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Umumiy xulosa. O‘tkazilgan tadgigot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, milliy harakatli o‘yinlar
asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar 13—15 yoshli
o‘quvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
sezilarli darajada oshirdi. Barcha test mashglarida
ijjobiy o‘sish kuzatildi va statistik jihatdan ishonchli
farglar aniglandi (p<0,05). Bu esa ishlab chigilgan
metodikaning samaradorligini tasdiglaydi. Shunday
qilib, milliy harakatli o‘yinlar nafagat jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, balki sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishda ham muhim pedagogik
vosita  sifatida  tavsiya  etiladi.  Maktab
o‘quvchilarining jismoniy faolligini oshirishda
aynan milliy o‘yinlarning yoshga doir turlarini
saralagan holda o‘tkazish ijobiy o‘zgarishlarga
sabab bo‘ladi.
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GANDBOLCHILARDA INDIVIDUAL TEXNIK MAHORATNI

RIVOJLANTIRISH

AHHOTAIMSA Annotation

B naHHO# cTaThe H3y4eHO PAa3BUTHE HHAMBUIYAILHOIO
TEXHMYECKOro  MacrepcrBa  raujgbonucroB. B xoxe
HCCIICI0BaHUA ObUTH IpoaHAIM3UPOBaHbl TEXHUKA II€peiay,
OPOCKOB 110 BOPOTaM, BEACHUS Ms4a U OOMaHHBIX BHKEHUI
y rauabomucroB 15-16 ner. B mpouecce TpeHHPOBKH ObLT
pa3paboTaH M BHEAPEH  KOMIUIEKC  CHELHaIbHBIX
yHpaKHEHHH, HallpaBIeHHbIX Ha PAa3BUTHE UHIMBHyaIbHON
TEXHUYECKOU TIOATOTOBKH. PC3yJ’IbTaTbI MCCIICIOBAHU S
MOKa3a/li, YTO CIELMAIbHBIC YIPAKHEHUS CIOCOOCTBYIOT
YAYYIICHUIO WHAWBUAYAIbHBIX TEXHUYECKHUX Tokaszarenen
crnoprcMeHoB.  Taioke — yCTaHOBIEHO, UTO  Pa3BUTHE
UHAMBUYAIIBHOIO TEXHUYECKOr0 MAaCTEepCTBa SABJISACTCA
BKHBIM (hakTOPOM MOBbILICHUS 3(PHEKTHBHOCTH UrPOBOU
JACATCIIbBHOCTHU.

KiroueBbie  cioBa:
MacTepcTBO,  TEeXHHYECKast
TPEHUPOBKA.

ranzabou,
MOJArOTOBKA,

TEXHUYECKOC
CIIOPTCMEH,

Zamonaviy gandbol sport turi yugori tezlik,
murakkab texnik harakatlar va tezkor taktik
garorlar bilan tavsiflanadi. Ushbu sport turida

sportchilarning muvaffaqgiyati  ko‘p

M 1/2026

Mazkur magolada gandbolchilarning individual texnik mahoratini rivojlantirish masalasi
o‘rganildi. Tadqiqot davomida 15-16 yoshli gandbolchilarning to‘p uzatish, darvozaga otish, to‘pni olib
yurish va aldamchi harakatlarni bajarish texnikasi tahlil gilindi. Mashg‘ulot jarayonida individual texnik
tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar majmuasi ishlab chigildi va amaliyotga joriy
etildi. Tadqiqot natijalari maxsus mashqlar sportchilarning individual texnik ko‘rsatkichlarini sezilarli
darajada yaxshilashga yordam berishini ko‘rsatdi. Shuningdek, individual texnik mahoratni
rivojlantirish sportchilarning umumiy o‘yin samaradorligini oshirishda muhim omil ekanligi aniqlandi.

Kalit so‘zlar: gandbol, individual texnik mahorat, texnik tayyorgarlik, to‘p uzatish, darvozaga
otish, sportchi, mashg‘ulot.

