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O‘QUV TAYYORLOV GURUHI 
GANDBOLCHILARIDA 
MASHG‘ULOT 
YUKLAMALARINI 
RIVOJLANTIRISH 
SAMARADORLIGI

УДК: 796.322:796.015
Shermuxamedova N.N.
Mirzo Ulug‘bek nomidagi O‘zbekiston Milliy universiteti o‘qituvchisi

Saylavova Aida Alisher qizi
Mirzo Ulug‘bek nomidagi O‘zbekiston Milliy universiteti 2-kurs talabasi

Annotatsiya: O‘quv-tayyorlov bosqichidagi gandbolchilar uchun mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish 
hamda ularning samaradorligini aniqlash muammolari tahlil qilinadi. Tadqiqotda 12–14-yosh oralig‘idagi 36 nafar sportchi 
ishtirok etib, jarayonda pedagogik kuzatuv, yurak urish tezligini nazorat qilish hamda maxsus pedagogik testlar qo‘llanildi. 
Natijalar differensial yondashuv asosida tashkil etilgan yuklama tizimi an’anaviy mashg‘ulot metodikasiga nisbatan 
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini o‘rtacha 18,4 % ga oshirish imkonini berishini ko‘rsatdi. Shuningdek, mikro- va 
mezosikl tamoyillari asosida yuklamalarni boshqarish sportchilarning nafaqat jismoniy, balki texnik tayyorgarlik darajasini 
ham sezilarli darajada yaxshilashi ilmiy jihatdan asoslandi.

Kalit so‘zlar: o‘quv-tayyorlov guruhi, mashg‘ulot yuklamasi, mikrosikl, mezosikl, jismoniy tayyorgarlik, yurak urish tezligi, 
pedagogik test.
Abstract: Scientifically grounded planning of training loads and evaluation of their effectiveness for handball players at 
the educational training stage are analyzed. The study involved 36 athletes aged 12–14, and pedagogical observation, 
heart rate monitoring, and specialized pedagogical tests were employed. The findings demonstrated that a load system 
based on a differentiated approach increased physical preparedness indicators by an average of 18.4 % compared to 
traditional training methods. Furthermore, it was substantiated that managing loads based on micro- and mesocycle prin-
ciples significantly improves not only physical fitness but also the technical proficiency of athletes.

Key words: educational training group, training load, microcycle, mesocycle, physical fitness, heart rate, pedagogical 
test.
Аннотация: Рассматриваются вопросы научно обоснованного планирования тренировочных нагрузок и оценки 
их эффективности у гандболистов на учебно-тренировочном этапе. В исследовании приняли участие 36 спор-
тсменов в возрасте 12–14-лет, применялись педагогическое наблюдение, контроль частоты сердечных сокра-
щений и специальные педагогические тесты. Результаты показали, что система нагрузок, основанная на диф-
ференцированном подходе, обеспечивает повышение показателей физической подготовленности в среднем на 
18,4 % по сравнению с традиционной методикой тренировок. Также установлено, что управление нагрузками на 
основе принципов микро- и мезоциклов способствует значительному улучшению как физического, так и техниче-
ского уровня подготовки спортсменов.

Ключевые слова: учебно-тренировочная группа, тренировочная нагрузка, микроцикл, мезоцикл, физическая 
подготовленность, ЧСС, педагогический тест.

KIRISH
Hozirgi zamon gandboli yuqori intensivlik, ko‘p qirrali jismoniy sifatlar hamda mukammal texnik-taktik 

tayyorgarlikni talab etuvchi sport turi sifatida yosh sportchilarni tayyorlash jarayonini ilmiy asosda tashkil etishni 
zarur etadi. Ayniqsa, o‘quv-tayyorlov bosqichida sportchilarning jismoniy rivojlanishida sezgir (kritik) davrlar 
mavjudligini inobatga olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish ularning kelgusidagi sport nati-
jalari uchun muhim asos bo‘lib xizmat qiladi.
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Mazkur yo‘nalishda olib borilgan ilmiy izlanishlar (Platonov V.N., 2015; Verxoshanskiy Yu.V., 2014; Matveev 
L.P., 2019) mashg‘ulot jarayonida yuklama va tiklanish o‘rtasidagi optimal nisbatni ta’minlash, sportchilarning 
individual xususiyatlari hamda biologik yoshini hisobga olish muhimligini ta’kidlaydi. Shu bilan birga, O‘zbekis
ton sharoitida o‘quv-tayyorlov guruhi gandbolchilari uchun maxsus yuklama monitoringi va boshqaruvi tizimini 
ishlab chiqish masalasi yetarli darajada tadqiq etilmagan.

