hujum
samaradorligini oshirishga qaratilgan uch bosqichli mashqlar tizimi (umumrivojlantiruvchi,
maxsus tayyorlovchi va top bilan bajariladigan mashqlar) ishlab chigilgan. Ushbu
yondashuv sportchilarning texnik mahoratini oshirish, harakatlarni muvofiglashtirish,
zarba aniqligi va kuchini yaxshilashga xizmat qiladi. Natijada, kinematik tahlil asosida
tashkil etilgan mashgulotlar gandbolchilarning individual imkoniyatlarini oshirish va
hujum harakatlarini samarali bajarishga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi asoslab berilgan.

Kalit sozlar: hujum texnikasi, kinematik ko‘rsatkichlar, harakat trayektoriyasi,
koordinatsiya.

METOJ OBYYEHUA TEXHUKE ATAKU KBAJINOUIINPOBAHHBIX
I'AHABOJINCTOB

Annomauus: B OanHoll cmambve o0ceeuwieHbl HAYUHO-MEMoOuUecKue O0CHO8bL
UCNOJIb308AHUA KUHEMAMUYECKUX nokaaamenel. npu o00yueHuu mexHuke HAnaderus
K8aUPUUUPO8aHHbLX 2andbonucmos. B ucciedo8arul npoaHauU3uPO8AHbL 603MONCHOCMU
COBEPULEHCMBOBAHUSL MEXHUKU OPOCKA HQ OCHO8E MAKUX KUHeMAMUYeCKUX napamempos,
KQK CKOpPOCMb 08UMCEHUS, MPACKMOPUL U 8peMs. Aemopom pa3pabomana mpexamanHas
cucmema  ynpadxcHeHull  (obwepazsusaiouiue,  CRELUAILHO-NO020MOBUMENbHbIE U
YRPAHCHEHUS C MAYOM), HANPABJICHHAS HA No8bluleHue IPEPEKMUBHOCU AMAKYIOULUX
Oeiicmeuti. Jlannbili nooxod cnocobcmeyem NOBbLUECHUI0 MEXHUUeCK020 MACmepcmaa
CROPMCMEH08, KOOPOUHAUUL 08UNCCHUT, & MAKN}CE YILYUUEHUIO MOYHOCMU U CUSbL Opocka. B
pe3ysnvmame 000CHOBAHO, WMO MPEHUPOBKU, OP2AHUZ0BAHHbLE HA OCHO8E KUHeMAMUYeCK020
QHANIU3QA, NOJIOHCUMETILHO GJUSAIOM HA pA36umue UHOUBUOYAJIbHBLX —B03MONCHOCMEl
2ar060aUCMO08 U IhPHEeKMUBHOCNDb 8bINOJIHEHUL AMAKYIOUW,UX Oelicm8Uil.

Knwueevte coniosa: mexHuka HanaoeHus, KuHemamuueckue hoKa3amesu,
mpaexmopus 08UNCEHUS, KOOPOUHALUS.

METHOD OF TEACHING ATTACKING TECHNIQUES TO QUALIFIED
HANDBALL PLAYERS

Abstract: This article presents the scientific and methodological foundations for using
kinematic indicators in teaching offensive techniques to qualified handball players. The study
analyzes the possibilities of improving shooting technique based on kinematic parameters such
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as movement speed, trajectory, and timing. The author proposes a three-stage system of
exercises (general developmental, special preparatory, and ball-based exercises) aimed at
enhancing the effectiveness of offensive actions. This approach contributes to improving
athletes’ technical skills, coordination, and the accuracy and power of shots. As a result, it is
substantiated that training organized on the basis of kinematic analysis positively influences
the development of individual capabilities of handball players and the effectiveness of
performing offensive actions.

Keywords: offensive technique, kinematic indicators, movement trajectory,
coordination.

KIRISH

Hujum texnikasini samarali o‘rgatish jarayonida kinematik ko‘rsatkichlarning
tahlili va qo‘llanilishi katta ahamiyatga ega. Kinematika harakatlarning tezligi,
trayektoriyasi va vaqti kabi parametrlarni o‘rganish orqali, zarba texnikasi va
hujumchi harakatlarining sifatini aniglash imkonini beradi.

