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VOLEYBOLCHILARNI SPORT MAXORATINI TAKOMILLASHTIRISHDA
JISMONIY TAYYORGARLIKNING MUXIM AXAMIYATI( METODIK
TAVSIYA)

Quranboyev Xasan Dilmurodovich
Toshkent viloyati Parkent tumani 4- umumiy
o rta ta’lim maktabi jismoniy tarbiya fani oqituvchisi.

Annotatsiya: Voleybol o0’yinida umumiy jismoniy tayyorgarlik sport
trenirovkasini muhim vazifalaridan biri sifatida shug‘ullanuvchilarning tolagonli
jismoniy taraqqiyotini va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini ta’minlashga
garatiladi. UJT hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirishga va asosiy
jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayondir.Metodik tavsiyada
voleybolchilarni sport maxoratini takomillashtirishda jismoniy tayyorgarlikning muxim
ahamiyati yoritildi.

Kalit so’zlar: jismoniy tayyorgarlik, voleybolchilar, sport maxorati, harakat
malakalari, o‘yin, jismoniy sifatlar, texnik -taktik harakatlar.

AnHoTaumsi: O0mas ¢u3ndeckas MOoAroToOBKa B BOJICHOOIE SBIIETCS OJHOW U3
BAKHBIX 337a4  CIOPTUBHOW TPEHUPOBKHM, HANpaBICHHOW Ha oOecreyeHue
BCECTOPOHHETO (hU3UYIECKOro pa3BUTUA 51 BCECTOPOHHEU bu3uIeCcKOM
MMOATOTOBJICHHOCTH  YYaCTHHKOB. du3nyeckoe BOCIHUTAHHE — ITO Imponecc,
HaHpaBJICHHBIfI Ha COBCPHICHCTBOBAHNC JKU3HCHHO BAXXHBIX JIBUT'ATCIIbHBIX HABBIKOB U
pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KauyecTB. B MeToauueckodl peKOMEHIauu
paccMOTpeHa BakHas poyib (PU3UYECKOW TMOJrOTOBKM B COBEPIICHCTBOBAaHUU
CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA BOJICHOOIMCTOB.

KiroueBble ciaoBa: Qusnueckas TOJATOTOBKA, BOJCHOOMHUCTHI, CIIOPTHBHOE
MAaCTCpCTBO, MABUTATCIBLHBLIC HABLBIKKM, HWIpa, (i)I/ISI/I‘IGCKI/Ie KadyeCTBa, TCXHHUKO-
TAaKTUYECKUE JEHCTBHUS.

Abstract: General physical training in volleyball is one of the important tasks of
sports training, aimed at ensuring the full physical development and comprehensive

physical fitness of participants. General physical training is a process aimed at
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improving vital motor skills and developing basic physical qualities. The
methodological recommendation studied the important role of physical training in
improving the sports skills of volleyball players.

Keywords: physical training, volleyball players, sports skills, motor skills, game,
physical qualities, technical and tactical actions.

KIRISH

Jismoniy tayyorgarlik — bu barcha jismoniy sifatlari tanlangan sport turi
xususiyatlariga mos yo‘nalishda praporsional shakllantirishga qaratilgan jarayon boelib,
texnik-taktik tayyorgarlik va sport mahoratining poydevoridir.

M a’lumki, voleybol o‘yinining mohiyati, jumladan, texnik -taktik harakatlarining
jjro etilishi aksariyat «havoday», ya’ni, tayanchsiz holatda amalga oshirilishi bilan
farqlanadi. Sakrab zarba berish, to ‘siq qo‘yish, to‘p uzatish, yiqilib to‘p qabul qgilish,
to‘p kiritish bunga yaqqol misol bo‘la oladi.

So‘nggi yillarda o ‘yin qoidalarining keskin o ‘zgarishi (tananing barcha qismi
bilan to‘p gqabul qilish, hisobning tay-breyk tizimida olib borilishi, «libero»o
‘yinchisining joriy etilishi, o‘yinchi almashinuvining to‘g‘ridan-to‘g‘ri amalga
oshirilishi, to‘rning pastki qismiga tegishga ruxsat berilishi va h.k.) o‘yin sur’atining
yanada jadallashishiga olib keldi.

