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Annotatsiya. Ushbu maqola malakali gandbolchilarni maxsus chidamliligini 

shakllantirish metodikasini ishlab chiqish va uning jismoniy tayyorgarlik darajasiga ta’sirini 

aniqlashga qaratilgan. Tadqiqotda 12 haftalik mashg‘ulotlar davomida maxsus chidamlilikni 

rivojlantirish uchun turli xil mashqlar amalga oshirilgan. Mashg‘ulotlar davomida maxsus 

chidamlilikning o‘ziga xos sifatlari, jumladan, tezkor-kuch va anaerob-laktat chidamliligi 

rivojlantirilgan.  

Kalit so‘zlar: maxsus chidamlilik, yuklama zonalari, aerob va anaerob yuklamalar, 

mashg‘ulot metodikasi, jismoniy tayyorgarlik, tezkor-kuch sifatlari, aylanma mashg‘ulot, 

o‘zgaruvchi uslub, oraliq uslub, yurak-qon tomir tizimi, funksional imkoniyatlar, musobaqa 

samaradorligi. 

МЕТОДИКА ФОРМИРОВАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У 

КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГАНДБОЛИСТОВ 

Аннотация. Эта статья направлена на разработку методики формирования 

специальной выносливости у квалифицированных гандболистов и определение ее 

воздействия на уровень физической подготовки. В ходе исследования были проведены 

различные упражнения для развития специальной выносливости в течение 12-недельных 

тренировок. В процессе тренировок развивались специфические качества выносливости, 

такие как скоростно-силовая выносливость и анаэробная лактатная выносливость. 

Ключевые слова: специальная выносливость, зоны нагрузки, аэробные и 

анаэробные нагрузки, методика тренировки, физическая подготовка, скоростно-силовые 

качества, круговая тренировка, переменный метод, интервальный метод, сердечно-

сосудистая система, функциональные возможности, эффективность соревновательной 

деятельности. 
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METHODOLOGY FOR FORMING SPECIAL ENDURANCE OF QUALIFIED 

HANDBALL PLAYERS 

Abstract. This article is aimed at developing a methodology for forming special 

endurance in qualified handball players and determining its impact on their physical 

preparation level. During the study, various exercises were carried out to develop special 

endurance over a 12-week training period. During the training, specific endurance qualities, 

such as speed-strength endurance and anaerobic-lactate endurance, were developed. 

Keywords: special endurance, load zones, aerobic and anaerobic loads, training 

methodology, physical preparation, speed-strength qualities, circuit training, variable method, 

interval method, cardiovascular system, functional capabilities, competition performance 

efficiency. 

 

Dolzarbligi. Sportchilar uchun chidamlilik, nafaqat musobaqalarda, balki 

mashg‘ulotlarda katta hajmli ishlarni bajarishda ham zarurdir. Maʼlumki, umumiy 

chidamlilikning yuqori darajasi sportchi sog‘lig‘i yuqori darajada ekanligini bildiruvchi asosiy 

guvoh hisoblanadi. Chidamlilik tez tiklanishda ham muhim ahamiyatga ega. Bir qator 

mualliflarning fikricha, aerob-anaerob yo‘nalishdagi yuklamalar ustunligi bilan mashg‘ulot 

jarayonlarida rivojlanadigan tezkor-kuch sifatlari kompleksi maxsus chidamlilikning yetakchi 

omilidir. 

Chidamlilikni oshirish uchun bir qator mutaxassislar o‘z uslubiyatini tavsiya etishgan.  

Lekin hozirgi kunda gandbolchilarni tayyorlashda umumiy chidamlilikka kam eʼtibor 

berilmoqda. Eng avvalo bolalik davridan boshlab sport yuklamalarini yaxshi taqsimlash kerak, 

umumiy chidamlilikni rivojlantirishga katta eʼtibor qaratish lozim. Inson chidamli bo‘lishi uchun 

organizmdagi turli tizimlarning yaxshi rivojlanishiga erishish lozim. 

