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Annotatsiya. Mazkur maqolada gandbol sportida kuch-chidamliligini rivojlantirishga 

qaratilgan strategiyalar ishlab chiqilgan va ularning samaradorligi baholangan.  

Sportchilarning maksimal kuch, yugurish chidamliligi, dinamik va izokinetik kuch 

ko‘rsatkichlaridagi o‘sish sur’atlari baholangan.  

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, kuch-chidamliligi, dinamik kuch, izokinetik kuch, 

aerob va anaerob chidamlilik, o‘yin samaradorligi. 

СТРАТЕГИИ ПОВЫШЕНИЯ СИЛЫ И ВЫНОСЛИВОСТИ В ГАНДБОЛЕ 

Аннотация. В данной статье разработаны стратегии, направленные на развитие 

силы-выносливости в гандболе, и оценена их эффективность. Оценивались приросты 

максимальной силы, беговой выносливости, динамических и изокинетических показателей 

силы спортсменов. 

Ключевые слова: физическая подготовленность, силовая выносливость, 

динамическая сила, изокинетическая сила, аэробная и анаэробная выносливость, игровая 

работоспособность.  

STRATEGIES FOR INCREASING STRENGTH AND ENDURANCE IN THE SPORT 

OF HANDBALL 

Abstact. This article presents strategies aimed at developing strength-endurance in 

handball and evaluates their effectiveness. The progress in athletes’ maximal strength, running 

endurance, as well as dynamic and isokinetic strength indicators was assessed. 

Keywords: physical training, strength-endurance, dynamic strength, isokinetic strength, 

aerobic and anaerobic endurance, game performance. 

 

Dolzarbligi. Erishilayotgan yuksak sport natijalarini yirik xalqaro musobaqalarda 

raqobatning kuchayishi mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini muntazam o‘sib borishi, o‘zbek 
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sportining tobora rivojlanishi hozirgi bosqichda yuqori malakali sportchilarni tayyorlash ilmiy-

usuliy asosini takomillashtirish zaruratini belgilaydi. 

Gandbol sportida kuch-chidamliligini oshirish sportchilarning jismoniy tayyorgarligi va 

o‘yinda samaradorligini ta’minlashda muhim ahamiyatga ega. Kuch-chidamlilik sportchining 

uzoq davom etadigan yuklamalarga bardosh berish qobiliyatini oshiradi va natijada o‘yin 

jarayonida yuqori natijalarga erishish imkonini beradi. Ushbu tadqiqotning dolzarbligi 

gandbolchilarning kuch-chidamliligini oshirish orqali jismoniy va funksional imkoniyatlarini 

kengaytirish masalalarini o‘rganish bilan bog‘liq. 

Tadqiqotning maqsadi. Gandbol sportida kuch-chidamliligini oshirish bo‘yicha 

samarali strategiyalarni ishlab chiqish, ularning natijadorligini baholash va o‘yin natijalariga 

ta’sirini o‘rganish. 

Tadqiqotning vazifalari: 

1. Gandbolchilarning kuch-chidamliligiga ta’sir etuvchi omillarni aniqlash. 

2. Kuch-chidamliligini oshirish bo‘yicha ilg‘or metodlarni o‘rganish. 

3. Sportchilarga kuch-chidamliligini oshirishga qaratilgan maxsus mashg‘ulotlar dasturini 

ishlab chiqish. 

4. Tadqiqot natijalarini tahlil qilish va tavsiyalar ishlab chiqish. 

Tadqiqot quyidagi usullar asosida olib borildi: 

1. Ilmiy adabiyotlar tahlili. 

2. Eksperimental tadqiqotlar. 

3. Sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini o‘lchash va tahlil qilish. 

4. Statistik ma’lumotlarni qayta ishlash. 

5. Sport natijalari monitoringi – o‘yinlardagi harakat tezligi, yugurish masofasi va texnik-

taktik harakatlarning tahlili. 

Tadqiqotning obyekti: Toshkent shahar Yakkasaroy tumani 2-sonli sport maktabi 

gandbolchi qizlarning kuch-chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlarini nazorat 

va jismoniy tayyorgarlik darajasini tahlil qilish. 

