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GANDBOLCHILARNI AMPLUA BOʻYICHA SARALASHDA 
MASHGʻULOTLARDAGI PSIXOLOGIK HOLATLARINI 
BAHOLASH VA BOSHQARISH USULLARI 
 

Yusupov Zafarjon1 
1Jismoniy tarbiya va sport boʻyicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti. Toshkent shahri, 
Oʻzbekiston Respublikasi. 
 

Annotatsiya. Mazkur maqolada gandbolchilarning amplua boʻyicha saralashda mashgʻulotlardagi 
psixologik holatlarini oʻz-oʻzini nazorat qilish maxsus kundalikdagi bir kunlik ish rejasini tuzgan holda 
subyektiv hamda obyektiv holatlarini tekshirilgan. Tadqiqotda gandbolchilarning amplua boʻyicha 
saralashda mashgʻulotlardagi psixologik holatlari maxsus jadval asosida nazorat qilingan va amaliy 
tavsiyalar berilgan. 

Kalit soʻzlar: gandbolchilar, amplua, saralash, psixologik holatlar, maxsus kundalik, subyektiv, 
obyektiv. 

 

Kirish 
 
Sport bilan shugʻullanishda inson 

organizmiga ham jismoniy ham ruhiy 
funksional takomillashtirish hamda uni qay 
tarzda sodir boʻlayotganligini tahlil qilib 
borish lozim. Sport mamlakatimizdagi 
aholining barcha qatlamlari, ayniqsa yoshlar 
orasida juda keng ommalashmoqda. 
Sportchilar mashgʻulot davomida oʻz-oʻzini 
nazorat qilishi, jismoniy tayyorgarlik qay 
darajada ekanligi juda muhim ahamiyat kasb 
etadi.  

Hozirgi kunda sportchilarning salomatligi 
va funksional holatini kuzatish hamda 
tibbiy-pedagogik nazorat olib borish 
natijasida sportchilarimizning jismoniy ish 
qobiliyatini oshirishda, yuqori darajadagi 
travmalarning vujudga kelib chiqishini 
oldini olish kabi muammolar hozirgi kun 
sport hayotining dolzarb masalalaridan biri 
boʻlib kelmoqda. Murabbiy qanday mashqlar 
sportchi organizmiga qanday taʼsir 
koʻrsatishini yaxshi bilsa, mashgʻulot 
jarayonining samaradorligi oshadi. 

  
Materiallar va metodlar 
 

Tadqiqotning maqsadi: Tadqiqotimizda 
10 nafar OʻzDJTSU Gandbol kafedrasi 3-
bosqich talabalari ishtirok etadi. Har bir 
sportchidan oʻz-oʻzini nazorat qilish maxsus 
kundaligidagi bir kunlik ish rejasini tuzgan 
holda tadqiqotimizni oʻtkazamiz. 

Bunda shugʻullanuvchining subyektiv 
hamda obyektiv holatlarini tekshiramiz. 

Tadqiqotimiz yordamida, 
shugʻullanuvchilarning psixologik va 
fiziologik holatlarini juda qisqa muddat 
ichida yuqori natijalarga erishishimiz 
mumkin boʻladi. Gandbolchilarning 
psixologik hamda fiziologik holatidan kelib 
chiqib, sportchilarga kelajakda ijobiy 
natijalarga erishishlari uchun qanday 
yuklamalarni va qay tarzda berish 
mumkinligini bashorat qilishimiz mumkin 
boʻladi. 

Tadqiqotimizdan olingan natijalarni 
Microsoft Office 2007 va Microsoft Excel 
2007 dasturlari orqali jadval koʻrinishida 
tuzib chiqamiz.  

Subyektiv holati mashgʻulotdan oldingi va 
keyingi kayfiyati, ishtahasi, mashgʻulotni 
bajarishga boʻlgan horishi hamda uyqusini 
tekshirib jadvalga yozamiz (1-jadval).  

Obyektiv holat mashgʻulotdan oldingi va 
keyingi tomir urish soni(daqiqada), 
oʻpkaning tiriklik sigʻimi, nafas olish 
soni(daqiqada), qoʻl muskullarining kuchi 
koʻrsatkichlari aniqlab jadvalga yozamiz (2-
jadval). 
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Natijalar va muhokama  
1-jadval. Subyektiv holati. 

Izoh: 1- jadvaldagi qisqartirilgan soʻzlar *Oʻr–Oʻrtacha, *Ya–Yaxshi, *Yo–Yomon. 

 
2-jadval. Obyektiv hol. 

 
Xulosa 

 
Oʻtkazgan tadqiqotimizga koʻra 

shugʻullanuvchilarning obyektiv va 
subyektiv holati juda pastligi aniqlandi. Bu 
natijalarga tayangan holda, shuni aytish 
mumkinki mashgʻulot yuklamalarini toʻgʻri 
rejalashtirish va shugʻullanuvchilarga 

meʼyorlarini bilgan xolda yuklama berish 
kerakligini tadqiqotimiz davomida 
aniqladik. 