This article examines the development of individual technical skills in handball players. The
techniques of passing, shooting, dribbling, and feint movements of 15-16-year-old handball players
were analyzed. A set of special exercises aimed at improving individual technical training was developed
and implemented during the training process. The results showed that special exercises significantly
improved individual technical indicators of the athletes. It was also determined that the development of
individual technical skills is an important factor in improving overall game performance.

Keywords: handball, individual technical skills, technical training, passing, shooting, athlete,
training.

ularning individual texnik mahoratiga bog‘liq
hisoblanadi. Individual ~ texnik  mahorat
sportchining to‘p bilan harakat qilish, aniq uzatish,

jihatdan darvozaga samarali otish, aldamchi harakatlarni
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bajarish va o‘yin vaziyatida to‘g‘ri qaror qabul
qilish qobiliyatini o‘z ichiga oladi. Shu sababli
individual texnik tayyorgarlik gandbolchilarning
umumiy sport mahoratini shakllantirishda muhim
o‘rin tutadi. Gandbol o‘yinida sportchining
individual texnik tayyorgarligi jamoaviy o‘yin
samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Individual texnik mahorati yuqori
darajada rivojlangan sportchi o‘yin davomida
murakkab texnik elementlarni aniq va samarali
bajarish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Bu esa o‘z
navbatida jamoaning umumiy 0‘yin
samaradorligini  oshirishga  yordam  beradi.
Aynigsa, zamonaviy gandbolda o‘yin sur’atining
oshib borishi sportchilardan texnik harakatlarni
yugori aniglik va tezlik bilan bajarishni talab giladi.

Sportchilar tayyorgarligi tizimida individual
texnik mahoratni rivojlantirish muhim pedagogik
vazifa hisoblanadi. Individual texnik tayyorgarlik
sportchilarning texnik harakatlarni to‘g‘ri va
samarali bajarish ko‘nikmalarini shakllantirishga
qaratilgan bo‘lib, bu jarayon mashg‘ulotlar
davomida maxsus mashglar yordamida amalga
oshiriladi. Maxsus mashglar sportchilarning texnik
harakatlarini takomillashtirish, harakat
koordinatsiyasini  rivojlantirish ~ va  texnik
elementlarni bajarish anigligini oshirishga xizmat
qiladi. O°‘zbekiston Respublikasida jismoniy
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish davlat
siyosatining  ustuvor  yo‘nalishlaridan  biri
hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining sportni rivojlantirishga garatilgan
garorlarida  sportchilar  tayyorgarligi  sifatini
oshirish, ularning texnik mahoratini rivojlantirish
va zamonaviy mashg‘ulot usullarini joriy etish
muhim vazifalar sifatida belgilangan. Bu esa
sportchilar tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil
etishni talab etadi. Yosh sportchilar, xususan, 15—
16 yoshli gandbolchilar sport mahoratini
shakllantirishning muhim bosqgichida bo‘ladilar.
Ushbu yosh davrida sportchilarning individual
texnik mahorati faol rivojlanadi va bu ularning
kelajakdagi sport natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Shu sababli aynan ushbu yosh davrida
sportchilarning individual texnik tayyorgarligini
rivojlantirish muhim ilmiy va amaliy ahamiyatga
ega. limiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
sportchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish sport tayyorgarligi tizimining muhim
tarkibiy gismi  hisoblanadi.  Birog  yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish masalasi yetarli darajada
o‘rganilmagan va bu borada qo‘shimcha ilmiy
tadgiqotlar olib borish zarur. Shu sababli
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish masalasi dolzarb ilmiy muammo
hisoblanadi va ushbu muammoni ilmiy jihatdan
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o‘rganish sport tayyorgarligi nazariyasi va
amaliyoti uchun muhim ahamiyatga ega.

