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GANDBOLCHI TALABA QIZLARDA JISMONIY SIFATLARNI
RIVOJLANTIRISHDA BOSQICHMA-BOSQICH YUKLAMA BERISH METODIKASI
Dilnoza I. Yarasheva,
Osiyo Xalgaro Universiteti
Jismoniy madaniyat kafedrasi
E-mail: yarashevadilnozaismoilgizi@oxu.uz
Annotatsiya: Mazkur maqolada oliy ta’lim muassasalarida gandbol bilan shug‘ullanuvchi
talaba qizlarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan bosqichma-bosqich mashg‘ulot
metodikasining mazmuni va samaradorligi yoritilgan. Tadgigot jarayonida umumiy jismoniy
tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik va texnik-taktik tayyorgarlik vositalarining yillik
tayyorgarlik jarayonidagi o‘zaro nisbatlari belgilandi. Mashg‘ulot yuklamalarining hajmi, shiddati,
zichligi va dam olish oralig‘i tayyorgarlik bosqichlariga muvofiq o‘zgartirib borildi. Pedagogik
tajriba davomida tezkorlik, chagqonlik, portlovchi kuch, kuch chidamliligi va umumiy chidamlilik
ko‘rsatkichlarining dinamikasi pedagogik testlar yordamida baholandi. Olingan natijalar ishlab
chigilgan metodikaning gandbolchi talaba gizlarning asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
samarali ekanligini ko rsatdi.
Kalit so‘zlar: gandbol, talaba qgizlar, jismoniy sifatlar, umumiy jismoniy tayyorgarlik,
maxsus jismoniy tayyorgarlik, tezkorlik, chaggonlik, portlovchi kuch, kuch chidamliligi, mashg‘ulot
yuklamasi, periodizatsiya, pedagogik nazorat.

METOJAUKA ITO3TAIIHOI'O IPUMEHEHUSA TPEHUPOBOYHbBIX HAI'PY3OK B
PA3BBUTUU OPUBNYECKUX KAYECTB CTYAEHTOK-TAHABOJIUCTOK
JAnnno3a U. Apamesa,

Me:xtyHapOoIHbII YHUBEpPCUTET A3Un
Kadenpa pusndeckoii KyabTypsl
E-mail: yarashevadilnozaismoilgizi@oxu.uz

AnHoTanusi: B cratee ocBemieHbl cojiep:kannue U 3()PEeKTUBHOCTD MOITAMTHONW METOIUKH
TPEHUPOBOK, HAIPaABJICHHON Ha pa3BUTHE (UIUYECKUX KA4eCTB CTYACHTOK, 3aHMUMAIOUTUXCS
ran00JIOM B BBHICIIUX 00pa30BaTelIbHBIX YUpEexkACHUAX. B mpoiiecce mccneqoBaHus OMpeesieHO
COOTHOIIICHUE CPEACTB 00IIel (PU3MUeCKOU, CreHabHOW (PU3NYECKOW U TEXHHUKO-TaKTUYECKOU
MOATOTOBKM B TOJUYHOM TPEHUPOBOYHOM 1HKie. OO0beM, HWHTEHCUBHOCTh, ILIOTHOCTh
TPEHUPOBOYHOW HArpy3KM M MHTEPBAJIBI OTAbIXa HM3MEHSJIMCh B COOTBETCTBHMM C 3TalaMu
MOArOTOBKU. B XolIe IMemaroru4eckoro 3KCIEpPUMEHTa H3ydalach JUHAMHMKA IIOKa3aTeseu
OBICTPOTHI, JIOBKOCTHU, B3PBHIBHOM CHJIBI, CHJIOBOM M 0OIIeld BBIHOCIUBOCTU. [losmydeHHbBIE
pe3ynbTarthl TMOATBEepAUIN 3((HEKTHBHOCTh pa3pabOTaHHOW METOAMKH B Pa3BUTHH OCHOBHBIX
(hUBUYECKUX KAYECTB CTYICHTOK-TaHI0O0IUCTOK.