MUHOKAMA VA NATIJALAR

Mutaxassislar tomonidan aniqlanganki, har bir musobaqga o°yinida voleybolchilar
300—600 marta, hatto undan ko‘p sakrab ijro etiladigan texnik-taktik malakalari bajarar
ekanlar.

Agar o‘yindan oldingi «razminka» davomidagi sakrashlar, o‘yin vaziyatlarida
to‘psiz ijro etiladigan chalg'ituvchi sakrashlar e¢’tiborga olinsa, qayd etilgan sakrashlar
hajmi yanada ortadi. Bordi-yu bu sakrashlaming yillik hajmi nazarda tutilsa, zamonaviy
voleybolda yuksak natijaga erishish qanchalik jismoniy imkoniyatlarga bog‘liq ekanligi
ayon bo‘ladi.

Demak, jismoniy tayyorgarlik texnik-taktik tayyorgarlik bilan chambarchas
bog‘lig bo‘lib, yuksak sport mahoratining shakllanishida poydevor sifatida muhim

ahamiyat kasb etadi.
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Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

Inson bolalikdan turli yo‘nalishdagi harakat malakalarini ongsiz va ongli tarzda
bajaradi. Natijada, shu harakatlar maium jismoniy sifatlar (kuch, tezkorlik, chaggonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik) tusida rivojlana boradi. Sekin-asta hayotiy zarur harakat
malakalari (yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash, osilish va h.k.) sayqal topadi.

Mutaxassislarning fikricha, asosan, shu jismoniy sifatlar va hayotiy zarur harakat
malakalari, o‘yinlar yordamida yanada samaraliroq rivojlanishi isbotlab berilgan.

Oilada, maktabgacha tarbiya muassasalarida, turli bosgichdagi taiim maskanlarida
ushbu muammoga har doim ham rejali va ilmiy jihatdan yondashilmaydi.

Jismoniy mashglari to‘g‘ri qo’llash, ularni bolalar qanday o‘zlashtirayotganligini
nazorat qilib borish, shu bolalardagi jismoniy sifatlari, uning gaddi-gomati, jismoniy va
funksional taragqgiyoti to‘g‘ri yo‘nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

Maiumki, insonning jismoniy sifatlari uning tugilishidan boshlab shakllana boradi.
Lekin, uning bolaligida shu sifatlar ganday darajada shakllanishi, oddiy yoki murakkab
harakatlari o°zlashtirib olishi nafaqat uni o°sib, yashab kelayotgan muhitga bogliq, balki
bolaning muayyan sifatini ganday vositalar yordamida rivojlantirilishi bilan belgilanadi.
Shu bilan bir qatorda, harakatning turi, yo‘nalishi va ganday maqsadga qaratilganligiga
(kasb, ro‘zg‘or ishi, sport, harbiy faoliyat va h.k.) garab, har bir jismoniy sifatni shu
harakat ijrosidagi o‘rni turlicha boladi. Shunday bo’lsa-da, turli kasb faoliyatlarida yoki
sport turlarida shu jismoniy sifatlarining integral ahamiyati o‘ziga xos ulushga ega
bo’ladi. Ammo ganday bo’lmasin, ko‘pgina tadqgiqotchilarning fikricha, barcha harakat
faoliyatida ayrim jismoniy sifatlarning ustuvorligi darhol ko‘zga tashlanadi.

Zamonaviy sport amaliyotida yugori natijalarga erishish sportchining uzog muddat
davomida yuqori sifatli va samarali ish qobiliyatini saglay olish imkoniyati bilan
bogliqdir.

