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Annotatsiya. Ushbu maqola tayyorlov davrining maxsus tayyorgarlik bosqichida 

gandbolchilarni mashg‘ulot jarayonini tahlil qilish va ularning puls qiymatlarini o‘rganishga 

qaratilgan. Tadqiqotda jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik, shuningdek, musobaqa faoliyati 

davomida sportchilarning samaradorligini baholash usullari ko‘rib chiqilgan. Maxsus 

adabiyotlar tahlil qilinib, mashg‘ulotlarda puls qiymatlari, mashqlarning turli shakllari va 

ularning o‘tkazilish jarayonlari tahlil qilingan.  

Kalit so‘zlar: tayyorgarlik, puls qiymatlari, gandbolchilar, maxsus tayyorgarlik, 

mashg‘ulot jarayoni, jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik mashqlar. 

АНАЛИЗ ПОДГОТОВКИ ГАНДБОЛИСТОВ НА ЭТАПЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА 

Аннотация. Эта статья направлена на анализ тренировочного процесса 

гандболистов на этапе специальной подготовки в подготовительном периоде и 

исследование значений их пульса. В исследовании рассматриваются методы физической и 

техническо-тактической подготовки, а также способы оценки эффективности 

спортсменов в ходе их соревновательной деятельности. Проведен анализ 

специализированной литературы, исследованы значения пульса, различные формы 

упражнений и процесс их выполнения. 

Ключевые слова: подготовка, значения пульса, гандболисты, специальная 

подготовка, тренировочный процесс, физическая подготовка, техническо-тактические 

упражнения. 

ANALYSIS OF HANDBALL PLAYERS' TRAINING AT THE SPECIAL TRAINING 

STAGE OF THE PREPARATION PERIOD 

Abstract. This article focuses on analyzing the training process of handball players 

during the special preparation phase of the preparatory period and studying the values of their 
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pulse rates. The research examines methods of physical and technical-tactical preparation, as 

well as ways to assess the performance of athletes during their competitive activities. Specialized 

literature was analyzed, and pulse values, various types of exercises, and their execution 

processes were studied. 

Keywords: preparation, pulse values, handball players, special preparation, training 

process, physical preparation, technical-tactical exercises. 

 

Dolzarbligi. Jamoalarini tayyorlash, shu jumladan, gandbol bo‘yicha isteʼdodli sportchi 

bolalarni yetishtirish o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga yangicha ilmiy nazar bilan yondoshish hamda 

samarali pedagogik texnologiyalar yaratish darkorligini taqozo etadi. Sport amaliyoti tajribasi 

shuni ko‘rsatadiki, sportchilarni tayyorlashda qo‘llaniladigan uslub va vositalar ko‘p yillik 

tayyorgarlik jarayonining muayyan bosqichida o‘z samaradorligini yo‘qotishi yoki sustlashishi 

mumkin. Natijada, sport natijadori ham, jismoniy va funksional imkoniyatlar ham taraqqiyotdan 

to‘xtashi ehtimoldan xoli emas. 

Maʼlumki, yildan-yilga gandbol sportining mashqlar dasturi yangicha mazmun va 

mohiyatga ega bo‘lib, ijro etilayotgan harakat kombinatsiyalari borgan sari murakkablashib 

bormoqda. 

Binobarin, ushbu vaziyat gandbol sportini istiqbolini oldindan belgilab berish imkonini 

yaratadi. Bularning barchasi olimpiada o‘yinlarining ommalasha borishi, ularning dasturlari va 

medallar sohiblari geografiyasining kengayib borishi hamda katta sportning professional va 

tijorat qiyofasiga kirib borayotganligi bilan bog‘liqdir. Bu esa, o‘z navbatida, mashg‘ulot va 

musobaqalar yuklamasi hajmi hamda shiddatining ortishi, sportchilar mahoratining o‘sishi 

tayyorgarlikning yangi samarali uslub va vositalarini ishlab chiqarish va amalga tatbiq etish, 

“katta” sport yo‘nalishidagi ilmiy-tadqiqot ishlarining jadallashishi va shu jarayonni 

taʼminlashda qo‘llaniladigan ilmiy-tatqiqot asboblari yangi avlodning yaratilishi, sportchilarning 

tayyorgarlik jarayonini kompyuter tizimi ostida nazorat qilish, sport anjomlari, uskunalari va 

sport kiyimlarining takomillashib borishiga asoslanadi. 

Tadqiqotning maqsadi. Tayyorlov davrining maxsus tayyorgarlik bosqichida 

gandbolchilarni mashg‘ulotlarini tahlil etish va ularni puls qiymatlari ahamiyatini o‘rganish. 

