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BOII MYXAPPUP:

HcanoBa ®epysa TysaKHUHOBHA

TAXPUP XAU'BATH:

07.00.00-TAPUX ®AHJ/IAPH:

IOnpameB AHBap 3JpraiieBUd - Tapux ¢aHIapu
JIOKTOpH, cuécuil ¢anyap HoM3o4d, mpodeccop,
V36ekucron Pecny6/imkacu [Ipe3usieHTH
xy3ypuzaru JlaBjaTt 60IKAPYBH aKaZeMHUSICH;

MagsianoB VYkTaM MaxMacaGupoBUY - Tapux
dansapu  JokTopH, Tpodeccop, Y36eKHCTOH
Pecny6sukacu IlpesugeHTtu xy3sypupgaru JlaBiaaT
OOILKAPYBU aKaJeMUSICH;

Xa3paTkyJsioB A6pop - Tapux ¢aHJapu [JOKTOPH,
JIOLleHT, Y36EeKUCTOH JaBJaT »ax0H THJIAPU
YHUBEPCUTETH.

08.00.00-UKTUCOAUET ®AHJIAPHU:

Kapsnbaera Pasa XokabaeBHa - WKTHUCOAUET
dansapu goktopu, npodeccop, TouikeHT AaBjaT
UKTUCOIUET YHUBEPCUTETH;

XynpoiikynoB CaaupauH KapuMoBUY — UKTUCOOUET
daHsapu  JOKTOpH, [JoleHT, TOMKEeHT JaBjaT
WKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

A3zuzos lllep3os YKkTaMOBHY - UKTHCOAUET paHIapH
JIOKTOPH, [JOLEHT, Y36ekuctoH Pecnyb6aukacu
BoxxoHa UHCTUTYTH;

Apa6oB Hypasu YpasoBud - UKTHCOLUET daHIapH
JoKTopH, mpodeccop, CamapkaHAa  JaBjaT
YHHUBEPCUTETH;

XosioB AKTaM XaTaMOBHUY — UKTHCOAWET daHIapU
6yinua dancada goktopu (PhD), pmouenr,
V36exucron Pecny6simkacu [IpesugenTu
xy3ypugaru JlaBaaT 60I1KapyBH aKa/[EMUSICH;
[lagueBa /Junapopa XaMHUJOBHAa - HWKTUCOOUET
dansnapu 6yitnya ¢ancada goxropu (PhD), gouenT
B.0, TOIIKEHT MOJIUSI HHCTUTYTH;

lllakapoB KysnMaT AwWMpOBUY - HUKTUCOLUET
dansapy HOM304H, [JOLeHT, TOLKeHT ax6opoT
TEXHOJIOTUSIJIApH YHUBEPCUTETH

09.00.00-PA/ICAPA PAHJIAPH:

XakumoB Hazap XakumoBuu - dasicada danmapu
JoKTOpH, podeccop, TOIKEHT AaBIaT UKTUCOTUET
YHUBEPCUTETH;

AxmmnukoB  XKypaboit - pancada  Pannmapu
JokTopd, mpodeccop, CamapkaHh  JaBJjaT
YHUBEPCUTETH;

FaiibynnaeB Otabek MyxammajgueBud - dascada
dansapu goktop, npodeccop, CamapKaHz, AaBJaT
4eT TUJUIAp UHCTUTYTH;

XomrMxoHOB MyMuH - ¢pascada daHIapu JOKTOPH,
JoueHT, )K133ax nejaroruka HHCTUTYTH;

HocupxomxaeBa  T'ynHopa — A6aykaxxapoBHa —
dancada dansapu HOM30AH, JAOLEHT, TOIIKEHT
JlaBJIaT IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

Typaues bexpys Co6upoBuy - pasicada dpansapu
6yinua ¢asncada gokropu (PhD), fonenTt, Byxopo
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH.