KuroueBble cioBa: rana0oi, CTyIAeHTKH, (u3nueckue KayecTBa, oOmias ¢uznyeckas
MOATOTOBKA, CIeMabHAs (U3MuecKkas TOJArOTOBKAa, OBICTPOTA, JOBKOCTh, B3pPHIBHAS CHIIA,
TPEHUPOBOYHAsI HATPY3Ka, [1€1arOrM4eCKUil KOHTPOJIb.

METHODOLOGY FOR THE STAGE-BY-STAGE APPLICATION OF TRAINING LOADS
IN DEVELOPING THE PHYSICAL QUALITIES OF FEMALE STUDENT HANDBALL
PLAYERS
Dilnoza I. Yarasheva,

Asia International University
Department of Physical Culture
E-mail: yarashevadilnozaismoilgizi@oxu.uz

Abstract: The article presents the content and effectiveness of a stage-based training
methodology aimed at developing the physical qualities of female university students engaged in

- 105 -


mailto:yarashevadilnozaismoilqizi@oxu.uz
mailto:yarashevadilnozaismoilqizi@oxu.uz
mailto:yarashevadilnozaismoilqizi@oxu.uz

2026, 5-son, avgust

“al . ., BUXORO DAVLAT
Ta’lim transformatsiyasi ﬂ ﬁgﬁ?gﬁ'}(ﬁmw
IImiy-metodik jurnal PTPPY | SANSFORMATSIVA

handball. The study determined the relationship between general physical, special physical and
technical-tactical training means within an annual training cycle. Training volume, intensity, density
and rest intervals were gradually modified according to the objectives of each preparation stage.
During the pedagogical experiment, changes in speed, agility, explosive strength, strength
endurance and general endurance were assessed using pedagogical tests. The obtained results
demonstrated the effectiveness of the developed methodology in improving the major physical
qualities of female student handball players.

Keywords: handball, female students, physical qualities, general physical training, special
physical training, speed, agility, explosive strength, training load, periodization, pedagogical
control.

Kirish

Zamonaviy gandbol yugqori sur’atli, o‘zgaruvchan va murakkab koordinatsion harakatlarga
boy sport turi hisoblanadi. O‘yin jarayonida sportchidan gisqa vaqt ichida tezlanish, yo‘nalishni
keskin o‘zgartirish, sakrash, to‘pni olib yurish, sherigiga aniq uzatish, qgarshilik sharoitida harakat
gilish va darvozaga kuchli zarba berish talab etiladi. Shu sababli gandbolchi gizlarning sport
tayyorgarligida tezkorlik, chaggonlik, kuch, tezkor-kuch, kuch chidamliligi va umumiy chidamlilik
kabi jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish alohida ahamiyat kasb etadi.

Sport mashg‘ulotlarini samarali tashkil qilish fagat mashqglar majmuasini tanlash bilan
chegaralanmaydi. Mashg‘ulot vositalarining yillik tayyorgarlik jarayonidagi o‘rni, yuklama hajmi
va shiddati, mashg‘ulot zichligi, dam olish oralig‘i hamda tayyorgarlik turlarining o‘zaro nisbati
ham muhim pedagogik omillar hisoblanadi. Aynigsa, talaba gizlarning individual imkoniyatlari va
funksional holatini hisobga olgan holda yuklamalarni bosgichma-bosgich rejalashtirish
sportchilarning organizmini ortiqgcha zo‘riqishdan saqlash bilan birga, jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining izchil rivojlanishiga imkon yaratadi.

Gandbolchi qizlar mashg‘ulotlarida umumiy jismoniy tayyorgarlikni maxsus va texnik-
taktik tayyorgarlikdan ajratilgan holda tashkil qilish sport faoliyatining real talablariga to‘liq javob
bermaydi. Shu bois mazkur tadgiqotda UJT, MJT va TT vositalarini yagona tizimga birlashtirish,
ularning ulushini tayyorgarlik bosqichlariga muvofiq o‘zgartirish hamda mashg‘ulot yuklamasini
pedagogik nazorat asosida boshqarish nazarda tutilgan.

