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OʻQUV MASHGʻULOTI GURUHI BOSQICHIDAGI VOLEYBOLCHI 

QIZLARNING UMUMIY JISMONIY TAYYORGARLIKLARINING 

HUDUDLAR MIQYOSIDAGI TAHLILI 

 
Аннотация Annotation 

В данной статье изучены общие физические качества 

девушек-волейболисток, находящихся на этапе учебно-

тренировочных групп спортивных школ в разрезе 

районов, а также выявлены физические качества, 

отстающие в развитии, и предложены пути их 

совершенствования. Кроме того, разработаны 

рекомендации, способствующие улучшению их 

спортивных показателей. 

Ключевые слова: Физические качества, индекс 

тела, сравнение регионов, вспомогательные 

упражнения, практические рекомендации, 

вспомогательные инструменты и оборудование. 

Ushbu maqolada tumanlar kesimidagi sport maktablaridagi, oʻquv mashgʻuloti guruhi bosqichidagi 

voleybolchi qizlarning umumiy jismoniy sifatlari oʻrganilib, ulardagi rivojlanishdan orqada qolayotgan 

jismoniy sifatlarni aniqlab uni yaxshilashga qaratilgan. Shuningdek, ulardagi sport koʻrsatkichlari 

yaxshilashga koʻmakchi boʻladigan tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat. 

Kalit soʻzlar: Jismoniy sifatlar, tana indeksi, hududlarni taqqoslash, koʻmaklashuvchi mashqlar, 

amaliy tavsiyalar, yordamchi asbob anjomlar. 

This article examines the general physical qualities of female volleyball players at the training-group 

stage in sports schools across districts, identifies the physical qualities that are lagging behind in 

development, and proposes methods for their improvement. In addition, recommendations aimed at 

enhancing their athletic performance have been developed. 

Keywords: Physical qualities, body index, regional comparison, supportive exercises, practical 

recommendations, auxiliary tools and equipment. 

Dolzarbligi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni 

uzoq yillar davomida takomillashtirish 

jarayonining asosiy vazifasi sportchilarning 

jismoniy sifatlarini har tomonlama rivojlantirish 

hamda ularning sport, mehnat va kundalik 

faoliyatlarda yuqori darajada namoyon boʻlishini 

taʼminlashdan iboratdir. Jismoniy tarbiya 

amaliyotida umumiy jismoniy tayyorgarlikni 

rivojlantirish uchun turli mashq va uslublardan 

foydalaniladi. Jumladan, ogʻirliklar bilan 

bajariladigan mashqlar, yugurish, sakrash, tortilish, 

chidamlilik va chaqqonlikni rivojlantiruvchi 

mashqlar keng qoʻllaniladi. Mashgʻulotlar 

davomida organizmga beriladigan yuklamalar 

sportchining jismoniy imkoniyatlariga mos 

ravishda bosqichma-bosqich oshirib boriladi. Shu 

bilan birga, jismoniy sifatlarni turli sharoitlarda 

samarali namoyon etish qobiliyatini shakllantirish, 

harakat faoliyatiga moslashuvchanlikni oshirish 

hamda sport turining oʻziga xos xususiyatlariga 

mos ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlikni 

takomillashtirish muhim ahamiyat kasb etadi. 

Voleybolchi qizlarda umumiy jismoniy 

tayyorgarlikni takomillashtirish zamonaviy 

mashgʻulot jarayonining muhim yoʻnalishlaridan 

biri hisoblanadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 

sportchilarning kuch, tezkorlik, chidamlilik, 

chaqqonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy 

sifatlarini kompleks rivojlantirishga xizmat qiladi. 