10.00.00-®HJ/10/I0THA PAHJIAPU:

AxmenoB Oiibek Camop6aeBud - ¢uosorus
dansapu gokTopH, mpodeccop, Y36eKUCTOH JaBaaT
»KaxXOH THUJIJIAapU YHUBEPCUTETH;

Kyuumos Wlyxpat HopxusunoBud - ¢usoaorus
daHsapu JOKTOpH, /JOLeHT, TOLIKeHT JAaBJjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;
CasaxytnuHoBa Mywmappad HWcamyTauHoBHaA -
dusosorus ¢paHIapu HOM30H, Iol1eHT, CaMapKaH/,
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH;

KyukapoB PaxmaH VYpMaHoBMY - ¢uo0TUSA
dansapu HOM304H, JOIeHT B/0, TOIIKEHT AaBJjaT
IOPUJIUK YHUBEPCUTETH;

IOHycoB MaHcyp A6aysiaeBud  —QUIOJIOTHSA
dantapu HOM30AM, Y36eKHMCTOH Pecny6iukacu
[IpesugenTn Xy3ypugaru JlaBjaaTt 6GoIIKapyBU
aKa/leMHsICH;

CaupioB Yiyroek ApunoBud — ¢ustosiorusi GaHaapu
HOM30JM, JOLEHT, Y3GeKHCTOH Pecmy6iukacu
[IpesusieHTH Xy3ypujard /JlaBjaaT GoOIIKapyBH
aKaJIEMUSICH.

12.00.00-0OPH/IUK PAHJIAP:

AxmenmmaeBa MaBitofa  AxaTOBHa -  IOPUAMK
dansap JokTopu, npodeccop, TolIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

MyxutauHoBa @uprosa AGLypalinoBHaA — OPUAUK
dansap [poktopu, npodeccop, ToLIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

JcanoBa 3amMupa HopMypoToBHa - opuuK paHaap
JokTopH, mpodeccop, Y3bekuctoH Pecny6imkacuja
XU3MaT KypcaTraH IopucT, TOIIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

XampokyJsioB baxoaup MamamapudoBud - 10pUUK
dannmap gokTtopu, mnpodeccop B.6., KaxoH
MKTHCOAMETH Ba JUIIJIOMAaTHS YHUBEPCUTETH;
3yadukopoB llep3oy XyppaMoBHY - HOPHUAMK
dannmap  gokTopw, mnpodeccop, Y36eKUCTOH
Pecny6.mkacu ’Kamoar XaBQCHU3IUTU
YHUBEPCUTETH;

XanuToB XylIBaKT Canap6aEBHq - IOpUAKK paHsap
JIOKTOpH, npodeccop, Y3bekuctoH Pecny6Gimkacu



[lpesuzgenTn xy3ypugard JaeiaaT 6GoIKapyBH
aKaZieMUsICH;

AcapnoB lllaBkaT Faii6ysnaeBuY - 0pPUAUK daHIap
JIOKTOpH, JIOLEHT, Y36eKHCTOH Pecny6nkacu
[lpesugenTn xy3ypugaru /JaBiaaT 6GoIKapyBU
aKaJleMUsICH;

YtemypaTtoB MaxMyT AXUMypaTOBUY - IOPUAHUK
¢dansap Hom3zonu, npodeccop, TOHKEHT AaBiaT
I0OpU/IUK YHUBEPCUTETY;

CaitaystaeB  llaxzon  AJMMXaHOBUY —  IOPUAUK
¢dansap Hom3zoau, npodeccop, TomIKEHT AaBiaT
IOpU/IUK YHUBEPCUTETY;

XakuMoB Komusa BaxTusapoBuY - 0pUJUK daHIap
JIOKTOpH, JoLeHT, TOWKeHT JaBaaT HOPUIUK
YHUBEPCUTETH;

KOcynoB Capgop6ek bBaxoaupoBu4 - OPUAUK
dansap pgokTopH, poueHT, TouwKeHT JaBjiaT
IOPUJAUK YHUBEPCUTETH;

