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GANDBOLCHILAR UCHUN REAKSIYA TEZLIGINI OSHIRISH
MASHQLARI

Suyunov Tohir Nomoz 0’g’li

Iqtisodiyot va pedagogika universiteti NTM assistent o qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqgolada gandbol sport turida reaksiya tezligini
rivojlantirishning nazariy va amaliy jihatlari yoritilgan. Gandbol o ‘yini tezkorlik,
chaqqonlik va tez fikrlashni talab qiladigan sport turi bo ‘lib, unda sportchining
tashqi signallarga tez javob berish qobiliyati muhim ahamiyatga ega. Tadgigotda
gandbolchilar uchun reaksiya tezligini oshirishga qaratilgan mashg ‘ulot usullari,
maxsus mashqlar hamda ularning sportchilar tayyorgarligiga ta 'siri tahlil gilingan.
Maqolada signal asosida bajariladigan mashqlar, to ‘p bilan bajariladigan reaktsiya
mashqlari, koordinatsion zinapoya mashglari, juftlikda bajariladigan mashqglar
hamda darvozabonlar uchun mo ‘ljallangan maxsus mashglar haqida batafsil
Ma’lumot berilgan. Shuningdek, reaksiya tezligini rivojlantirishda markaziy nerv
tizimi faoliyati, sportchining digqatini jamlash qobiliyati va umumiy jismoniy
tayyorgarligining ahamiyati ko ‘rsatib berilgan.

Kalit so‘zlar. gandbol, reaksiya tezligi, sport mashg ‘ulotlari, tezkorlik,
koordinatsiya, signal mashglari, sport tayyorgarligi, darvozabon tayyorgarligi,
sport mashqlari metodikasi.

AHHOmClL;u}Z. B oannou cmamove pacemampuearomcia meopemudecKkue u
npaKkmuiecKue acnekmsl passumus CKOpocmu peakyuu y eanoboaucmos. I anobon
A6n1emcst  6UOOM cnopma, mpe6yi0u4uM 8bICOKO CKopocniu, JoeKkocmu u
OviIcmpombl NPUHAMUS PeUeHUll, NO2MOMY CNOCOOHOCMb CNOPMCMeHAd OblCmpo
peazupoeams HA 6HEUIHUE CUCHAJIbL Uumeem bonvuwioe 3navenue. B uccredosanuu
AHATIUSUPYIOMCA Memoowl mMpeHupoeoK u cneyudalbHble YnpasiCHeHUAl,

HAanpdaejleHHbvle Ha paseunue cKkopocmu peakyuu y ucpokoe 2an0601a cmamose

n06p06H0 ONnucaHsvl ynpastCHEeHUA, 6blNOJIHAeMbl
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KOOpauHaL!MOHHble YNpAasiCHEeHUus C Jzecmﬂuueﬁ, napHsvle YynpasiCHeHUusd, a maxorce
cneyudilbHvle  yNnpasiCHeHU: o epamapeﬁ. Takoice ommeuaemcsi 3HaAUYEHUE
YEHMPANbHOU HEePEHOU CUCHEMbl, KOHYEHMPAayuu HUMAHUs u oowel (uzuieckou
no020moe6Ku cnopnicemena 6 pazsumuu CKopocmu peakyuu.

Knrouesvie cnosa: eanobon, ckopocms peakyuu, CHOPMUBHAsE MpPEeHUPOBKd,
6bzcmp0ma, KoopduHauuﬂ, CUCHAJIbRbLE YNPAJNCHEHUA, no020MmoeKa CnopnicmeHos,
no02omoeKa epamapetl, Memoouxa mpeHupoBox.

Annotation. This article discusses the theoretical and practical aspects of
developing reaction speed in handball players. Handball is a sport that requires high
speed, agility, and quick decision-making abilities, therefore the athlete’s ability to
respond rapidly to external stimuli is extremely important. The study analyzes
training methods and special exercises aimed at improving reaction speed among
handball players. The article describes various types of exercises including signal-
based drills, ball reaction exercises, coordination ladder drills, pair training
exercises, and special reaction drills designed for goalkeepers. In addition, the
importance of the central nervous system, attention concentration, and general
physical fitness in improving reaction speed is highlighted.

Keywords: handball, reaction speed, sports training, agility, coordination,
signal exercises, athlete preparation, goalkeeper training, sports methodology.

