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Annotatsiya: Magolada Pedagogik tadgigot natijalari 14-16 yoshdagi gandbolchilarning
tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda "differenssial yondashuv" dan foydalanish samaradorligi
to'g'risida xulosa chigarishga imkon beradi. 14-16 yoshdagi gandbolchilarni tayyorlashning yillik
sikli jarayonida tezkorlik va kuchga yo'naltirilgan samarali mashqlar majmualari eksperimental
ravishda sinovdan o'tkazildi. Old va orga chizig o'yinchilarining tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirishda o'quv-mashg'ulot jarayoniga “differenssial yondashuv” ning joriy etilishi hamda
14-16 yoshdagi  gandbolchilarning o'yin  harakatlarining  samaradorligini, ularning
musobaqalardagi chigishlarining umumiy samaradorligini oshirish bo"yicha uslublar yoritilgan.

Kalit so'zlar: jismoniy tayyorgarlik, gandbol, tezkor-kuch sifati, 0 rgatish vositalari va
usullari.

METOIHUKA COBEPIIEHCTBOBAHMSI CKOPOCTHO-CHUJIOBOM
MNOAIOTOBKH UTPOKOB C MAYOM HA OCHOBE JTH®PEPEHIIUPOBAHHOI'O
HHOAXOJA

AHHOTanus: Pe3ynpTaThl Ie1aroruueckoro UCCiae0BaHus B CTaThe MO3BOJISIIOT CAENIaTh
BbIBOJI 00 3¢ @deKkTUBHOCTH HCMONb30BaHus "nuddepeHnuanbHoro mnoaxoaa" B pa3BUTHHU
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB raHa0onucToB 14-16 ner. B xoxe rogoBoro mukia moAroTOBKU
raunbonuctoB 14-16 neT SKCIEPUMEHTATBHO HCHBITHIBAINCH 3(PQEKTUBHBIE KOMILJIEKCHI
YIPaXHEHWM, OpPUEHTHUPOBAaHHbIE HAa CKOpPOCTh M cuily. OCBELIEHO  BHEApPEHUE
“nuddepenumpoBaHHOro moaxona” K y4eOHO-TPEHHPOBOUHOMY IMPOLECCY B PAa3BUTHUU
CKOPOCTHO-CWJIOBBIX KaueCTB MIPOKOB IE€pPENHEH W 3aJHEW JMHUHM, a TaKXe METOJUKU
NOBBbINEHUS 3(P(PEKTUBHOCTH UIPOBBIX JeicTBUM raHabGonuctoB 14-16 ner, oOmei
Pe3yJIbTaTUBHOCTH UX BBICTYIIEHUIN Ha COPEBHOBAHUSX.

KuroueBble cioBa: gusnyeckas moAroToBKa, raHI001, CKOPOCTHO-CUJIOBbIE KayecTBa,
CPEJCTBA U METO/bI TPEHUPOBKH.

METHODOLOGY FOR IMPROVING THE SPEED-STRENGTH STABILITY OF
THE INSIDE OF THE HANDBALL ON THE BASIS OF A DIFFERENTIAL
APPROACH

Abstract: The results of pedagogical research in the article allow us to draw conclusions
about the effectiveness of the use of a "differential approach™ in the development of fast-strength
qualities of handball players aged 14-16 years. In the process of the annual cycle of training
handball players aged 14-16, effective exercise complexes aimed at speed and strength were
experimentally tested. The introduction of a “differential approach” to the training process in the
development of speed-strength qualities of front and back line players and methods for improving
the effectiveness of Game movements of handball players aged 14-16, the overall effectiveness of
their performances in competitions are covered.

Keywords: physical fitness, handball, fast-strength quality, training tools and methods.
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KIRISH

Jismoniy tarbiya tizimida yosh avlodning har tomonlama jismoniy rivojlanishi, axloqiy va
estetik tarbiyasiga hissa qo'shadigan sport o'yinlari muhim amplua o'ynaydi. Bunday o'yinlardan
biri gandboldir. Bu tabiiy harakatlarni birlashtirgan chiroyli va shug'ullanuvchiigarli o'yin:
yugurish, sakrash, uloqtirish orqali harakatlar kombinatsiyalarini integrashmoqda. To'p uchun
kurashda raqib bilan to'g'ridan-to'g'ri aloqa qilish sharoitida o'yin faoliyatining yuqori sur'ati
hamda to'satdan paydo bo'lgan o'yin vaziyatlarida mukammal harakat qilish qobiliyati, o'yin
texnikasini bajarishda o'ta aniqlik, yuqori hissiyot va uning boshqa xususiyatlari sportchining
jismoniy rivojlanishi, funksional va aqliy faoliyatiga katta talablarni qo'ymoqda.

