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KIRISH

Gandbolda natijalarning o‘sishi, o‘yin sifatining yaxshilanishi ko‘pgina
olimlarga bog‘ligki, ular orasida chaqqonlik albatta oxirgi o‘rinni egallamaydi. Bu
harakat rivojining sifat darajasi barcha sport o‘yinlarining tayyorgarlik darajasini
ko‘rsatadi.

Shuning uchun ham chaqgonlikka bag‘ishlangan nazariya va uslubiyatga katta
e'tibor qaratilishi lozim. Biroq ilmiy-amaliy pedagogik va tibbiy-biologik
yo‘nalishdagi tahlil shuni ko‘rsatadiki, jismoniy sifatlar bo‘lgan kuch, tezlik,
egiluvchanlik, chidamlilikka ko‘proq e'tibor berilgan holda chagqonlikni o‘stirish
usullarini o‘rganishga bag‘ishlangan ilmiy ishlar juda ozchilikni tashkil etadi. Ikki
asosly sabablar bu holatni yuzaga keltirgan:

1) barcha jismoniy sifatlardan shu paytgacha chaqgqonlikni aniglash borasida
garama-qarshi fikrlar mavjud,

2) uni baholashning xolis o‘lchov mezonlari etarli emas. Shuning uchun ham
chaqgonlikni takomillashtirish borasida tadgigotlar olib borishda giyinchiliklarga
duch kelinadi.

Hozirda chaggonlik muammolarini  majmuaviy o‘rganishga uslubiy
yondoshish zaruriyati tug‘ildi. Mualliflar chagqonlik tushunchasi va tizimini
aniglash borasida shuni ta'kidlaydilarki, amaliyotda jismoniy sifatlarni pedagogik
vazifalari: mashglarni tanlash, ularni qo‘llash usullarini belgilab olishga imkon
beradi.

Jismoniy sifatlar asosini o‘ziga xos gonuniyatlar orgali o‘tadigan fiziologik
mexanizmlar tashkil etadi.

Kuch, tezlik, chidamlilik kabi jismoniy sifatlarga nisbatan ma'lum tasavvurlar
shakllangan. Masalan, tezlik deganda quyidagi tezliklar yig‘indisi: javob tezligi,
harakat tezligi, texnik harakatni bajarish tezligi kiradi. Kuch masalasida ham xuddi
shunday to‘xtamga kelish mumkin. Mavjud garama-garshiliklarga garamasdan,
ba'zi o‘ziga xos shakllarni ajratadilar. CHaggonlik masalasida ilmiy adabiyotlarda

keltirilgan tahlillarning ko‘rsatishicha, shu sifatni aniglash va uni o‘lchash borasida



ham aniq garama-garshiliklar mavjud. Turli sport yo‘nalishi vakillari tomonidan
ishlab chigilgan chagqgonlikni aniglash hagidagi fikrlari 1-jadvalda keltirilgan.
Mualliflarning ko‘pchiligi chaggonlikning asosiy o‘Ichovi (mezoni) —bu odam
harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgargan vaziyat talabiga moslashtirish, shu bilan
birga anig va tez harakat gila bilishdadir, degan fikr bir joydan chiqyapti. Bu
sifatlar harakatlar malakasini egallashda, sport faoliyatida harakatlar vazifasini
sifatli hal etishda, shu bilan birga ishlab chigarish va insonning kundalik hayotida

ham muhim ahamiyatga ega.



1.1 Koordinatsion qobiliyat ko‘rsatkichlari bo‘yicha chaggonlikni nazorat

qgilish.

CHaqqonlikni baholash va rivojlantirish muammolariga bag‘ishlangan ilmiy
ishlar etarli emas. Bu narsa chaggonlikni baholashning anig mezonlarini
belgilashdagi giyinchiliklar bilan bog‘ligdir. CHagqonlikni o‘lchash uchun o‘ziga
x0s bo‘lgan turli yondoshuvlar taklif etilgan. (2-jadval).

CHaqgqonlikni o‘lchashda quyidagilarni o‘rganish magsadga muvofiq bo‘ladi:

a) bajarilishi lozim bo‘lgan harakatning k. (murakkabligi masofalarda
o‘rnatilgan turli to‘siglardan olib o‘tish);

b) aniq bajarilishi;

v) bajarilish tezligi.