AvupoB 3adap AkTamMoBUY - HOPUAUK aHJIap
6yiinua dancadpa joktopu (PhD), Y36ekucron
Pecny6simkacu Cynapsiap oJTuH KeHTallu
xy3ypugaru Cybsiiap oJIMi MaKTaou;

Kypaes llepzog HngameBuy - opuadk daHIap
HOM30JH, [JoleHT, TOoIKeHT JaBjaT HPHUIUK
YHUBEPCUTETH;

bab6ampxaHoB ATabek /JlaBpOHGEKOBUY — IOPUAUK
dansap Hom304u, JoueHT, TOIIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

PaxmaToB Jnép KymaboeBuY - OpUAUK QaHap
HOM30/4, TOIKEHT AaBJIaT OPUUK YHUBEPCUTETH;

13.00.00-1IEJATOT'MKA ®AHJIAPU:

XammMoBa JlubaapxoH YpuUH60eBHa — NeZjaroruka
dannapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT gaBaaT
IOpUJUK YHUBEPCUTETH;

W6parumosa 'ynnopa XaBa3MaToBHA — eAaroruka
dannapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT gaBaaT
UKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

3akupoBa ®epy3a MaxMyJgoBHa - meJaroruka
dannapu JIOKTOPH, TowkeHT ax6opoTt
TEXHOJIOTUSIIADU ~ YHUBEPCUTETH  Xy3ypUJaru
NeJarordk KajpJapHU KaWTa Talépsam Ba
YJIApHUHT MaslaKaCUHU OIIHMPUII TAPMOK MapKasy;

TaiinaHoBa Illoxupga 3aliHUeBHa - Iefarordka
dbaH/Iapu JOKTOPH, JOLEHT.

19.00.00-I1ICUX0JIOTHA PAHJIAPHU:

KapumoBa Bacusa MamaHOCMpOBHA — ICHUXOJIOTHSA
dansapu foktopy, npodeccop, Husomuit Homugaru
TolKeHT jaBJaT eJaroruika YyHuBepCUTETH;

XanuToB Oibek Ju6oeBuy - ’KUCMOHUH Tap6us Ba
cropT 6yiHya MyTaxXacCUCJApHU KalTa Tailép.alu
Ba MaJIJaKaCHHU OIUMPHUII UHCTUTYTH, ICUXOJIOTHUS
daHapu AOKTOpH, Tpodeccop

YmapoBa HaB6axop IlllokupoBHa - MCHUXOJIOTUSA
dansapu JokTopH, JoueHT, HusomMuil HoMujaru
TowmkeHT [AaBjaT Nejaroruka YHUBEPCUTETH,
AManuit ncuxosiorusicd kKagepacu MyLupH;

ArtabaeBa Hapruc baTtupoBHa - mcuxosorus
dansapu JokTopH, JoueHT, HusomMuil HoMujaru
ToukeHT AaB/aT nejaroruka YHUBEpCUTETH;

Koaupor 06uz CadpapoBud — ncuxosiorust GpaHJIapu
noktopu (PhD), Camapkany Busosat UMb Tu66uér
OYJIMMU MCUXOJIOTUK XU3MAT OOIJIUFH.

22.00.00-COLJUOJIOTHA PAHJIAPH:

JlatunoBa Hogupa MyxTap>kaHOBHA — COLMOJIOTUS
dansapu  JokTOpH, mnpodeccop, Y30eKHUCTOH
MUJIJINY YHUBEPCUTETH Kadeapa MyaupH;

CeuToB A3zamar [IjsaToBuY - conposiorus GpaHaapu
IOKTOopH, mpodeccop, Y36eKHUCTOH  MUJUIHHU
YHUBEPCUTETH;

CogukoBa llloxpaa MapxaGoeBHA - COI[MOJIOTHS
dansapu  JokTOpH, mpodeccop, Y30EKHUCTOH
XaJIKapo HUCJIOM aKaJ[eMHUsICH

23.00.00-CHECHH ®AHJIAP

HaszapoB Hacpuanun AtakysnoBud —cuécuid daniap
noktopH, pascadpa dpaHsapu JoKTOpHU, Tpodeccop,
TomkeHT apXUTEKTYpa KypUJINLI UHCTUTYTH;
ByTaeB YcMmoHkoH XaWpysiaeBud —cuécuit daniap
JIOKTODH, JIOLIEHT, V36ekucron MUJLJIAH
YHUBEpPCUTETH Kadepa My JUpH.