Mazkur sifatlar voleybolchilarning oʻyin davomida 

samarali harakat qilishi, texnik va taktik 

elementlarni sifatli bajarishi hamda yuqori sport 

natijalariga erishishida muhim ahamiyat kasb etadi. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda 

yugurish, sakrash, turli yoʻnalishlarda 

harakatlanish, koordinatsion mashqlar va kuch 

mashqlaridan keng foydalaniladi. Jumladan, 

joyidan va harakatlanib sakrash, qutilarga sakrash, 

bir oyoqda sakrash kabi mashqlar oyoq 

mushaklarini mustahkamlash va harakat faolligini 

oshirishga yordam beradi. Shu bilan birga, sprint 

mashqlari, qisqa masofaga tez yugurish, yon 

tomonlama harakatlanish va reaksiya mashqlari 

sportchilarning tezkorlik hamda chaqqonlik 

sifatlarini rivojlantiradi. Voleybolchilarning 

umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilashda 

kuch mashqlari ham muhim oʻrin tutadi. Xususan, 

shtanga bilan oʻtirib-turish, ogʻirlik tortish, press 

va yelka mushaklari uchun mashqlar qoʻl, oyoq va 

tana mushaklarini rivojlantirishga xizmat qiladi. 

Mashqlarni oʻrtacha ogʻirlikda va yuqori tezlikda 

bajarish mushaklarning funksional imkoniyatlarini 

oshiradi hamda sportchilarning jismoniy 

tayyorgarligini mustahkamlaydi. Shuningdek, 

umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish 

jarayonida chidamlilik va koordinatsiyani 

oshirishga qaratilgan mashqlar ham alohida 

ahamiyatga ega. Bunday mashqlar 

voleybolchilarning oʻyin davomida uzoq vaqt 

davomida yuqori faollikni saqlab qolishiga, 

harakatlarni aniq va tez bajarishiga hamda 

jarohatlanish xavfini kamaytirishga yordam beradi. 

Tadqiqot maqsadi. Oʻquv mashgʻulot guruhi 

bosqichidagi voleybolchi qizlarning umumiy 

jismoniy holatlarini oʻrganib, jismoniy sifatni 

yaxshilash uchun amaliy tavsiyalar ishlab chiqish. 

Tadqiqot vazifalari. Oʻquv mashgʻuloti 

guruhi voleybolchi qizlarining jismoniy holatlarini 

oʻrganish; tadqiqot jarayonida yondashuv 

samaradorligini kuzatuv va tahlillar orqali 

asoslash; oʻquv mashgʻuloti guruhi voleybolchi 

qizlarining oʻquv dasturlarini oʻrganish va 

tizimlashtirilgan mashqlar majmuasini dasturga 

singdirish; oʻquv mashgʻuloti guruhi voleybolchi 
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qizlarining umumiy jismoniy tayyorgarliklari 

samaradorligini oshirish. 

Tadqiqot natijalari va uning muhokamasi. 

Tadqiqot obyekti sifatida Toshkent viloyatining 

Qibray tumani, Yuqori Chirchiq tumani hamda 

Chirchiq shahrida faoliyat yuritayotgan sport 

maktablarida voleybol sport turi bilan muntazam 

shugʻullanib kelayotgan oʻquv-mashgʻulot guruhi 

bosqichidagi qizlar jalb qilindi. Tadqiqot davomida 

sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik 

darajasi, jismoniy rivojlanganlik koʻrsatkichlari 

hamda harakat sifatlari har tomonlama tahlil 

qilindi. Jumladan, ularning kuch, tezkorlik, 

chidamlilik, chaqqonlik va sakrovchanlik kabi 

muhim jismoniy sifatlari maxsus test mashqlari 

orqali baholandi. Shuningdek, tadqiqot jarayonida 

hududlar kesimida sportchilarning jismoniy 

tayyorgarlik darajasidagi farqlar aniqlanib, qaysi 

jismoniy sifatlar rivojlanishdan ortda qolayotgani 

oʻrganildi. Olingan natijalar asosida voleybolchi 

qizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini 

yanada takomillashtirishga qaratilgan amaliy 

tavsiyalar ishlab chiqildi (1-jadvalga qarang).