Bundan tashqari chagqonlikni o‘lchagichlarida ko‘rish diggatni tagsimlash va
mahorati analizatorga bog‘liq bo‘lgan

Bu yo‘nalishdagi ko‘p ishlar shunday sport turlarida (gimnastika, suvga
sakrash va boshga sport turlari) bajarilganki, koordinatsion gobiliyatlarda ham,
sport-texnik tayyorgarlikda ham bu sohada natijaga erishganlikni aniglab beradi.
900 nafardan ortig bolalarda kinofoto gayd qilish orgali oddiy harakatlar
koordinatsiyasini va turli koordinatsiyalarda murakkab bo‘lgan harakatlarni tez
o‘zlashtirish ustida tadgiqot olib borgan. Kesishgan yo‘nalishda qo‘l bilan
bajariladigan oddiy harakatlarni bajarish samaradorligini pasayishi kuzatilgan.
YUqori imkoniyatlarga ega bo‘lgan bolalarning turli darajada murakkab bo‘lgan
harakatlarni o‘zlashtirishi oson ko‘chgan.

Ular mavjud imkoniyatlarni geometrik, mexanografik va kinofoto usulda
baholashda quyidagi usulda to*xtalishdi:

1) koordinatsion imkoniyatlar (shu jumladan chaggonlik ham) sport mahorati
darajasiga bog‘liq;

2) harakatlar mutanosibligi va musobagalardagi natijalar o‘zaro uzviy

alogadordir;



3) qobiliyatlari yuqori darajada bo‘lgan gimnastikachilar turlicha murakkb
bo‘lgan vazifalarni tez va yaxshiroq eslab qoladilar va bajaradilar, takror
bajaradilar.

Koordinatsion harakatlar va musobagadagi mashqglar o‘rtasidagi bog‘liglik
hagidagi gonuniyat fagatgina gimnastikadagina muhim emas. Sportning turli
sohalardagi sportchilarda koordinatsion harakatlarning o‘z xos tomonlarini turli
mubhit sharoitida o‘rganib chiqib quyidagi xulosaga keldilar: sportning u yoki bu
turi bilan uzoq muddat shug‘ullanish ma'lum algoritmlarning paydo bo‘lishi va
mustahkamlanishiga imkon beradi. Ular esa o‘z navbatida bajarilayotgan
harakatning sifatiga bog‘liq.

Tashgi muhitning notabiiy sharoitda harakatlar bajarish malakasining
bemaromligi va harakat sifatining yomonlashuviga olib keladi. CHaqgonlikni
namoyon gilishga ham bu hol o‘z ta'sirini ko‘rsatadi.

Elektromiografiya usuli bilan yugori malakali basketbolchilarning tez va
sekin to‘p oshirishini o‘rganganlar. Ularning tahlillari muskullarning muntazam
ishlashini aniglashga sekin va tez to‘p oshirishda muskullar ishining
koordinatsiyasidagi farglarning tavsifi va elektromiogrammaning umumiy suratini
baholashga olib keladi. Izlanishlar shuni ko‘rsatadiki, to‘p oshirganda
muskullarning uzluksiz ishlashi sekin harakatda ham saglanib goladi.

Bunda har bir to‘p oshirish usuli muskullarning uzluksiz faolligiga mos
keladi. Mualliflarning fikricha, ular topgan dalillar turli murakkab harakatlarni
bajarishning koordinatsion mexanizmlarini qo‘llashga o‘rgatish haqidagi uslubiy
tavsiyalari to‘g‘riligini tasdiglaydi. Bunda murakkablik nafagat harakatda ishtirok
etayotgan tana segmentlari soniga, balki aynan shu vazifaning bajarilish tezligi,

sharoiti va hokazolar orqgali aniglanadi.

1.2. Aniq harakat ko‘rsatkichlariga garab chaqqonlikni nazorat qilish.

Chaqggonlikni ko‘rsatuvchi harakatlar ishlab chigilishining aniqgligi kinestezik

sezgirlik harakat va taktik analizatorlarning birgalikdagi faoliyati bilan ta'riflanadi.