Tadqiqotning asosiy maqsadi: o‘quv-tayyorlov bosqichidagi gandbolchilar mashg‘ulotlarida differensial-
lashgan yuklama tizimini qo‘llashning ularning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga ta’sirini aniqlashdan iborat.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Gandbolchilarni tayyorlash jarayonida mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda tashkil etish masalasi sport 

pedagogikasida muhim o‘rin egallaydi. Pavlov Sh.K., Abdalimov O.X., Yusupova Z.Y. 2017-yilda chop etilgan 
tadqiqotlarida gandbolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini uyg‘un rivojlantirishda yuklamaning hajmi va 
intensivligi o‘rtasidagi muvozanatni saqlash zarurligini asoslab beradi. Sobirov O.A., Umarov K.M. 2022-yilda 
esa mashg‘ulot jarayonini bosqichma-bosqich tashkil etish orqali yosh sportchilarning funksional imkoniyatlarini 
samarali rivojlantirish mumkinligini ta’kidlaydi.

Azizova S. 2008-yilda darvozabonlarni tayyorlash metodikasiga bag‘ishlangan ishlarida maxsus mashqlar 
va yuklama turlarini differensial qo‘llash orqali sportchilarning reaksiyasi va chaqqonligini oshirishga erishish 
mumkinligini ko‘rsatadi. Muminov A.Sh., Atajanov R.T. 2023-yilda gandbolni o‘rgatish metodikasida individual 
yondashuvni kuchaytirish, ayniqsa o‘quv-tayyorlov bosqichida sportchilarning yosh xususiyatlarini hisobga 
olish zarurligini ilmiy jihatdan asoslaydi.

Xorijiy olimlardan Issurin V.B. 2008-yilda blokli periodizatsiya nazariyasini ishlab chiqib, yuklamalarni qisqa 
muddatli intensiv bloklarga ajratish sport natijalarini sezilarli oshirishini isbotlagan. Lidor R., Moran A. 2003-
yilda sport psixologiyasi nuqtai nazaridan mashg‘ulot yuklamalarini boshqarishda motivatsiya va psixologik 
tayyorgarlik omillarining muhimligini ko‘rsatadi.

Matveev L.P. 1999-yilda sport tayyorgarligi nazariyasida yuklama va tiklanish jarayonlarining o‘zaro 
bog‘liqligini asoslab, periodizatsiya tamoyillarini ishlab chiqqan. Zatsiorskiy V.M. 2009-yilda jismoniy sifatlarni 
rivojlantirishda yuklamaning individual xususiyatlarga moslashtirilishi zarurligini ta’kidlaydi. Ushbu ilmiy 
qarashlar o‘quv-tayyorlov guruhi gandbolchilarida mashg‘ulot yuklamalarini samarali boshqarish uchun nazariy 
va amaliy asos bo‘lib xizmat qiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqot ishlari 2024–2026-yillar davomida Toshkent shahridagi ixtisoslashtirilgan gandbol makta-

bida amalga oshirildi. Tadqiqot jarayoniga 12–14-yosh oralig‘idagi jami 36 nafar sportchi jalb etildi. Ishtirokchilar 
ikki guruhga ajratildi: nazorat guruhi (n=18) an’anaviy mashg‘ulot dasturi asosida shug‘ullandi, tajriba guruhi 
(n=18) esa differensiallashgan yuklama tizimi asosida mashg‘ulot olib bordi.

Tadqiqot davomida bir qator ilmiy-uslubiy metodlardan foydalanildi. Jumladan, pedagogik kuzatuv va test 
sinovlari, yurak urish tezligini (YuUT) Polar pulsometri yordamida monitoring qilish, antropometrik o‘lchovlar 
hamda olingan natijalarni qayta ishlashda matematik-statistik usullar, xususan, Styudent t-mezoni qo‘llanildi.

