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Toshkent, O¢zbekiston
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,
Gandbol, regbi, chim ustida xokkey nazariyasi va
uslubiyati kafedrasi dotsenti

YUQORI MALAKALI GANDBOLCHILARNING UMUMIY
JISMONIY TAYYORGARLIK DAVRIDA KUCH SIFATINI
TAHLIL QILISH USULLARI

AHHOTALHA Annotation

Mazkur magolada yugori malakali gandbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik bosgichida kuch sifatini

aHanm3 CHJIOBBIX KauecTB Beicoko  aniglash vatahlil gilish ishlari olib borilgan. Tadgiqotda “O‘zDJTSUSK” va “Xorazm” jamoalarning kuch sifatlari
KB (UIIMPOBAHHBIX xomany  tahlil gilingan holda natijalar bir biriga tagqoslangan va amaliy tavsiyalar berilgan.

"CKVY3l'ocY®KC" u "Xope3m" n npeuiaraorcs
TIPaKTHYECKHE PEKOMEHIan1 1o
COBEPIICHCTBOBAHHWIO 3THX Ka4€CTB.

Kalit so‘zlari: Yuqgori malakali gandbolchilar, umumiy jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifat, kuch sifati.
In this article there has been researched strength quality analyses and identifications in common physical
preparation of highly skilled handball players. In the research paper there analyzed the strength quality of

BsicokokBanupuipoBannbie  rauaoommcrsl,  “O‘zDJTSUSK” and “Khorazm” teams, the results were compared and practical recommendations were given

obmas Qusnyeckas MOAroToBka, dusndeckne  consequently .
Ka4deCTBa, CUJIOBBIC Ka4y€CTBa.

Tadgiqotning dolzarbligi. Kuch zamonaviy
sport mashg‘ulotlari amaliyotida sportchining eng
muhim  jismoniy fazilatlaridan biri bo‘lib
xisoblanadi. Chunki kuch ma’lum darajada
o‘yinchining maydonda xarakatlanish tezligini,
yuqoriga  sakrash  balandligining  darajasini
belgilaydi.

Mutlog kuch — mushakning (yoki mushaklar
guruxining) o‘z og‘irligidan gatiy nazar, qgisqargan
vagtda yuzaga keladigan kuch. Nisbiy kuch —
o‘yinchi tanasi og‘irligining bir kilogrammiga
to‘g‘ri keladigan miqdor. Portlovchi kuch — sport
mashqi yoki o‘yin xarakati sharoitida reglament-
lashtirilgan minimal vaqt ichida yuzaga chiquvchi
katta kuchlanishga erishish gobilyatini bildiradi.
Bu kuchdan gandbolchilar sakrashda, tez yorib
o‘tishda, katta masofaga to‘pni qattiq kuch bilan
uzatishda anig foydalanadilar. Shuningdek,
“portlovchi” kuchning darajasi mushakning reaktiv
qobiliyatiga bog‘liq bo‘ladi. Ishlayotgan mushak-
lar zarba bilan mexanik cho‘zilgandan keyinroq
ularning gigarishi samarasi sifatida katta harakat
kuchlanishi xosil bo‘ladi. Qo‘zg‘algan mushaklar-
ning elastik o‘zgarishini chaqiradigan datlabki
cho‘zilish, ularda kinetik energiyani o‘z ichiga
olganligi tufayli bo‘ladigan ayrum kuchlanish
potensialining jamg‘arilishini ta’minlab beradi.

Gandbolchilarning umumiy va maxsus
jismoniy  tayyorgarligida  kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, chaggonlik, egiluvchanlik va
sakrovchanlik asosiy o‘rin egallaydi. Ayni shu
jismoniy fazilatlar gandbolchilarning harakat
imkoniyatlari darajasini ifodalaydi. V.N.Platonov
fikricha, umumiy  jismoniy  tayyorgarlik
tushunchasi bu sportchining harakat sifatlarini har
tomonlama gormonik ravishda rivojlanganlik
darajasini anglatadi. So‘z  umumiy jismoniy
tayyorgarlik va hususan sportchilarni tayyorlashda
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harakat sifatlarini  (tezkorlik, kuch, chidamkorlik,
chaggonlik, egiluvchanlik) bir birga  bog‘lab
shakllantirish muhimligi hagida borar ekan, bu borada
kuch sifatiga alohida urg‘u berish magsadga
muvofiqdir.

Sport mashg‘ulotlarida  mushaklar o‘z
uzunligini o‘zgartirmasdan (statik, izometrik) kuch
va gisgargan holda (ustun keladigan rejim) kuch
ko‘rsatadi.  Mushaklar  cho‘zilganda  ustun
keladigan va to‘sigsiz rejimlar birgalashib
“dinamik rejim” tushunchasini xosil giladi. Kuchni
tarbiyalash jarayonida kuch qobiliyatlarining
barcha turlarini rivojlantirish kerak. Kuchni
og‘irliklardan foydalanish xarakteri bo‘yicha
rivojlantirishga garatilgan mashglarni ikki guruhga
bo‘lish mumkin, tashqi og‘irlanish  yoki
qarshilanish va o‘z og‘irligi yoki badanning qisman
og‘irligi orqali bajariladigan mashqlar.

