Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

GANDBOLCHILARNI SARALASH JARAYONIDA JISMONIY
TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISH USLUBLARI

Yusupov Zoir!

10zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, Chirchiq shahri, Ozbekiston Respublikasi.

Annotatsiya. Ushbu maqolada gandbolchilarni dastlabki tayyorgarlik bosqichiga saralash jarayoni
korib chiqiladi. Bu jarayon chidamlilik darajasini aniqlash va uni maxsus mashqlar orqali
takomillashtirishni oz ichiga oladi. Tadqiqotda gandbol bo'yicha ixtisoslashtirilgan sport maktabida
shug‘ullanayotgan gandbolchilarning chidamliligi tahlil qilingan.

Kalit so‘zlar: yosh gandbolchilar, chidamlilikni rivojlantirish, saralash, jismoniy tayyorgarlik.

Kirish

Jismoniy sifatlar organzmning turli xil
yoshlarida turlicha rivojlanadi.

A.V.Korobkov dalillariga ko‘ra mushak
kuchi 11-yoshdan boshlab aynigsa 13 dan 14
yoshgacha va 16 yoshgacha eng shiddatli
ravishda rivojlanar ekan. Bolalarning
ikkinchi bolalik davrida mushak kuchi 25
martagacha dinamometriya bolalarda 8-9
kilogrammdan  20-25  kilogrammgacha
rivojlanadi, gizlarda 8 kilogrammdan

15 kilogrammgacha ortar ekan. Mushak
kuchi bir tekis rivojlanmaydi oldin yozuvchi
mushaklar kuchi, kiyin bukuvchi mushaklar
kuchi rivojlanar ekan.

[gnateyeva V.Y maxsus jismoniy sifatlarni
gaysi yoshdan boshlab rivojlantirish haqgida

muhim  ma’lumotlarni  ilgari  surgan.
Jumladan tezkor-kuch va chaqqonlik
sifatlarining  8-9  yoshdan  boshlab

rivojlantirish samarali hisoblanar ekan. 11-
12 yoshli bolalar mashg‘ulotlarida shu
sifatlarni shakllantirishga doir mashg‘ulotlar
majmuini oshirish darkor, 13-14 yoshdan
boshlab  tezkorlik va chidamkorlikni
rivojlantiruvchi mashqlar mazmuini
oshirishni tavsiya etadi.

Y.D.Jilezniyak fikricha maxsus jismoniy

sifatlarni 10-12 yoshdan boshlab
rivojlantirish magqsadga muvofiqdir.
Yuqorida qayd etilgan mualliflarning

fikricha gandbolda yuqori texnik-taktik
mahoratga erishish shakllangan maxsus
jismoniy sifatlar bilan bog‘liqdir shu sifatlar

ichida ular tezkor-kuch aynigsa
sakrovchanlik  sifatiga  katta  e’tibor
garatganlar.

Materiallar va metodlar

Dastlabki tayyorlov bosqichiga
gandbolchilarni tanlab olishda chidamliligini
rivojlanganlik darajasini aniqlash va maxsus
mashgqlar yordamida chidamlilikni
takomillashtirish uchun quyidagi vazifalarni
bajarish zarur:

1. Gandbolchilarni chidamliligini nazorat
test me’yorlari orqali aniglash.

2. Gandbolchilarni chidamliligini
takomillashtirish uchun mashglar
majmuasini tuzish. Kuzatishlar davomida
olingan natijalar bayoni.

Amaliy kuzatishlar Toshkent shahar
Yakkasaroy tumani 2-sonli gandbolga
ixtisoslashgan bolalar va o'smirlar sport
maktabi, chuqurlashtirilgan ixtisoslik
bosqichida shug‘ullanuvchi 20 nafar
gandbolchi gizlarda o‘tkazildi.

Birinchi navbatda shug‘ullanuvchilarning
mashg‘ulotlari kuzatildi, tahlil qilindi.

Ikkinchi navbatda esa, chidamlilikni
aniqlashda go‘llanilgan uslublar
natijalarning tahlili amalga oshirildi.