Malakali sportchilardagi yaxshi rivojlangan mushaklar sezgirligi yangi
harakat shakllarining aniq va tez ishlab chiqarilishini belgilab beradi.

18 yoshdan 25 yoshgacha bo‘lgan turli mutaxassisliklardagi 230 nafar
tadgigotda gatnashayotganlarning doimiy sport mashg‘ulotlari jarayonidagi
Kinestezik analizatorlari o‘zgarishini o‘rganib, (o‘Ichash usuli: M.I. Jukovskiyning
yotiq kinematometri va o‘zim qurgan tik kenimatometr) shunday xulosaga keldiki,
muntazam sport mashglarining ta'sirida kinestezik sezgirlik sezilarli ortadi, harakat
analizatorida esa yaxshilanganligi ko‘rinadi. Uyinchilar eng yuqori mushak
anigligiga ega bo‘ladi, chang‘ichilar esa eng pastga. Sportchi-uyinchilarning
yugori anigligi o‘quv mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tashkil etilishi bilan bog‘liq.
Rang-barang  harakatlarni  texnik-taktik  vaziyatlarda aniqg  bajarilishi
mashg‘ulotlarning asosiy maqgsadidir. CHang‘ichilarda esa ishlatilgan vositalarning
ko‘lami uncha katta emas, mashg‘ulotlarda ular aniglik uchun emas,
ishchanlikning ustunligi uchun kurashadilar. Gonimetrik va kinematometrik usulda
harakatlar anigligi shakllanishi ustida tadgigot ishlari olib borilayotganlarida
harakatlarning aniqgligi shartli ravishda kuch, vaqgt va borlig kabi uch
kamponentdan iborat deb ko‘rsatadilar. Har bir komponentni ishlab chiqish
aniqligi, ma'lum darajada butun harakatlarning aniq bajarilishiga ta'sir giladi.

Huddi shu mualliflar ta'kidlashicha, jismoniy tayyorgarlikning darajasi turli
harakatli masalalarning echimiga muhim ta'sirini o‘tkazadi. Anig harakat
bajaruvchi shaxslar murakkab kasbiy malakani tez egallab olishi ko‘rsatib berildi.

Tezkor ma'lumot orgali 32 ta gandbolchi, 12 ta sport ustasi va 20 ta birinchi
razryadli sportchilar ko‘rsatgan borliqdagi aniq va texnik ko‘rsatkichlarini o‘rganib
chigdi. Aniglash uchun dinamometrik ulchagich va cho‘ziladigan lentadan
foydalanib, borligni noto‘g‘ri tushunish (ko‘tarilgan yoki tushurilgan) va buning
ogibatida mushak kuchlarining zo‘rigishi, aynigsa, murakkab texnik usullarini
bajarishda, to‘pni otishida, harakatlarni aniq bajarishda asosiy xato ekanligini
ko‘rsatib berdi. Bu muallifning fikricha, mashg‘ulot paytida chaqggonlikni
borligdagi va kuch talab gilgan vaziyatlarda takomillashtirishning samarali usullari

yo‘qligi bilan bog‘liq.



Zarbaning anigligi qator konsentrik aylanalarni ko‘z oldiga keltiradigan
maxsus magsad yordamida aniglanadi.

Aniglik nishon markazidan to‘pning og‘ishi buyicha bir chizigda baholanadi.
Dumalab ketayotgan to‘pni otishda standart sharoitni ta'minlash uchun giya tekis
ko‘rinishda qurilma yaratildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, shartli vazifadan kelib
chiggan yugurish tezligining o‘zgarishi va otish kuchi gandbolchilarning nishonni
to‘g‘ri olishlariga ta'sir giladi.

Vazifa shartlarining murakkablashuvi (o‘rganilgandan tezroq bajarilishi)
zarbalar anigligining yomonlashuviga olib keldi. Aynigsa boshlovchilarda
zarbaning aniq otilishidagi o‘zgarishlar sezilarli edi. YUgurish vagti va to‘pning
havoda uchish vaqti orasida ijobiy alogadorlik borligi topildi. YUgurishga kam
vaqt sarflagan o‘yinchilarda to‘pning havodagi uchish vaqti ham gisga bo‘lar ekan.
Aniglik va tezlik salbiy vaziyatni yuzaga keltiradi, chunki otishdan oldingi tez
yugurish zarbaning noaniq bo‘lishiga olib keladi. Malakali sportchilarda ham

bunday bog‘liglik ifodalanadi.

