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Annotatsiya: Mazkur magolada gandbolchilarda chaggonlik jismoniy
sifatini rivojlantirishning samarali usullari ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan
tahlil gilingan. Tadgiqot davomida maxsus koordinatsion mashglar, tezkor
harakatlarni rivojlantiruvchi mashglar, reaksiya tezligini oshirishga garatilgan
mashg‘ulotlar hamda yo‘nalishni tez o‘zgartirishga asoslangan mashqlar
kompleksining sportchilarning chaqqonlik ko‘rsatkichlariga ta'siri o‘rganildi.
Pedagogik tajriba jarayonida eksperimental va nazorat guruhlari ishtirokida
maxsus mashg‘ulot dasturi qo‘llanildi hamda Illinois Agility Test, T-test va 505
Agility Test natijalari statistik tahlil qgilindi. Tadgigot natijalari kompleks
mashg‘ulotlar qo‘llanilganda gandbolchilarning harakat koordinatsiyasi,
reaksiya tezligi va yo‘nalishni tez o‘zgartirish qobiliyati sezilarli darajada
yaxshilanishini ko‘rsatdi. Tadgigot yakunida murabbiylar uchun chagqonlikni
rivojlantirishga oid amaliy tavsiyalar ishlab chigildi.

Kalit so‘zlar: gandbol, chaqgqgonlik, jismoniy sifat, koordinatsiya,
reaksiya tezligi, tezkor harakat, mashg‘ulot texnologiyasi, sport tayyorgarligi,
Illinois Agility Test.
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bstract: This article examines effective methods for improving agility
In handball players from both theoretical and practical perspectives. The study
investigated the effects of specialized coordination exercises, speed and
reaction training, and change-of-direction drills on athletes' agility
performance. A pedagogical experiment involving experimental and control
groups was conducted using a specially designed training program. Agility
performance was assessed using the Illinois Agility Test, T-test, and 505
Agility Test, and the obtained data were statistically analyzed. The findings
demonstrated that the comprehensive application of agility-oriented training
significantly improved coordination, reaction speed, and change-of-direction
ability in handball players. Based on the obtained results, practical
recommendations were developed for coaches to optimize agility training
within the sports preparation process.

Keywords: handball, agility, physical fitness, coordination, reaction
speed, change-of-direction speed, training methods, athletic performance,
[llinois Agility Test.

IOO®EKTUBHBIE METO/IbI PA3SBUTHUSA JIOBKOCTH Y
I'AHABOJIMCTOB
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HHOTaumsi: B gaHHOW cTathe paccMaTpuBaloTCs 3(PGEKTUBHBIC
METO/bl Pa3BUTHS JIOBKOCTM Yy TaHJOOJUCTOB C TEOPETHUYECKOW U
Hp&KTH‘-IGCKOfI TOYCK 3PCHMUA. B X04€ HCCICAOBAHHA H3Yy4aJIOCh BJIMAHHC
CIICHUAJIBHBIX KOOPANMHAINOHHBIX pr&)KHCHHfI, TPCHHUPOBOK, HAIIPABJICHHBIX
Ha pa3BUTUE OBICTPOTHI PEAKIMH, CKOPOCTHU TMEPEABUKEHUS U CIIOCOOHOCTU
6BICTpO HN3MCHATL HAIIPABJIICHUC JIBWXCHHA, HaA II0Ka3aTClii JIOBKOCTHU
criopTcMeHOB. Ilegarormyeckuii  SKCOEPUMEHT MPOBOJUIICA C Y4YaCTHEM
HKCIIEPUMEHTAIBHON U KOHTPOJBHOW TPYII MO CHEHHAIBHO pa3padOTaHHON
nporpamMme moAroOTOBKH. I[J'ISI OIICHKN PE3YJIbTAaTOB HCIIOJIL30BAJIUCh TCCTHI
Illinois  Agility Test, T-test u 505 Agility Test ¢ mnocnenyrorei
CTaTUCTUUECKON 00paboTKOW NaHHBIX. [lomyueHHbIE pe3yabTaThl MOKa3aju,
YTO KOMIUIEKCHOE MPUMEHEHHUE CIEUUAIbHBIX YIPaXKHEHUH CIOCOOCTBYET
JIOCTOBEPHOMY TOBBIIICHUIO YPOBHS KOOPJWHAIIMU, OBICTPOTHI PEaKIUUd U
CIIOCOOHOCTH OBICTPO MEHSITHh HAIpaBJICHUE ABWKEHUS y raHa0osucToB. [lo
UTOTaM HCCJIEJOBAHUS pa3pabOTaHbl MPAKTUYECKUE PEKOMEHAAIMH IS
TPEHEPOB 0 COBEPIICHCTBOBAHUIO TPEHUPOBOYHOTO IMpoIlecca.

