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GANDBOLCHILARDA MUSOBAQADAN SO‘NG QAYTA TIKLANISH
METODIKASI

Ahmadjonov Dilmurodjon Davronjon o‘g‘li
Abduraxmonov Saydillo Xakimovich
Farg‘ona davlat universiteti Sport faoliyati fakulteti sport o‘yinlari nazariyasi va
uslubiyoti kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya. Mazkur maqolada gandbolchilarning musobagadan so‘ng qayta tiklanish
(recovery) metodikasi ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil qilinadi. Tadgiqotda
sportchilarning funksional holatini tiklash, charchogni kamaytirish va keyingi
mashg‘ulotlarga tayyorgarlikni ta’minlash usullari o‘rganilgan. Natijalar shuni
ko‘rsatadiki, to‘g‘ri tashkil etilgan tiklanish jarayoni sportchilarning ish qobiliyatini tezroq
tiklash va jarohatlarning oldini olishda muhim ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: gandbol, tiklanish, musobagadan so‘ng, charchoq, regeneratsiya, funksional
holat, reabilitatsiya.

AHHoTatsisgs. B naHHON cTaThe aHaIM3UPYeTCS METOJOJIOTHS MOCIECOPEBHOBATEIBLHOTO
BOCCTAHOBJICHUSA FaH,Z[60JII/ICTOB C Hay‘IHOﬁ, TGOpeTH‘IeCKOfI u HpaKTI/I‘IeCKOﬁ TOUCK
3pCHHA. B HCCIICAOBAHNN PACCMOTPCHBI MCTOAbI BOCCTAHOBJICHHA (bYHKHI/IOHaJIBHOI“O
COCTOAHHUA CIHOPTCMCHOB, CHHKCHUA YTOMIIICMOCTH H oOecreueHus IIOATOTOBKHU K
MOCJICAYIOIINUM TPCHUPOBKAM. PGBYJ'ILTaTI:I IIOKAa3bIBAIOT, YTO IIPABUJIBHO OpPI’ aHU30BaHHBIN
MPOIIECC BOCCTAHOBJICHHUS BaXKEH [Jisi OBICTPOTO BOCCTAaHOBJICHUS PabOTOCTOCOOHOCTH
CIIOPTCMCHOB W IPCAOTBPAIICHUA TPABM.

KiarueBblie ciioBa: F&HI[6OJ'I, BOCCTAHOBJICHHC, HOCHGCOpCBHOBaTeHBHBIﬁ Nnepuoi,
YTOMJISIEMOCTb, perenepatsisi, pyHKIMOHAIbHOE COCTOSHUE, peaduauTatsis.

Abstract. This article analyzes the methodology of post-competition recovery of handball
players from a scientific, theoretical and practical perspective. The study examined
methods for restoring the functional state of athletes, reducing fatigue, and ensuring
preparation for subsequent training. The results show that a properly organized recovery
process is important for the rapid restoration of athletes' working capacity and the
prevention of injuries.

Keywords: handball, recovery, post-competition, fatigue, regeneration, functional state,
rehabilitation.

Kirish

Zamonaviy gandbol yuqori intensivlikdagi harakatlar, tezkor o‘zgarishlar va
jismoniy zo‘riqish bilan tavsiflanadi. Shu sababli musobagadan so‘ng sportchilarning
organizmida charchoq, energetik resurslarning kamayishi va funksional tizimlarning
zo‘riqishi kuzatiladi.

Vladimir Nikolaevich Platonov sport tayyorgarligida tiklanish jarayonini
mashg‘ulotning ajralmas qismi sifatida baholaydi. Shuningdek, Viktor Mixaylovich
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Zatsiorskiy fikriga ko‘ra, sport natijalari nafaqat yuklama, balki tiklanish darajasiga ham

bog‘liq.

Shu bois gandbolchilarda musobaqadan so‘ng qayta tiklanish metodikasini ilmiy

asosda tashkil etish dolzarb masalalardan biridir.