Adabiyotlar tahlili. Sport o‘yinlarida,
xususan gandbol sport turida sportchilarning
individual texnik mahoratini rivojlantirish sport
tayyorgarligi tizimining muhim tarkibiy gismi
hisoblanadi.  Individual texnik tayyorgarlik
sportchining o‘yin davomida texnik harakatlarni
aniq, tez va samarali bajarish qobiliyatini
shakllantirishga qaratilgan bo‘lib, bu
sportchilarning umumiy o‘yin samaradorligini
belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi.

Sport tayyorgarligi nazariyasining
asoschilaridan  biri  L.P. Matveev (2010)
sportchilarning texnik tayyorgarligi ularning sport
mahoratini  shakllantirishda hal giluvchi rol
o‘ynashini ta’kidlaydi. Uning fikriga ko‘ra, texnik
tayyorgarlik  sportchilarning maxsus harakat
ko‘nikmalarini rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib,
ushbu jarayon maxsus mashglar yordamida amalga
oshiriladi. Texnik tayyorgarlik darajasi ganchalik
yugqori bo‘lsa, sportchilarning musobaqa faoliyati
samaradorligi ham shunchalik yuqori bo‘ladi.

V.N. Platonov (2017) sportchilar tayyorgarligi
tizimini o‘rganib, texnik tayyorgarlik
sportchilarning musobaga faoliyatida
muvaffaqiyatga erishishining asosiy omillaridan
biri ekanligini asoslab bergan. Olimning fikriga
ko‘ra, sportchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish mashg‘ulot jarayonining muhim
vazifalaridan biri hisoblanadi. Texnik tayyorgarlik
sportchilarning o‘yin davomida harakatlarni aniq
va samarali bajarish imkoniyatini oshiradi.

Yu.V. Verxoshanskiy (2014) sportchilarning
maxsus tayyorgarligi tizimida texnik tayyorgarlik
muhim o‘rin tutishini ta’kidlaydi. Uning fikriga
ko‘ra, texnik tayyorgarlik sportchilarning harakat
koordinatsiyasini rivojlantirish, texnik
elementlarni  to‘g‘ri  bajarish va  o‘yin
samaradorligini oshirishga yordam beradi.

Gandbol sport turiga oid ilmiy tadgigotlarda
ham individual texnik tayyorgarlik muhim o‘rin
tutadi. Xususan, H. Wagner (2012)
gandbolchilarning texnik tayyorgarligi ularning
o‘yin faoliyatining samaradorligini belgilovchi
asosiy omil ekanligini ta’kidlaydi. Olimning
fikriga ko‘ra, gandbolchilarning to‘p uzatish,
darvozaga otish va to‘pni olib yurish texnikasini
rivojlantirish  ularning o‘yin  samaradorligini
oshirishga yordam beradi. R.A. Schmidt va T.D.
Lee (2011) motor o‘rganish nazariyasini o‘rganib,
texnik ko‘nikmalarni  shakllantirish  jarayoni
muntazam  mashg‘ulotlar  orqali  amalga
oshirilishini aniqlaganlar. Ularning fikriga ko‘ra,
texnik  harakatlarni  muntazam  takrorlash
sportchilarning texnik mahoratini rivojlantirishga
yordam beradi. O‘zbekistonlik olimlardan R.X.
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Kadirov (2021) sportchilarning texnik
tayyorgarligi sport tayyorgarligi tizimining muhim
tarkibiy qismi ekanligini ta’kidlaydi. Olimning
fikriga ko‘ra, texnik tayyorgarlik sportchilarning
sport  mahoratini  shakllantirishda ~ muhim
ahamiyatga ega. A.A.  Pulatov  (2019)
gandbolchilarning texnik tayyorgarligini
rivojlantirish sportchilarning o‘yin samaradorligini
oshirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini
aniglagan. Olimning fikriga ko‘ra, individual
texnik  tayyorgarlik  sportchilarning  o‘yin
faoliyatini rivojlantirishda asosiy omillardan biri
hisoblanadi. J.R. Yarashev (2022) sportchilarning
individual tayyorgarligini rivojlantirish
sportchilarning sport mahoratini oshirishda muhim
ahamiyatga ega ekanligini ta’kidlaydi. Olim
individual tayyorgarlik sportchilarning texnik
harakatlarni ~ samarali  bajarish  qobiliyatini
rivojlantirishga yordam berishini aniglagan. limiy
adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish sport tayyorgarligi tizimining muhim
tarkibiy gismi hisoblanadi. Individual texnik
tayyorgarlik sportchilarning o‘yin samaradorligini
oshirishga yordam beradi. Biroq ilmiy adabiyotlar
tahlili shuni ko‘rsatdiki, yosh gandbolchilarning
individual texnik mahoratini rivojlantirish masalasi
yetarli darajada o‘rganilmagan.