KawueBbie cjoBa: raHa00y, JOBKOCTb, (U3UYECKHE KadyecTBa,
KOOpJIMHAIIUSA, OBICTPOTa pPEaKIUW, W3MEHEHUE HaIMpaBICHUS JIBUKCHUS,
METO/Ibl TPEHUPOBKH, CIIOPTUBHAs MOATOTOBKA, [1linois Agility Test.

KIRISH

Zamonaviy gandbol yugori tezlik, tezkor garor gabul gilish, harakatlarni
muvofiglashtirish hamda o‘zgaruvchan o‘yin vaziyatlariga gisga vaqt ichida
moslasha olishni talab qiladigan sport turlaridan biri hisoblanadi. O‘yin
davomida sportchi ragib harakatini oldindan baholashi, yo‘nalishni keskin

o‘zgartirishi, to‘pni egallashi yoki uzatishi hamda himoyadan hujumga va

aksincha tezkor o‘tishi zarur. Mazkur harakatlarning samaradorligi, avvalo,
sportchining chaqgqonlik jismoniy sifatining rivojlanganlik darajasiga bog‘lig.
Shu bois chaqggonlikni rivojlantirish gandbolchilarni tayyorlash tizimining

muhim tarkibiy gismi hisoblanadi.
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miy adabiyotlarda chagqonlik murakkab koordinatsion gobiliyat
sifatida tavsiflanib, u tezkor harakatni bajarish, tana holatini boshgarish,
muvozanatni saqlash, tashqi ta’sirlarga tezkor javob qaytarish va harakat
yo‘nalishini gisga vaqt ichida o‘zgartirish imkoniyatini ifodalaydi. Zamonaviy
sport nazariyasida chagqonlikni rivojlantirish uchun koordinatsion zinapoya
mashqlari (agility ladder), konuslar bilan bajariladigan mashglar, plyometrik
mashqlar, reaksiya tezligini rivojlantiruvchi mashglar hamda o‘yin vaziyatiga
yaginlashtirilgan maxsus mashg‘ulotlar samarali vositalar sifatida tavsiya
etiladi. Bunday mashglar nafagat chaqgonlikni, balki tezkorlik, koordinatsiya
va texnik-taktik harakatlar anigligini ham rivojlantiradi.

So‘nggi vyillarda sportchilarni tayyorlashda kompleks mashg ulot
texnologiyalaridan foydalanish tendensiyasi kuchaymoqda. Birog amaliyotda
ayrim  murabbiylar  chagqonlikni  rivojlantirish ~ mashqglarini  tizimli
rejalashtirmasligi yoki yosh va tayyorgarlik darajasini yetarli hisobga olmasligi
kuzatiladi. Natijada mashg‘ulot samaradorligi pasayadi va sportchilarning
musobaga faoliyatida tezkor harakatlarni bajarish sifati yetarli darajada
namoyon bo‘lmaydi. Shu sababli chaqgonlikni rivojlantirishning ilmiy
asoslangan va amaliy jihatdan samarali usullarini aniglash dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi [3,4,5,6].

Mazkur tadgiqotning magsadi gandbolchilarda chaggonlik jismoniy
sifatini oshirishning samarali usullarini aniglash hamda ularning mashg‘ulot
jarayonidagi samaradorligini pedagogik tajriba asosida baholashdan iborat.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Tadgiqgot pedagogik tajriba usuliga asoslangan holda tashkil etildi. Unda

18-22 yoshdagi muntazam shug‘ullanayotgan 30 nafar gandbolchi ishtirok

etdi. Ishtirokchilar tasodifiy tanlash usuli orgali eksperimental (n=15) va
nazorat (n=15) guruhlariga ajratildi. Har ikki guruh mashg‘ulotlarni bir xil
hajm va intensivlikda bajardi, biroq eksperimental guruh uchun chaggonlikni

rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus mashqglar majmuasi go‘llanildi.
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hafta davomida olib borildi va mashg‘ulotlar haftasiga uch marotaba
ashkil etildi.

Eksperimental dastur tarkibiga koordinatsion zinapoya mashglari,
konuslar orasida zig-zag yugurish, shuttle run, T-test elementlari, 505 Agility
Drill, rangli va ovozli signallar asosidagi reaksiya mashglari, to‘p bilan
yo‘nalishni tez o‘zgartirish mashglari hamda kichik maydondagi o‘yin
mashqglari  kiritildi. Mashglar yuklamasi sportchilarning  funksional
tayyorgarligi hisobga olingan holda bosgichma-bosgich oshirib borildi.