Chidamlilik darajasini oshishi, birinchidan: yurak-qon tomiri faoliyatini kuchaytirishni; 

ikkinchidan, funksional tizimlarning faoliyati jarayonida paydo bo‘ladigan quvvatni tejab-tergab 

sarflashni; uchinchidan, funksional imkoniyatlardan iloji boricha to‘la foydalanishni ko‘zda 

tutadi. 

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashda, mashg‘ulotni bir tekisda va har xil o‘zgaruvchan 

mashqlar uslubini variantlaridan foydalanishni taklif qiladilar. Maxsus chidamlilik sport turlari 

(yengil atletika, kurash va hokazo) talabiga qarab bajariladi. 
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Tadqiqotning maqsadi. Malakali gandbolchilarning maxsus chidamliligini 

shakllantirishga qaratilgan samarali metodikalarni ishlab chiqish va ularning jismoniy 

tayyorgarlik darajasiga ta’sirini aniqlash. 

Tadqiqot vazifalari: 

1. Maxsus chidamlilik tushunchasi va uning gandbol sportida ahamiyatini o‘rganish. 

2. Gandbolchilar uchun maxsus chidamlilikni shakllantirishga qaratilgan mashg‘ulot 

metodikalarini tahlil qilish. 

3. Eksperimental tadqiqot asosida maxsus chidamlilikni shakllantirishga yo‘naltirilgan 

mashg‘ulot dasturlarining samaradorligini aniqlash. 

4. Tadqiqot natijalariga asoslangan holda tavsiyalar ishlab chiqish. 

Tadqiqot quyidagi metodlarga asoslangan holda olib borildi: 

• Ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish; 

• Eksperimental tadqiqot usullari; 

• Statistika tahlil; 

• Kuzatish va amaliy mashg‘ulotlar. 

Tadqiqotning natijalari va ularning muhokamasi. Tadqiqotda 18-21 yoshdagi 20 

nafar malakali gandbolchilar ishtirok etdi. Tadqiqot dasturiga 12 haftalik mashg‘ulotlar kiritildi, 

unda maxsus chidamlilikni shakllantirishga yo‘naltirilgan turli xil mashqlar o‘rin oldi.  

Birinchi bosqichda (1 haftalik) ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlil qilindi, tadqiqot maqsadi, 

obyekti, predmeti shakllantirildi, tadqiqot uslublari aniqlandi. 

Ikkinchi bosqichda (2 haftalik) malakali gandbolchi qizlar mashg‘ulot jarayonining 

pedagogik kuzatuvi, pedagogik testlash va maxsus tayyorgarlikni rivojlanish darajasi 

baholandi. Sportchilarning umumiy ishchanlik qobiliyatlari va maksimal hamda submaksimal 

quvvat zonasida yuklamalarni bajara olish qobiliyatlari baholandi. 

Uchinchi bosqichda (3 haftalik) tadqiqot natijalari umumlashtirildi. Tajribaning 

mohiyati quyidagilardan iborat: tajriba guruhining (TG) mavsum o‘yinlariga tayyorgarlik 

mashg‘ulot jarayoni, biz tomonimizdan ishlab chiqilgan maxsus chidamlilikni rivojlantirish 

uchun yuklamalar nisbati bo‘yicha tavsiyalardan foydalangan holda tashkil etildi. Nazorat 

guruhi (NG) umum qabul qilingan dastur bo‘yicha mashg‘ulotlarni davom ettirdilar. TGda 

yuklamalarning foiz taqsimoti quyidagilarni tashkil etdi: umumiy tayyorgarlik bosqichida: 

aerob – 15%, o‘rta quvvat zonasida aralash – 40%, katta quvvat zonasida aralash – 35%, 

anaerob-alaktat – 10%.  
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Maxsus tayyorgarlik bosqichida: aerob – 10%, o‘rta quvvat zonasida aralash – 30%, 

katta quvvat zonasida aralash – 35%, anaerob-glikolitik – 10%, anaerob-alaktat – 15%. 

Malakali gandbolchilarning maxsus chidamlilik ko’rsatkichlari. 