Tadqiqotning maqgsadi

Oliy ta’lim muassasalarida gandbol bilan shug‘ullanuvchi talaba qizlarning asosiy jismoniy
sifatlarini rivojlantirishga garatilgan bosgichma-bosqich mashg‘ulot metodikasining pedagogik
samaradorligini aniglash.

Tadgigot usullari va tashkil etilishi

Tadgigot davomida ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik kuzatuv, pedagogik
testlash, antropometrik o‘lchash, pedagogik tajriba hamda matematik-statistik tahlil usullaridan
foydalanildi.

Pedagogik tajriba Buxoro, Qoraqalpog‘iston va Urganch hududlaridagi oliy ta’lim
muassasalari gandbol to‘garaklarida shug‘ullanuvchi talaba qizlar ishtirokida amalga oshirildi.
Tadgigotga jami 86 nafar gandbolchi qgiz jalb etilib, ularning 43 nafari nazorat guruhi va 43 nafari
tajriba guruhini tashkil etdi.

Tajriba guruhida ishlab chigilgan takomillashtirilgan metodika qo‘llanilgan bo‘lsa, nazorat
guruhida mashg‘ulotlar amaldagi dastur asosida olib borildi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun 30 metr masofaga yugurish, 1 kg li
to‘ldirma to‘pni o‘ng, chap va ikki qo‘lda ulogtirish, 1000 metrga yugurish, turgan joydan uzunlikka
sakrash, turgan joydan uch hatlab sakrash, 4x10 metrga mokisimon yugurish va bir daqgiqa
davomida yerga tayangan holda qo‘llarni bukib-yozish testlaridan foydalanildi.

Natijalar o‘rtacha arifmetik giymat (X), standart og‘ish (o), variatsiya koeffitsienti (V%),
Studentning t-mezoni va statistik ishonchlilik ko‘rsatkichi p yordamida tahlil gilindi.
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Takomillashtirilgan metodikaning mazmuni

Tadqiqot doirasida ishlab chiqilgan yillik eksperimental dastur oltita o‘zaro bog‘liq
tayyorgarlik bosqichidan iborat bo‘ldi.

Moslashtiruvchi bosgichda umumiy jismoniy tayyorgarlikka ustuvor ahamiyat berildi.
Keyingi rivojlantiruvchi bosgichda tezkorlik va koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga
qaratilgan sprintlar, estafetalar, narvoncha mashgqlari, sakrashlar va gandbol elementlari qo‘llanildi.

Maxsus tayyorgarlik bosgichida kuch va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish magsadida
plyometrik, qarshilik bilan bajariladigan, to‘p bilan bajariladigan va uloqtirish mashqlaridan
foydalanildi.

Texnik-taktik rivojlantirish bosgichida situatsion mashqlar, texnik elementlar, estafetalar
va mini-o‘yinlarning ulushi oshirildi. Musobaqaga tayyorlash davrida esa nazorat o‘yinlari, taktik
va kompleks mashglar ustuvor bo‘ldi.

Yakuniy bosqgichda nazorat testlari, funksional va texnik sinovlar asosida sportchilarning
tayyorgarlik darajasi baholandi.

1-jadval
Gandbolchi gizlarning yillik eksperimental dasturida mashg‘ulot yuklamalarini
boshqgarish
Oy Mashg‘ulotlar | Hajm, | Shiddat, | Zichlik, | Dam olish Ustuvor
soni % % % oralig‘i komponent
Sentab 12 5 55 45 2-3 uJT
r 0 dagiga
Oktabr 12 6 65 55 2 dagiga UuJT + MJT
0
Noyab 12 6 70 60 90-120 MJT
r 5 soniya
Dekabr 12 7 75 65 60-90 MIT+TT
0 soniya
Yanvar 12 7 80 70 60 soniya MIT+TT
5
Fevral 12 8 85 75 45-60 TT
0 soniya
Mart 12 8 90 80 45 soniya TT +
5 musobagaviy
mashglar
Aprel 12 9 95 85 Individual Musobagaviy
0 tayyorgarlik
May 12 6 60 50 2-3 Nazorat va
0 dagiga tiklanish

