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Annotatsiya. Mazkur ilmiy ish “Dastlabki tayyorgarlik bosqichida gandbolchilarning 

chidamlilikni rivojlantirish vosita va usullari” mavzusiga qaratilgan bo‘lib unda, chidamlilikni 

rivjlantirish borasida olimlarning fikr mulohazalari yuuritilgan. Mavzu yuzasidan tadqiqot 

ishlari o‘tkazilgan, pedagagik kuzatuv ishlarida asosan matematik- statistika usullaridan 

foydalanilgan. Dastlabki tayyorlov bosqichida shug‘ullanuvchi gandbolchilarning chidamlilik 

sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha vosita, usullari keltirilgan. 

Kalit so‘zlar: Dastlabki tayyorgarlik bosqichi, jismoniy tayyorgarlik, pedagagik kuzatuv, 

umumiy chidamlilik, maxsus chidamlilik. 

ИНСТРУМЕНТЫ И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ ГАНДБОЛИСТОВ 

НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ 

Аннотация. Данная исследовательская работа посвящена теме «Средства и 

методы развития выносливости игроков в гандбол на этапе подготовки перед 

тренировкой», в которой содержатся отзывы ученых о развитии выносливости.  

Исследования по данной теме проводились, а в педагогических наблюдениях в 

основном использовались математические и статистические методы. Описаны 

инструменты и методы для развития выносливости игроков в гандбол на этапе перед 

тренировкой   

Ключевы слова: Faza predvaritelnoy podgotovki, fizicheskaya podgotovka, nablyudenie 

za pedagogami, obshaya vinoslivost, spetsialnaya vinoslivost. 

TOOLS AND METHODS FOR DEVELOPING HANDBALL PLAYERS' ENDURANCE 

AT THE INITIAL PREPARATION STAGE 

Abstract. This research work is devoted to the topic "Means and methods of developing 

the endurance of handball players at the preparation stage before training," which contains 

feedbac from scientists on the development of endurance.  
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Research on this topic was carried out, and in pedagogical observations mainly used 

mathematical and statistical methods. Describes the tools and methods for developing the 

stamina of handball players in the pre-training phase. 

Key Words: The phase of preliminary preparation, physical preparation, observation of 

teachers, general endurance, special endurance. 

 

Dolzarbligi. O‘zbekiston respublikasi Prezidenti tomonidan jismoniy tarbiya va sportni 

rivojlantirishga qaratilatgan yuksak etibor natijasida mamlakatimizdda sport turlari jadal tarzda 

ommaviylashmoqda. Jumladan, gandbol sport turini rivojlanti- rishga qaratilayotgan alohida 

etibor samarasi o‘laroq sportchilarimiz nufuzli xalqaro musobaqalarda yuqori natijalarni qo‘lga 

kiritib kelmoqda (1). 

Olimpiya va Osiyo o‘yinlari, jaxon chempionatlari kabi yirik sport musobaqalarida 

ishtirokchilarning jismoniy, texnik-taktik darajasi deyarli bir-biriga yaqin holatda bo‘ladi. Shu 

boisdan ko‘pgina hollarda musobaqaga jismoniy tomondan yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan 

sportchilarning g‘oliblikni qo‘lga kiritish pedagogik kuzatuvlardan yaxshi malum. Katta 

sportning tayanch nuqtasi bo‘lgan boshlang‘ich tayrgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi o‘smir 

sportchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish bo‘yicha ko‘pgina olimlar, M.A.Godik, 

V.Ya.Ignateva, Sh.K.Pavlov, I.N.Shelyagina O.X.Abdalimov va boshqalar o‘z ilmiy 

izlanishlarini olib borgan. Ammo ularning ilmiy-tadqiqotlarida dastlabki tayyorlov bosqichida 

shug‘ullanuvchi gandbolchilarning chidamlilik jismoniy sifati etarlicha o‘rganilmagan [2,3,4] 

Ishning maqsadi: Dastlabki tayyorgarlik bosqichida chidamlilik sifatini takomil- 

lashtirish uslublari va ularni nazorat qilish yo‘li bilan sportchilarni musobaqaga tayyorlash. 

Tadqiqotlar obekti: Bizning tadqiqot ishimizda amaliy kuzatuvlar Toshkentning 

Yakkasaroy tumanidagi gandbolga ixtisoslashgan 2-sonli bolalar va o‘smirlar sport maktabida 

o‘tkazildi. Tajribada 10-12 yoshli bolalardan 28 tasi qatnashdi. Tajribamizni amalga oshirish 

maqsadida ularni shartli ravishda tadqiqot va nazorat guruxlariga ajratdik. Tadqiqot ishlari 2020 

yil iyun oyidan sentyabr oyigacha o‘tkazildi. 

Tadqiqotlar jarayonida o‘quvchilarning umumiy chidamlilik darajasini baholash 

maksadida turli nazorat mashklari ko‘llanildi. Bularga: 

1.Arg‘imchok aylantirish; 

2.Gavdani poldan ko‘tarish; 

3.Yuqori turnikda tortilish; 



ISSN: 

2181-3906 

2025 

                                                                    International scientific journal 

                                      «MODERN SCIENCE АND RESEARCH» 
                                                         VOLUME 4 / ISSUE 4 / UIF:8.2 / MODERNSCIENCE.UZ 

 

 

      468 

 

KUPER TEST; 

Tadqiqot natijalari statistik usul bilan ishlab chikildi, unda gandbolchilarning yoshi va 

submaksimal zona bo‘yicha ko‘rsatgan ko‘rsatkichlari xisoblandi. [3,4] 

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. 