1-jadval  

Voleybolchi qizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Qibray tumani) 

№ Oʻquvchining FISH Jinsi 

Morfofunksional holati 

Tana-vazn indeksi 

Tana vazni (kg) 
Tana uzunligi 

(sm) 
Indeks Meʼyori 

1 E-va G. Ayol 77 1,73 25,7 Ortiqcha vazn 

2 N-va Sh. Ayol 56 1,68 17,7 Meʼyor 

3 B-va M. Ayol 51 1,62 18,3 Meʼyor 

4 M-va J. Ayol 50 1,65 18,3 Vazn yetishmasligi 

5 K-va A. Ayol 50 1,56 17,3 Meʼyor 

6 S-va X. Ayol 50 1,61 16,3 Meʼyor 

7 A-va B. Ayol 58 1,53 18,3 Ortiqcha vazn 

8 A-va L. Ayol 52 1,64 18,4 Meʼyor 

9 R-va X. Ayol 38 1,55 15,8 Ortiqcha vazn 

10 B-va A. Ayol 39 1,50 17,3 Vazn yetishmasligi 

11 P-va S. Ayol 52 1,61 18,4 Meʼyor 

12 Z-va N. Ayol 47 1,60 18,1 Vazn yetishmasligi 

Yuqoridagi jadvalda Qibray tumani sport 

maktabidagi oʻquv-mashgʻulot guruhi bosqichida 

shugʻullanayotgan voleybolchi qizlarning 

morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi 

koʻrsatkichlari keltirilgan. Jadval maʼlumotlari 

asosida sportchilarning tana vazni, boʻyi va tana-

vazn indekslari tahlil qilinib, ularning jismoniy 

rivojlanganlik darajasi baholandi. Tahlil 

natijalariga koʻra, ayrim sportchilarda tana vazni 

meʼyor darajasida ekanligi aniqlangan boʻlsa, baʼzi 

oʻquvchilarda tana vazni yetishmasligi yoki 

ortiqcha vazn holatlari kuzatildi. Jumladan, 

jadvaldagi ayrim voleybolchi qizlarda tana-vazn 

indeksining pastligi ularning jismoniy 

rivojlanishida yetarli mushak massasi 

shakllanmaganligini koʻrsatadi. Bu esa 

sportchilarning kuch, chidamlilik va tezkor-kuch 

sifatlariga salbiy taʼsir koʻrsatishi mumkin. 

Shuningdek, ayrim sportchilarda tana vaznining 

meʼyordan yuqori ekanligi qayd etilib, bu holat 

harakat tezligi, sakrovchanlik va umumiy 

funksional tayyorgarlik darajasining pasayishiga 

sabab boʻlish ehtimolini bildiradi. Tana vazni 

meʼyorida boʻlgan sportchilarda esa jismoniy 

rivojlanish koʻrsatkichlari nisbatan barqaror 

ekanligi kuzatildi. Mazkur natijalar voleybolchi 

qizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini 

yanada takomillashtirish, individual yondashuv 

asosida mashgʻulot yuklamalarini belgilash hamda 

toʻgʻri ovqatlanish va tiklanish jarayonlarini 

nazorat qilish zarurligini koʻrsatadi. Shu bilan 

birga, sportchilarning morfofunksional holatini 

muntazam monitoring qilib borish ularning sport 

natijalarini oshirish va jismoniy rivojlanishini 

samarali boshqarishda muhim ahamiyat kasb etadi 

(2-jadvalga qarang).

2-jadval  

Voleybolchi qizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Yuqori Chirchiq) 

№ Oʻquvchining FISH Jinsi 

Morfofunksional holati 

Tana-vazn indeksi 

Tana vazni 

(kg) 

Tana 

uzunligi (sm) 
Indeks Meʼyori 

1 M-va A. Ayol 47 1,59 18,6 Meʼyor 
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2 N-va B. Ayol 56 1,67 20,1 Meʼyor 