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinadiki, mashg‘ulot yuklamalari sentabr oyidan aprel oyiga
gadar bosgichma-bosqgich oshirib borilgan. Dastlabki bosgichda hajm 50%, shiddat 55% va
mashg‘ulot zichligi 45% ni tashkil etgan bo‘lsa, aprel oyiga kelib mazkur ko‘rsatkichlar mos
ravishda 90%, 95% va 85% gacha oshirilgan. May oyida nazorat va tiklanish vazifalaridan kelib
chigib yuklama hajmi hamda shiddati 60% gacha pasaytirilgan.

Tadgigot natijalari va ularning tahlili

Pedagogik tajriba boshida nazorat va tajriba guruhlarining asosiy jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari o‘rtasida statistik jihatdan ishonchli farq aniglanmagan. Ko‘rsatkichlarda p>0,05
qayd etilgani tadqiqot boshida guruhlar o‘rtasida statistik ahamiyatli farq aniglanmaganini ko‘rsatdi.

Tajriba yakunida esa tajriba guruhidagi tezkorlik, chaqqonlik, portlovchi kuch, qo‘l
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mushaklari kuchi, kuch chidamliligi va umumiy chidamlilik ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarishlar
kuzatildi.

2-jadval
Tajriba yakunida gandbolchi gizlarning ayrim umumiy jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari
Test Tajriba  boshi, Tajriba  oxiri, Yakuniy p
TG TG t
30 m yugurish, s 7,18+0,88 6,16+0,59 2,50 <0,05
To‘ldirma to‘pni o‘ng qo‘lda 5,59+0,85 6,98+0,74 2,48 <0,05
ulogtirish, m
To‘ldirma to‘pni chap qo‘lda 4,18+0,63 5,32+0,55 2,71 <0,05
ulogtirish, m
To‘ldirma to‘pni ikki qo‘lda 7,37+1,04 8,87+0,89 2,47 <0,05
ulogtirish, m
Turgan  joydan  uzunlikka 152,14+20,36 175,86+17,71 2,55 <0,05
sakrash, sm
Uch hatlab sakrash, sm 501,15+72,23 615,95+61,14 2,75 <0,05
4x10 m mokisimon yugurish, s 10,98+1,19 9,75+0,89 2,76 <0,05
Qo‘llarni bukib-yozish, marta 16,35+4,36 24,65+2,62 4,89 <0,001

30 metrga yugurish natijasining 7,18+0,88 soniyadan 6,16+0,59 soniyagacha yaxshilanishi
tajriba guruhida tezkorlik sifatining rivojlanganligini ko‘rsatdi. Yakuniy guruhlararo farg t=2,50;
p<0,05 darajasida statistik jihatdan ishonchli bo‘ldi.

To‘ldirma to‘pni uloqtirish testlarida ham ijobiy dinamika kuzatildi. O‘ng qo‘lda uloqtirish
5,59+0,85 metrdan 6,98+0,74 metrgacha, chap qo‘lda 4,18+0,63 metrdan 5,32+0,55 metrgacha, ikki
qo‘lda uloqtirish esa 7,37+1,04 metrdan 8,87+0,89 metrgacha yaxshilandi.

Portlovchi kuchni ifodalovchi turgan joydan uzunlikka sakrash natijasi 152,14+20,36 sm
dan 175,86+£17,71 sm gacha oshdi. Uch hatlab sakrash testida esa 501,15+£72,23 sm dan
615,95+61,14 sm gacha bo‘lgan ijobiy dinamika qayd etildi.

Chaqqonlikni baholovchi 4x10 metrga mokisimon yugurish testida vaqt 10,98+1,19
soniyadan 9,75+0,89 soniyagacha kamaydi. Mazkur testda vaqtning kamayishi natijaning
yaxshilanishini anglatadi.