1.3. Vaziyatning o‘zgarishi bilan harakat faoliyati tezligi ko‘rsatgichlari

bo‘yicha chagqonlikni nazorat qgilish.

Chaqgqgonlikni nazorat qilishning bunday usuli harakat ta'sirining etarli
darajada o°zgarishi bilan bog‘ligki, u o‘z navbatida sportchining tezlikda
bajaradigan harakatlari rivojining o‘sishi bilan ta'riflanadi. Baholashning
ikkiyoglamaligi, bir ko‘rsatkichning turli sifatlarni baholash uchun ishlatilishi,
sportchi jismoniy tayyorgarligi tuzilishiga alogador ayrim masalalarning to‘liq
ishlab chigilmaganligining ogibatidir. Bir harakatdan ikkinchi harakatga o‘tishdagi
javob tezligi sportchining asosiy sifatlaridan biri hisoblanadi.

Sport o‘yinlari mashg‘uloti natijasida bir vaqgtning o‘zida, harakat aniqligi,
harakatlarni gayta qurish tezligi va boshgalar kabi chagqonlik komponentlarini
takomillashtirishi yuz beradi. Tezlik harakatning yagona fazilatidir.

Chaqggonlikni nimoyon gilishning to‘rtta shaklini ajratib ko‘rsatish mumkin:



a) javob gaytarish vaqti;

b) yakka harakat vaqti;

V) harakatning eng katta tezligi;

g) harakatning tez boshlanishi.

Bu chaqgonlikni namoyon qilish shikllari bir-biri bilan uncha alogador
bo‘lmaganligi sababli, tez javob qaytarish gobiliyatiga ega bo‘lgan holda
harakatlarni birmuncha sekin yoki aksincha bo‘lishi mumkin. CHagqonlikning
sifati tezlikning barcha shakllarini yalpi namoyon qilish bilan bog‘liq ekan.
Aynigsa, nooddiy va to‘satdan o‘zgargan sharoitda tezkor sifatlarning yuqori
darajasi ma'lum darajada sportchining chaqgonlik darajasini aniglab berdi.

Chaqgonlik tezlikning barcha shakllari namoyon bo‘lishi bilan bog‘liq.
Aynigsa, nooddiy va to‘satdan o‘zgaruvchan sharoitlarda sportchining chaggonlik
darajasi ma'lum miqdorda tezlikning yuqori darajasi bilan bog‘ligligini belgilab
beradi.

Yugori malakali gandbolchilirning harakat ta'sirin o‘rgandilar. O‘lchov ishlari
universal elektron neyroxronimetr — turli harakatlarni gayd etadigan asbob
yordamida o‘tkazildi. Izlanishda 207 nafar gandbolchi gatnashdi. Ularda 28890 ta
turli harakatlarga garshi javob ta'siri gayd etildi. Oyoq va qo‘llarning oddiy gayta
javob tasiri, dizyunktiv oyoq va qo‘llarning dilem deffektirovkasi, defferensial
gayta javobning gayta yogilgan qo‘zg‘atuvchi signallarga va qo‘llar tormozlanishi
(DPT), harakatdagi jismga qarshi munosabat (RDO) va ko‘rishni nazorat
gilmasdan turib (BRZ) kabilar tadqiq qgilindi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, oddiy harakatlarda gandolchilarning qo‘l
harakatlari oyoq harakatlariga nisbatan tez javob gaytaradi. (ehtimol bu inson tana
a'zolarining yuqori gismi yaxshi rivojlanishidandir);

Lekin kichik va katta ko‘rsatkichlar orasidagi farq oddiy va qo‘llarning
dzyunktiv ta'siriga nisbatan yugoriroq (qo‘l harakatlari bu farq 67 milli sekundni,
oyoqlarda esa 58 milli sekundni tashkil etadi)

Bu esa muntazam mashg‘ulotlar, musobagalarda ishtirok etish natijasida

oyoglarning maxsus harakatlari qo‘llarning odatiy harakatlariga nisbatan aniqroq



namoyon bo‘lishini ko‘rsatyapti. SHu mualliflarning keltirgan ma'lumotlari
bo‘yicha darvozabonlarda PDR, DPT va RDO larda eng yugori vaqgtni
ko‘rsatadilar.