3 B-va M. Ayol 49 1,61 18,9 Meʼyor 

4 L-va V. Ayol 48 1,67 17,2 Tana vazn yetishmasligi 

5 K-va D. Ayol 65 1,80 20,1 Meʼyor 

6 J-va A. Ayol 58 1,53 24,8 Meʼyor 

7 B-va B. Ayol  61  1,69 23,1  Meʼyor 

8 T-va G. Ayol  56  1,64  24,0 Meʼyor 

9 M-va M. Ayol 58 1,68 20,5 Meʼyor 

10 E-va A. Ayol  60  1,53 20,7  Meʼyor  

11 N-va S. Ayol 53 1,73 17,7 Tana vazn yetishmasligi 

12 O-va N. Ayol 48 1,58 19,2 Meʼyor 

2-jadvalda Yuqori Chirchiq tumanida 

faoliyat olib borayotgan sport maktablarining 

oʻquv-mashgʻulot guruhi bosqichida 

shugʻullanayotgan voleybolchi qizlarning 

morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi 

koʻrsatkichlari aks ettirilgan. Jadval maʼlumotlari 

asosida sportchilarning tana vazni, boʻyi va tana-

vazn indekslari tahlil qilinib, ularning jismoniy 

rivojlanganlik darajasi baholandi. Tahlil 

natijalariga koʻra, sportchilarning aksariyatida 

tana-vazn indeksi meʼyoriy koʻrsatkichlarga mos 

kelishi kuzatildi. Bu esa voleybolchi qizlarning 

jismoniy rivojlanishi va organizmning funksional 

holati nisbatan barqaror ekanligini koʻrsatadi. 

Ayniqsa, boʻy va tana vazni oʻrtasidagi 

mutanosiblik sportchilarning umumiy jismoniy 

tayyorgarligiga ijobiy taʼsir koʻrsatishi aniqlangan. 

Shu bilan birga, ayrim sportchilarda tana vazni 

yetishmasligi holati qayd etildi. Bunday 

koʻrsatkichlar mushak massasining yetarli darajada 

shakllanmaganligi hamda organizmning jismoniy 

yuklamalarga moslashish imkoniyatlari pastroq 

ekanligini bildirishi mumkin. Natijada bu holat 

sportchilarning kuch, chidamlilik, tezkorlik va 

sakrovchanlik sifatlariga salbiy taʼsir koʻrsatishi 

ehtimoldan holi emas. 

Jadvaldagi ayrim sportchilarda tana-vazn 

indeksining yuqoriroq koʻrsatkichlari ham 

kuzatilgan boʻlib, bu holat umumiy harakat 

faolligi, tezkor harakatlanish va koordinatsion 

qobiliyatlarning pasayishiga sabab boʻlishi 

mumkin. Shu sababli mashgʻulot jarayonida 

individual yondashuv asosida jismoniy 

yuklamalarni rejalashtirish, toʻgʻri ovqatlanish 

tartibiga rioya qilish hamda tiklanish jarayonlarini 

nazorat qilish muhim ahamiyatga ega (3-jadvalga 

qarang).

3-jadval 

Voleybolchi qizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Chirchiq shahar) 

 

№ Oʻquvchining FISH Jinsi 

Morfofunksional holati 

Tana-vazn indeksi 

Tana vazni 

(kg) 

Tana 

uzunligi (sm) 
Indeks Meʼyori 

1 Ava M. Ayol 57 1,60 18,6 Meʼyor 

2 A-va E. Ayol 56 1,65 20,1 Meʼyor 

3 A-va T. Ayol 51 1,63 19,5 Meʼyor 

4 X-va M. Ayol 60 1,70 18,2 Tana vazn yetishmasligi 

5 M-va F. Ayol 65 1,59 20,0 Ortiqcha tana vazn 

6 B-va SH. Ayol 58 1,62 24,8 Meʼyor 

7 Y-va SH Ayol 63 1,69 22,1 Meʼyor 

8 J-va V Ayol 59 1,57 23,0 Meʼyor 

9 E-va M. Ayol 56 1,65 20,5 Meʼyor 

10 X-va CH. Ayol 65 1,73 21,7 Meʼyor 

11 N-va U. Ayol 53 1,70 17,7 Tana vazn yetishmasligi 

12 U-va N. Ayol 60 1,58 12,2 Meʼyor 

3-jadvalda Chirchiq shahridagi sport 

maktablarida oʻquv-mashgʻulot guruhi bosqichida 

shugʻullanayotgan voleybolchi qizlarning 

morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi 

koʻrsatkichlari keltirilgan. Jadval asosida 

sportchilarning tana vazni, boʻyi va tana-vazn 

indekslari oʻrganilib, ularning jismoniy 

rivojlanganlik darajasi tahlil qilindi. Tahlil 

natijalariga koʻra, voleybolchi qizlarning asosiy 

qismida tana-vazn indeksi meʼyoriy 

koʻrsatkichlarga mos kelishi kuzatildi. Bu esa 

sportchilarning organizmi jismoniy yuklamalarga 

moslashganligini hamda umumiy jismoniy 

tayyorgarlik darajasi qoniqarli ekanligini 

koʻrsatadi. Sportchilarning boʻy va tana vazni 

oʻrtasidagi mutanosiblik voleybol sport turi uchun 
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muhim omillardan biri hisoblanadi. Shu bilan 