Tadqiqot davomida 10 nafar yuqori malakali gandbolchilar ishtirok etdi. Ular 8 haftalik 

maxsus mashg‘ulot dasturi asosida tayyorlandi. Mashg‘ulotlardan oldin va keyin sportchilarning 

kuch-chidamlilik bo‘yicha jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari quyidagi aks ettirilgan.  

Gandbolchilarning kuch-chidamlilik bo‘yicha jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari 

(n=10) 
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1-jadval. 

№ Test 

Maksimal 

kuch-

chidamliligi 

(1 daqiqada 

bajarilgan 

o‘tirib-turish 

soni) 

Yugurish 

chidamliligi  

(Yo-Yo IR1  

testi, metr) 

Dinamik kuch 

chidamliligi 

(sakrab o‘tirib-

turish, 30 soniya) 

Izokinetik 

mushak kuchi 

testi (dinamo 

metr yordamida 

o‘lchanadiNm) 

Maksimal 

yurak 

urish 

tezligi 

(ur/min) 

1. 
Tadqiqot 

boshida 
Х ±σ 30 ± 3,6 1200 ±100 15 ± 2,4 180 ± 12,1 185 ± 7,4 

2. 
Tadqiqot 

oxirida 
Х ±σ 42 ± 4,2 1550 ± 120 21 ± 2,8 210 ± 10,6 178 ± 6,5 

3. 
Nisbiy 

o‘sish 
% 40 29,2 40 21 3,8 

4. P qiymat  <0,01 <0,01 <0,01 <0,05 <0,05 

Tadqiqot davomida gandbolchilar uchun maxsus kuch-chidamlilik mashg‘ulotlari 

o‘tkazildi. Har bir mashg‘ulot quyidagi bo‘limlardan iborat bo‘ldi: 

1. Dinamik kuch mashg‘ulotlari – sakrab o‘tirib-turish, sprintdan keyingi o‘tirib-turib 

sakrashlar. 

2. Yuqori intensivlikdagi interval mashg‘ulotlari (HIIT) – tezkor yugurish va tana 

vazni bilan bajariladigan mashqlar. 

3. Izokinetik qarshilik bilan mashg‘ulotlar – maxsus trenajyorlarda individual mushak 

guruhlarini mustahkamlash. 

4. Aerob va anaerob chidamlilik mashg‘ulotlari – to‘xtovsiz harakatlanishga 

yo‘naltirilgan harakatlar. 

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, maxsus mashg‘ulot dasturidan so‘ng sportchilarning kuch-

chidamliligi sezilarli darajada oshgan. Ayniqsa, 1 daqiqada bajarilgan o‘tirib-turish soni 40% ga 

oshgan, Yo-Yo IR1 test natijalari esa 29,2% ga yaxshilangan. Bu esa sportchilarning uzoq 

davom etadigan yuqori yuklamalarga moslashuv qobiliyati ortganini ko‘rsatadi. 

Natijalarni o‘yin tahlilari bilan solishtirganda o‘yin davomida o‘rtacha yugurilgan masofa 

14% ga, o‘yin davomida yugurish tezligi 9% ga oshgan. O‘yin samaradorligi (gollar, assistlar, 

harakatlar aniqligi) 11% ga yaxshilangan. 
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 Xulosa. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus tayyorgarlik mashg‘ulotlari 

gandbolchilarning kuch-chidamliligini sezilarli darajada oshirishga yordam beradi. Ayniqsa, 

mushaklarning chidamliligi, yugurish bardoshliligi va aerob tiklanish qobiliyatining 

yaxshilanishi sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va o‘yin davomida 

samaradorligining oshishiga sabab bo‘ladi.  

Kelajakda tadqiqotni yanada kengaytirib, turli yosh toifalariga mo‘ljallangan 

strategiyalarni ishlab chiqish va uzoq muddatli monitoring tizimini joriy etish maqsadga muvofiq 

bo‘ladi. 
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