Kirish.

Gandbol sport turi tezkorlik, kuch, chidamlilik va aynigsa tezkor reaktsiya
talab giladigan sport turlaridan biri hisoblanadi. O‘yin jarayonida sportchilar doimiy
ravishda tez qaror gabul qgilishlari, ragib harakatlarini oldindan sezishlari va to‘p
bilan yoki to‘psiz harakatlarni juda qisga vaqt ichida amalga oshirishlari kerak
bo‘ladi. Shuning uchun ham gandbolchilarni tayyorlash jarayonida reaksiya tezligini
rivojlantirish muhim o‘rin tutadi. Reaksiya tezligi sportchining tashqi signalga javob
berish tezligi bilan belgilanadi. Bu signal vizual, eshitish yoki taktil bo‘lishi mumkin.

Gandbolda esa ko‘pincha vizual va eshitish signallariga javob reaksiyasi katta

ahamiyat kasb etadi. Masalan, raqib o‘yinchisini
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yo‘nalishi yoki murabbiyning ko‘rsatmasi sportchidan tezkor javob harakatini talab
giladi.

Reaksiya tezligi sportchining markaziy nerv tizimi faoliyati bilan bevosita
bog‘liqdir. Markaziy nerv tizimi ganchalik tez ishlasa, sportchi shunchalik tez garor
gabul qgiladi va harakatni amalga oshiradi. Shu sababli sport mashg‘ulotlarida
reaksiya tezligini rivojlantirishga qgaratilgan maxsus mashglar keng qo‘llaniladi. Bu
mashqlar sportchining koordinatsiya gobiliyatini oshirishga, diqgatni jamlashga va
tez fikrlashga yordam beradi. Reaksiya tezligini rivojlantirish mashglari odatda
gisga, ammo intensiv bo‘lib, ular muntazam ravishda bajarilganda yaxshi natija
beradi.

Gandbolchilar uchun reaksiya tezligini rivojlantirish mashqglaridan biri
signalga javob berish mashqglaridir. Bu mashqda sportchilar murabbiy yoki
yordamchi tomonidan berilgan signalga garab harakatni amalga oshiradilar.
Masalan, murabbiy qo‘lini ko‘targanda sportchi chap tomonga yuguradi, qo‘lini
tushirganda esa o‘ng tomonga harakat giladi. Bunday mashqglar sportchining
¢’tiborini oshiradi va tezkor garor gabul gilish gobiliyatini rivojlantiradi. Yana bir
mashq turi to‘p bilan bajariladigan reaktsiya mashqlaridir. Bu mashqlarda murabbiy
yoki sherik to‘pni turli yo‘nalishlarda tashlaydi va sportchi uni ilib olishga yoki
gaytarishga harakat giladi. Bu jarayon sportchining ko‘z va qo‘l koordinatsiyasini
yaxshilaydi hamda reaksiyani tezlashtiradi.

Gandbol mashg‘ulotlarida rangli signal asosida bajariladigan mashqglar ham
keng qgo‘llaniladi. Masalan, sport maydonida turli rangdagi belgilar joylashtiriladi.
Murabbiy ma’lum rangni aytganda yoki ko‘rsatganda sportchi o‘sha belgiga tez
yugurib borishi kerak bo‘ladi. Bu mashq sportchining diggatini rivojlantiradi va
tezkor harakat gilishga o‘rgatadi. Bundan tashqari, start reaktsiyasini rivojlantirish
mashglari ham muhim hisoblanadi. Bu mashqlarda sportchi signal berilgandan so‘ng
imkon qadar tez yugurishni boshlashi kerak. Bunday mashqglar gisga masofali

yugurishlar bilan birga bajariladi.
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Reaksiya tezligini rivojlantirishda koordinatsion zinapoya mashglari ham
samarali hisoblanadi. Koordinatsion zinapoya yordamida bajariladigan mashqlar
sportchining oyoq harakatlarini tezlashtiradi, muvozanatni yaxshilaydi va umumiy
tezkorlikni oshiradi. Bu mashglarni turli variantlarda bajarish mumkin: bir oyoqda
sakrash, ikki oyoqda tez harakatlanish, yon tomonga harakat gilish va boshga
kombinatsiyalar. Bunday mashglar sportchining mushaklarini faol ishlashga majbur
giladi va tezkor reaktsiyani rivojlantiradi.