Har xil sport turlari bo’yicha o’tkaziladigan musobaqalar muddati xalqgaro
musobagqalar qoidalari bilan belgilanadi. Shu musobaqgalar muddatida gaysi sportchi 0’z
ish qobiliyatini sifati va samaradorligi jihatidan ganchalik uzoq vaqt saglay olsa yoki
uni oshira olish «kuchi»ga ega bo‘lsa, unga muvaffaqiyat shunchalik «kulib» boqishi

mugarrar. Boshgacha qilib aytganda, ish qobiliyatining sifat va samaradorlik darajasini
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ko‘p yoki kam vaqgt davomida saglanishi umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarining
turlari (tezkorlik, kuch, tezkor-kuchga bo’lgan chidamkorlik, sakrashga

bo‘lgan chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik va h.k.)) ganchalik
rivojlanganligi bilan belgilanadi. Ma’lumki, ish qobiliyati hagida gap ketganda, aynigsa
so‘z uning sifati va samaradorligiga tegishli bo‘lsa, masalaning mohiyati va pirovard
«mag‘zi» boshga jismoniy sifatlarning shakllangan yoki shakllanmaganligiga borib
tagaladi. Ya’ni, samarali natijaga mos umumiy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik,
chagqgonlik, egiluvchanlik sifatlarini o'zida mujassam gilgan boiadi.

Ushbu sifatlarning o‘zaro uzviy bog‘ligligi va ularning yuksak darajadagi intégral
natijasi mahoratning muayyan taqdirini belgilab beradi.

Jismoniy tayyorgarlik — tayyorgarlik turlaridan biri boiib, voleybolchining
organizmini rivojlantirish, uning jismoniy sifat va qobiliyatlarini takomillashtirishga
hamda o‘yin faoliyatini samarali amalga oshirilishini ta’minlovchi mustahkam
poydevor yaratishga garatilgandir.

Zamonaviy voleybol shug‘ullanuvchilardan nihoyatda kata kuch, tezkorlik,
chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini talab giluvchi sport o‘yinlari turiga
mansubdir. O’yinning mohiyati o‘yinchi harakatining turli yo’nalish va o‘zgaruvchan
vaziyatda o‘ta tezkor, aniq hamda qisqa vaqt ichida ijro etilishi bilan ta’riflanadi.
Voleybolchining har bir o‘yin davomida ko‘pdan ko‘p to‘siq qo‘yish, zarba berish va
to‘p kiritish uchun sakrashlari, yiqilishlar, yugurish, to‘xtash, burilish, egilish va boshga
harakatlarning yuqori tezlikda ijro etilishi katta jismoniy kuch, o‘ta chaqqonlik,
mustahkam chidamkorlik va ruhiy uyg'unlikni talab giladi. Binobarin, ushbu yuklama
(nagruzka) ta’siri shug‘ullanuvchi organizmining fiinksional jihatdan mukammal
shakllangan boiishini taqozo etadi.

Bugungi voleybolchi bo‘yi jihatdan 185—195 sm va undan katta uzunlikka ega
boiib, harakatchan, tezkor, sakrovchan, ziyrak, zukko, tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli,
maydonda ro‘y beradigan vaziyatni tez fahmlab «foydali» javob qaytara oladigan
ko‘rsatkichlarga ega bolishi kerak. Sportchilarning yoshiga, tayyorgarligiga, malakasiga
hamda sport trenirovkasi davriga va vazifalariga garab jismoniy tayyorgarlikning

mazmuni, hajmi va shiddati turlicha boiadi.
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Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirish (yurish, yugurish, sakrash
va hokazo).

3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.

4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ularning ijroiy chegarasini kengaytirish.

5. Organizmning o‘yin davomida ishtirok etuvchi olgan, bog’im va mushak
guruhlarining funksiyalarini shakllantirish.

6. 0‘yin malakalarini samarali o‘zlashtirishni ta’minlovchi maxsus sifatlarni
rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy UJT va maxsus MJT jismoniy tayyorgarlikka
bo’ladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim vazifalaridan biri
sifatida shug‘ullanuvchilarning tolaqonli jismoniy taraqqiyotini va har tomonlama
jismoniy tayyorgarligini ta’minlashga qaratiladi. UJT hayotiy zarur harakat malakalarini
takomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
jarayondir. Magsadi MJTning poydevori bolgan UJT bazasini yaratishdir.