Jahonda gandbol o'yini juda yuqori professionallik, maksimal tezkorlikda bajariladigan
texnik-taktik harakatlarning xilma-xilligi, o'yinchilarning o'ynashi va bir-birini almashtirishi bilan
ajralib turadi. Gandbolchilarda o'yin samaradorligiga erishish yo'li samarali o'qitish vositalari va
usullaridan foydalanish funksional xususiyatlari bilan bog'liq doimiy ravishda tuzatishlar
kiritiladigan oqilona tayyorgarlik tizimi orqali amalga oshirilmoqda. Shug'ullanuvchilarda
jismoniy rivojlanish va tezkor-kuch sifatlaridagi yoshga bog'liq o'zgarishlarning dinamikasi mos
kelmaydi. Jismoniy va funksional rivojlanish ko'rsatkichlarining 19-20 yilgacha uzluksiz o'sishi
bilan 14-16 yoshdagi shug'ullanuvchilarda tezkorlik va tezkor-kuch sifatlarining pasayishi
kuzatiladi. Shu munosabat bilan katta maktab yoshidagi shug'ullanuvchilarda tezkorlik va tezkor-
kuch sifatlarini maqsadli rivojlantirishga alohida e'tibor qaratish lozim. So'nggi yillarda
gandbolchilarni tayyorlash tizimida sezilarli o'zgarishlar ro'y berdi, bu birinchi navbatda o'quv va
raqobat jarayonining tuzilishini o'zgartirishda, unga ilmiy asoslangan ish usullarini kiritishda
namoyon bo'ldi.

ASOSIY QISM

14-16 yoshdagi gandbolchilarning o'quv va musobaqa faoliyatida differensial usullarni
qo'llashning tashkiliy-uslubiy asoslari tashkil etadi.

Tadqiqotning usullari. Tadqiqotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil
qilish, so‘rovnoma, antropometriya, goniometriya, mashg‘ulot jarayonining tahlili,
somatoskopiya, pedagogik testlash, pedagogik tajriba, pedagogik kuzatuvlar, pulsometriya,
matematik-statistika usullaridan foydalanilgan.

Tadqgiqotning magsadi voleybolchilarning jismoniy fazilatlarini tarbiyalashning samarali
metodologiyasining xususiyatlarini aniglashdir.

Vazifalarni hal qilish uchun quyidagi usullardan foydalanilgan: ilmiy va uslubiy
adabiyotlarni nazariy tahlil gilish; mavjud amaliyotning pedagogik tajribasini umumlashtirish;
pedagogik tajriba; pedagogik kuzatuvlar; pedagogik nazorat sinovlari (testlar); matematik
statistika usullari. Pedagogik tadgigot bosgichida go'llaniladigan umumiy va maxsus jismoniy
marosimlarni o'gitishning tavsiya etilgan metodologiyasi tezlik gobiliyatlari, sakrash gobiliyati,
tezlikka chidamlilik, kuch gobiliyatiga nisbatan samarali bo'ldi.

Voleybol sportchilarining tayyorgarligini boshgarish bo'yicha asosiy nazariy va amaliy
masalalarni bilish o'quv mashg'ulotlarini yanada ogilona qurishga yordam beradi. Jismoniy
gobiliyatlarning sifati va rivojlanish darajasi mashg'ulotlarning dastlabki bosgichlarida ham,
sportni takomillashtirish bosqgichida ham katta rol o'ynaydi [4]. Shuning uchun ularni
takomillashtirish imkoniyati, boshga tayyorgarlik turlari bilan bir gatorda, ragobatbardosh
faoliyatda yuqori natijalarga erishishda katta rol o'ynaydi [2,6].

Tadgigot ob'ekti voleybol sportchilarining jismoniy tayyorgarligi. Mavzu:
voleybolchilarning jismoniy fazilatlarini tarbiyalash xususiyatlari.
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Tadgigotning maqsadi tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda “differenssial yondashuv”
ni qo'llash asosida yosh gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi samaradorligini
oshirish.