birga, ayrim sportchilarda tana vazni yetishmasligi 

holati aniqlangan. Bunday koʻrsatkichlar 

organizmda mushak massasining yetarli 

shakllanmaganligi, energiya zaxirasining kamligi 

hamda jismoniy yuklamalarni bajarishda tez 

charchash holatlariga sabab boʻlishi mumkin. Bu 

esa sportchilarning chidamlilik, kuch va tezkorlik 

sifatlariga maʼlum darajada salbiy taʼsir koʻrsatadi. 

Jadvaldagi ayrim sportchilarda esa ortiqcha 

tana vazni holati qayd etilgan. Mazkur holat 

sportchilarning harakat tezligi, sakrovchanligi va 

koordinatsion qobiliyatlariga salbiy taʼsir etishi 

mumkin. Ayniqsa, voleybol sportida tezkor 

harakatlanish, yuqori sakrash va chaqqonlik 

muhim ahamiyatga ega boʻlganligi sababli, tana 

vaznining meʼyor darajasida boʻlishi muhim 

hisoblanadi. Umuman olganda, Chirchiq 

shahridagi voleybolchi qizlarning morfofunksional 

koʻrsatkichlari tahlili ularning aksariyatida 

jismoniy rivojlanganlik darajasi meʼyoriy holatda 

ekanligini koʻrsatdi.  

Xulosa: Tadqiqot davomida Qibray tumani, 

Yuqori Chirchiq hamda Chirchiq shahridagi sport 

maktablarida voleybol sport turi bilan 

shugʻullanayotgan oʻquv-mashgʻulot guruhi 

bosqichidagi qizlarning morfofunksional holati va 

umumiy jismoniy tayyorgarlik koʻrsatkichlari 

oʻrganildi. Olingan natijalar asosida 

sportchilarning tana-vazn indeksi, boʻy va tana 

vazni oʻrtasidagi mutanosiblik darajasi tahlil 

qilinib, ularning jismoniy rivojlanganlik holati 

baholandi. Tadqiqot natijalari aksariyat 

voleybolchi qizlarda tana-vazn koʻrsatkichlari 

meʼyoriy holatda ekanligini koʻrsatdi. Bu esa 

sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va 

funksional imkoniyatlari qoniqarli darajada 

shakllanganligini bildiradi. Shu bilan birga, ayrim 

sportchilarda tana vazni yetishmasligi hamda 

ortiqcha tana vazni holatlari aniqlanib, bu omillar 

ularning kuch, chidamlilik, tezkorlik, 

sakrovchanlik va chaqqonlik sifatlariga salbiy 

taʼsir koʻrsatishi mumkinligi kuzatildi. 

Shuningdek, hududlar kesimida sportchilarning 

jismoniy rivojlanganlik darajasida maʼlum farqlar 

mavjudligi aniqlandi. Bu esa mashgʻulotlarni 

tashkil etish, jismoniy yuklamalarni rejalashtirish, 

ovqatlanish tartibi va tiklanish jarayonlariga 

individual yondashuv zarurligini koʻrsatadi. 

Ayniqsa, voleybol sportida yuqori natijalarga 

erishish uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikni 

muntazam ravishda takomillashtirish muhim 

ahamiyat kasb etadi. Tadqiqot asosida voleybolchi 

qizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini 

rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashqlar, 

amaliy tavsiyalar hamda yordamchi vositalardan 

foydalanish samarali natija berishi aniqlandi. Shu 

sababli mashgʻulot jarayonida sportchilarning yosh 

va individual xususiyatlarini inobatga olgan holda 

zamonaviy trening usullaridan foydalanish, 

morfofunksional holatini muntazam nazorat qilib 

borish hamda sogʻlom turmush tarzini 

shakllantirish muhim omillardan biri hisoblanadi. 
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