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Annotatsiya. Ushbu maqolada voleybol sport turi bilan shugʻullanuvchilarning salomatlik holatini 

yaxshilash, jismoniy rivojlanish darajasini yoshiga xos xususiyatlari boʻyicha hisobga olgan holda mashgʻulotlarni 
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mashqlarni elastik mashqlar bilan bajartirish hisobiga dinamik kuchni tarbiyalash imkoniyati, voleybolchilarda 
mushak guruhlari (qoʻl mushaklarining kuch chidamkorligini, gavda mushaklarining tezkor-kuch 
chidamkorligini), toz-son bgʻgʻimlarda egiluvchanlik va umurtqa pogʻonasining harakatchanligini rivojlantirish 
maqsadida komplementar vositalarini mashgʻulotlarda qoʻllash jarayoniga tatbiq etish boʻyicha taklif va tavsiyalar 
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Kirish 

Jamiyatning ijtimoiy rivojlanishi va unda insoniy qadriyatlarning birinchi oʻringa 

koʻtarilishi, jismoniy tarbiyaning sport turlari bilan shugʻullanuvchi organizmiga ta’sirini 

yaxshilashda ilmiy ta’minotni rivojlantirish sur’ati va yoʻnalishini belgilab beradi. Demak, bu 

ham oʻziga xos ikki komponentli tuzilishga ega tizimdir. Jismoniy mashqlar oʻquvchi 

organizmiga ikki tomondan ham ta’sir qiladi. Bir tomondan uning jismoniy sifatlarini, ikkinchi 

tomondan esa axloqiy, irodaviy, qadriyat fazilatlarini rivojlantiradi.  

Bu organizmning bir-biriga bogʻliq qismlari boʻlgani uchun, faqat bitta tanlangan qismga 

alohida ta’sir qilish mumkin emas. Jismoniy sifatlarni har tomonlama rivojlantirish ikkala 

komponentni takomillashtirishni oʻz ichiga oladi. Shuni ham yodda tutish kerakki, ikkala 

komponentni bir vaqtning oʻzida yaxshilash mumkin emas. Bu yerda pedagogik nazorat 

yordamga keladi. Nazorat oʻquvchi funksional komponentining qaysi biri rivojlanishda orqada 

qolayotganini aniqlaydi. Oʻqituvchi-murabbiy ushbu ikkala koʻrsatkichni tahlil qilib, pedagogik 

nazorat ma’lumotlarini umumlashtirib, jismoniy tarbiyaning zarur vositalaridan foydalanish 

toʻgʻrisida qaror qabul qiladi. 

Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2018 yil 5 martdagi PF-5368-son “Jismoniy 

tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari 

toʻgʻrisida”gi[1;], 2020 yil 30 oktyabrdagi PF-6099-son “Sogʻlom turmush tarzini keng tatbiq 

etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida”gi farmonlari[2;], 

2021 yil 5 noyabrdagi PQ-5280-son “Sport-ta’lim muassasalari faoliyatini 2025 yilgacha 

rivojlantirish dasturi toʻgʻrisida”gi[3;], 2020 yil 3 noyabrdagi PQ-4877-son “Jismoniy tarbiya va 

sport sohasida kadrlar tayyorlash tizimini takomillashtirish va ilmiy salohiyatni oshirish chora-

tadbirlari toʻgʻrisida”gi[4;] qarorlari sohaga mas’ul va daxldor shaxslarning mas’ulligida 

dolzarblik kasb etadi. 

Adabiyotlar tahlili va metodologiya 

Koʻplab zamonaviy olim va tadqiqotchilarning ilmiy asarlarida jismoniy salohiyatni 

rivojlantirish masalasiga toʻxtalib oʻtilgan. Jismoniy salohiyat – bu har bir sport turi bilan 

shugʻullanuvchining ochilmagan, shakllanmagan qirralari boʻlib, jismoniy tarbiya mutaxassisi 

sportchining mashgʻulot faoliyati davomida ushbu qirralarni aniqlashga qaratilgan ishlarni olib 

boradi. Jismoniy salohiyatning oshishi turli kasalliklarning oldini olishga, sportchi 

organizmining yoshga bogʻliq faol rivojlanishiga foydali ta’sir koʻrsatadi. 

