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YUQORI MALAKALI GANDBOLCHILARNI KUCH SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH VA NAZORAT QILISH
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Dolzarbligi: Mamlakatimizda ko‘pdan-ko‘p xalqaro andozalarga mos sport
inshootlarining barpo etilishi, sportchilarni turli migyosdagi xalgaro musobagalarda ishtirok etib,
muayyan yutuqlarga erishishni ta’minlaydi. Shu boisdan zamonaviy sport musobaqalarida o‘zaro
raqobatning keskinlashuvi va sport natijalarining to‘xtovsiz o‘sib borishi o‘quv-mashg‘ulot
jarayoniga yangicha ilmiy nazar bilan yondashishni tagozo etadi.

Tadgigotning magqgsadi: Malakali gandbolchilarda kuch qobiliyatlarini rivojlantirish
uchun maxsus mashqlar majmuasining ta’sirini o‘rganish hamda kuch sifatini takomillashtirish
vosita va usullarini nazorat qgilish orgali sportchilarni musobagalarga tayyorlash.

Tadgiqgotning vazifalari:

1. Mavzu yuzasidan ilmiy adabiyotlar va mahalliy hamda xorijiy olimlarning ilmiy
tadqiqotlarini, amaliy tajribalarini o‘rganish.

2. Yillik mashg‘ulotlar davrida o‘quv-mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy nazariy tomonlarini
o‘rganish va tahlil qilish.

3. Malakali gandbolchilarning o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida kuch sifatlarini o‘sish
sur’atini tekshirish va qo‘llanilgan usullarni samaradorligini pedagogik tajribada asoslash.

Tadgigotning obyekti: Chiqchiq shahrida joylashgan O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universitetining “SKUF” gandbol jamoasida shug‘ullanuvchi malakali gandbolchilarning
kuchni rivojlantirish bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlarini nazorat va tahlil gilish.

Tadgigotning predmeti: Tadqgiqotning obyekti qilib olingan O‘zDJTSU “SKUF” gandbol
jamoasida  shug‘ullanuvchi malakali gandbolchilarning o°‘quv-mashg‘ulotlarida  kuch
tayyorgarligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan vosita va usullar o‘rganildi.

Tadgigotning usullari:

1. Sport sohasidagi ilmiy adabiyot va ilmiy metodik maqolalar hamda ilmiy ishlarning
tahlili.

2. Pedagogik nazorat.

3. Matematik-statistika
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Tadgigotning tashkiliy va uslubiy yechimi.

Tadqiqot ishlari O‘zDJTSU “SKUF” erkaklar jamoasida 2023-2024 yillar davomida olib
borildi. Tadgiqot davomida mavzuga oid ilmiy tadgiqotlar, olimlarning amaliy tajribalari
o‘rganildi va ular asosida tadqiqotlar o‘tkazildi. Tadgiqotning kontingenti qilib jamoadan 10 nafar
gandbolchi tajriba guruhiga hamda 10 nafar gandbolchi nazorat guruhiga saralab olindi va
pedagogik tajriba o‘tkazildi.

Pedagogik kuzatuv davrida 18-22 yoshli gandbolchilar ko‘rib chiqildi. Tajribada umum
gabul gilingan uslublar qo‘llanilib, mashg‘ulot jarayonida pedagogik kuzatishlar olib borildi.

Uning magsadi gandbolchilarda kuch gobiliyatlarni aniglashdan iborat.

Nazorat mashgqlari va ko‘rsatkichlarini baholashni qabul qilish uslubiyoti — gandbol to‘pini
uzoqlikka otish, vazni 1 kg. bo‘lgan to‘pni otish, turgan joydan uch hatlab sakrash, turgan joydan
yuqoriga sakrash bo‘lib, natija V.M.Abalakov tomonidan yaratilgan sakrash asbobi yordamida
aniqlandi. Bundan tashqari shug‘ullanuvchilarning kuch sifatini aniqlash maqgsadida 30 s.
mobaynida devordagi mo‘ljalga to“pni uzatib qaytib ilib olish kabi nazorat me’yori gabul qilindi.

Har bir test nazorat me’yorini gqabul gilishda 3 ta urinish berilib, eng yaxshi natija hisobga

olindi.
Yugori malakali gandbolchilarning kuch sifatlari darajasi tayyorgarligini maxsus
testlar bo‘yicha ko‘rsatkichlari (tadgiqot boshida, n=20)
1-jadval.
Nazorat guruhi, n=10 Tajriba guruhi, n=10 Nisbiy
Ne Test o‘sish, P
X+o , % X+o V, % %
Gandbol to‘pini 23 | >00
uzoglikka otish 35,4+2,18 6,16 37,3+1,37 3,67 5,09 3 5’
(m)
<0,0
O‘ng qo‘l | 258+132 | 512 27,2+1,86 6,84 515 | 206 | ¢
Vazni 1 kg.
bo‘lgan .
to‘ldirma to*pni Chap qo‘l | 15,2+1,69 | 11,12 16,1£1,39 8,63 5,59 1,35 | <0,1
uzoglikka otish,
(m) IkKki qo‘l
bilan bosh 9,56+2,82 29,68 10,2+1,58 15,49 6,86 1,66 | <0,1
orgasidan
30 s. mobaynida
devordagi
mo‘ljalga to'pni 19,242,82 074 | 218:187 | 1239 | 1103 | 266 | "0
uzatib gaytib 5
ilib olish (oraliq
3m)
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Turgan joyidan >0.0
4. | 3 hatlab sakrash 737+16,3 2,21 754,2+10,9 1,45 2,28 2,85
(sm)

Balandlikka
sakrash (sm)
Abalakov
usulida

24,4+3,15 12,91 27,1+4,56 16,83 9,96 1,64 | <0,1

Tadgigot davomida yuqori malakali gandbolchilarning kuch sifatlarini

rivojlantirishda qo’llanilgan mashqlar majmuasi

Mashgni bajarish. Oyoq mushaklarini tezkor-

kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirish uchun mashqlar

&= 1. O‘rtacha o‘lchamda va unga oson sakrab
\ chigishga imkon beruvchi plioboksni tanlang. Plioboks

oldiga turing, so‘ng to‘liq o‘tirishning to‘rtdan bir qismini

tashkil etuvchi holatga tushing. Bu yerda oyoqlar

s sportcha turish yoki baland start holatidagi kabi tizza
bo‘g‘imlaridan taxminan shunday burchak ostida bukiladi.

