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 Gandbolchilarning sport mashg'ulotlari tizimi 

sportchilarning ushbu o'yinda yuqori natijalarga 

erishishiga yordam beradigan turli jihatlarni o'z ichiga 

oladi. Sport mashg‘ulotida sportchilar jismoniy 

tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik, texnik tayyorgarlikka 

ega bo‘ladilar. 
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Gandbolchilar uchun sport tayyorlash tizimining bir nechta asosiy elementlari: 

1.Jismoniy tayyorgarlik: Qo‘l to‘pi o‘yinchilardan yaxshi jismoniy shaklda bo‘lishni talab 

qiladi, chunki o‘yin tez harakatlar, sakrash, manevrlar va boshqa o‘yinchilar bilan aloqani o‘z 

ichiga oladi. Jismoniy tarbiya kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik, tezlik va muvofiqlashtirish 

mashqlarini o'z ichiga oladi.  

Qo'l to'pi o'yinning shiddati va jismoniy talablari tufayli o'yinchilardan jismonan sog'lom 

bo'lishni talab qiladi. Gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligining bir necha asosiy jihatlari: 

Chidamlilik: Gandbol uzoq vaqt davomida faol o'yinni o'z ichiga oladi, shuning uchun 

o'yinchilar o'yin davomida yuqori darajadagi faollikni saqlab qolish uchun yaxshi 

chidamlilikka ega bo'lishlari kerak. 

Tezlik va chaqqonlik: hujumda ham, himoyada ham tezkor harakatlar gandbolning 

ajralmas qismidir. O'yinchilar maydon bo'ylab tez harakatlana olishlari, yo'nalishni keskin 

o'zgartirishlari va vaziyatlarga tezkor munosabatda bo'lishlari kerak. 

2. Texnik tayyorgarlik: Gandbolchilar yaxshi o'yin texnikasiga ega bo'lishi kerak, shu 

jumladan to'pni qabul qilish va uzatish, darvozaga tashlash, himoyalanish va o'yinning boshqa 

asosiy elementlari. Texnik tayyorgarlik o'yin mahorati va texnikasini yaxshilashga qaratilgan 

mashg'ulotlarni o'z ichiga oladi. Gandbolchilar yaxshi o'yin texnikasiga ega bo'lishi kerak, shu 

jumladan to'pni qabul qilish va uzatish, darvozaga o'q otish, himoyalanish va o'yinning boshqa 

asosiy elementlari. Mana ulardan ba'zilari: To'pni qabul qilish va uzatish: Gandbolchilar 

jamoaning samarali hujumini ta'minlash uchun to'pni aniq qabul qilish va uzatishni bilishlari 
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kerak. Bunga qo'l va tanani to'g'ri joylashtirish, to'pning traektoriyasini baholash va to'g'ri 

qaror qabul qilish kiradi. 

Darvozaga otish: Gandbolchilar gol urish uchun yaxshi zarba berish texnikasiga ega 

bo'lishlari kerak. Bunga tananing to'g'ri pozitsiyasi, qo'lning tebranishi, aniqligi va otish kuchi 

kiradi. Himoya: Gandbolchilar o'z darvozalarini samarali himoya qila olishlari va raqiblarining 

hujum harakatlariga to'sqinlik qila olishlari kerak. Bunga to'g'ri joylashish, faol harakat, 

zarbalarni to'sish va to'pni ushlab olish kiradi. O'yinning boshqa asosiy elementlari: Qo'l 

to'pida to'psiz harakat qilish, raqibni to'sish, to'p uzatish va hujum qilish uchun joy yaratish, 

jamoadoshlar bilan muloqot qilish ko'nikmalari ham muhim ahamiyatga ega. Qo'l to'pi 

o'ynash texnikasi o'yinchilardan doimiy ravishda mashq qilish va mahoratini oshirishni talab 

qiladi. Muntazam mashg‘ulotlar va mashg‘ulotlar gandbolchilarga texnikasini yaxshilashga va 

maydonda samaraliroq bo‘lishga yordam beradi. 