Tajriba guruhida mashg‘ulot jarayoni ilmiy asoslangan tamoyillar asosida tashkil etildi. Bunda yuklamalar 
aerob va anaerob zonalarni ketma-ketlikda qo‘llash orqali rejalashtirildi, haftalik mikrosiklda yuklama va tikla-
nishning 3:1 nisbatiga amal qilindi hamda mezosikl doirasida rivojlantiruvchi, mustahkamlovchi va tiklovchi 
haftalar izchil ravishda almashib borishi ta’minlandi.

1-jadval: Tajriba guruhi uchun mezosikl tuzilishi

Mezosikl haftalari Yuklama turi YuUT zonasi (ud/min) Hajm (soat/hafta)

1–2-hafta Rivojlantiruvchi 150–170 12–14

3-hafta Tiklovchi 120–140 8–9

4-hafta Mustahkamlovchi 160–175 13–15

5-hafta Nazorat-tiklovchi 115–130 7–8
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TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot yakunida tajriba va nazorat guruhlariga mansub sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsat-

kichlari qiyosiy tahlil asosida baholandi. Olingan natijalar tizimli ravishda umumlashtirilib, 2-jadvalda keltirilgan.

2-jadval: Tajriba va nazorat guruhi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
Test topshiriqlari Nazorat guruhi (M±m) Tajriba guruhi (M±m) Farq (%)

30 m yugurish (son.) 4,85±0,12 4,61±0,09* 4,9 %
Uzunlikka sakrash (sm) 172,4±4,3 183,6±3,8* 6,5 %
Kup testi (ml/kg/min) 44,2±1,8 52,7±1,6* 19,2 %
To‘pni uzatish tezligi (km/s) 61,4±2,1 72,8±1,9* 18,6 %
Chaqqonlik testi (son.) 12,8±0,4 11,3±0,3* 11,7 %

Izoh: p<0,05 darajasida statistik jihatdan ishonchli farq (Styudent t-mezoni).

Tahlil qilingan jadval natijalari shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhidagi sportchilarda jismoniy tayyorgarlik
ning barcha asosiy ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan ishonchli darajada yuqori 
bo‘lgan (p<0,05). Xususan, aerob imkoniyatlarni baholovchi Kup testi natijalari 19,2 % ga, to‘p uzatish tezligi 
esa 18,6 % ga yaxshilangan. Ushbu ijobiy o‘zgarishlar mezosikl tuzilmasida aerob va anaerob yuklamalarni 
maqsadli ravishda almashlab qo‘llash yuqori samaradorlik berishini ko‘rsatadi.

Yurak urish tezligi monitoringi natijalari ham muhim ilmiy xulosalarni beradi. Tajriba guruhida tiklovchi haf
talardan so‘ng YuUTning bazal darajasi o‘rtacha 8,3 zarba/min ga kamaygani kuzatildi. Bu holat organizmning 
funksional moslashuv jarayonlari samarali kechayotganini bildiradi. Olingan natijalar Platonov V.N. (2015) 
tomonidan ilgari surilgan ilmiy qarashlar bilan mos kelib, mashg‘ulot yuklamasi va tiklanish jarayonlari o‘rtasi-
dagi optimal nisbatni ta’minlash sport tayyorgarligini oshirishda muhim omil ekanligini yana bir bor tasdiqlaydi.

3-jadval: Rivojlantiruvchi hafta mashg‘ulot yuklamasining kunlik taqsimoti
Hafta kuni Mashg‘ulot mazmuni Davomiylik (min) YuUT zonasi

Dushanba Aerob chidamlilik + taktika 90 140–160 ud/min

Seshanba Tezkorlik + texnika 75 165–175 ud/min

Chorshanba Faol dam olish 45 110–125 ud/min

Payshanba Kuch-chidamlilik + o‘yin 90 155–170 ud/min

Juma Tezlik-kuch + texnika 80 160–175 ud/min

Shanba O‘yin sharoitida mashq 90 150–170 ud/min

Yakshanba Dam olish – –

Haftalik mashg‘ulot yuklamalarining taqsimoti tahlili shuni ko‘rsatdiki, aerob va anaerob energiya ta’minoti 
zonalarini izchil ravishda almashlab qo‘llash hamda hafta o‘rtasida faol tiklanish kunini kiritish sportchilarning 
keyingi mashg‘ulotlarga funksional tayyorgarligini samarali darajada ta’minlaydi. Ushbu yondashuv mashg‘ulot 
jarayonida ortiqcha charchashning oldini olib, ish qobiliyatining barqaror saqlanishiga xizmat qiladi.