Tadqiqot vazifalari: 

1. Gandbolchilarni tayyorlashda tayyorgarlik tomonlarini amaliyotda o‘rganilganligi nazariy 

jihatlarini o‘rganish. 
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2. Gandbolchilarni o‘quv-mashg‘ulotlarini nazorat va tahlil qilish. 

3. Gandbolchilarni musobaqa faoliyatini nazorat va tahlil qilish.   

Tadqiqotning natijalari va ularning muhokamasi. Maxsus adabiyotlarni o‘rganish 

davomida, gandbolchilarni turli tayyorgarlik tomonlarini amaliyotda o‘rganilganlik holatlari 

tahlil etildi. Gandbolchilarni mashg‘ulot jarayonida tekshirishlar olib borish usullari o‘rganildi.  

Maxsus o‘rganish usullari o‘zlashtirildi. Yillik siklda gandbolchilarni tayyorlash jihatlari 

o‘rganildi.  

Tayyorlov davrida jismoniy, texnik-taktik tayyorgarliklarni amalga oshirish jihatlari 

adabiyotlarni o‘rganish davomida o‘zlashtirildi.  

Unda tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlarni xronometraj qilish orqali mashg‘ulotlar 

xususiyatlari o‘rganilgan va ularni dastur materiallariga mos kelishi tahlil etildi.  

Mashg‘ulotlar davomida yosh sportchilarni puls qiymatlarini palpatsiya (qo‘llar uchi 

bilan sezish) qilish orqali aniqlandi va olingan natijalar tahlil etildi. 

2024-yil 1-choragida mavzuga tegishli bo‘lgan maxsus adabiyotlarni tahlil qilish amalga 

oshirildi.  

2024-yilning 2-3 choragida gandbol bo‘yicha turli musobaqalarda kuzatish va tahlil qilish 

ishlari amalga oshirildi. Turli tayyorgarlik tomonlari o‘rganishga harakat qilindi. 

2024-yilda O‘zDJTSU gandbol erkaklar jamoasining musobaqa davrining tayyorgarlik 

bosqichida mashg‘ulot jarayonlari pedagogic usullar orqali tahlil qilindi. 

Dastlab mashg‘ulotlar odatiy ko‘rinishda olib borildi. Gandbolchilarni umumiy jismoniy 

tayyorgarligini oshirish ustida ishlar olib borildi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini 

oshirishda bir xil tempda uzok vaqt mobaynida bajariladigan mashqlar qo‘llanilib borildi.  

Xususan, uzoq masofalarga yugurish (1-3 km.) mashqlardan keng foydalanildi. Umumiy 

jismoniy tayyorgarlik bilan birga gandbolchilarni texnik-taktik harakatlari ham shakllantirilib 

borildi. Individual va guruhli texnik-taktik harakatlarni rivojlantirishga asosiy eʼtibor qaratildi. 

Bunda jamoadan mashg‘ulot paytida mashqlarni imkon darajasida aniq va tez bajaradigan 

faol gandbolchilardan 10 nafari tanlab olindi va 3 kun davomida shug‘ullanuvchining puls 

qiymatlari aniqlab borildi. 

Mashg‘ulotdan oldin shug‘ullanuvchilarning YuQCh minimum 79 zarba/daqiqani, 

YuQCh maksimum 89 zarba/daqiqani va YuQCh o‘rtacha 84 zarba/daqiqani tashkil etdi. 
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№ Mashq mazmuni 
YuQCH 

min. 

YuQCH 

mak. 

YuQCH 

o‘rtacha 

1 
Yugurish mashqlari (ohista, yon bilan, tezlashib, 

yo‘nalishni o‘zgartirib, yuqoriga sakrab va boshq.) 
89 138 116 

2 Sakrash mashqlari 99 148 118 

3 Streching mashqlar 88 125 105 

4 
Turgan joyda to‘p uzatish harakatlari. 

Oraliq masofa 3 metr (1-mashq) 
95 135 115 

5 

Turgan joyda to‘p yo‘nalishini o‘zgartirgan holda 

uzatish va uni ilib olish. 

Oraliq masofa 3 metr (2-mashq) 

100 140 120 

6 

Turgan joyda to‘p yo‘nalishini o‘zgartirgan holda 

uzatish va uni ilib olish. 