Konstruktiv koʻnikma shugʻullanuvchilarni voleybolga oid va unga aloqador bilimlar 

bilan qurollantirish, mashqlarning murakkabligi va organizmga ta’sir etish xususiyati boʻyicha 

ularni tanlashga oʻrgatish, mehnat, ta’lim olish, ovqatlanish, uxlash va dam olish jarayonlarini 
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toʻgʻri tashkil qilish koʻnikmalarini shakllantirish, sportchilarni mashgʻulot va musobaqa 

jarayonlarida mustaqil qaror qabul qilishga oʻrgatish muammolarini oʻz ichiga oladi.[5; 8-b.]  

Ma’lumki, yuksak natijalar sari keskinlashib borayotgan raqobatli musoboqalar 

yuklamalarini bezarar oʻzlashtirish proporsional shakllangan jismoniy va psixofunksional 

imkoniyatlar bilan bogʻliqdir. Sir emaski, bunday koʻnikmalar muntazamlik, uzluksizlik, 

mutanosiblik, mukammallik va ilmiylik prinsiplariga asoslangan mashgʻulotlar evaziga 

shakllanishi mumkin. Toʻgri, yildan-yilga sportchilar yoshi ulgʻayib, imkoniyatlari shakllangan 

sari yuklamalar hajmi va shiddati “toʻlqinsimon” tartibda oshira borilishi lozimligi 

mutaxassislar tomonidan isbotlab berilgan (V.P.Filin, 1995; L.P.Matveyev, 1999; V.N.Platonov, 

2004; L.P. Volkov, 2002; J.K.Xoldorov, V.S.Kuznetsov, 2008; M.A.Godik, 2006; Yu.M. Yunusova, 

2005). Lekin ushbu jarayonni samarali tashkil qilish, birinchidan, dam olish – ish qobiliyatini 

tiklash, sifatli ovqatlanish, jismoniy va psixofuniksional imkoniyatlarni ta’minlovchi energitik 

potensial miqdorini oshirish bilan bogʻliq boʻlsa, ikkinchidan, ijrochilik mahoratiga jalb qilingan 

harakat zaxiralari doirasini kengaytirish choralarini aniqlash va amaliyotga joriy etish bilan 

asoslanishi darkor.[6; 5-b.]  

Voleybol sport turi bilan shugʻullanuvchilarning salomatlik holatini yaxshilash, jismoniy 

rivojlanish darajasini yoshiga xos xususiyatlari boʻyicha hisobga olgan holda mashgʻulotlarni 

tashkil qilish va oʻtkazish masalalariga alohida e’tibor qaratishni davr taqozo etmoqda. 

Ammo hozirgi kunda oʻsib kelayotgan yosh avlodning jismoniy rivojlanishi hamda 

harakat sifatlarining holati pasayib borishi kuzatilmoqda. Buning asosiy sabablaridan biri 

jismoniy tarbiya mashgʻulotlarida oʻquvchilarning jismoniy holatiga nisbatan individual 

yondashuvning yetarli darajada olib borilmayotganligi bilan bogʻliq boʻlsa, boshqa tarafdan 

mashgʻulotlarning sifatini oshirishning yangi tizimlarini ishlab chiqishni talabi yuzaga 

kelmoqda. Jismoniy tarbiya boʻyicha ta’lim tizimini takomillashtirishning asosiy vazifalaridan 

biri bu – bazaviy harakat koʻnikmalarini takomillashtirishga qaratilada. 