Shuningdek, juftlikda bajariladigan mashglar ham gandbolchilar uchun
foydalidir. Masalan, ikki sportchi bir-biriga garama-garshi turib, to‘pni tezkor
uzatish mashqlarini bajaradi. Murabbiy signal berganda ular to‘pni boshqa
yo‘nalishda uzatishi yoki boshga harakatni bajarishi kerak bo‘ladi. Bu mashglar
sportchining o‘yin jarayonida yuzaga keladigan kutilmagan vaziyatlarga moslashish
gobiliyatini  oshiradi. Bundan tashqgari, himoya va hujum vaziyatlarini
modellashtiruvchi mashqlar ham reaksiyani rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi.

Gandbol o‘yinida darvozabonlar uchun reaktsiya tezligi aynigsa muhimdir.
Darvozabon to‘pning uchish tezligi va yo‘nalishini gisqa vaqt ichida aniglab, uni
gaytarishga harakat giladi. Shu sababli darvozabonlar uchun maxsus reaktsiya
mashglari ishlab chigilgan. Masalan, murabbiy turli tezlikda va yo‘nalishda to‘p
otadi, darvozabon esa uni qaytarishga harakat giladi. Boshga bir mashgda esa
darvozabon ko‘zini qisqa vVagtga yumib turadi va signal berilgandan so‘ng tez harakat
qilib to‘pni ushlashi kerak bo‘ladi. Bu mashglar diggatni jamlash va reaktsiya
tezligini oshirishga yordam beradi.

Reaksiya tezligini rivojlantirish mashglari sportchining umumiy jismoniy
tayyorgarligi bilan ham chambarchas bog‘liqdir. Agar sportchining kuchi, tezligi va
chidamliligi yaxshi rivojlangan bo‘lsa, uning reaktsiyasi ham tezroq bo‘ladi. Shu
sababli mashg‘ulot jarayonida umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqglariga ham
alohida e’tibor beriladi. Bular gatoriga yugurish mashqglari, sakrash mashqlari, kuch

mashqlari va koordinatsion mashglar kiradi.
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Zamonaviy sport tayyorgarligida texnologiyalardan foydalanish ham
reaksiya tezligini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Maxsus elektron qurilmalar
va sensor tizimlari yordamida sportchining reaktsiya vaqti aniglanadi va tahlil
gilinadi. Bu ma’lumotlar asosida murabbiy sportchining zaif tomonlarini aniglab,
mashg‘ulot dasturini yanada takomillashtirishi mumkin. Masalan, maxsus yorug‘lik
signal qurilmalari yordamida sportchining turli yo‘nalishlarda harakat gilish tezligi
o‘Ichanadi.

Gandbolchilar uchun reaktsiya tezligini rivojlantirish  mashglarini
rejalashtirishda yosh xususiyatlari ham hisobga olinishi kerak. Yosh sportchilar
uchun mashglar ko‘proq o‘yin elementlari asosida tashkil etiladi. Bu ularning
gizigishini oshiradi va mashg‘ulot samaradorligini ta’minlaydi. Katta yoshdagi
sportchilar uchun esa murakkabroq va intensiv mashqglar qo‘llaniladi. Mashg‘ulot
davomiyligi ham sportchining tayyorgarlik darajasiga qarab belgilanadi.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, gandbolchilar uchun reaktsiya tezligini rivojlantirish
sport tayyorgarligining muhim tarkibiy gismi hisoblanadi. Tezkor reaktsiya
sportchiga o‘yin jarayonida ustunlik beradi, ragib harakatlariga tez moslashishga
yordam beradi va o‘yinning samaradorligini oshiradi. Maxsus mashqglar,
koordinatsion treninglar, signal asosidagi mashglar va texnologik vositalardan
foydalanish orgali sportchilarning reaktsiya tezligini sezilarli darajada oshirish
mumkin. Shu sababli murabbiylar mashg‘ulot jarayonida reaktsiya tezligini
rivojlantirishga alohida e’tibor qaratishlari zarur. Muntazam va to‘g‘ri tashkil etilgan
mashg‘ulotlar natijasida gandbolchilar o‘yinda tezkor qgaror gabul giladigan,
chagqon va yuqori darajadagi sport mahoratiga ega bo‘lgan sportchilarga
aylanishlari mumkin.
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