Shu sababli gandbolchilarning individual
texnik mahoratini rivojlantirish masalasi dolzarb
ilmiy muammo hisoblanadi.

Tadgigot metodikasi. Mazkur ilmiy-tadgiqot
ishi SMda gandbol sport turi bilan muntazam
shug‘ullanib kelayotgan 15-16 yoshli 16 nafar
sportchi ishtirokida olib borildi. Tadgigotning
asosiy magsadi yosh gandbolchilarning individual
texnik  mahoratini  rivojlantirishda  maxsus
mashglarning samaradorligini aniglash va ilmiy
jihatdan asoslashdan iborat bo‘ldi. Tadqiqot 2024—
2025 o‘quv-mashg‘ulot yili davomida uch oy
mobaynida tashkil etildi. Tadgiqotda ishtirok etgan
sportchilar sport tayyorgarligi darajasi, yoshi va
jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari jihatidan bir-
biriga yaqin bo‘lgan sportchilar hisoblanadi.

Tadgigot jarayonida ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil gilish metodidan foydalanildi.
Ushbu metod yordamida sportchilarning texnik
tayyorgarligini rivojlantirish, individual texnik
mahoratni shakllantirish va sportchilarning texnik
harakatlarini  takomillashtirishga oid ilmiy
manbalar o‘rganildi. Bu esa tadgiqotning nazariy
asoslarini shakllantirishga xizmat qildi.

Pedagogik kuzatuv metodi yordamida
sportchilarning mashg‘ulot jarayonidagi texnik
harakatlari muntazam ravishda kuzatib borildi.
Kuzatuv davomida sportchilarning to‘p uzatish
anigligi, to‘pni olib yurish texnikasi, darvozaga
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otish anigligi va aldamchi harakatlarni bajarish
sifati  baholab  borildi. Pedagogik kuzatuv
sportchilarning individual texnik tayyorgarligi
darajasini aniglash imkonini berdi.

Tadgigotning asosiy  metodlaridan  Dbiri
pedagogik tajriba metodi hisoblanadi. Pedagogik
tajriba davomida sportchilarning individual texnik
mahoratini rivojlantirishga garatilgan maxsus
mashglar majmuasi ishlab chiqildi va mashg‘ulot
jarayoniga joriy etildi. Pedagogik tajriba
boshlanishidan oldin sportchilarning individual
texnik tayyorgarligi darajasi maxsus testlar
yordamida aniglandi.

Testlar sportchilarning individual texnik
mahoratini baholashga qaratilgan bo‘lib, ular
quyidagi texnik elementlarni oz ichiga oldi: aniq
to‘p uzatish, to‘pni olib yurish tezligi, darvozaga
aniqg otish va aldamchi harakatlarni samarali
bajarish. Ushbu testlar sportchilarning individual
texnik  tayyorgarligini  tavsiflovchi  asosiy
ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Pedagogik tajriba
davomida sportchilarning individual texnik
mahoratini  rivojlantirishga garatilgan maxsus
mashglar muntazam ravishda qo‘llanildi. Ushbu
mashglar sportchilarning texnik harakatlarini
takomillashtirish, harakat  koordinatsiyasini
rivojlantirish  va texnik elementlarni bajarish
anigligini  oshirishga  qgaratildi.  Mashg‘ulot
jarayonida to‘p uzatish texnikasini rivojlantirish,
darvozaga otish texnikasini takomillashtirish,
to‘pni olib yurish tezligini oshirish va aldamchi
harakatlarni rivojlantirishga garatilgan
mashglardan foydalanildi.