Muhokama 

Jahonning yetakchi xorijiy davlatlarida soha mutaxassislari tamonidan voleybol bilan 

shugʻullanuvchilarning harakat sifatlarini sensetiv rivojlanish imkoniyatlari boʻyicha, sport 

turlariga antropometrik koʻrsatkichlaridan kelib chiqib dastlabki tanlash va yoʻnaltirishga 

qaratilgan ilmiy izlanishlar olib borilmoqda. Ilm-fan va amaliyotning turli sohalarida, shu 

jumladan jismoniy tarbiya va sport sohasida keng foydalanilayotgan va tez tarqalayotgan koʻp 

qirrali tizimli tadqiqotlar buning yaqqol misolidir.  

Voleybol bilan shugʻullanuvchilarda alohida jismoniy sifatlarning dinamikasi sport 

mashgʻulotlari davomida ba’zi sifatlarning oʻsishi va boshqa sifatlarning pasayishi davrlariga 

toʻgʻri kelishi boʻyicha ilmiy tadqiqot ishlarini oʻtkazish davr talabi asosida yondashish 

mas’uliyatini mutaxassislar zimmasiga yuklamoqda. 

Voleybol bilan shugʻullanuvchilarning jismoniy tayyorgarligi muammosini oʻrganish 

boʻyicha respublikamizda va xorijda bir qator ilmiy tadqiqotlar amalga oshirilgan. Jismoniy 

tarbiya sohasi rivojlanayotgan tizim sifatida bir-biri bilan chambarchas bogʻliq boʻlgan koʻplab 

tarkibiy qismlardan iborat. Tizimni tashkil etuvchi element sifatida jismoniy tarbiya 

metodologiyasi namoyon boʻlib, u oʻzida insonning kamolotga erishish jarayoni nazariyasi, 

metodologiyasi va texnologiyasini aks ettiradi. 

Voleybol bilan shugʻullanuvchilarning jismoniy tarbiya mashgʻulotlarida bazaviy va 

kompensatsiya qiluvchi vositalardan kompleks foydalanish sportchilarning jismoniy 
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tayyorgarligini oshirishdan iborat maqsad yetakchiligi asosida quyidagi vazifalar yechimini 

kutmoqda.  

Voleybol bilan shugʻullanuvchilar harakat sifatlarini rivojlantirish uchun umumiy va 

analitik ta’sir koʻrsatuvchi mashqlarni elastik mashqlar bilan bajartirish hisobiga dinamik 

kuchni tarbiyalash imkoniyatini kengaytirish; 

Voleybolchilarning mashgʻulot jarayonida umumiy chidamkorlik va tayanch-harakat 

aparatining egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish maqsadida kompensatsion vositalarini 

mashgʻulotda qoʻllash; 

Voleybolchilarni mushak guruhlari (qoʻl mushaklarining kuch chidamkorligini, gavda 

mushaklarining tezkor-kuch chidamkorligini), toz-son bgʻgʻimlarda egiluvchanlik va umurtqa 

pogʻonasining harakatchanligini rivojlantirish maqsadida komplementar vositalarini 

mashgʻulotda qoʻllash; 

Voleybolchilarda harakat tezligi va chaqqonlikni rivojlantirish uchun “Jismoniy 

sifatlarni rivojlantirish kompleksi”ni ishlab chiqish. 

Voleybolchilarning harakat sifatlarini rivojlantirish uchun umumiy va analitik (yetakchi 

mushak guruhlari uchun) ta’sir koʻrsatuvchi mashqlarni (aktiv muskullarda propiotseptiv 

impluslar oqimining kuchayishi natijasida reflektor stimulyatsiyaning ortishi sababli 

mashqning ta’sir kuchi ortadi) elastik mashqlar bilan (chanoq-son bgʻgʻimi, umurtqa pogʻonasi) 

bajartirish hisobiga dinamik kuchni tarbiyalash imkoniyatini kengaytirish; 