Vazifalari — asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish, organizmning funksional
imkoniyatlarini  oshirish, harakat malakalarining hajmi va ijroiy chegarasini
kengaytirish, sog‘ligni mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashtirish, organizmning
tashqi va ichki salbiy ta’sirlariga bo’lgan bardoshini oshirishdan iborat.

Umumiy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chaqgonlik, chidamkorlik va
egiluvchanlik kiradi.

UJT — jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikda rivojlantiruvchi o‘ziga xos
jismoniy mashglardan iborat.

UJTni amalga oshirish jarayonida har xil sport uskunalaridan, anjomlardan,

trenajorlardan va tabiat omillaridan foydalanish magsadga muvofiqdir.
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Sport trenirovkasining ayrim bosgich va davrlarida UJT mashqglari va
mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalish va tuzilishi o‘ziga xosligi bilan
farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — tanlangan sport turida yugori natijalarga erishish
magsadida shu sport turida asosiy va hal etuvchi ahamiyatga ega bo’lgan jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayondir.

Vazifalari:

— voleybolga xos maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini (tezkorlik, kuch-
tezkorlik, chaggonlik, maxsus chidamkorlik va hokazo) rivojlantirish;

— o'yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobiliyatlarni rivojlantirish;

o‘yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobiliyatlarni rivojlantirish.

MJT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida hajm va shiddat jihatidan
munosib me’yorda qo‘llaniladi.

Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘yilgan vazifalarni yechishda turli vositalar:
tayyorgarlik mashqlari, harakatli va sport o’yinlari,

o’quv o‘yinlari va musobaqalardan foydalanish mumkin. Shug‘ullanuvchilarning
individual xususiyatlariga mashglarning moslab qo‘llanilishi asosiy shartlardan biri
bo‘lib hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashqlarga quyidagilari kiritish
mumkin:

a) tana, qo‘l, oyoq mushaklarining rivojlanishiga ta’sir etuvchi kuch va tezkorlik-
kuch mashglari;

b) chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tezkorlik chidamlilik,
tezkorlik-kuch chidamliligi) mashglar;

c) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar;

d) chaqqonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar;

e) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashglar.

Bu mashqlardan foydalanish texnik va taktik usullarni bajarish sifatiga to ‘g‘ridan-

to‘g‘ri ta ’sir etadi.
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Jismoniy tayyorgarlikda goilaniladigan uslublar. Shug'ullanuvchilar uchun zarur
bo‘lgan jismoniy sifatlarini tarbiyalashda quyidagi uslublardan foydalaniladi:

1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzog muddatli yugurish.

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan xarakterdagi ishlarni bajarish.

3. Takroriy mashqg usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chagqonlik sifatlarini
rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam olish oraliglari organizmning to’liiq tikianishiga
imkoniyat yaratishi zarur.

4. Oraliqg uslub. Bu uslub, asosan, tezkorlik va kuch chidamkorligini tarbiyalashda
qo‘llaniladi. Bunda ish va dam olish gat’iy ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i,
odatda, katta bo‘lmaydi.

5. Almashinuvchi mashq usullari.

XULOSA

Bu usulning muhim tomoni mashqgning borishiga qarab ta’siri bir maqsadga
qaratilgan holda o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha yo’l bilan nagruzka (harakat
tezligi, ish hajmi, muddati va hokazo)ning ayrim ko‘rsatkichlarini to‘g‘ri o’zlashtirish
(harakat usulini navbatlashtirish, shuningdek, dam olish oraliglari va faoliyatning tashqi
sharoitlarini o°zgartirish) yo’li bilan erishiladi. Bunda organizmning fiinksional
imkoniyatlariga odatdagidek bo’lgan, ya’ni tobora kattaroq talablar qo‘yiladi va bu bilan
ularning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu bilan birga, harakat shakli va
sharoitini yangilab turish tufayli o’zlashtirilgan malakalarning dinamik stereotipiga
o‘zgartirishlar kiritiladi.
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