Aniqlangan natijalar Matveev L.P. (2019) tomonidan ilgari surilgan yuklama va dam olish nisbatini optimal-
lashtirishga doir ilmiy qarashlar bilan to‘liq uyg‘unlikda ekanligi bilan izohlanadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘tkazilgan tadqiqot natijalariga asoslanib, quyidagi ilmiy xulosalar shakllantirildi:
O‘quv-tayyorlov guruhi gandbolchilarida differensiallashgan mashg‘ulot yuklamalarini qo‘llash jismoniy 

tayyorgarlikning umumiy darajasini o‘rtacha 18,4 % ga oshirishga xizmat qildi va ushbu o‘zgarishning statistik 
jihatdan ishonchliligi tasdiqlandi (p<0,05).

Mezosikl doirasida rivojlantiruvchi, mustahkamlovchi va tiklovchi haftalarning ketma-ketlikda tashkil etilishi 
organizmning tiklanish jarayonlarini optimallashtirib, ortiqcha funksional zo‘riqishlarning oldini olishda samarali 
ekanligi aniqlandi.

Yurak urish tezligini monitoring qilish mashg‘ulot yuklamalarini operativ boshqarishda samarali va amaliy 
vosita sifatida o‘zini oqladi. Xususan, tiklovchi haftalardan so‘ng YuUTning bazal darajasi o‘rtacha 8,3 zarba/
min ga kamaygani sportchilarda moslashuv jarayonlari yuqori darajada kechayotganini ko‘rsatdi.
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Tadqiqot natijalari asosida o‘quv-tayyorlov bosqichidagi gandbolchilar uchun mashg‘ulot yuklamalarini 
rejalashtirishda 3:1 nisbatdagi mikrosikl tuzilmasidan foydalanish hamda yurak urish tezligi zonalarini maqsadli 
boshqarish maqsadga muvofiq ekanligi tavsiya etiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Pavlov Sh.K., Abdalimov O.X., Yusupova Z.Y. Gandbol nazariyasi va uslubiyati. Darslik. – Toshkent: Fan va texno

logiya, 2017. – 56–87 b. 
2.	 Sobirov O.A., Umarov K.M. Gandbol nazariyasi va uslubiyati. O‘quv qo‘llanma. – Samarqand, 2022. – 65–69 b. 
3.	 Azizova S. Qo‘l to‘pi o‘yini darvozabonlarni tayyorlash metodikasi. Uslubiy qo‘llanma. – Toshkent, 2008. – 62–84 b. 
4.	 Muminov A.Sh., Atajanov R.T. Gandbolni o‘rgatish metodikasi. O‘quv qo‘llanma. – Toshkent: Metodist nashriyoti, 2023. 

– 175 b. 
5.	 Issurin V.B. Block Periodization: Breakthrough in Sport Training. – Michigan: Ultimate Athlete Concepts, 2008. – 213 p. 
6.	 Lidor R., Moran A. Handbook of Research on Applied Sport and Exercise Psychology. – Morgantown: FIT, 2003. 
7.	 Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. – Киев: Олимпийская 

литература, 1999. 
8.	 Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики воспитания. – М.: Советский 

спорт, 2009.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

521

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

2026-yil, aprel, 4(1)-son

2026. №4(1)

Mas’ul muharrir: Ramzidin Ashurov
Ingliz tili muharriri: Murod Xoliyorov
Musahhih: Alibek Zokirov
Sahifalovchi va dizayner: Iskandar Islomov

 © Materiallar ko‘chirib bosilganda “Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali manba sifatida 
ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning aniqligiga mualliflar 

ma’sul. Tahririyat fikri har vaqt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga 
yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy. 

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan 
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi

Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
№C–5669363 reyestr raqami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.

 Litsenziya raqami: № 136361.