Xujumchilarda eng yaxshi ko‘rsatkichlarda DDRda erishdilar. RDOda esa
himoyachilar yaxshi natijaga erishdilar. Ilmiy izlanishlardan shu narsa ma'lum
bo‘ldiki, barcha harakatlarga ta'sirning ko‘lami va sifatini hisobga olish bilan birga
sportchining o‘ziga X0s Xxususiyati bo‘lgan vaziyatga javob tasiriga ham alohida
e'tiborni qaratish kerak. Xuddi shu javob ta'sirlarining tavsifi asosiy

ko‘rsatkichlardan biri deb garaladi.

1.4. Sportchilar texnik-taktik harakatlarning chagqgonligining o‘sish darajasi

bilan alogadorligi va uni takomillashtirish usullari.

Sport pedagogikasida sportchi jismoniy sifatlarining texnik mahorati bilan
alogadorligi muammosi bu sohaning markaziy masalalaridan biri hisoblanadi.

YUQqori sport texnikasiga erishish uchun eng yuqori darajadagi kuch, tezlik,
chidamlilik, egiluvchanlik va chaggonlik kabi jismoniy sifatlarga ega bo‘lish talab
etiladi. Oliy toifali sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi va texnik-usuliy
mahorati o‘rtasidagi alogadorlik hagidagi izlanishlar talaygina. Bular sportning
turli sohasida, yosh va tayyorgarlik jihatidan, son jihatidan turlicha guruhlarda olib
borilgan ishlardir.

Ular giyosan bir xil xulosalangan! Harakat sifatlarining rivojlanish darajasi
texnik-taktik mahorat, musobagadagi mashqlar natijasi bilan uzviy bog‘liq.

Sportchining turli sohalaridagi o‘zaro aloganing ko‘lami va yo‘nalishiga
asosan, bir vaqgtning o°zida sportchilarni har tomonlama tayyorgarligini
takomillashtirishning usullaridan foydalaniladi. Texnik-taktik mahoratning tezkor-
kuchli sifatlar bilan o‘zaro alogadorligiga bag‘ishlangan ishlar ko‘p. Huddi shu
narsani chidamlilik hagida ham gapirish mumkin. SHuning uchun ham V.S. Farrel
sport ilmi allagachondan beri kuch, tezlik, chidamlilikni o‘rganish bilan

shug‘ullanayapti, bu sohada bir talay narsalar to‘plandi. Lekin siz ham yana bir,
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hali to‘lig ochilib ulgurmagan, lekin sportda muhim ahamiyat kasb etgan jismoniy
sifat-chagqonlik hagida oz narsa bilasiz.

Gandbolda yana bir harakat u yoki bu vaziyatga javob bo‘la oladi. Ikki marta
bir xil vaziyat bo‘lmaydi. Har bir o‘yinchi o‘z va raqgib jamoaning o‘yinchilari
faoliyatiga garab oz harakatlarini va garorini o‘zgartirib turishga majbur bo‘ladi.
Bunday vaziyatlarda maromdagi chaqgonlik eng gadrlanadigan fazilatdir, unga ega
bo‘lib esa barcha zarur harakatlarni aniq bajarish imkoniga ega bo‘linadi.

Maxsus adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, gandbolda chaggonlikni
rivojlantirish va baholash usuliga ham e'tibor beriladi. SHu sifatni
rivojlantirishning eng yaxshi vositasi gandboldir. Mualliflar akrobatika va sport
gimnastikasiga oid qo‘shimcha mashqglardan foydalanishni taklif giladilar. Lekin
o‘yinda yugori chaqgonlikni talab giluvchi vaziyatlar uchun maxsus vaqt belgilash
giyin. Bundan tashqari gandbolchilar o°zlarining kuchli tomonlari hisobiga o‘yinda
yaxshi natijaga erishishga harakat giladilar.