Tadqiqgotning ilmiy farazi. Yugori malakali
gandbolchilarning jismoniy sifatlarini tahlil gilish
orgali  yuqgori  malakali  gandbolchilarning
musobagalarga tayyorlash va musobagalarda
yugqori natijalarni ko‘rsatishga sabab bo‘ladi, deb
o‘ylayman. Chunki hozirgi vaqtda yugori malakali
gandbolchilarning  Jahon va  Olimpiyada
o‘yinlarida yuqori natijalarni ko‘rsatishdek dolzarb
masalalar hozirda vujudga kelmoqda. Shu sabab,
gandbolchilarning jismoniy ko‘nikmalarini yanada
chuqur o‘rganish hozirgi kunda dolzarb
xisoblanmoqda.

Tadgigotning magsadi. O‘zbekiston milliy
chempionatining oliy liga jamoalari ‘“Xorazm”
hamda “O‘zDJTSUSK” gandbol sport klubi
o‘yinchilarining kuch sifati tahlil gilinib o‘rganildi.
Tadqiqotimizda ikkala guruh o‘yinchilarning kuch
sifatini tahlil qilinadi va natjalar bir biriga
solishtirilgan xolda tadgigotimiz davom etadi.
Jamoalarning kuch sifatini tahlil gilish uchun
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jadval tuziladi va jadvalning quyisida natijalarning
o‘rtacha xisobi chiqariladi. Tadqiqotimizda
gandbolchilarning kuch sifatini testlar orgali
tekshiriladi. Testlar orgali mashg‘ulot jarayonida
berilayotgan yuklamalar gandbolchilarga
ganchalik ijobiy yoki salbiy ta’sir
ko‘rsatayotganini aniglashimiz mumkin bo‘ladi.
Tadqiqotimiz kunduzgi mashg‘ulotlar jarayonida
olib boriladi. Bunda gandbolchilarning kuch
sifatini testlar orgali tekshiriladi. Testlar orgali
mashg‘ulot jarayonida berilayotgan yuklamalar
kuch sifatiga qanchalik ijobiy yoki salbiy ta’sir
ko‘rsatayotganini ko rishimiz mumkin bo‘ladi.

Yuqori malakali gandbolchilarning kuch
sifatini quyidagi testlar orgali aniglaymiz;

- Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni uzoqglikka
otish.

- Turgan joyidan uzunlikka sakrash.

- Vazni 2 kg li to‘ldirma to‘pni oftirgan
holatda uzoglikka otish.

Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni uzoqlikka otish
— gandbolchilar navbat bilan belgilangan chizigga
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kelib turadilar. Boshlovchining buyrug‘i bilan
to‘ldirma to‘pni uzoqlikka otishadi. Etibor berish
kerakki gandbolchilar to‘ldirma to‘pni bor kuchlari
bilan otishlari kerak bo‘ladi. Test o‘ng va chap
go‘llarda otilgan to‘plarning natijalari jadvalga
yoziladi. Gandbolchilar to‘pni otish vaqtida
joylarida turishlari lozimdir.

Turgan joyidan uzunlika sakrash:
Shug‘ulanuvchilar belgilangan chiziqa kelib, ikki
oyoglarini bir chiziqgga parallel qo‘ygan xolda
to‘g‘riga depsinib sakridilar. Shug‘ulanuvchilar
kelib tushgan joylarida turishadi. Belgilangan
chiziqda(star chizig‘i) shug‘ulanuvchi kelib
tushgan joy uzoqligi o‘lchanadi. Vazni 2 kg li
to‘ldirma to‘pni o‘tirgan xolatda uzoqlikka otish —
gandbolchilar navbat bilan belgilangan chizigga
kelib o‘tiradilar. Bunda gandbolchi oyoqlari
oldinga cho‘zilgan va birlashtirilgan xolda
to‘ldimrma to‘pni ikki qo‘l bilan bosh orgasidan
bor kuchi bilan ulogtiradi. Etibor berish kerakki
gandbolchilar to‘ldirma to‘pni bor kuchlari bilan
otishlari kerak bo‘ladi.