Mashg‘ulotlar haftasiga to‘rt marta tashkil
etildi va har bir mashg‘ulot 90 daqiqa davom etdi.
Mashg‘ulotlarning asosiy qismida individual
texnik mahoratni rivojlantirishga alohida e’tibor
garatildi.

Pedagogik tajriba yakunida sportchilarning
individual texnik tayyorgarligi darajasi yana gayta
test sinovlari yordamida aniglandi va olingan
natijalar dastlabki natijalar bilan tagqoslandi.

Tadgigot  natijalarini  tahlil  gilishda
matematik-statistik metodlardan  foydalanildi.
Ushbu metod yordamida sportchilarning texnik
tayyorgarligi  ko‘rsatkichlaridagi  o‘zgarishlar
aniglandi va maxsus mashglarning samaradorligi
baholandi.

Olib borilgan tadgiqot metodikasi yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish imkoniyatlarini aniglashga xizmat
qildi.

Tadqgiqot natijalari va ularning
muhokamasi.  Tadgigot jarayonida SMda
shug‘ullanuvchi ~ 15-16  yoshli 16  nafar
gandbolchilarning individual texnik mahorati
maxsus mashgqlar ta’sirida o‘rganildi. Tadqiqotning
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dastlabki bosgichida sportchilarning individual
texnik tayyorgarligi darajasini aniglash magsadida
pedagogik test sinovlari o‘tkazildi. Ushbu testlar
sportchilarning individual texnik harakatlarini
tavsiflovchi asosiy ko‘rsatkichlarni, ya’'ni to‘p
uzatish aniqligi, to‘pni olib yurish tezligi,
darvozaga otish anigligi hamda aldamchi
harakatlarni samarali bajarish ko‘rsatkichlarini
aniglashga garatildi.

Dastlabki natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki,
sportchilarning individual texnik tayyorgarligi
o‘rtacha darajada shakllangan bo‘lib, ayrim texnik
elementlarni bajarishda aniglik va bargarorlik
yetishmasligi kuzatildi. Aynigsa, darvozaga otish
anigligi va aldamchi harakatlarni bajarishda texnik
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sportchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglardan
foydalanish zarurligini ko‘rsatdi.

Pedagogik tajriba davomida sportchilarning
individual texnik  mahoratini  rivojlantirish
magsadida maxsus mashglar majmuasi ishlab
chiqildi va mashg‘ulot jarayoniga joriy etildi.

Ushbu mashglar ~ sportchilarning  texnik
harakatlarini takomillashtirish, harakat
koordinatsiyasini  rivojlantirish ~ va  texnik
elementlarni  bajarish  anigligini  oshirishga
garatildi.

Pedagogik tajriba yakunida sportchilarning
individual texnik tayyorgarligi ko‘rsatkichlari
gayta aniglandi va olingan natijalar dastlabki

xatolar ~ mavjudligi  aniglandi. Bu esa natijalar bilan taggoslandi.
1-jadval
Gandbolchilarning individual texnik mahorati ko‘rsatkichlari dinamikasi (n=16)

Ne Ko‘rsatkichlar Tajribadan oldin Tajribadan keyin O‘zgarish O‘sish %

1 Aniq to‘p uzatishlar soni 21,8 24,2 +2,4 11,0%

2 To‘pni olib yurish (sek.) 9,4 8,4 -1,0 10,6% yaxshilandi
3 Darvozaga aniq otishlar 11,2 12,6 +1,4 12,5%

4 Aldamchi harakatlar soni 8,9 9,9 +1,0 11,2%

Jadval natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus
mashglar  sportchilarning  individual  texnik
mahoratini rivojlantirishda samarali vosita bo‘lib
xizmat qildi.