2. Murabbiy yoki sherik signali (garsak, buyrug yoki biron-bir harakat) bo‘yicha siz
plioboksga tezda sakraysiz.

3. Ushbu harakat tashqi yuklamasiz qutiga sakrashga o‘xshaydi. Bunday hollarda oyoglarni
tos-son, tizza va boldir-panja bo‘g‘imlaridan keskin, portlovchi to‘g‘rilanishiga urg‘u beriladi.

4. Plioboksga iloji boricha tez sakrab chigish lozim; ikkala oyoq panjasi uning yuqori
yuzasiga bir vaqtda tegishi kerak. Qutidan tushing va mashqgni takrorlash uchun dastlabki holatni
egallang.

Mashqgni bajarish: Tanani burish bilan
plioboksga sakrash

1. Balandligi sizning tayyorgarlik darajangizga
mos bo‘lgan plioboksni tanlang. Ushbu mashq
harakatsiz holatdan sakrash yoki garshi harakat bilan
sakrash kabi bajarilishi mumkin.

2. Ushbu harakatni tananing pastki gism
mushaklari hisobiga bajarish bilan yugoriga sakrang. U

qo‘llarda yuqoriga siltanish bilan kuzatilishi mumkin.
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3. Qo‘llar, yelkalar va bosh istalgan yo‘nalishda harakatlanganda, sakrashda tanani
burishni boshlang. Burilish gavdadan boshlanib, ortidan tanaing pastki gismlari davom etadi.

4. Burilish burchagi tananing yuqori gismlarini joylashishi bilan aniglanadi. U muayyan
sport turi talablaridan kelib chiqib, 90° dan 360° gacha tashkil etishi mumkin. Qo‘nishda tananing
yuqori qismi istalgan yakuniy holat yo‘nalishiga qaragan bo‘lishi kerak. bir vaqtda ikkala oyoq
panjasiga qo‘nish lozim. Bu o°z navbatida barqarorlikni ta’'minlaydi.

Tananing yuqori gismidagi mushaklarni tezkor-kuch ko‘rsatkichlarini

rivojlantirish uchun mashqglar

Bir oyoqda turib ikki qo‘lda Bir qo‘lda to‘ldirma To‘ldirma to‘pni o‘tirishdan
portlovchi uloqtirish to‘ldirma to‘pni uloqtirish to‘pni uloqtirish
Yugori malakali gandbolchilarning kuch sifatlari darajasi tayyorgarligini maxsus

testlar bo‘yicha ko‘rsatkichlari (tadqiqot oxirida, n=20)

2-jadval.
Nazorat guruxi Tajriba guruxi !\I!Sb')(l, t P
Ne o°‘sish, %
° Test
X+6 V, % X+o V, %
1. | Gandbol to'pini uzoqlikka | 37 53,1 57 | 367 | 395:254 | 643 59 | 241 | <001
otish (m)
O‘ng qo‘l | 27,2¢1,86 | 6,84 | 3014215 | 7,14 1066 | 3,23 | <0,001
Vazni 1 kg.
bo‘lgan Chap qo¢l | 16,1+1,39 | 863 | 1764125 | 7,10 932 | 323 | <0001
2. to‘ldirma
to‘pni
uzoglikka Ikki qo‘l
otish, (m) | bilanbosh | 10,2+1,58 | 1549 | 12,842,05 | 16,02 2549 | 3,18 | <0,001
orgasidan
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30 s. mobaynida devordagi
3. | molalgatopniuzatib | 51657 | 1239 | 236:184 | 7,80 | 826 | 174 | <005
gaytib ilib olish (oraliq 3
m)
4. Turgan joyidan 3 hatlab | 754,210, | 4 = | 76194815 | 107 102 179 | <0,05
sakrash (sm) 9 ’ R ' ’ ’
5. | Balandlikkasakrash (sm) | 571,466 | 1683 | 324:486 | 15 | 195 |25 | <001
Abalakov usulida

Xulosa
Tajriba guruhining kuch sifatlari darajasi tayyorgarligini maxsus testlar bo‘yicha

ko‘rsatkichlarining nisbiy o‘sish farqlari

B Gandbol to‘pini uzoqlikka otish (m)

m Vazni 1 kg. bo‘lgan to‘ldirma to‘pni
uzoqlikka otishda o‘ng qo‘lda (m)

Vazni 1 kg. bo‘lgan to‘ldirma to‘pni
uzoglikka otishda chap qo‘lda (m)

W Vazni 1 kg. bo‘lgan to‘ldirma to‘pni
uzoqlikka otishda ikki qo‘l bilan bosh
orgasidan otganda (m)

Olingan natijalardan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida olib borilgan tadqiqotlar oz
samarasini berdi. Tadqiqotda qo‘llanilgan barcha testlarning nisbiy o‘sish samaradorligi tajriba
guruhida yuqori. Testlarning tajriba guruhidagi statistik xarakteristikalarining nisbiy fargi tajriba

boshidagiga nisbatan 11,46 % ga yaxshilanganini ko‘rishimiz mumkin.
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