Gandbolchilarni chidamliligini
takomillashtiruvchi mashglar majmuasi

1. Uzoq masofaga yugurish (800m,
1000m, 1500);

2. Yuqori tezlikda maksimal yugurish;

3. Yuqori tezlikda to‘p uzatish va qabul
qilish (30 s, 45 s, 1 daqgiqa);

4. Himoyada ishlash;

5. Maksimal tezlikda 45 soniya yugurish.

6. Maksimal tezlikda 1 dagqiqa
arg‘amchida sakrash;

7. Himoya uslubida 1 dagiga davomida 3
metr masofagacha chiqib qaytish;

8. Estafeta mashgq]lari.
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Natijalar va muhokama

1-jadval. Gandbolchilarni umumiy va maxsus chidamliligini tekshirish (tajriba
guruhi, tadqiqotdan oldin).

Mokisimon rr?e[t?fltliltl:lr(]émag?:ﬁ?q?b 6 dagiqgali
Ne F.1.Sh yugurish qaytish yugurish
(100m)ga (30 soniyada)
1 Mo‘minova Dilorom 27,33 10 1137
2 Jaborova Nilufar 25,33 13 1235
3 Nuriddinova Dildora 28,47 12 1240
4 Olimova Nozima 28,31 10 1134
5 Xurboeva Nilufar 29,25 11 1236
6 Jo‘raeva Iroda 27,50 11 1238
7 Otaxonova Dilafruz 27,30 11 1100
8 Mirzaqulova Moxira 29,24 10 1131
9 Tagaeva Komila 30,05 11 1132
10 | Askarova Nilufar 29.86 9 1133
X 28,2 10,8 1171

Tajriba  guruhiga  tanlab  olingan
gandbolchilarni tadqiqotdan oldin umumiy
va maxsus chidamliligini nazorat me’yorlari
orqali tekshiruv o‘tkazilganda quyidagi
natijaga ega bo‘ldik.

Eng  yaxshi natijani mokisimon
yugurishda Jabborova Nilufar (25,33 s),
goniqarsiz natijani Tagaeva Komila (30,05 s)
ko‘rsatdilar. Mokisimon yugurishda o‘rtacha
natija 28,26 soniyani tashkil etdi.

6 metrli chizigdan 9 metrli chiziqqa
chigib gaytishda yaxshi natijani Jabborova

Nilufar (12 marotaba) qoniqarsiz natijani
Asqarova Nilufar
(9 marotaba) ko‘rsatdilar.

O‘rtacha ko‘rsatkich esa 10 marotabani
tashkil etdi.

6 daqiqali yugurishda yaxshi natijani
Nuriddinova Dildora (1240m) qoniqgarsiz
natijani esa Otaxonova Dilafruz (1100 m)
ko‘rsatdilar.

O‘rtacha ko‘rsatkich esa 1171 m ga teng
boldi.

2-jadval. Gandbolchilarni umumiy va maxsus chidamliligini tekshirish
(nazorat guruhi. Tadqiqotdan oldin).

No E1sh Mpkisimon 6 metrli_k _chiziqqan 9 metrl_ik chizigga 6 daqiqali

yugurish (100m)ga chigib gaytish (30 soniyada) yugurish
1 Abdullaeva Mugaddas 27,35 10 1145
2 Baxromova Go‘zal 26,30 12 1130
3 Boboxonova Dilafruz 28,42 13 1133
4 Jabborova Muxayyo 28,41 11 1136
5 Jumaeva Kamola 29,20 11 1233
6 Jo‘raeva Barno 27,50 10 1240
7 Isogova Gulnora 27,30 12 1245
8 Ismoilova Dildora 29,26 11 1232
9 Komilova Zaxro 30,05 10 1135
10 | Madaminova Zarnigor 29.85 9 1238
X 28,3 10,9 1186
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Nazorat guruhiga tanlab olingan
gandbolchilarni umumiy va  maxsus
chidamliligini nazorat me’yorlari orqali
tekshiruv o‘tkazilganda quyidagi natijaga
ega bo‘ldik.