Sportchilarning aniq to‘p uzatish
ko‘rsatkichlari 21,8 martadan 24,2 martaga
oshganligi kuzatildi. Ushbu ko‘rsatkichning 11
foizga oshishi  sportchilarning to‘p uzatish
texnikasi yaxshilanganligini ko‘rsatadi. To‘p
uzatish texnikasining rivojlanishi sportchilarning
o‘yin davomida samarali harakat qilish
imkoniyatini oshiradi.

Sportchilarning to‘pni olib yurish tezligi ham
yaxshilanganligi aniqlandi. Ushbu ko‘rsatkich 9,4
soniyadan 8,4 soniyaga yaxshilandi. Bu esa 10,6
foiz yaxshilanishni tashkil etdi. Ushbu natija
sportchilarning harakat koordinatsiyasi va texnik
tayyorgarligi rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Darvozaga aniq otish ko‘rsatkichlari ham
ijobiy tomonga o‘zgardi. Ushbu ko‘rsatkich 11,2
martadan 12,6 martaga oshdi. Bu esa 12,5 foiz
o‘sishni tashkil etdi. Ushbu natija sportchilarning

darvozaga otish texnikasi rivojlanganligini
ko‘rsatadi.
Sportchilarning aldamchi harakatlarni

bajarish ko‘rsatkichlari ham yaxshilanganligi
kuzatildi. Ushbu ko‘rsatkich 8,9 martadan 9,9
martaga oshdi. Bu esa 11,2 foiz osishni tashkil
etdi. Ushbu natija sportchilarning individual texnik
mahorati rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, maxsus

mashglar  sportchilarning individual  texnik
mahoratini  rivojlantirishda  samarali  vosita
hisoblanadi. Maxsus mashglar sportchilarning
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texnik harakatlarni aniq va samarali bajarish
gobiliyatini rivojlantirishga yordam berdi.

Shunday qilib, tadgiqot natijalari yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirishda maxsus mashqglar samarali vosita
ekanligini tasdigladi.

Xulosa. Olib borilgan ilmiy-tadgigot ishlari
natijasida  15-16  yoshli  gandbolchilarning
individual texnik mahoratini rivojlantirishda
maxsus mashglardan foydalanish samarali vosita
ekanligi ilmiy jihatdan asoslandi. Tadgiqot
davomida SMda shug‘ullanuvchi yosh
gandbolchilarning individual texnik tayyorgarligi
darajasi pedagogik tajriba asosida o‘rganildi va
maxsus mashqlar ta’sirida ushbu
ko‘rsatkichlarning ijobiy tomonga o‘zgarganligi
aniglandi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus
mashglar  sportchilarning individual  texnik
harakatlarini rivojlantirishda muhim ahamiyatga
ega. Xususan, sportchilarning aniq to‘p uzatish
ko‘rsatkichlari 11 foizga, darvozaga anig otish
ko‘rsatkichlari 12,5 foizga va aldamchi
harakatlarni bajarish ko‘rsatkichlari 11,2 foizga
oshganligi  kuzatildi.  Shu  bilan  birga,
sportchilarning to‘pni olib yurish tezligi 10,6
foizga yaxshilanganligi aniglandi. Ushbu natijalar
sportchilarning texnik tayyorgarligi  sezilarli
darajada rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Maxsus mashglar sportchilarning texnik
harakatlarni bajarish anigligini oshirish, harakat
koordinatsiyasini  rivojlantirish ~ va  texnik
elementlarni bajarish barqgarorligini ta’minlashga
yordam berdi. Bu esa sportchilarning individual
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texnik  mahoratini  rivojlantirishda ~ muhim
ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.

