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Annotatsiya: Ushbu maqola yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish bilan bog‘liq turli muammolarni o‘rganishga qaratilgan bo‘lib, mavzu
bo‘yicha mavjud adabiyotlarni tahlil giladi, jismoniy qobiliyatlarni baholash va
oshirishning uslubiy yondashuvlarini o‘rganadi va jismoniy tayyorgarlikni
yaxshilashning o‘yin samaradorligiga ta’sirini muhokama qiladi.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, o‘yin samaradorligi,
uslublar, tamoyillar.

Kirish. Voleybol — barcha uchun shug‘ullanish mumkin bo‘lgan ommaviy sport
turi bo‘lishi bilan birga, natijaviy sportda shug‘ullanuvchilardan har tomonlama yuqori
darajadagi jismoniy tayyorgarlikni ham talab giladi. Yosh voleybolchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish mashg‘ulot jarayonining muhim jihati hisoblanadi [2, 3,
5]. Sportchilarni zarur jismoniy imkoniyatlarga ega bo‘lishlarini ta’minlash ularning
0‘yin samaradorligi va umumiy ko ‘rsatkichlarini oshirish uchun juda muhimdir [1, 6].
Shu bilan birga, yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
mashg‘ulotlar jarayonida e’tiborga olinishi va hal etilishi lozim bo‘lgan qator
muammolar mavjud.

Ushbu maqola yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish
bilan bog‘liq turli muammolarni o‘rganishga qaratilgan bo‘lib, mavzu bo‘yicha mavjud
adabiyotlarni tahlil giladi, jismoniy gobiliyatlarni baholash va oshirishning uslubiy
yondashuvlarini o‘rganadi va jismoniy tayyorgarlikni yaxshilashning o‘yin
samaradorligiga ta’sirini muhokama qiladi. Maqolada yuqoridagilar o‘rganib chiqilib,
yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini samarali rivojlantirish usullarini
chuqurroq tahlil qilishga, shu tariga voleyboldayosh voleybolchilarni jismoniy
tayyorlash jarayoniga oid o‘quv dasturlarini rivojlantirish bo‘yicha takliflar berishga
harakat qgilindi.

Ishning magsadi yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish
muammolarini o‘rganish, ularni hal qilish bo‘yicha taklif berishdan iborat.

Magsaddan kelib chiqib, muammoni hal etish bo‘yicha quyidagi vazifalar
belgilab olindi:
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1. Yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bilan bog‘liq
IImiy-uslubiy manbalarni o‘rganish va tahlil qilish.

2. Yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish orgali
ularning faoliyatini yaxshilash bo‘yicha metodika va o‘quv dasturini tahlil qilish orgali
tavsiyalar ishlab chiqish.

3. Yosh voleybolchilarning yosh va individual xususiyatlarini hisobga olgan
holda jismoniy sifatlarini rivojlantirishning optimal usullari va vositalarini aniglash.

Voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini uslubiy tahlili mashg‘ulot
jarayonining muhim tarkibiy qismi bo‘lib, murabbiylarga quyidagilarga imkon beradi
[8]:

Voleybolchilarning hozirgi jismoniy tayyorgarligi darajasini baholash;

Har bir o‘yinchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot
jarayonini rejalashtirish;

O‘quv dasturlari samaradorligini nazorat qilish;

O‘yinchilarning jismoniy sifatlarining rivojlanish dinamikasini kuzatib borish.

Voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini uslubiy tahlil qilishning ko‘plab
usullari mavjud. Ulardan eng keng targalganlari quyidagilar hisoblanadi [4, 8]:

» Pedagogik kuzatish: Murabbiylar mashg‘ulotlar va o‘yinlar davomida
voleybolchilarni kuzatadi, ularning jismoniy sifatlari, texnikasi va taktikasini
baholaydi.

« Sinov: asosiy jismoniy sifatlarning (kuch, tezlik, chidamlilik, chaqggonlik,
egiluvchanlik) rivojlanish darajasini baholash uchun turli testlar qo‘llaniladi.

* So‘rovnoma: o‘yinchilar o‘zlarining farovonligi, kayfiyati, uyqusi, ovqatlanishi
va boshgalar haqidagi savollarga javob beradigan anketalarni to‘ldiradilar.

» Musobaga faoliyatini tahlil gilish: o‘yinchilarning musobaqalardagi natijalari
tahlil gilinadi, bu ularning raqobat sharoitida jismoniy tayyorgarligini baholash
imkonini beradi.

Voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini tahlil gilish usullarini tanlashda
o‘yinchilarning yoshi, ularning sport tayyorgarligi darajasi, o‘quv-mashg‘ulot
jarayonining magsad va vazifalari, moddiy-texnik bazaning mavjudligi hisobga
olinishi kerak.

Voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini uslubiy tahlil qilish natijalari
hujjatlashtirilishi va tahlil qilinishi kerak. Shundagina olingan ma’lumotlarga
asoslanib, trenerlar o‘quv-mashg‘ulot dasturlarini sozlashlari mumkin, bu ularni
yanada samarali giladi.
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Yuqoridagilarga  qo‘shimcha  ravishda  shuni  ta’kidlash  kerakki,
voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini uslubiy tahlil gilishda barcha asosiy
Jismoniy sifatlarni, shuningdek, texnik va taktik tayyorgarlikni baholashni o‘z ichiga
olgan kompleks yondashuvdan foydalanish muhimdir.