OAK PyiixaTu

Maskyp kypHaua Basupsap Maxkamacu xy3ypugaru Onuil attectanust komuccusicu Paécatununr 2022 itun 30
HosiOpaaru 327/5-coH Kapopu OWJIaH TapuX, UKTUCOAMET, dasicada, uiosorusi, IOPUANK Ba IMeAarordka
dansapu 6¥iirya LIMUH Aapakaiap 6¥iinya JuccepTauysap aCOCUA HaTHXKaJlapUHU YOIl 3TULI TaBCHUSA STUJraH

WJIMWH HalpJap pyixaTty (PyixaTra) KUpUTHITaH.

WxTuMouii-rymanuTap ¢paH/JIapHUHT
A0J13ap6 MyaMMOJIapH 3J1EKTPOH KypHaIU
1368-coHsu TYBOXHOMA OUJIaH AaBJaT
py#xaTura oJMHraH.
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VOLEYBOLCHILARDA HARAKAT SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHNING USLUBIY
ASOSLARINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotatsiya. Ushbu maqolada voleybol sport turi bilan shug‘ullanuvchilarning salomatlik holatini
yaxshilash, jismoniy rivojlanish darajasini yoshiga xos xususiyatlari bo‘yicha hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni
tashkil gilish va o‘tkazish masalalari, harakat sifatlarini rivojlantirish uchun umumiy va analitik ta’sir ko‘rsatuvchi
mashqlarni elastik mashqglar bilan bajartirish hisobiga dinamik kuchni tarbiyalash imkoniyati, voleybolchilarda
mushak guruhlari (qol mushaklarining kuch chidamkorligini, gavda mushaklarining tezkor-kuch
chidamkorligini), toz-son bg‘g‘imlarda egiluvchanlik va umurtqa pog‘onasining harakatchanligini rivojlantirish
magsadida komplementar vositalarini mashg‘ulotlarda qo‘llash jarayoniga tatbiq etish bo‘yicha taklif va tavsiyalar
hagida mulohaza yuritilgan.

Kalit so‘zlar: sport, imkoniyat, jismoniy tarbiya, texnologiya, ta'minot, komplementar, mashg‘ulot, dinamik
kuch, ko‘nikma, texnika, chidamkorlik, egiluvchanlik, harakat, komponent.

Khamiraev Rustam Abdirazakovich
Lecturer at the Department of Sports Teaching Methodology
Navoi State Pedagogical Institute,

IMPROVEMENT OF METHODOLOGICAL BASIS OF DEVELOPMENT
OF MOVEMENT QUALITIES IN VOLLEYBALL PLAYERS

Abstract. In this article, the issues of improving the health status of those who practice volleyball sports,
organizing and conducting training taking into account the level of physical development in terms of age-specific
characteristics, the possibility of training dynamic strength at the expense of performing exercises with elastic
exercises with a general and analytical effect for the development of qualities of movement, muscle groups in, in
order to develop flexibility in the pelvic joints and mobility of the spine, suggestions and recommendations for the
implementation of complementary means in the process of application in training were discussed.

Keywords: sport, opportunity, physical education, technology, supply, complementary, training, dynamic
strength, skills, technique, endurance, flexibility, movement, component.