! Adabiyotlar tahlili

n IImiy adabiyotlar tahlili sportchilarning tiklanish jarayoni ularning umumiy
tayyorgarligi va sport natijalariga bevosita ta’sir qilishini ko‘rsatadi.

Vladimir Nikolaevich Platonov tiklanishni sport tayyorgarligining muhim tarkibiy
qismi sifatida ko‘rib, uni rejalashtirish zarurligini ta’kidlaydi. U tiklanish jarayonlarini faol
(aktiv) va passiv shakllarga ajratadi.

Viktor Mixaylovich Zatsiorskiy sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish
bilan birga tiklanish jarayonlarini optimallashtirish zarurligini qayd etadi.

Pavlov Sh.K, Tulaganov Sh.F va Raxmanova M.M tadgiqotlarida gandbolchilarning
mashg‘ulot jarayonida tiklanish vositalaridan samarali foydalanish muhimligi ko‘rsatilgan.

Abduraxmanov F.A. va Karieva R.R. esa texnik-taktik faoliyat samaradorligini
saglab qolishda tiklanish jarayonining rolini ta’kidlaydi.

Metodologiya

Tadqiqotda quyidagi usullar qo‘llanildi:

- ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qgilish;

- pedagogik kuzatuv;

- tiklanish jarayonlarini monitoring qilish;

- taggoslash va umumlashtirish.

Gandbolchilarning musobagadan keyingi holati kuzatilib, tiklanish metodlarining
samaradorligi baholandi.

Natijalar

Tadqgiqot natijalari tiklanish metodikasining quyidagi asosiy yo‘nalishlarini
aniqgladi:

1. Faol tiklanish (Active recovery)

- engil yugurish va yurish;
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- cho‘zilish (stretching) mashgqlari;

- past intensivlikdagi mashg‘ulotlar.

Bu usullar gon aylanishini yaxshilab, charchoq mahsulotlarini tezroq chigarishga
yordam beradi.

2. Passiv tiklanish (Passive recovery)

- dam olish va uyqu;

- massaj;

- sauna va suv muolajalari.

Ushbu usullar asab tizimini tinchlantirib, mushaklarning bo‘shashishiga yordam
beradi.

3. Oziglanish va gidratsiya

- uglevod va ogsilga boy ovqatlar;
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- suyuglik balansini tiklash;

- vitamin va mineral moddalar gabul gilish.

To‘g‘ri ovqatlanish energiya resurslarini tiklashda muhim ahamiyatga ega.

4. Psixologik tiklanish

- relaksatsiya mashqlari;

- psixologik dam olish;

- motivatsiyani tiklash.

5. Tibbiy-biologik vositalar

- fizioterapiya,

- krioterapiya;

- maxsus tiklanish muolajalari.

Muhokama

Olingan natijalar VIadimir Nikolaevich Platonov va Viktor Mixaylovich Zatsiorskiy
nazariyalari bilan mos keladi. Ular tiklanish jarayonini sport tayyorgarligining ajralmas
qismi sifatida ko‘rib, uni ilmiy asosda tashkil etish zarurligini ta’kidlaydi.

Pavlov Sh.K va Tulaganov Sh.F tadgigotlari ham tiklanish vositalaridan kompleks
foydalanish samaradorligini tasdiglaydi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, tiklanish jarayonlarini individual xususiyatlarga
moslashtirish eng yuqori samarani beradi. Sportchining yoshi, jismoniy holati va yuklama
darajasiga garab tiklanish metodlari tanlanishi lozim.

Xulosa

Gandbolchilarning musobaqadan so‘ng qayta tiklanish metodikasi sport natijalarini
bargaror saglash va rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Tadgiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, faol va passiv tiklanish usullarini uyg‘unlashtirish, to‘g‘ri ovqatlanish va
psixologik tiklanishni ta’minlash sportchilarning ish qobiliyatini tezda tiklashga yordam
beradi.

Tiklanish jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish, individual yondashuvni qo‘llash va
zamonaviy tiklanish vositalaridan foydalanish yuqori sport natijalariga erishishda muhim
omil hisoblanadi.
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