Kuch chidamliligini baholash uchun qo‘llanilgan bir dagiqa davomida yerga tayangan
holda qo‘llarni bukib-yozish testida tajriba guruhining ko‘rsatkichi 16,35+4,36 martadan
24,65+2,62 martagacha oshdi. Ushbu ko‘rsatkichda t=4,89; p<0,001 darajasidagi statistik farq qayd
etildi.

Olingan natijalar takomillashtirilgan metodikada yillik mashg‘ulot jarayonining
bosqichlarga bo‘linishi, yuklama hajmi va shiddatining izchil o‘zgartirilishi, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik vositalarining texnik-taktik mashqlar bilan uyg‘unlashtirilishi gandbolchi
qizlarning asosiy jismoniy sifatlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini ko‘rsatadi.

Tadgiqotning  umumlashtirilgan  natijalarida ~ umumiy  jismoniy  tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining o‘rtacha 18,26% ga yaxshilangani qayd etilgan.

Muhokama

Gandbolda jismoniy sifatlarning rivojlanishi bir-biridan ajratilgan pedagogik jarayon
sifatida emas, balki o‘zaro bog‘langan tizim sifatida qaralishi lozim. Tezkorlik sportchining gisqa
masofalarda tezlanishini ta’minlasa, chaqqonlik o‘zgaruvchan o‘yin vaziyatlariga tez moslashish
imkonini beradi. Portlovchi kuch sakrash, to‘p uloqtirish va darvozaga zarba berish harakatlarida
muhim ahamiyatga ega. Kuch chidamliligi esa o‘yin davomida kuch talab qiluvchi harakatlarni
takroran bajarish imkoniyatini belgilaydi.

Ishlab chigilgan metodikada mazkur sifatlarning rivojlanishi vyillik tayyorgarlik
bosgichlariga muvofiq rejalashtirildi. Dastlab umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun sharoit yaratilib,
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Yuklama hajmi, shiddati, zichligi va dam olish oralig‘ining birgalikda boshqarilishi
mashg‘ulot jarayonining tizimliligini ta’minladi. Pedagogik nazorat esa faqat yakuniy natijani qayd
etish vositasi sifatida emas, balki mashg‘ulot yuklamalarini korreksiya qilish mexanizmining
tarkibiy elementi sifatida qo‘llanildi.

Tajriba guruhidagi natijalarning statistik jihatdan ishonchli yaxshilanishi bosgichma-
bosqich yuklama berish va tayyorgarlik vositalarini o‘zaro uyg‘unlashtirishning pedagogik jihatdan
magsadga muvofiqligini ko‘rsatadi.

Xulosa

Gandbolchi talaba qizlarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun yillik mashg‘ulot
jarayonini tayyorgarlik bosgichlari asosida tashkil etish samarali metodik yondashuv hisoblanadi.

Mashg‘ulot yuklamasining hajmini 50-90%, shiddatini 55-95% va mashg‘ulot zichligini
45-85% oralig‘ida bosqichma-bosgich boshqarish, shuningdek, yuklama yuqori darajaga
yetganidan keyin nazorat va tiklanish bosqichiga o‘tish sportchilarning tayyorgarlik jarayonini
izchil boshqarish imkonini berdi.

UJT, MJT va texnik-taktik tayyorgarlik vositalarini tayyorgarlik bosgichlariga muvofiq
o‘zaro uyg‘unlashtirish natijasida tezkorlik, chaqqonlik, portlovchi kuch va kuch chidamliligi
ko‘rsatkichlarida statistik jihatdan ishonchli ijjobiy o‘zgarishlar aniqlandi.

Tajriba yakunida asosiy jismoniy tayyorgarlik testlarida p<0,05 darajasidagi farglar, kuch
chidamliligi testida esa t=4,89; p<0,001 darajasidagi yuqori statistik ishonchlilik qayd etildi.

Shunday qilib, gandbolchi talaba qizlarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda mashg‘ulot
yuklamalarini bosgichma-bosgich rejalashtirish, yuklama parametrlarini boshgarish va pedagogik
nazorat bilan uyg‘unlashtirish mashg‘ulot jarayonining pedagogik samaradorligini oshiruvchi
muhim omil hisoblanadi.
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