Demak, yuqori kuch va tezkorlikka ega bo‘lgan o‘yinchi o‘yinni shu sifat
orqgali tuzadi, chidamlilik va bardoshlilik tomonidan ustun bo‘lganlar esa boshga
sifatlar etishmasligini harakatchanlik va keng harakat qila olishlik orgali
qoplaydilar.

Chaqggonlikni doimiy rivojlantirmay turib, yuqori sportchilarni yugori
saviyada tayyorlantira olish mumkin emas, deb ta'kidlaydilar. CHaqgqgonlikni
rivojlantirish uchun sportchilarning yangi va yangi harakatlarini o‘zlashtirishlarini
taminlash, koordinatsion murakkab harakat ko‘nikmalari bilan boyitib borish
kerak. To‘satdan harakat faoliyati o‘zgarishi bilan ta'riflanadigan mashglarni
uzluksiz qo‘llash ham zaruriy shartdir.

Chaqgonlikni tarbiyalashda quyidagi usullardan foydalanishni taklif etadi:

1) nooddiy dastlabki holatni qo‘llash;

2) mashglarning aksini bajarish;

3) harakatlar tezligini o‘zgartirish;

4) mashq bajarilayotgan borlig chegaralarini o‘zgartirish;

5) mashglarning bajarish usulini ozgartirish;
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6) qo‘shimcha harakatli mashglarni murakkablashtirish;

7) guruh va juft mashglar bilan shug‘ullanayotganlarning garshi harakatlarini
o‘zgartirish.

Gandbolchilarning chagqonlikni harakatli o‘yinlar yordamida
rivojlantirishning 2 usulini tagqosladi:

Chagqgonlikni o‘sishi bilan bog‘liq bo‘lgan psixo-fizik vazifalarni majmuaviy
rivojlantiradigan harakatli o‘yinlar mavjud bo‘lgan sun'iy va bu vazifalar alohida
takomillashadi.

Xulosalar shuni ko‘rsatdiki, chagqonlikni rivojlantirishning eng samarali
shakli — bu sun'iy usuldir. Chagqonlikni rivojlantirish uchun haftada kamida 4
marta qisqa muddatli, aniq magsadga yo‘naltirilgan mashg‘ulot o‘tkazish zarur.

Sportchilar faoliyatini boshgarish va takomillashtirish usullari va maxsus
vositalarini takomillashuvi bu:

- Xususiy pedagogik vazifalar qo‘yilishi va ularning harakatga javoblar va
garshi harakatlarni namoyon gilishga asoslangan maxsus malaka takomillashuvini
izchil hal qilish;

-raqgib bilan, shartli sherik bilan, shartli raqgib bilan, sherik bilan, ragib bilan
sportchilarni hatti-harakatlarini maxsus o‘yinlarni hisobga olgan holda o‘rgatish va

takomillashtirish usullarini ishlab chigishdir.
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Xulosa

Adabiy ma'lumotlar ta'limi, harakat sifatining rivojlanish darajasi va texnik-
taktik mahoratining o‘zaro bog‘ligligi masalasi birmuncha muhimdir.

Oc‘rgatish ob'ekti — bu tezkor sifatlar va texnika, kuch va texnika, chidamlilik
bo‘lgan etarlicha izlanishlar mavjud. Chaqggonlikka kelganda, gandbolda bu
yo‘nalish bo‘yicha birorta ham ilmiy ishlar yo“q.

Xususan, gandbolni majmuaviy nazorat qilish tizimida quyidagilar ishlab
chigilmagan.

- chaqgonlik ko‘rsatkichlari va u hagidagi ishonchliligi aniglanmagan;

- texnik-taktik mahorat va chaggonlik o‘rtasidagi alogadorlikni baholovchi
izlanishlarning yo‘qligi;

- bir vaqgtning o‘zida ham chaqgonlikni ham texnik-taktik mahoratni o‘sishiga

ta'sir giluvchi dastur va mashglar majmuasining ishlab chigilmaganligi.
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