XamupaeB Pycram AG6Aupa3akoBUY
[IpenopaBaTesnb kadeApbl METOAUKH NIpeNOAaBaHUA CIOPTA
HaBouMckui rocyfapCTBeHHbIN Nejaroru4eCKu UHCTUTYT

COBEPHIEHCTBOBAHHWE METOMYECKHX OCHOB PA3BHUTHA
ABUT'ATE/IbHBIX KAYECTB Y BOJIEUBOJINCTOB

AHHOTaI.lI/IH. B ,Z[aHHOf/i CTaTb€ pacCMAaTPHUBAKTCA BONPOCHl YJAYy4YII€HUA COCTOAHHA 340POBbA
3dHUMaKIIuXCA BOJIEHO0JbHBIM BHUJAOM CIIOpTa, OpraHv3aliii U NpoBeAeHUA TPEHHUPOBOK C Yy4Y€TOM YPOBHA
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$U3UYECKOTO Pa3BUTHSA M0 BO3PACTHBIM OCOOEHHOCTSIM, BO3MOXHOCTH BOCIUTAHHUSI JUHAMUYECKOH CHJIBI 33
CYeT BBINOJIHEHHUS YIPAXKHEHUH 001ero U aHaJIMTUYECKOT'0 BO3/1eMCTBUS Ha pa3BUTHE ABUrATENbHBIX KA4eCTB
C YOpaXHEHUSIMU Ha YNPYrocTb, TPYNI MBI, y BOJEHGOJHUCTOB (CUJI0Basi BBIHOCJAHMBOCTb MBI DYK,
CKOPOCTHAasi BBIHOCJIMBOCTb MBILILL TYJIOBHILIA).- IPOYHOCTh HA PaspbIB), ObIM PACCMOTPEHBI NPEJJIOKEHUS U
pEKOMEH/JALIMU 110 BHEAPEHHUIO KOMILJIEMEHTAPHBIX THCTPYMEHTOB B MIPOLIECC UCII0/Ib30BaHUS HA TPEHUPOBKAX
C L|€JIbI0 Pa3BUTHsI TUOKOCTH U NMOJBUKHOCTH MIO3BOHOYHHKA B Ta306eJpeHHBIX CYCTaBaX.

KimoueBble cioBa: CrnopT, BO3MOXHOCTb, (QHU3MYECKass KyJbTypa, TEXHOJOTHSl, OGecCleyeHue,
KOMILJIEMEHTAPHbBIH, TPEHUPOBKA, JUHAMUYECKAsi CUJIa, HABBIKH, TEXHUKA, BBIHOCJIMBOCTh, THOKOCTD, JIBIDKEHUE,
KOMIIOHEHT.

DOI: https://doi.org/10.47390/SPR1342V3SI8Y2023N59

Kirish

Jamiyatning ijtimoiy rivojlanishi va unda insoniy qadriyatlarning birinchi o‘ringa
ko‘tarilishi, jismoniy tarbiyaning sport turlari bilan shug‘ullanuvchi organizmiga ta’sirini
yaxshilashda ilmiy ta’'minotni rivojlantirish sur’ati va yo‘nalishini belgilab beradi. Demak, bu
ham o‘ziga xos ikki komponentli tuzilishga ega tizimdir. Jismoniy mashqlar o‘quvchi
organizmiga ikki tomondan ham ta’sir qiladi. Bir tomondan uning jismoniy sifatlarini, ikkinchi
tomondan esa axloqiy, irodaviy, qadriyat fazilatlarini rivojlantiradi.

Bu organizmning bir-biriga bog‘liq gqismlari bo‘lgani uchun, fagat bitta tanlangan qismga
alohida ta’sir qgilish mumkin emas. Jismoniy sifatlarni har tomonlama rivojlantirish ikkala
komponentni takomillashtirishni oz ichiga oladi. Shuni ham yodda tutish kerakki, ikkala
komponentni bir vaqtning o‘zida yaxshilash mumkin emas. Bu yerda pedagogik nazorat
yordamga keladi. Nazorat o‘quvchi funksional komponentining gaysi biri rivojlanishda orqada
golayotganini aniglaydi. O‘gituvchi-murabbiy ushbu ikkala ko‘rsatkichni tahlil qgilib, pedagogik
nazorat ma’lumotlarini umumlashtirib, jismoniy tarbiyaning zarur vositalaridan foydalanish
to‘g‘risida garor gabul giladi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018 yil 5 martdagi PF-5368-son “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari
to‘g'risida”gi[1;], 2020 yil 30 oktyabrdagi PF-6099-son “Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq
etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi farmonlari[2;],
2021 yil 5 noyabrdagi PQ-5280-son “Sport-ta’lim muassasalari faoliyatini 2025 yilgacha
rivojlantirish dasturi to‘g'risida”gi[3;], 2020 yil 3 noyabrdagi PQ-4877-son “Jismoniy tarbiya va
sport sohasida kadrlar tayyorlash tizimini takomillashtirish va ilmiy salohiyatni oshirish chora-
tadbirlari to‘grisida”gi[4;] qarorlari sohaga mas’ul va daxldor shaxslarning mas’ulligida
dolzarblik kasb etadi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya

Ko‘plab zamonaviy olim va tadqiqotchilarning ilmiy asarlarida jismoniy salohiyatni
rivojlantirish masalasiga to‘xtalib o‘tilgan. Jismoniy salohiyat - bu har bir sport turi bilan
shug‘ullanuvchining ochilmagan, shakllanmagan qirralari bo‘lib, jismoniy tarbiya mutaxassisi
sportchining mashg‘ulot faoliyati davomida ushbu girralarni aniqlashga qaratilgan ishlarni olib
boradi. Jismoniy salohiyatning oshishi turli kasalliklarning oldini olishga, sportchi
organizmining yoshga bog‘liq faol rivojlanishiga foydali ta’sir ko‘rsatadi.

Konstruktiv ko‘nikma shug‘ullanuvchilarni voleybolga oid va unga alogador bilimlar
bilan qurollantirish, mashqlarning murakkabligi va organizmga ta’sir etish xususiyati bo‘yicha
ularni tanlashga o‘rgatish, mehnat, ta’lim olish, ovqatlanish, uxlash va dam olish jarayonlarini

423


https://doi.org/10.47390/SPR1342V3SI8Y2023N59

SCIENCEPROBLEMS.UZ-Hoicmumouii-eymanumap ¢annapuune 0on3apo myammonrapu Ne S/8 (3)-2023

to‘gri tashkil qilish ko‘nikmalarini shakllantirish, sportchilarni mashg‘ulot va musobaqa
jarayonlarida mustaqil qaror qabul gilishga o‘rgatish muammolarini o'z ichiga oladi.[5; 8-b.]

Ma'lumki, yuksak natijalar sari keskinlashib borayotgan raqobatli musobogalar
yuklamalarini bezarar o‘zlashtirish proporsional shakllangan jismoniy va psixofunksional
imkoniyatlar bilan bog'liqdir. Sir emaski, bunday ko‘nikmalar muntazamlik, uzluksizlik,
mutanosiblik, mukammallik va ilmiylik prinsiplariga asoslangan mashg‘ulotlar evaziga
shakllanishi mumkin. To‘gri, yildan-yilga sportchilar yoshi ulg‘ayib, imkoniyatlari shakllangan
sari yuklamalar hajmi va shiddati “to‘lginsimon” 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 bog‘liq bo‘lsa, ikkinchidan, ijrochilik mahoratiga jalb gilingan
harakat zaxiralari doirasini kengaytirish choralarini aniglash va amaliyotga joriy etish bilan
asoslanishi darkor.[6; 5-b.]

Voleybol sport turi bilan shug‘ullanuvchilarning salomatlik holatini yaxshilash, jismoniy
rivojlanish darajasini yoshiga xos xususiyatlari bo‘yicha hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni
tashkil qilish va o‘tkazish masalalariga alohida e’tibor qaratishni davr tagozo etmoqda.