Voleybolchilarning mashgʻulot jarayonida harakat sifatlarini rivojlantirish uchun 

gimnastikaning bazaviy (spesifik) mashqlari asosida mushaklarni elastik choʻziluvchanligini 

oshirishga qaratilgan kompensatsion (nospesifik yumshoq tayanchda sakrash bilan yugurish 

kombinatsiyasi kabi) vositalarini mashgʻulotga kiritish hisobiga umumiy chidamkorlik va 

tayanch-harakat aparatining egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish imkoniyati kengaytirish; 

Voleybol bilan shugʻullanuvchilarning mashgʻulot jarayonida harakat sifatlarini 

rivojlantirish uchun sport gimnastikasi mashqlari asosida bgʻgʻimlarga ortiqcha yuklama 

bermasdan mushaklar tizimini mukammal darajada mustahkamlashga qaratilgan 

komplementar (bir-birini toʻldiruvchi) vositalarini (yotib osilgan, toʻliq osilgan, aralash osilgan 

holatlarda tortilish kabi mashqlarni) mashgʻulotga kiritish hisobiga mushak guruhlari (qoʻl 

mushaklarining kuch chidamkorligini, gavda, qorin mushaklarining tezkor-kuch 

chidamkorligini), toz-son bgʻgʻimlarda egiluvchanlik va umurtqa pogʻonasining 

harakatchanligini rivojlantirish imkoniyati kengaytirish; 

Voleybolchilarning harakat sifatlarini rivojlantirish uchun tana (boʻyin, yelka, qoʻl, oyoq, 

qorin va koʻkrak) mushaklariga auksotonik ish rejimida ta’sir etgan holda “Jismoniy sifatlarni 

rivojlantirish kompleksi”ga noodatiy (anjomlar bilan) bajariladigan mashqlar qoʻshish orqali 

harakat tezligini va chaqqonlikni rivojlantirish imkoniyatini kengaytirish. 

Natijalar 

Voleybol bilan shugʻullanuvchilarning jismoniy sifatlar va harakatlanish apparatini har 

tomonlama rivojlantirishga yoʻnaltirilgan jismoniy tarbiyaning bazaviy vositalari bilan 

birgalikda kompensatsiya qiluvchi vositalar ishlab chiqildi; 

Voleybolchilar alohida jismoniy sifatlarining oʻzgarishi dinamikasi aniqlandi. Testlari 

ishlab chiqildi. Jismoniy tarbiya va sport mashgʻulotlarida voleybolchilarning jismoniy 

tayyorgarligi darajasini inobatga olgan holda jismoniy mashqlarni me’yorlash tasnifi ishlab 

chiqildi. 
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Uslubiy izlanishlarning amaliy ahamiyati voleybolchilarning jismoniy tarbiyasi 

jarayonida harakat sifatlarini rivojlantirishning optimal va intensiv usuli sifatida oʻquv 

faoliyatining mazmuni va tashkil etilishini oʻrganish uchun nazariy-uslubiy asos sifatida 

jismoniy tarbiya nazariyasiga kompleks yondashuv moslashtirildi.  

Amaliy ahamiyatli jismoniy sifatlarni saqlab qolish va rivojlantirish maqsadida 

kompensatsiya qiluvchi mashqlarning jismoniy faollik uchun nospesifik boʻlgan turlari va 

tizimi, shuningdek, yengil atletika, gimnastika va voleybolning bazaviy vositalarini jismoniy 

tarbiya va sport faoliyatining boshqa (turli koʻrinishdagi) turlarini ifodalovchi kompensator-

mashqlar bilan birlashtirish variantlari ishlab chiqildi va qoʻllanildi. 

Xulosa 

Voleybol bilan shugʻullanuvchilarning har tomonlama jismoniy tayyorgarligiga erishish 

uchun mashgʻulot dasturining boʻlimlariga muvofiq qoʻllaniladigan bazaviy va kompensatsion 

vositalarning uslubiy jihatdan asoslangan tizimidan foydalanish maqsadga muvofiqligi 

aniqlandi. 