Yosh voleybolchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish mashg‘ulot
jarayonining eng muhim vazifalaridan biridir. O‘yinchilarning jismoniy sifatlarining
rivojlanish darajasi ularning o‘yin samaradorligiga, jarohat olish ehtimoli va umumiy
sog‘lig‘iga bevosita ta’sir qiladi.

Yosh voleybolchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirishda e’tiborga
olinishi kerak bo‘lgan bir gator ilmiy asoslar mavjud [4, 5, 7, 8]:

Yosh xususiyatlari: bolalar va o‘smirlarning jismoniy qobiliyatlari notekis
rivojlanadi. Har bir yoshning muayyan fazilatlarni rivojlantirish uchun o‘ziga xos
sezgir davrlari mavjud.

Individual xususiyatlar: har bir bola jismoniy sifatlarni rivojlantirishda individual
xususiyatlarga ega. Mashg‘ulot jarayonida ushbu xususiyatlarni hisobga olish va
mashqlar va yuklamalarni alohida tanlash kerak.

Sekin-astalik tamoyili: yosh voleybolchilarga yuklama asta-sekin, oddiydan
murakkabgacha ortib borishi kerak.

Majmuaviylik tamoyili: barcha asosiy jismoniy sifatlarni (kuch, tezlik,
chidamlilik, chagqonlik, egiluvchanlik) rivojlantirish kerak.

Texnika va taktika bilan bog‘lanish tamoyili: jismoniy sifatlarni rivojlantirish
o‘yin texnikasi va taktikasini rivojlantirish bilan bog‘liq bo‘lishi kerak.

O‘yin usullaridan foydalanish: Jismoniy sifatlarni o‘rgatishda mashg‘ulotlarni
qiziqarli va samaraliroq qiladigan o‘yin usullaridan foydalanish kerak.

Ushbu ilmiy asoslarga muvofig yosh voleybolchilarning jismoniy gobiliyatlarini
rivojlantirishning turli usullari ishlab chigilgan. Eng keng targalganlari:

Og‘irliklar bilan mashq qilish wusuli: kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
ishlatiladi.

Intervalli mashg‘ulot usuli: tezlik va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
ishlatiladi.

Aylanma mashg‘ulot usuli: barcha asosiy jismoniy fazilatlarni rivojlantirish
uchun ishlatiladi.

O‘yin usuli: barcha asosiy jismoniy sifatlarni, shuningdek, o‘yin texnikasi va
taktikasini rivojlantirish uchun ishlatiladi.
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Yosh voleybolchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulotlar har tomonlama bo‘lishi va o‘yinchilarning yoshi va individual
xususiyatlariga mos kelishi muhimdir,

Yuqoridagilarga qo‘shimcha ravishda shuni ta’kidlash kerakki, yosh
voleybolchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish ularni tarbiyalash va sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish bilan uyg‘unlashishi kerak.

Yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish muammolarini
hal qilish bo‘yicha quyidagilarni tavsiya qilish mumkin:

Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda kompleks yondashuvdan foydalanish
orgali barcha asosiy jismoniy sifatlarni, shuningdek, voleybol o‘ynash uchun zarur
bo‘lgan maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

Yosh voleybolchilarning yoshi va individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulot vositalari va usullarini tanlash.

Mashg‘ulotni yanada qiziqarli va samarali giladigan o‘yin usuliga asoslangan
o‘quv usullaridan foydalanish.

Jismoniy tayyorgarlikning rivojlanish darajasini muntazam ravishda kuzatib
borish va baholash.

O‘yin texnikasi va taktikasi bilan chambarchas bog‘liq holda jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlikning rivojlanish darajasini kuzatish va baholash uchun
zamonaviy texnologiyalardan foydalanish.

Yosh voleybolchilar bilan ishlash uchun ushbu yosh toifasi bilan ishlash
tajribasiga ega malakali murabbiylarni jalb qilish.

Xulosa. Ushbu tavsiyalarning hayotga tatbiq etilishi yosh voleybolchilarning
jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish, ularning sportda yugori natijalarga erishishi
uchun zamin yaratish, shuningdek, ularning har tomonlama jismoniy rivojlanishi va
salomatligini mustahkamlash imkonini beradi.

Yuqoridagilarga qo‘shimcha ravishda shuni ta’kidlash kerakki, yosh
voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bosgichma-bosqich bo‘lishi
kerak. Har bir bosqichda o‘yinchilarning yosh xususiyatlarini, ularning sport
tayyorgarligi darajasini va mashg‘ulot jarayonining magsadlarini hisobga olish kerak.
Bunda mashg‘ulotning tizimli va izchil bo‘lishi muhim ahamiyatga ega. Yosh
voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish murakkab va ko‘p qirrali
jarayon bo‘lib, kompleks yondashuvni talab qiladi.
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