1-jadval
“0zDJTSUSK?” terma jamosining natijalari.
Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni . s
N F.I.Sh uzoglikka otish Turgan joyidan V?zm. z‘k.g li to*ldirma
° .1.Sh. uzunlikka sakrash to‘pni o‘tirgan x_olatda
uzoglikka otish
O‘ng Chap
qo‘l qo‘l
1 | Rajaboyev S 315 12.5 240 9
2 Zaxarov A 31 16 235 8.5
3 | Azimqulov B 32 15.5 220 8
4 | Urushboyev D 29 13 225 8.5
5 | Urushboyev | 32.5 15.5 215 8
6 Tursunov | 33 13.5 230 6.5
7 Damrachov V 30 14.5 210 7
O‘rtacha natija 31,28+ 0,3 14,35+0,4 239,28+0,1 7,92+0,5

1- Jadvalda O‘zDJTSUSK terma jamosining
tadgiqotdagi natijalari aks etgan. Jadvalni quyisida
natijalarning o‘rtacha xisobi chiqarilgan. Bunda

ishtirokchilarning bir test natijalarini bir biriga
qo‘shilib ishtirokchilar soniga bo‘lingan xolda
o‘rtacha xisob chiqariladi.

2-jadval
Xorazm jamosining natijalari.
Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni . C s
uzoglikka otish Turgan joyidan uzunlikka V?Zm. 2‘kg li to‘ldirma
Ne F.1.Sh. O'ng Chap sakrash to‘pni o‘tirgan xolatda
qol qo°l uzoglikka otish
1 Bo‘riyev S 25.5 11 205 6
2 Qodirov Z 26 12.5 195 7.5
3 Saidov F 28 12 175 6.5
4 Sultonov O 27 13 195 6
5 Maxmudov R 27.5 11.5 180 6.5
6 Yo‘lchiyev A 24 13.5 200 7
7 Normatov H 25 10 185 6
O‘rtacha natija 26.14+0,4 11.92+0,3 190.71+0,2 6.5+0,4
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2- Jadvalda Xorazm terma jamosining
tadgiqotdagi natijalari aks etgan. Jadvalni quyisida
natijalarning o‘rtacha xisobi chiqarilgan. Bunda
ishtirokchilarning bir test natijalarini bir biriga
qo‘shilib ishtirokchilar soniga bo‘lingan xolda
o‘rtacha xisob chigariladi.

Xulosa. Oc‘tkazilgan tadqgiqotimizga Kko‘ra
O‘zDJTSUSK terma jamsining natijalari Xorazm
jaomisining natijalariga ko‘ra baladligi aniglandi.
O‘zDJTSUSK terma jamosining tadqiqotdagi test
natijalariga ko‘ra: Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni
uzoqlikka otish o‘ng qo‘lda 31.28 ni chap qo‘lda
esa 14.35 metr tashkil etgan bo‘lsa Xorazm
jamosiniki esa Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni
uzoqlikka otish o‘ng qo‘lda 26.14 chap qo‘lda esa
11.92 metrni tashkil etdi. Turgan joyidan uzunlikka
sakrash testida O‘zDJTSUSK terma jamosining
natijasi 239.28 sintimetrni tashil etkan bo‘lib
Xorazm jamosining natijasi esa 190.71 sintimetrni
tashkil etdi. Vazni 2 kg li to‘ldirma to‘pni o‘tirgan
xolatda uzoqlikka otish testida O‘zDJTSUSK
terma jamosining natijasi 7.92 metrni tashil etkan
bo‘lib Xorazm jamosining natijasi esa 6.5 metrni
tashkil etgan. Tadgigot natijalariga garaganda
0‘zDJTSUSK terma jamosining natijalari Xorazm
jamosining natijalariga garaganda baland ekanligi
aniglandi. O‘zDJTSUSK terma jamosining
natijalari bu darajada  yuqori bo‘lganligi
mashg‘ulotlarni  to‘g‘ri  rejalashtirilgani  va
mashg‘ulotlar mobaynida berilayotgan
yuklamarning  meyorlari  buzilmagan xolda
mashglar berilgani sabab bo‘lgan deb o‘ylayman.
Xorazm jamosining natijalari  bu darajada
ckanligiga mashg‘ulotlar mobaynida gandbolchi-
larning jismoniy sifatlariga kam axmiyat berilgani
va hokozolar sabab bo‘lgan deb o‘ylayman.
Yuqorida keltirilgan ma’lumotlarga tayangan
xolda shuni aytshimiz mumkinki o‘tkazilgan
tadqiqotimiz o‘zining ijobiy tarafini namayon etib
xozirgi paytdagi dolzarb bo‘lgan savolarga javob
bo‘ladi deb o‘ylayman. Biz Kkelajakda ish
faoliyatimiz  jarayonida shug‘ulanuvchilarning
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga e’tiborni
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garatishimiz bilan bir vaqtda shug‘ulanuvchilarda
o‘zining jismoniy rivojlanishini hamda jismoniy
taraqqgiyotini doimo kuzatib, nazorat gilib borish,
ko‘nikmalarini singdirishni odat  tusiga
kiritishimiz, kelajak yosh-avlodni jamiyatga
munosib, sog‘lom kishilar qilib yetishtirish
magsadida ish olib borishimizni shior gilib
olishimiz kerak.
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