Bajarilayotgan kompensator-mashqlarning jismoniy yuklamalari rejimi, voleybol bilan 

shugʻullanuvchilarning organizmi funksional tizimlariga ta’sirining “chegaraviy” yuklamalarni 

qoʻllash bilan bogʻliq shartlariga mos kelishi lozim va bu jismoniy sifatlarning u yoki bu turiga 

yoʻnaltirilganligiga bogʻliq boʻlib, ular kompensator mashqlarini mashgʻulot strukturasidagi 

bajarish oʻrni bilan tartibga solinadi. 

Yoʻnaltirilgan ta’sirning uslubiy asoslangan metodikasi bilan kompensator mashqlardan 

foydalanishning ijobiy samarasi haftasiga 3-4 ta mashgʻulot tashkil qilinganda 7-8 haftadan 

soʻng namoyon boʻladi, bu bizga jismoniy sifatlarni har tomonlama rivojlantirish va katta 

mushak guruhlari holatini yaxshilashning progressiv tendensiyasiga erishish uchun 

qoʻllaniladigan kompensator mashqlarining ijobiy samaradorligini aniqlashga imkon beradi. 

 
 

Адабиётлар/Литература/References: 
 

1. Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2018 yil 5 martdagi “Jismoniy tarbiya va sport 
sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida” 
PF-5368-son farmoni.  

2. Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 30 oktyabrdagi “Sogʻlom turmush 
tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 
toʻgʻrisida” PF-6099-son farmoni.  

3. Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2021 yil 5 noyabrdagi “Sport-ta’lim 
muassasalari faoliyatini 2025 yilgacha rivojlantirish dasturi toʻgʻrisida” PQ-5280-son 
qarori.  

4. Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 3 noyabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport 
sohasida kadrlar tayyorlash tizimini takomillashtirish va ilmiy salohiyatni oshirish chora-
tadbirlari toʻgʻrisida” PQ-4877-son qarori. 

5. Ayrapetyans L.R., Pulatov A.A. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. “Fan va texnologiya”. 
Toshkent - 2012, 208 bet. 

6. Pulatov A.A., Qdirova M.A. Sport pedagogik mahoratini oshirish (Voleybol). Choʻlpon 
nomidagi nashriyot-matbaa ijodiy uyi. Toshkent - 2018, 244 bet. 

 



449 

 

 

SCIENCEPROBLEMS.UZ 
 

ИЖТИМОИЙ-ГУМАНИТАР ФАНЛАРНИНГ 

ДОЛЗАРБ МУАММОЛАРИ 
 

№ S/8 (3) – 2023 

 
АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ СОЦИАЛЬНО-

ГУМАНИТАРНЫХ НАУК 
 
 

ACTUAL PROBLEMS OF HUMANITIES AND SOCIAL SCIENCES 

 
 

Ижтимоий-гуманитар фанларнинг 

долзарб муаммолари” электрон 

журнали 2020 йил 6 август куни 1368-

сонли гувоҳнома билан давлат 

рўйхатига олинган. 

Муассис: “SCIENCEPROBLEMS TEAM” 

масъулияти чекланган жамияти 

 

Таҳририят манзили: 

100070. Тошкент шаҳри, Яккасарой 

тумани, Кичик Бешёғоч кўчаси, 70/10-

уй. Электрон манзил: 

scienceproblems.uz@gmail.com 

Боғланиш учун телефонлар: 

(99) 602-09-84 (telegram). 

 

 

                                                             

 

  ISSN: 2181-1342 (Online) 

Сайт: https://scienceproblems.uz 

DOI: 10.47390/SPR1342V3SI8Y2023 
 

mailto:scienceproblems.uz@gmail.com
https://scienceproblems.uz/