Tadqgiqot gipotezasi: -ixtisoslashuv bosqichida gandbolchilarni tayyorlashning yillik
siklida ishlab chiqilgan tezkor-kuch vositalarini taqsimlash rejasi asosida “differenssial
yondashuv” metodidan foydalanish 14-16 yoshdagi gandbolchilarning tezkor-kuch xarakteridagi
ko'rsatkichlar natijadorliligini oshirish.

Tadqiqotning vazifalari yosh gandbolchilarni tezkor kuch sifatlarini tayyorlashning
maxsus pozitsiyalarini ishlab chiqish

-bir vyillik sikl doirasida 14-16 yoshdagi gandbolchilarning tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirish

gandbolda barcha turdagi mashg'ulotlar mavjud, ammo ularning nisbati va eng muhimi,
rasmlari sezilarli darajada farq qiladi (3-jadval). Umumiy jismoniy va texnik tayyorgarlik pasayish
tendentsiyasiga ega. Maxsus jismoniy, taktik va musobaqa yuklamalarning ulushi doimiy ravishda
oshib bormoqda.

3-jadval. Turli bosqichlarda barcha turdagi tayyorgarliklarning nisbati

Ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlari
Tayyorgarlik turi dastlabki boshlang'ich . .
. . L. chuqur ixtisoslashuv
tayyorgarlik ixtisoslashuv
uJT 25 21 18
MJIT 16 18 19
Texnik 21 20 17
Taktik 15 16 16
O'yin 17 16 18
Musobaqalar 6 9 12
Jami: 100% 100% 100%

Barcha bosgqichlarda turli yo'nalishdagi yuklamalarni tagsimlashga umumiy yondashuv
jismoniy tayyorgarlik (umumiy va maxsus), texnik-taktik (texnik va taktik) va o'yin
(mashg'ulotlarda o'yin, nazorat va taqvim o'yinlari) uchun ajratilgan soatlar sonining taxminiy
tengligidan iborat. Biroq, bosqichdan bosqichga umumiy jismoniy tayyorgarlikning pasayishi
bilan maxsus jismoniy tayyorgarlikning qiymati oshadi (4-jadval).

Xuddi shu rasm texnik va taktik tayyorgarlik nisbatlarida kuzatiladi. O'yin musobaga
yuklamasi o'quv jarayonida o'tkaziladigan o'yin mashg'ulotlariga garshi doimiy ravishda o'sib
boradi.

O'rtacha koeffitsient bilan (P<0.05), qo'llarsiz uzunlikka sakrash va masofaga 1 kg
to’ldirma to"pni tashlash kabi testlardagi natijalar farg giladi.

Orga hujum chizig'i o'yinchilarining tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda ishlatiladigan
mashglar: Tezlikda, 30 dan 40 m gacha bo'lgan segmentlarda turli pozitsiyalardan (o'tirish, turish,
yotish) yuz, yon va orga tomondan oldinga siljish. Qadamlarning maksimal chastotasi bilan joyida
va harakatlanishda yugurish. Vizual ravishda sezilgan signallar bo'yicha jerklar: sherikni ta'qib
gilish, to'pni o'zlashtirish uchun sherik bilanmusobagalashish, uni ushlash vazifasi bilan uchib
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ketayotgan to'p uchun. Rahbarning orgasida 0'zgarmasdan va yo'nalishni o'zgartirmasdan yugurish
(zigzag, yuz va orga oldinga, mokisimon yugurish, burilish bilan). Masofaning oxirida, o'rtasida,
boshida sakrash bilan gisqa segmentlarga yugurish. Chuqurlikka sakrash, so'ngra yugoriga sakrash
(yakka, ketma-ket). Bir necha marta oyogdan oyoqga sakrash (ma'lum miqgdordagi sakrashlar
uchun; ma'lum bir segmentda 10 dan 50 m gacha bo'lgan sakrashlar soni uchun).