Ko‘rsatkichlar 

Tajriba boshida Tajriba oxirida 

NG 

(n=10) 

TG 

(n=10) 

NG 

(n=10) 

TG 

(n=10) 

To‘psiz 30 metrga yugurish, 

soniya 
4,9±0,05 4,86±0,05 4,81±0,03 4,63±0,03 

To‘pni olib yurish bilan 30 

metr yugurish, soniya 
5,3±0,05 5,18±0,05 5,3±0,08 5,02±0,05 

Joydan 3 hatlab sakrash, sm 738±13 736±12 742±18 751±15 

Mahoratli gandbolchi qizlarning maxsus chidamliligini rivojlantirish uchun quyidagi 

uslublardan foydalanildi: aylanma mashg‘ulot shaklida takroriy uslub, oraliq uslub, o‘zgaruvchi 

uslub. Umuman olganda tajriba uslubiyati bo‘yicha tayyorgarlik davrida jami 120 soat 

mashg‘ulotlar o‘tkazildi, shu bilan birga turli yo‘nalishli yuklamalar nisbati quyidagilardan 

iborat bo‘ldi: umumiy tayyorgarlik davrida katta, submaksimal va maksimal quvvat zonalarida 

5,5:0,7:1,8 nisbatda, maxsus tayyorgarlik davrida – 5:2:1. 

Qiyoslanayotgan guruhlarda pozitsiyali hujumlar soni tajriba oxirida ishonchli 

farlanmadi. Аgar tajriba boshida NG sinaluvchilarida yaroqsizlik koeffitsenti ko‘rsatkichlari 

ishonchli past bo‘lgan bo‘lsa, tajriba oxirida TG va NGda ushbu ko‘rsatkichlar bo‘yicha 

ishonchli farqlanish qayd etilmadi. 

Аmalga oshirilgan tajriba tadqiqotlari natijasida tayyorgarlik davri mikrotsikllarida 

maxsus chidamlilik sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan yuklamalarning tartibli nisbati ochib 

berildi, malakali gandbolchilarda maxsus chidamlilikning alohida sifatlarini rivojlantirish bilan 

aylanma mashg‘ulotda o‘zaruvchi va oraliq uslublardan foydalangan holda jismoniy 

yuklamalarni tartibga silish usullari aniqlandi, tezkor-kuch, anaerob-laktat chidamlilikni 

rivojlanish darajasini ishonchli oshishi bilan ifodalangan maxsus chidamlilikni rivojlantirish 

bo‘yicha biz taklif qilgan yuklamalar samaradorligi ochib berildi, bu esa qizlar gandbol jamoalari 

o‘yinchilarining musobaqa faoliyati samaradorligini ishonchi oshishiga, yaroqsizlik koeffitsenti 

va o‘yin davomida umumiy harakatlar sonini pasayishiga, tezkor hujumlar va uloqtirilgan to‘plar 

ulushi ortishiga olib keldi. 



ISSN: 

2181-3906 

2025 

                                                                    International scientific journal 

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

 

 

      555 

 

Olingan natijalar shunga guvohlik beradiki, maxsus chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha 

tajriba uslubiyatidan foydalanish bilan mavsum oldi tayyorgarligi jarayonida tajriba guruhi 

sinaluvchilari ko‘pgina ko‘rsatkichlar bo‘yicha nazorat guruhidan ustunlikka erishganlar. 

Xulosa. Malakali gandbolchi qizlarning maxsus chidamliligini rivojlantirishda katta, 

submaksimal va maksimal quvvat zonalari bo‘yicha yuklamalarning tartibli nisbati tajriba 

guruhida umumiy tayyorgarlik davrida 5,5:0,7:1,8, maxsus tayyorgarlik davrida 5:2:1 nisbatga 

teng bo‘ldi.  

Maxsus chidamlilikni baholovchi testlar bo‘yicha tajriba guruhi sinaluvchilari 

ko‘rsatkichlaridagi ishonchli yaxshilanish yuklamalarning bunday taqsimlash samaradorligini 

tasdiqlaydi. 
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