Tadqiqot natijalariga qaraganda 
gandbolchilarning mashgʻulot paytida 
yuklamalarni meʼyoridan oshirish va 
notoʻgʻri yuklamalarni berish kabi boʻlgan 
xatoliklar koʻzga tashlanib turibdi. 
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1 Kamilova Z. 21 II Oʻr Yo Ya Ya Oʻr Ya 

2 Normatova Sh. 22 I Ya Oʻr Oʻr Oʻr Yo Ya 

3 Riskeldiyeva P. 23 II Ya Yo Ya Oʻr Ya Oʻr 

4 Uralbekova G. 21 I Oʻr Ya Yo Ya Oʻr Ya 

5 Mirzayeva S. 22 II Ya Oʻr Oʻr Oʻr Yo Ya 

6 Nigmatova N. 23 II Oʻr Ya Yo Ya Oʻr Ya 

7 Isoqova G. 22 I Ya Oʻr Ya Oʻr Ya Oʻr 

8 Ataxanova S. 20 I Oʻr Ya Ya Ya Ya Ya 

9 Madaminova Z. 22 II Oʻr Oʻr Ya Oʻr Ya Ya 

10 Baxromova G. 22 II Ya Oʻr Ya Ya Oʻr Ya 
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1 Kamilova Z. 21 II 73 2700 98 3500 

2 Normatova Sh. 22 I 76 300 147 3700 

3 Riskeldiyeva P. 23 II 90 2800 131 3600 

4 Uralbekova G. 21 I 78 3000 91 3800 

5 Mirzayeva S. 22 II 90 2500 120 3200 

6 Nigmatova N. 23 II 78 2600 110 3200 

7 Isoqova G. 22 I 75 300 120 3900 

8 Ataxanova S. 20 I 77 300 130 3800 

9 Madaminova Z. 22 II 80 2900 125 3800 

10 Baxromova G. 22 II 79 2800 128 3600 
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Shugʻullanuvchilarning funksional holatiga 
salbiy taʼsir koʻrsatgan omillardan biri, 
mashgʻulotning qay shiddati yuqori boʻlgani 
va mashgʻulotning rejalashtirilishi, 
gandbolchilarni mashgʻulotga 
tayyorgarligini tekshirilmasdan 
yuklamalarni berish orqali funksional 
holatga salbiy taʼsir koʻrsatgan. 

Tadqiqotning ikkinchi natijasi boʻlmish 
shugʻullanuvchilarning fiziologik 
tayyorgarchiligi qoniqarli darajada ekanligi 
aniqlandi. Gandbolchilarning psixologik 
holatini rivojlantirish uchun murabbiyning 

pedagogik koʻnikmalarini yaxshi rivojlantish 
kerak boʻladi. 

Bu yerda jismoniy sifatlarni 
rivojlantirishda barcha sifatlarni oʻzaro 
bogʻlab borishimiz ijobiy natija beradi. 
Mashgʻulotni oʻz-oʻzini nazorat qilish kun 
tartibi orqali tashkil etish va shu asosida 
yuklamalarni toʻgʻri berish orqali biz 
kelajakda jismonan va ruhan yetuk sport 
ustalarini tarbiyalashga erishamiz. Mana 
shunday tadqiqotlarni muntazam tarzda 
oʻtkazib turishni tavsiya qilamiz.

 
Methods of management and assessment of the psychological state of 
handball players in the process of selection by role in training sessions 

 
Yusupov Zafarjon1 
1Institute for Retraining and Advanced Training of Specialists in Physical Education and Sports, Tashkent city, 
Republic of Uzbekistan 

 
Abstract. This article discusses the self-control of subjective and objective conditions of the 

psychological state of handball players during a plan for one day of training. During the study of the 
psychological state of handball players, selection by role during training was controlled according to a 
special schedule, practical recommendations were given. 

Keywords: handball players, amplua, selection, psychological states, special diary, subjective, objective. 

 

Методы управления и оценки психологического состояния 
гандболистов в процессе отбора по амплуа на тренировочных 
занятиях 
 
Юсупов Зафаржон1 
1Институт переподготовки и повышения квалификации специалистов по физической культуре и спорту, 
г. Ташкент, Республика Узбекистан 

 
Аннотация. В данной статье рассматриваются самоконтроль субъективных и объективных 

условий психологического состояния гандболистов во время составленного плана на один день 
тренировок. В ходе исследования психологического состояния гандболистов отбора по амплуа во 
время тренировок контролировались по специальному графику, даны практические 
рекомендации. 

Ключевые слова: гандболисты, амплуа, отбор, психологические состояния, специальный 
дневник, субъективные, объективные. 
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