Ammo hozirgi kunda o‘sib kelayotgan yosh avlodning jismoniy rivojlanishi hamda
harakat sifatlarining holati pasayib borishi kuzatilmogqda. Buning asosiy sabablaridan biri
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida o‘quvchilarning jismoniy holatiga nisbatan individual
yondashuvning yetarli darajada olib borilmayotganligi bilan bog‘liq bo‘lsa, boshqa tarafdan
mashg‘ulotlarning sifatini oshirishning yangi tizimlarini ishlab chiqishni talabi yuzaga
kelmoqda. Jismoniy tarbiya bo‘yicha ta’lim tizimini takomillashtirishning asosiy vazifalaridan
biri bu - bazaviy harakat ko‘nikmalarini takomillashtirishga garatilada.

Muhokama

Jahonning yetakchi xorijiy davlatlarida soha mutaxassislari tamonidan voleybol bilan
shug‘ullanuvchilarning harakat sifatlarini sensetiv rivojlanish imkoniyatlari bo‘yicha, sport
turlariga antropometrik ko‘rsatkichlaridan kelib chiqib dastlabki tanlash va yo‘naltirishga
qaratilgan ilmiy izlanishlar olib borilmoqda. Ilm-fan va amaliyotning turli sohalarida, shu
jumladan jismoniy tarbiya va sport sohasida keng foydalanilayotgan va tez tarqalayotgan ko‘p
qirrali tizimli tadqiqotlar buning yaqqol misolidir.

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilarda alohida jismoniy sifatlarning dinamikasi sport
mashg‘ulotlari davomida ba’zi sifatlarning o‘sishi va boshqa sifatlarning pasayishi davrlariga
to‘g'ri kelishi bo‘yicha ilmiy tadqiqot ishlarini o‘tkazish davr talabi asosida yondashish
mas’uliyatini mutaxassislar zimmasiga yuklamoqda.

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy tayyorgarligi muammosini o‘rganish
bo‘yicha respublikamizda va xorijda bir qator ilmiy tadqiqotlar amalga oshirilgan. Jismoniy
tarbiya sohasi rivojlanayotgan tizim sifatida bir-biri bilan chambarchas bog'liq bo‘lgan ko‘plab
tarkibiy qismlardan iborat. Tizimni tashkil etuvchi element sifatida jismoniy tarbiya
metodologiyasi namoyon bo‘lib, u o‘zida insonning kamolotga erishish jarayoni nazariyasi,
metodologiyasi va texnologiyasini aks ettiradi.

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida bazaviy va
kompensatsiya qiluvchi vositalardan kompleks foydalanish sportchilarning jismoniy
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tayyorgarligini oshirishdan iborat maqgsad yetakchiligi asosida quyidagi vazifalar yechimini
kutmoqda.

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilar harakat sifatlarini rivojlantirish uchun umumiy va
analitik ta’sir ko‘rsatuvchi mashqlarni elastik mashqlar bilan bajartirish hisobiga dinamik
kuchni tarbiyalash imkoniyatini kengaytirish;

Voleybolchilarning mashg‘ulot jarayonida umumiy chidamkorlik va tayanch-harakat
aparatining egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish maqsadida kompensatsion vositalarini
mashg‘ulotda qo‘llash;

Voleybolchilarni mushak guruhlari (qo‘l mushaklarining kuch chidamkorligini, gavda
mushaklarining tezkor-kuch chidamkorligini), toz-son bg‘g‘imlarda egiluvchanlik va umurtqa
pogonasining harakatchanligini rivojlantirish maqsadida komplementar vositalarini
mashg‘ulotda qo‘llash;

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 ko‘rsatuvchi mashqlarni (aktiv muskullarda propiotseptiv
impluslar oqimining kuchayishi natijasida reflektor stimulyatsiyaning ortishi sababli
mashqning ta’sir kuchi ortadi) elastik mashqlar bilan (chanoq-son bg'g‘imi, umurtqa pog‘onasi)
bajartirish hisobiga dinamik kuchni tarbiyalash imkoniyatini kengaytirish;