Eng  yaxshi natijani mokisimon
yugurishda Baxromova Go‘zal (26,30 s)
qgoniqarsiz natijani Komilova Zaxro (30,05 s)
ko‘rsatdilar. Mokisimon yugurishda o‘rtacha
natija 28,3 soniyani tashkil etdi.

6 metrli chizigdan 9 metrli chiziqqa
chiqib gaytishda yaxshi natijani Boboxonova
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Dilafruz (13 marotaba) qoniqarsiz natijani
Madaminova Zarnigor (9 marotaba)
ko‘rsatdilar.

O‘rtacha ko‘rsatkich esa 10 marotabani
tashkil etdi.

6 daqiqali yugurishda yaxshi natijani
Isogqova Gulnora (1245 m) qoniqarsiz
natijani esa Baxromova Go‘zal (1130 m)
ko‘rsatdilar.

O‘rtacha ko‘rsatkich esa 1186 m ga teng
boldi.

3-jadval. Gandbolchilarni umumiy va maxsus chidamliligini tekshirish
(tajriba guruhi. tadqiqotdan keyin).

N EIsh Mpkisimon 6 metrli_k _chizingn 9 metrl_ik chiziqga | 6 daqiqali
yugurish (100m)ga chigib gaytish (30 soniyada) yugurish
1 Mo‘minova Dilorom 26,33 13 1286
2 Jaborova Nilufar 25,30 12 1265
3 Nuriddinova Dildora 27,00 11 1287
4 Olimova Nozima 26,15 11 1269
5 Xurboeva Nilufar 25,70 12 1290
6 Jo‘raeva Iroda 26,90 10 1283
7 Otaxonova Dilafruz 26,65 12 1260
8 Mirzaqulova Moxira 28,00 11 1272
9 Tagaeva Komila 28,45 12 1261
10 Askarova Nilufar 28,50 12 1275
X 26,8 13 1274
Tajriba  guruhiga  tanlab  olingan Nazorat guruhiga tanlab olingan
talabalarni tadgiqotdan keyin umumiy va gandbolchilarni umumiy va  maxsus

maxsus chidamliligini nazorat me’yorlari
orqali tekshiruv o‘tkazilganda quyidagi
natijalarga ega bo‘ldik.

Mokisimon yugurishda yaxshi natijani
Jabborova Nilufar (25,30 s) qoniqarsiz
natijani esa Asqarova Nilufar (28,50 s)
ko‘rsatdilar. O‘rtacha  ko‘rsatkich esa
26,90ga teng bo‘ldi. 6 metrli chizigdan 9
metrli chiziqga chiqib qaytishda yaxshi
natijani Mo‘minova Dilorom (13 marotaba)
qoniqarsiz natijani esa Joraeva Iroda
(10 marotaba) bilan ko‘rsatdi. O‘rtacha
ko‘rsatkich esa 11 marotabaga teng bo‘ldi.

6 daqiqali yugurishda yaxshi natijani
Xurboeva Nilufar (1290 m) qoniqarsiz
natijani esa Otaxonova Dilafruz (1260m)
bilan ko‘rsatdilar. O‘rtacha ko‘rsatkich 1274
metrga teng bo‘ldi.

chidamliligini nazorat me’yorlari orqali
tekshirganimizda quyidagi natijaga ega
bo‘ldik.

Eng  yaxshi natijani mokisimon
yugurishda Abdullaeva Mugaddas (28,51 s)
goniqarsiz natijani Komilova Zaxro (30,00 s)
ko‘rsatdilar. Mokisimon yugurishda o‘rtacha
natija 28,36 soniyani tashkil etdi.

6 metrli chizigdan 9 metrli chiziqqa
chiqib qaytishda yaxshi natijani Boboxonova
Dilafruz (13 marotaba) qoniqarsiz natijani
Baxromova Go‘zal (9 marotaba) ko‘rsatdilar.
Ortacha ko‘rsatkich esa 1lmarotabani
tashkil etdi.