Sportchilarni chidamlilik qobiliyatlarini rivojlantirishda samarali usullar qo‘llanilib, unda 

mashqlar bir maromda yoki shiddatda o‘zgartirilgan holda bajariladi. Biz tajriba guruhlari deb 

10-12 yoshli gandbolchilarni xisobladik. 

(Nazorat guruhi N = 14) 

1-jadval 

№ Foydalanilgan test me’yorlari Т/О Т/К Ў/С 

1 Kuper testi(metrda) 1544,6 1598,9 54,3 

2 Baland turnikda tortinish(martda) 4,1 5,2 1,1 

3 Gavdani ko’tarib turish (martda) 14,2 15,5 1,3 

4 Arg’imchoq aylantirish( 1 minut ichida) 17,7 19,7 2 

Izoh: T/O, tadqiqotdan oldin, T/K tadqiqotdan keyin, O‘/S o‘sish surati. 

Jadvalda ko‘rinib turganidek, 10-12 yoshli gandbolchilarning jismoniy rivojlanganlik 

nazorat guruhining yakuniy natijalari tadqiqot o‘tkazilgan vaqt ichida oshganini ko‘rishimiz 

mumkin. Yani o‘quvchilarning Kuper testida yugurishining o‘rta arifmetik kiymati 1598,9 

(1544,6 dastlabki natija) ga teng bo‘lsa, baland turnikda tortilish esa 5,2 (4,7 dastlabki natija) ga 

tengdir. Ushbu kiymatlar gavdani ko‘tarib tushirish testida 15,5 (14,2 dastlabki natija) ga va 

arg‘imchok aylantirishda 19,7 (17,7dastlabki natija) ga teng. 

(tajriba guruhi, N = 14) 

2-jadval 

№ Foydalanilgan test me’yorlari Т/О Т/К Ў/С 

1 Kuper testi(metrda) 1545,3 1613,5 68,2 

2 Baland turnikda tortinish(martda) 4,7 7,9 3,2 

3 Gavdani ko’tarib turish (martda) 14,5 18,2 3,7 

4 Arg’imchoq aylantirish( 1 minut ichida) 17,9 23,1 5,2 

Izoh: T/O, tadqiqotdan oldin, T/K tadqiqotdan keyin, O‘/S o‘sish surati. 

Yuqoridagi jadvalni tahlil qiladigan bo‘lsak, Kuper testida yugurishining o‘rta arifmetik 

qiymati 1613,5 (1545,3 dastlabki natija) ga teng bo‘lsa, baland turnikda tortilish esa 7,9 (4,7 

dastlabki natija) ga tengdir.  
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Ushbu qiymatlar gavdani ko‘tarib tushirish testida 18,2 (14,5 dastlabki natija) ga va 

arg‘imchok aylantirishda 23,1 (17,9 dastlabki natija) ga teng. Natijalardan ko‘rinib turganidek 

tajriba guruximizning natijalari nazorat guruhining natijalariga qaraganda yuqori ekanligi 

kuzatildi. 

X u l o s a 

Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni taxlil etish va BO‘SM laridagi sport mashg‘ulotlarini 

umumlashtirish natijasida shu narsa aniqlandiki, 15-16 yoshli gandbolchilarning mashg‘ulotlarda 

beriladigan yuklamaning tarkibiy qismi va ulchamlaridan foydalanishda mashqlarning meyorlab 

berishning anik ko‘rsatmalari va tavsifnomalari deyarli mavjud emas. 

BO‘SM lardagi sport mashg‘ulotlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligini 

oshirishning asosiy yo‘nalishlaridan biri meyorlangan mashklardan foydalanishdir. 

-meyorlangan mashqlarni bajarish shiddati sportchi organizmining malum darajada 

charchashiga olib keladi; 

-mashq o‘zining shiddatli bajarilishi bilan organizmning funktsional holatini ko‘tarishi, 

mushak guruhlari ishini boshqaruvchi asab markazlarini kuzatish zarur. 

Chidamlilik imkoniyatlarini rivojlantirishda somatik tiplarga ajratish va o‘quvchilar 

chidamkorligi turini baholash ko‘rsatkichlariga asoslangan konstitutsional- funktsional 

yondashishlarga tayangan holda bolalar guruhini tashkil etish maqsadga muvofiq Kalendar 

yoshga asoslangan holda bolalar guruhini tashkil etish xozirda zamonaviy pedagogika va sport 

talablariga javob bera olmaydi. 

Harakat imkoniyatlarini chidamlilik qobiliyatlarini unumli takomillashtirishda haftasiga 8 

soat mobaynida jismoniy tarbiya mashg‘ulot o‘tkazish kerakligi aniqlandi. 

Gandbol elementlarini dastlabki o‘rgatish yuklama meyori 2 seriyada 4-6 marta 

takrorlash tashkil etdi, bajarish va takrorlash oralig‘ida dam olish o‘zini his qilish va 

charchashning tashqi belgilariga bog‘liq. 

15-16 yoshli gandbolchilarda chidamlilikni tarbiyalashda maksimal imkoniyatdan 75% 

shiddatda bir marta ikki daqiqadan ortiq yugurish eng optimal meyorligi aniqlandi. 
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