Juft oyoqda 5 ta to'siqdan sakrash
/ o‘tiSh
Dam olish
30 metrga tezlikda yugurish N
— N
2 kg lik to'ldirma to'pni ko krak . . R Ikki oyoqda gimnastika
oldidan uzatish N230-0"quv mashguloti skameykasidan sakrash
\ Vazifalar: tezkor-kuch /
5 gobiliyatini tarbiyalash
Otjimaniya 15 metrga tezlikda yugurish
\ Usul: aylanma
Vositalar: tezkor kuch /
O’tkir burchak yotgan holda yo'nalishidagi mashglar Koptok bilan qo’llar ko’krak
harakat | oldida bukib vozish

! /

Ll

Oyoqlar juft holda to’ldirma
to’pni qolda ushlab sakrash

Dam olish

Ikki oyoqda sakrash (25 talik zina)

Bir oyoqli sakrash joyidavamrararataa tormmasuam va Tarovehi oyogning kestirib, tortib
olish bilan. Yon tomonga sakrash (yakka va ketma-ket) joyida "truba" orgali va oldinga, orgaga
garab. Og'irliklar bilan yugurish va sakrash (kamar, pastki oyoq manjetlari, dori to'plari).
Gandbolchilarning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda eksperimental ma'lumotlar asosida
ishlab chigilgan "differenssial yondashuv" dan magsadli foydalanish o'yin jarayonini o'yinchilarga
x0s bo'lgan tezkor-kuch ko'rsatkichlarini oshirish nugtai nazaridan optimallashtirishga imkon
beradi.oldingi va orga chiziq ularning tayyorgarligi va o'yin vazifalarining o0'ziga xo0s
xususiyatlariga muvofig.
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8-rasm. Orqa chiziqdan eksperimental guruhi gandbolchilarining tezkor-kuch
tayyorgarligi ko'rsatkichlarining nisbati.
Shartli belgilar:
1-qator-tadgiqotdan oldin;
2-qgator-tadgiqotdan keyin;
1. Yugurish 30 m (sek)
. Uzunlikka sakrash (sm)
. Uch hatlab sakrash (sm)
. 15 soniyada surish (bir marta )
. To'ldirma to p otish 1kg (m)
. 1 kg to'ldirma to’p ni ikki (m)o'tirgan holda uloqtirish
. To'ldirma to"p ni otish kg o'tirgan ikki (m)
. To'ldirma to"p ni otish kg ikki marta orqaga o'tirish (m)
9. Tez yugurish 6m (sek)
O'tirgan holda kg to'ldirma to'pni uloqtirish va ikki qo'l bilan orqaga o'tirgan holda 3 kg
to'ldirma to'pni uloqtirish aniq farqlarga ega emas.
10-jadvalda nazorat guruhining orqa chizig'i o'yinchilaridagi tezkor-kuch tayyorgarligi

0 I N LN B~ WDN

ko'rsatkichlari va ularning farqlarining ishonchliligi ko'rsatilgan va 10-rasmda ularning nisbati
ko'rsatilgan.

Nazorat guruhining orqa chizig'idagi gandbolchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi barcha
ko'rsatkichlarda farq qiladi. Uchta ko'rsatkich bo'yicha (30 metr yugurish, joydan uzunlikka
sakrash, uch hatlab sakrash) farq sezilarli (P<0.001) va ikkitasida (15 soniyada surish (bir marta),
1 kg to’ldirma to pni ikki qo'li bilan bir qatorda uloqtirish) u kamroq ahamiyatga ega (P<0.005).
Olyinchilarda ahamiyatlilik koeffitsiyenti (P<0.01) bilan natijalarning kamroq o'sishi 1 kg
to’'ldirma to’pni masofaga uloqtirishda va 3 kg to'ldirma to'pni ikki qo'l bilan orqaga uloqtirishda
portlovchi kuchni ko'rsatadigan testlarda kuzatiladi. Ikki qo'l bilan o'tirgan 3 kg to'ldirma to'pi
otish testlaridagi farqlarning -ishonchliligi va qo'llarsiz uzunlikka sakrash (P<0.05). 6 metr Tez
yugurish testida ishonchli farglar yo'q.

XULOSA

Pedagogik tadgigot natijalari 14-16 yoshdagi gandbolchilarning tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirishda "differenssial yondashuv" dan foydalanish samaradorligi to'g'risida xulosa
chigarishga imkon beradi. 14-16 yoshdagi gandbolchilarni tayyorlashning yillik sikli jarayonida
tezkorlik va kuchga yo'naltirilgan samarali mashqglar majmualari eksperimental ravishda sinovdan
o'tkazildi. Old va orga chiziq o'yinchilarining tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda o'quv-
mashg'ulot jarayoniga “differenssial yondashuv” ning joriy etilishi 14-16 yoshdagi
gandbolchilarning  o'yin  harakatlarining ~ samaradorligini, ularning  musobagalardagi
chigishlarining umumiy samaradorligini oshirishga yordam berdi.
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