Oraliq masofa 3 metr (3-mashq) 

104 146 125 

7 
To‘pni sherikka 3 qadam qilib uzatishva ilib olish. 

Oraliq masofa 10 metr (4-mashq) 
106 144 125 

8 
To‘pni oldida qarama-qarshi turgan o‘yinchiga 

uzatish (5-mashq) 
120 156 138 

9 
To‘pni oldida qarama-qarshi turgan o‘yinchiga 

harakatda uzatish (6-mashq) 
134 160 147 

10 

To‘pni oldida qarama-qarshi turgan o‘yinchiga 

harakatda uzatish va kolonna ortiga yugurish (7-

mashq) 

130 167 148 

11 
To‘pni sherikka uzatib, ustunchani aylanib o‘tib, 

kolonna ortiga yugurish (8-mashq) 
135 170 152 

12 
To‘pni sherikka uzatib, ustunchani aylanib o‘tib, 

ro‘paradagi kolonna ortiga yugurish (9-mashq) 
132 172 152 

13 2 tomonlama o‘yin 130 189 160 

14 Streching mashqlar 110 129 120 

 O‘rtacha natijalar 88 189 127,9 
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Davomiylik 80 daqiqani tashkil etdi. Mashg‘ulotda maxsuslashgan mashqlar nisbati 75 % 

va maxsuslashmagan mashqlar nisbati 25 % ni tashkil etdi. Mashg‘ulotni asosiy qismida o‘rtacha 

puls qiymati 150 zarba/daqiqaga teng bo‘ldi. Mashg‘ulot davomida o‘rtacha pulsning minimal 

ko‘rsatkichi 93 zarba/daqiqaga va maksimal ko‘rsatkich 182 zarba/daqiqaga teng bo‘ldi.  

O‘rtacha mashg‘ulotning ko‘rsatkichi 140 zarba/daqiqaga teng bo‘ldi. 

Hujumda jamoaviy harakatlarni rivojlantirishga qaratilgan texnik-taktik mashg‘ulot 

shakli. Davomiylik 80 daqiqa. Maxsuslashgan mashqlar 80 % ni, maxsuslashmagan mashqlar 20 

% ni tashkil etdi. Mashg‘ulotning asosiy qismida o‘rtacha puls qiymati 146 zarba/daqiqaga teng 

bo‘ldi. Mashg‘ulot davomida o‘rtacha pulьsning minimal ko‘rsatkichi 89 zarba/daqiqaga va 

maksimal ko‘rsatkich 178 zarba/daqiqaga teng bo‘ldi. O‘rtacha mashg‘ulotntng ko‘rsatkichi 136 

zarba/daqiqaga teng bo‘ldi. 

 

Xulosa. Gandbolchilarni tayyorgarlik tizimi murakkab va uzoq muddatli jarayon 

hisoblanadi. Tayyorgarlikni amalga oshirishda har bir bosqichda va davrda mazmunli, to‘g‘ri 

yo‘naltirgan tayyorgarlikni olib borish talab etiladi. 

Tayyorgarlik davri umumiy va maxsus tayyorgarlik bosqichlariga bo‘linadi. Har bir 

bosqichning o‘ziga yarasha maqsadi va vazifalari bo‘ladi. Umumiy tayyorgarlik bosqichida 

sportchini organizmini, organ va tizimlarini xar taraflama umumiy rivojlantirilishi amalga 

oshiriladi, funksional holatlar yaxshilanadi, ish qobiliyati darajasi rivojlantiriladi. Maxsus 

tayyorgarlik bosqichida esa, sportchi uchun xos bo‘lgan, bevosita uning musobaqa faoliyati bilan 

bog‘liq xususiyatlar, sifatlarni rivojlantirish ustida mashg‘ulotlar olib boriladi. Maxsus mashqlar 

nisbati ko‘p bo‘ladi. 

Yuqorida olingan puls ko‘rsatkichlari 3 kun davomida 3 xil natijani ko‘rsatdi. Bunga 

sabab, mashg‘ulot oldiga qo‘yilgan vazifalar ekanligi maʼlum bo‘ldi. Gandbolchilarning puls 

qiymatlari mashg‘ulotlar davomida 82 tadan 189 ta zarba/daqiqagachani tashkil etdi. Bu 

ko‘rsatkich esa shug‘ullanuvchilar organizmiga berilayotgan yuklama normal holda ekanligini 

kursatdi. 

 

YuQCH min. YuQCH max. YuQCH o‘rtacha 

93 zarba/daq. 182  zarba/daq. 150  zarba/daq. 

YuQCH min. YuQCH max. YuQCH o‘rtacha 

89  zarba/daq. 178  zarba/daq. 136  zarba/daq. 
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