Voleybolchilarning mashg‘ulot jarayonida harakat sifatlarini rivojlantirish uchun
gimnastikaning bazaviy (spesifik) mashqlari asosida mushaklarni elastik cho‘ziluvchanligini
oshirishga qaratilgan kompensatsion (nospesifik yumshoq tayanchda sakrash bilan yugurish
kombinatsiyasi kabi) vositalarini mashg‘ulotga kiritish hisobiga umumiy chidamkorlik va
tayanch-harakat aparatining egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish imkoniyati kengaytirish;

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilarning mashgulot jarayonida harakat sifatlarini
rivojlantirish uchun sport gimnastikasi mashqlari asosida bg‘g‘imlarga ortiqgcha yuklama
bermasdan mushaklar tizimini mukammal darajada mustahkamlashga qaratilgan
komplementar (bir-birini to‘ldiruvchi) vositalarini (yotib osilgan, to‘liq osilgan, aralash osilgan
holatlarda tortilish kabi mashqglarni) mashg‘ulotga kiritish hisobiga mushak guruhlari (qo‘l
mushaklarining kuch chidamkorligini, gavda, qorin mushaklarining tezkor-kuch
chidamkorligini), toz-son bg'g‘imlarda egiluvchanlik va umurtqga pog‘onasining
harakatchanligini rivojlantirish imkoniyati kengaytirish;

Voleybolchilarning harakat sifatlarini rivojlantirish uchun tana (bo‘yin, yelka, qo‘l, oyoq,
gorin va ko‘krak) mushaklariga auksotonik ish rejimida ta’sir etgan holda “Jismoniy sifatlarni
rivojlantirish kompleksi”’ga noodatiy (anjomlar bilan) bajariladigan mashqlar qo‘shish orqali
harakat tezligini va chaqqonlikni rivojlantirish imkoniyatini kengaytirish.

Natijalar

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy sifatlar va harakatlanish apparatini har
tomonlama rivojlantirishga yo‘naltirilgan jismoniy tarbiyaning bazaviy vositalari bilan
birgalikda kompensatsiya qiluvchi vositalar ishlab chiqildi;

Voleybolchilar alohida jismoniy sifatlarining ozgarishi dinamikasi aniqlandi. Testlari
ishlab chiqildi. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida 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 o‘quv
faoliyatining mazmuni va tashkil etilishini o‘rganish 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 bo‘lgan turlari va
tizimi, shuningdek, yengil atletika, gimnastika va voleybolning bazaviy vositalarini jismoniy
tarbiya va sport faoliyatining boshqga (turli ko‘rinishdagi) turlarini ifodalovchi kompensator-
mashgqlar bilan birlashtirish variantlari ishlab chiqildi va qo‘llanildi.

Xulosa

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilarning har tomonlama jismoniy tayyorgarligiga erishish
uchun mashg‘ulot dasturining bo‘limlariga muvofiq qo‘llaniladigan bazaviy va kompensatsion
vositalarning uslubiy jihatdan asoslangan tizimidan foydalanish maqgsadga muvofiqligi
aniqglandi.

Bajarilayotgan kompensator-mashqlarning jismoniy yuklamalari rejimi, voleybol bilan
shug‘ullanuvchilarning organizmi funksional tizimlariga ta’sirining “chegaraviy” yuklamalarni
qo‘llash bilan bog‘liq shartlariga mos kelishi lozim va bu jismoniy sifatlarning u yoki bu turiga
yo‘naltirilganligiga bogliq bo‘lib, ular kompensator mashgqlarini mashg‘ulot strukturasidagi
bajarish o‘rni bilan tartibga solinadi.

Yo‘naltirilgan ta’sirning uslubiy asoslangan metodikasi bilan kompensator mashqglardan
foydalanishning ijobiy samarasi haftasiga 3-4 ta mashg‘ulot tashkil gilinganda 7-8 haftadan
so‘ng namoyon bo‘ladi, bu bizga jismoniy sifatlarni har tomonlama rivojlantirish va katta
mushak guruhlari holatini yaxshilashning progressiv tendensiyasiga erishish uchun
go‘llaniladigan kompensator mashgqlarining ijobiy samaradorligini aniglashga imkon beradi.
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