Gandbol sportida hujum texnikasi, to‘pni maksimal tezlik va aniq yo‘nalish
bilan darvozaga yo‘llash mahoratini o'z ichiga oladi. Bu jarayonni o‘zlashtirish uchun
malakali sportchilar nafagat muskul kuchidan, balki optimal pozitsiya, zarba
koordinatsiyasi, qol va oyoqlar o‘zaro harakati hamda to‘pning uchish
trayektoriyasini boshqarish imkoniyatlaridan samarali foydalanishlari kerak.

Mazkur uslubiy yondashuv gandbolchilarga texnik mahoratlarini oshirish,
zarba samaradorligini optimallashtirish va hujum vaqtida aniq va kuchl
harakatlarni bajarishni o‘rgatish imkonini beradi. Harakatlarni kinematik tahlil
qilish orqgali sportchilar oz texnikalarida kamchiliklarni aniqlashlari va zarba
sifatini yanada oshirishlari mumkin.

METODOLOGIYA

Ushbu bo‘limda, malakali gandbolchilarga hujum texnikasini o‘rgatishda
kinematik ko‘rsatkichlardan foydalanishga asoslangan uslubiy yondashuvlar
tavsiflanadi. Harakatlarning dinamikasini tahlil qilish, mushak ishlashining
muvofiglashtirilishi va tana a’zolari harakatining sinxronligiga e’tibor qaratish

orqali, individuallashtirilgan o‘quv dasturlari ishlab chiqiladi.
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IIUJUM TEXNIKASINI
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1-rasm. Gandbolchilar hujum texnikasini takomillashtirish mexanizmi

Mazkur metodika hujum jarayonida samaradorlikni oshirish, texnik xatolarni
minimallashtirish va hujum strategiyalarini takomillashtirish imkonini beradi.
Shuningdek, ushbu yondashuv gandbolchilarning mustahkamlash va individual
harakatlarini tezroq o‘zlashtirishlariga yordam beradi. Gandbolchilarning kinematik
ko‘rsatkichlariga asoslangan holda hujum texnik harakatlarni takomillashtiruvchi
mashqlar majmuasini ishlab chiqdik va ularni 3 ta blokka ajratib oldik (3.26- rasmga
garang).

Birinchi blok — umumrivojlantiruvchi mashqglar deb nomlanib unda bo‘yin
mushaklari uchun mashqglar, qolllar va yelka kamari uchun mashqlar, gavda
harakatlarni takomillashtiruvchi mashqlar, oyoq harakatlarini rivojlantiruvchi

mashqlar keltirilgan. Umumrivojlantiruvchi mashqlar gandbolchilarning jismoniy
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sifatlarini rivojlantiruvchi maxsus mashglar uchun tayyorlov vazifasini bajarib
beradi.

Ikkinchi blok — maxsus tayyorlovchi mashqlarni ya’ni, to‘p uzatish va ilib
olishni rivojlantiruvchi mashqlar, to‘p otishni rivojlantiruvchi mashqlar, harakatli
o‘'yinlar yordamida bajariladigan maxsus mashqglarni o‘z ichiga oladi. Maxsus
tayyorlovchi mashqlar gandbolchilarning texnik harakatlarini takomillashtirishda
muhim ahamiyatga ega. Ushbu mashqlar gandbolchilarga o‘z ko‘'nikmalarini yanada
oshirish, harakatlarni to‘g‘ri bajarish va o‘yin samaradorligini oshirishga yordam
beradi.

Bunday mashqlar, yugurish va yo‘nalishni tez o‘zgartiruvchi mashqlar hujum
texnik harakatlarini tez va samarali amalga oshirish imkoniyatini oshiradi.