3. Taktik tayyorgarlik: Qo‘l to‘pi jamoaviy o‘yin bo‘lib, o‘yinchilar o‘yin taktikasi va 

strategiyasini yaxshi bilishlari kerak. Bu turli hujumchilar va himoyani tushunishni o'z ichiga 

oladi. 

To'g'ri, gandbolda o'yinchilar o'yin taktikasi va strategiyasini yaxshi tushunishlari kerak. 

Bunga turli hujum va himoya taktikalarini bilish, shuningdek, maydondagi mavjud vaziyatdan 

kelib chiqib qaror qabul qilish qobiliyati kiradi. 

Hujum taktikasi kombinatsiyalangan o'yin, aylanishlar, to'p uzatish va otish joylarini 

yaratish va tezkor qarshi hujum o'yin uslubidan foydalanish kabi elementlarni o'z ichiga olishi 

mumkin. 

Qo'l to'pidagi himoyalar odamdan odamga himoyadan tortib zona himoyasigacha 

bo'lishi mumkin. O'yinchilar raqibning harakatlari va maydondagi vaziyatga qarab taktikani 

o'zgartirishga tayyor bo'lishlari kerak. 

O'yinning taktikasi va strategiyasini tushunish gandbolchilarga tez va samarali qarorlar 

qabul qilish, jamoadoshlari bilan hamkorlik qilish va muvaffaqiyatga erishish uchun o'z 

mahoratini eng yaxshi tarzda ishlatish imkonini beradi. 

Taktika va strategiyaning barcha bu jihatlari odatda mashg'ulotlarda va musobaqaga 

tayyorgarlik jarayonida o'rganiladi va qo'llaniladi. Gandbolchilarning taktik fikrlash va 

mahoratini rivojlantirishda tajriba, o‘yin tahlili va jamoaviy ish ham muhim o‘rin tutadi. 

Tajriba, o'yinni tahlil qilish va jamoaviy ish gandbolchilarni rivojlantirishda o'zaro 

bog'liq va bir-birini to'ldiradi. Bu jihatlar qanday o'zaro ta'sir qiladi: 

1. Tajriba: gandbolchi qanchalik ko'p tajribaga ega bo'lsa, u o'yin dinamikasi, taktikalari 

va strategiyalarini shunchalik yaxshi tushunadi. Tajriba o'yinchiga oldingi vaziyatlar asosida 

ma'lumotli qarorlar qabul qilishga, raqiblarning harakatlarini oldindan bilishga va 

o'zgaruvchan o'yin sharoitlariga tezda moslashishga yordam beradi. 

2. O'yinni tahlil qilish: o'yinni tahlil qilish gandbolchilarga o'zlarining kuchli va zaif 

tomonlarini o'rganishga, shuningdek raqiblarning o'yinlarini tahlil qilishga imkon beradi. Bu 

yaxshilanish sohalarini aniqlashga, yanada samarali taktika va strategiyalarni ishlab chiqishga 

yordam beradi. Tahlil, shuningdek, xatolardan saboq olish va ularni tuzatish choralarini 

ko'rish imkonini beradi. 

3. Jamoaviy ish: gandbol jamoaviy o'yin bo'lib, yaxshi jamoaviy ish muvaffaqiyatning 

asosiy omilidir. Jamoa ishini rivojlantirish har bir o'yinchining roli va majburiyatlarini 
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tushunishni, hamkorlik qilish, muloqot qilish va jamoaviy qarorlar qabul qilish qobiliyatini 

talab qiladi. Jamoa ishi, shuningdek, taktik fikrlashni rivojlantirishga yordam beradi, chunki 

o'yinchilar sheriklarning harakatlariga moslashishni va birgalikda hujum va mudofaa 

sxemalarini yaratishni o'rganadilar. 

Tajriba, o'yin tahlili va jamoaviy ish o'zaro ta'sir qiladi va bir-birini to'ldiradi. O'yin 

tajribasi va tahlili o'yinchilarga taktik fikrlashni rivojlantirishga yordam beradi va jamoaviy 

ish ularga ushbu taktik ko'nikmalarni amalda qo'llash imkonini beradi. Natijada gandbolchilar 

o'yinda yanada samarali va muvaffaqiyatli bo'lishadi. 
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