6 daqiqali yugurishda yaxshi natijani
Abdullaeva Mugaddas (1 245 m) qoniqarsiz
natijani esa Baxromova Go‘zal (1 230 m)
ko‘rsatdilar. O‘rtacha ko‘rsatkich esa 1 238
m ga teng bo‘ldi.
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4-jadval. Gandbolchilarni umumiy va maxsus chidamliligini tekshirish
(nazorat guruhi. Tadqiqotdan keyin).

Ne F1.Sh M(_)kisimon _ 6 metrli_k_chiziqo_lan 9 metrl_ik 6 daqiqali

yugurish (100m)ga | chizigga chigib gaytish (30 soniyada) | yugurish
1 Abdullaeva Mugaddas 27,22 10 1245
2 Baxromova Go‘zal 26,32 9 1230
3 Boboxonova Dilafruz 28,40 13 1233
4 Jabborova Muxayyo 28,30 12 1240
5 Jumaeva Kamola 29,20 11 1235
6 Jo‘raeva Barno 27,50 10 1240
7 Isogova Gulnora 27,25 12 1245
8 Ismoilova Dildora 29,20 11 1237
9 Komilova Zaxro 30,00 10 1235
10 | Madaminova Zarnigor 28,12 11 1240
X 28,1 10,9 1238

Xulosa yil davomida berilayotgan yuklamalarni

Tajriba va nazorat guruhlarining umumiy va
maxsus chidamliligini nazorat me’yorlari
orqali tekshirib ularni o'sishi farqini
solishtirganimizda nazorat guruhiga
nisbatan tajriba guruhida umumiy o‘sish bir
munchaga o‘zgaradi.

O‘tkazilgan tadqiqot natijasida shu narsa
aniqlandiki gandbolchilarning umumiy va
maxsus chidamliligini rivojlantirish uchun

yoshiga, jinsiga qarab aniq va to‘g'ri berilishi
lozim.

Mashg'ulotlarni bajarish chog'ida to‘g'ri
bajarayotganiga, berilayotgan yuklamalarni
gandbolchilarning organizmiga qanday ta’sir
etayotganiga e’tibor bersak maqsadga
muvofiq bo‘ladi.

Gandbol o‘yinini boshidan oxirgacha yuqori
shiddatda o‘tishi gandbolchilarni
chidamliligini rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Methods for the development of physical fitness of handball players in the

selection process

Yusupov Zoir?

1Uzbek state university of physical education and sport, Chirchiq city, Republic of Uzbekistan

Abstract. This article examines the process of selecting handball players for the initial preparatory
stage, which includes determining the level of endurance development and work on improving it using
special exercises. The study analyzes the endurance of handball players who attend a specialized handball

sports school.

Keywords: young handball players, endurance development, selection, physical training.

MeTO,Z[bl Pa3BUTHUA (])nanecxoﬁ MNoAroTOBJIEHHOCTH I‘aHA60HI/ICTOB B

npouecce oTéopa

IOcynoB 3oup!

1Y36ekckull zocydapcmeeHHblll yHUgepcumem gusuyeckoll Kyabmypwul u cnopma, 2opod Yupuuk. Pecnybauka
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AHHOmMayus. B dauHoll cmamve paccmampusaemcsi npoyecc oméopa 2aHd601ucmos8 Ha Ha4aAbHbIU
nodzomosumesibHbIl Iman, 8KAUAW UL onpedeseHue ypOo8Hs pa3sumusi 8bIHOCAUBOCMU U pa6omy no
eé cosepuleHCmME808aHUI0 C NOMOUbI0 CNEYUAAbHBIX ynpaxcHeHull. B uccaedosarnuu npoaHaausuposaHa
8bIHOCAUBOCMb 2AHO60AUCMOB, 3AHUMANOWUXCS 8 Cheyuaau3upo8aHHOU cnopmueHoll WwkoJe no
2aHd60y.

Kaiouesvie cno8a: 1Hblie 2aH060AUCMbL, pa38umMue 8bIHOCAUBOCMU, 0mM60p, @duauveckas
nodzomoska.
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