Tadqiqot  natijalari  shuni  ko‘rsatdiki,
mashg‘ulot  jarayonida  individual texnik
tayyorgarlikka alohida e’tibor garatish
sportchilarning  umumiy  sport  mahoratini
rivojlantirishda ~ muhim  omil  hisoblanadi.

Individual texnik mahorati rivojlangan sportchilar
o‘yin davomida texnik harakatlarni samarali
bajarish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Olib borilgan tadgigot natijalari asosida SMda
shug‘ullanuvchi  gandbolchilarning mashg‘ulot
jarayonida individual texnik mahoratni
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglardan
foydalanish magsadga muvofiq ekanligi aniglandi.

Shunday qilib, maxsus mashglar yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirishda samarali vosita hisoblanadi va
ularni mashg‘ulot jarayonida go‘llash
sportchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda
muhim ahamiyatga ega.
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REPRODUKTIV YOSHDAGI AYOLLARNI SOG‘'LOMLASHTIRISH VA
ORTIQCHA VAZNNI KAMAYTIRISHDA GIMNASTIK MASHQLAR

SAMARADORLIGI

Annotation

AHHOTALIUA

B panHoii crarbe  aHanmsupyercs —npobliema Ushbu magqolada reproduktiv yoshdagi ayollarda ortiqgcha vazn muammosi, uning salomatlikka ta’siri

U30BITOYHOrO BeCa Yy KCHIIMH PEIPOAYKTUBHOro Bo3pacra,  hamda gimnastik mashqlar orqali sog‘lomlashtirish imkoniyatlari tahlil gilinadi. Tadgigotda muntazam

€ro BIHsSHUE Ha 310POBbE H BO3MOXKHOCTH o310poBiienus ¢ bajariladigan gimnastik mashglar organizmning funksional holatini yaxshilashi, modda almashinuvini

[IOMOIIIBIO THMHACTHYECKHX YHP@OKHEHHUI. B faollashtirishi hamda ortigcha vaznni kamaytirishda samarali vosita ekanligi asoslab beriladi.

HcCneJ0BaHMK 000CHOBAHO, YTO PETYJISPHO BIIOIHAEMbIE Kalit so‘zlar: reproduktiv yosh, ortiqcha vazn, gimnastika, sog‘lomlashtirish, jismoniy mashglar,

THMHACTHYECKHE YIP@KHEHHsI yayamator  ayollar salomatligi.

(DYHKIMOHATBHOE COCTOSIHUE OpPraHu3Ma, AKTUBU3HPYIOT This article analyzes the problem of excess weight in women of reproductive age, its impact on health,

obmen BemectB u smisiiores dbdexruBabiv cpexcrom  and health improvement opportunities through gymnastic exercises. The study substantiates that regularly

CHIDKEHUS JIMIHETO Beca. performed gymnastic exercises improve the functional state of the body, activate metabolism, and are an
KnroueBble  crmoBa:  pempoayktuBHbli  Bospacr,  effective means of reducing excess weight.

U30BITOYHBII BEC, UMHACTHKA, 03/10pOBJICHHE, Keywords: reproductive age, excess weight, gymnastics, health improvement, physical exercise,

(dusnueckne ynpaxHeHusl, )EHCKOE 310POBbE. women's health.

Kirish. Bugungi kunda jamiyatda sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, aholining jismoniy
faolligini oshirish hamda turli kasalliklarning
oldini  olish  davlat siyosatining  muhim
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, ayollar
salomatligini mustahkamlash, ularning jismoniy
rivojlanishini qo‘llab-quvvatlash va reproduktiv
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salomatligini saglash muhim ijtimoiy ahamiyatga
ega. So‘nggi yillarda turmush tarzining o‘zgarishi,
kamharakatlilik, noto‘g‘ri ovgatlanish va stress
omillari natijasida reproduktiv yoshdagi ayollar
orasida ortigcha vazn va semizlik muammosi
tobora keng tarqalib bormoqda. Jahon sog‘ligni
saglash tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, ortigcha
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