Maxsus tayyorlovchi mashqlar gandbolchilarga tez qaror qabul qilish va
raqibning harakatiga moslashish imkonini beradi, bu esa hujum texnik harakatlarini
to‘g’ri bajarishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Uchunchi blok —to‘p bilan bajariladigan mashqlar deb nomlanib, to‘pni uzatish
va 1lib olishni takomillashtiruvchi mashqlar, to‘pni olib yurish hamda to‘p otishni
takomillashtiruvchi mashqglar  ko‘rsatilgan. Zarba  berish  texnikasini
takomillashtirish hujumdagi eng muhim jihatlardan biridir. To‘p bilan bajariladigan
mashqlar, xususan, sakrab va tayangan holda darvozaga to‘p otish mashqlari
gandbolchilarning gol urish imkoniyatlarini sezilarli darajada yaxshilaydi.

Tadqiqot jarayonida ishlab chiqilgan “gandbolchilar hujum texnikasini
takomillashtirish mexanizmi” asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar samaradorligi
kompleks ravishda tahlil qilindi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, kinematik
ko‘rsatkichlarga asoslangan holda tuzilgan wuch bosqichli mashqglar tizimi
(umumrivojlantiruvchi, maxsus tayyorlovchi va to‘p bilan bajariladigan mashqlar)
sportchilarning hujum texnikasini o‘zlashtirish darajasiga sezilarli ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi.

Xususan, birinchi bosqgichdagi umumrivojlantiruvchi mashqglar orqali
sportchilarning mushaklar tayyorgarligi, harakat amplitudasi va umumiy jismoniy
sifatlari yaxshilandi. Bu esa keyingi bosqich mashqlarini samarali bajarish uchun
zarur funksional asosni yaratdi. Ikkinchi bosqichda qo‘llanilgan maxsus tayyorlovchi
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mashqlar natijasida gandbolchilarning harakatlarni muvofiqlashtirish darajasi,
tezkor garor gabul qilish qobiliyati va o‘yin vaziyatlariga moslashuvchanligi sezilarli
darajada oshdi. Ayniqgsa, to‘p uzatish, ilib olish va zarba berish elementlarida texnik
xatolar kamaygani kuzatildi.

Uchinchi bosqich — to‘p bilan bajariladigan mashqglar esa hujum
harakatlarining bevosita samaradorligini oshirishda muhim rol o‘ynadi. Tajriba
davomida sakrab va tayangan holda darvozaga zarba berish aniqligi, to‘p uchish
trayektoriyasini boshqgarish hamda zarba kuchi ko‘rsatkichlari yaxshilangani
aniqlandi. Kinematik tahlil natijalari asosida sportchilarning harakat tezligi, zarba
bajarish vaqti va koordinatsiyasi optimallashgani qayd etildi.

Shuningdek, mazkur metodika asosida olib borilgan mashg‘ulotlar
sportchilarning individual texnik xususiyatlarini rivojlantirishga xizmat qilgani
bilan ham ahamiyatlidir. Har bir sportchining harakat dinamikasi va biomehanik
ko‘rsatkichlari inobatga olingan holda yondashuv qo‘llanilgani sababli, o‘zlashtirish
jarayoni tezlashdi va barqaror natijalarga erishildi.

XULOSA

Mazkur tadqigotda malakali gandbolchilarga hujum texnikasini o‘rgatishda
kinematik ko‘rsatkichlarga asoslangan uslubiy yondashuvning samaradorligi ilmiy-
amaliy jihatdan asoslab berildi. Ishlab chiqgilgan uch bosqichli mashqlar tizimi
(umumrivojlantiruvchi, maxsus tayyorlovchi va to‘p bilan bajariladigan mashqlar)
gandbolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligi o‘rtasida uzviy bog‘liglikni
ta’minlab, mashg‘ulotlarning izchilligi va samaradorligini oshirdi. Birinchi bosqich
sportchilarning umumiy funksional tayyorgarligini mustahkamlab, keyingi
bosqichlar uchun zarur bazani yaratdi. Ikkinchi bosqichda maxsus tayyorlovchi
mashqlar orqali texnik elementlar takomillashtirilib, o‘yin vaziyatlarida to‘g‘ri qaror
gabul qilish konikmalari shakllantirildi. Uchinchi bosqgichda esa top bilan
bajariladigan mashqlar yordamida hujum harakatlari amaliy jihatdan
mustahkamlandi va ularning samaradorligi oshirildi.
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