Chaqggonlik darajasini aniglash uchun Illinois Agility Test, T-test va 505
Agility Test go‘llanildi. Shuningdek, tezkor harakatlarni bajarish sifati hamda
reaksiya tezligi kuzatish kartalari orgali baholandi. Tadgigot davomida olingan
natijalar Microsoft Excel va IBM SPSS Statistics dasturlarida gayta ishlanib,
o‘rtacha arifmetik qiymat (M+SD), Student t-testi hamda statistik ishonchlilik
darajasi (p<0,05) yordamida tahlil qilindi. Olingan ma’lumotlar asosida
eksperimental va nazorat guruhlarining natijalari o‘zaro taqggoslanib,
go‘llanilgan mashg‘ulot usullarining samaradorligi ilmiy jihatdan baholandi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Pedagogik tajriba yakunida eksperimental va nazorat guruhlari
ko‘rsatkichlari o‘zaro taqgoslandi. Dastlabki test natijalarida har ikki guruh
o‘rtasida chaqqgonlik darajasi bo‘yicha statistik jihatdan ishonchli farg
kuzatilmadi (p>0,05). Bu esa tajriba boshlanishida ishtirokchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasi deyarli bir xil bo‘lganligini ko‘rsatadi. Sakkiz haftalik
maxsus mashg‘ulotlardan so‘ng eksperimental guruhda Illinois Agility Test, T-
test va 505 Agility Test natijalari sezilarli darajada yaxshilandi. Aynigsa,
yo‘nalishni tez o°zgartirish, harakat koordinatsiyasi va reaksiya tezligida ijobiy
o‘zgarishlar kuzatildi. Nazorat guruhida ham ma’lum darajada o‘sish gayd
etilgan bo‘lsa-da, uning ko‘rsatkichlari eksperimental guruh natijalariga

nisbatan past bo‘ldi.
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tatistik tahlillar eksperimental guruhdagi o‘zgarishlarning ishonchli
ekanligini tasdigladi (p<0,05). Bu natijalar chaqgonlikni rivojlantirishga
garatilgan maxsus mashglarni mashg‘ulot jarayoniga tizimli ravishda kiritish
sportchilarning funksional va koordinatsion imkoniyatlarini samarali
rivojlantirishini ko‘rsatadi. Tadgiqgot natijalari T. O. Bompa, N. G. Ozolin, V.
N. Platonov hamda Sheppard va Young tomonidan ilgari surilgan ilmiy
garashlar bilan uyg‘unlik kasb etadi. Ularning tadgiqgotlarida ham chaggonlikni
rivojlantirishda koordinatsion mashqlar, reaksiya mashglari va yo‘nalishni tez
o‘zgartirish mashglarining yugori samaradorligi gayd etilgan.

Mazkur tadgiqotning amaliy ahamiyati shundaki, ishlab chigilgan
mashg‘ulot usullari murabbiylarga sportchilarning chaqqonlik sifatini gisga
muddat ichida samarali rivojlantirish imkonini beradi. Mashqglarni yosh, sport
malakasi va individual xususiyatlarni hisobga olgan holda bosgichma-bosgich
rejalashtirish sportchilarning musobaga faoliyatidagi harakat anigligi, tezkor
garor qabul qgilishi va texnik-taktik harakatlar samaradorligini oshirishga
xizmat qgiladi [4,5,6,7].

XULOSA

Oc‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari gandbolchilarda chaggonlik
jismoniy sifatini rivojlantirishda maxsus kompleks mashglarni go‘llash yugori
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Koordinatsion zinapoya mashglari,
konuslar bilan bajariladigan mashglar, reaksiya tezligini rivojlantiruvchi
topshiriglar hamda yo‘nalishni tez o‘zgartirishga asoslangan mashglar
sportchilarning chaqggonlik ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshiladi.
Statistik tahlillar eksperimental guruhda gayd etilgan o‘zgarishlarning
ishonchliligini tasdigladi (p<0,05).

Tadgiqot natijalari asosida chaqgqonlikni rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarni yillik tayyorgarlik rejasiga tizimli ravishda kiritish, mashqlar
yuklamasini sportchilarning yoshi va tayyorgarlik darajasiga mos ravishda

individuallashtirish hamda muntazam pedagogik nazoratni yo‘lga
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etiladi. Shuningdek, zamonaviy testlar yordamida sportchilarning
chagqgonlik darajasini muntazam baholab borish mashg‘ulotlar samaradorligini
oshirishga xizmat giladi.

Kelgusidagi tadgiqotlarda chaqggonlikni rivojlantirishning ragamli
texnologiyalar, interaktiv trening vositalari va sun’iy intellekt elementlariga
asoslangan mashg‘ulot usullari bilan uyg‘unlashtirilgan yangi modellarini
ishlab chigish magsadga muvofiqdir.
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