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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar

0°‘QUV MASHG‘ULOTI GURUHI BOSQICHIDAGI VOLEYBOLCHI

HUDUDLAR MIQYOSIDAGI TAHLILI

AHHOTAMSA Annotation

B nanHoli ctaThe n3ydeHs! o0mue Gpusnueckue kauecTa

Ushbu magqolada tumanlar kesimidagi sport maktablaridagi, o‘quv mashg‘uloti guruhi bosqichidagi

JIeBYILEK-BOJICHOONICTOK, HAXOMIIMXCS Ha dTane yqedHo-  voleybolchi gizlarning umumiy jismoniy sifatlari o‘rganilib, ulardagi rivojlanishdan orqada qolayotgan
TPEHHUPOBOYHBIX TPYII CIOPTMBHBIX WIKOA B paspese  jismoniy sifatlarni aniglab uni yaxshilashga garatilgan. Shuningdek, ulardagi sport ko‘rsatkichlari
paiioHOB, a Tak)Ke BBIABICHBI (u3nueckne KkavectBa,  yaxshilashga ko‘makchi bo‘ladigan tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

OTCTAOIIUE B PpPa3BUTHH, W TIPEIOKEHBI IIYyTH UX

Kalit so‘zlar: Jismoniy sifatlar, tana indeksi, hududlarni tagqoslash, ko‘maklashuvchi mashglar,

coBepiieHcTBOBaHMs.  Kpome — Ttoro,  paspaboransi  amaliy tavsiyalar, yordamchi asbob anjomlar.

PEKOMEHJAIUK,  CIOCOOCTBYIOIME — YIIYYIIEHHIO  HX
CIOPTUBHBIX MTOKA3ATENICH.

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

KiaroueBble caoBa: ®Pusuueckue kadectsa, unjaekc  development, and proposes methods for their improvement. In addition, recommendations aimed at
Tea, CpaBHEHHE PETHOHOB, BeriomoratensHbie  enhancing their athletic performance have been developed.

YIpaKHECHUS, NPAaKTUICCKUC PEKOMEHa1u,
BCIIOMOTaTEIIEHBIC HHCTPYMEHTEI U O6OpyHOBaHHC4

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 bo‘lishini
ta’minlashdan  iboratdir.  Jismoniy tarbiya
amaliyotida umumiy jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirish uchun turli mashq va uslublardan
foydalaniladi. = Jumladan, og‘irliklar  bilan
bajariladigan mashglar, yugurish, sakrash, tortilish,
chidamlilik va chaqgqgonlikni  rivojlantiruvchi
mashqlar keng qo‘llaniladi.  Mashg‘ulotlar
davomida organizmga beriladigan yuklamalar
sportchining  jismoniy imkoniyatlariga  mos
ravishda bosgichma-bosgich oshirib boriladi. Shu
bilan birga, jismoniy sifatlarni turli sharoitlarda
samarali namoyon etish qobiliyatini shakllantirish,
harakat faoliyatiga moslashuvchanlikni oshirish
hamda sport turining o‘ziga xos xususiyatlariga
mos ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlikni
takomillashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.
Voleybolchi  gizlarda ~ umumiy  jismoniy
tayyorgarlikni ~ takomillashtirish ~ zamonaviy
mashg‘ulot jarayonining muhim yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
sportchilarning  kuch, tezkorlik, chidamlilik,
chagqonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlarini kompleks rivojlantirishga xizmat giladi.
Mazkur sifatlar voleybolchilarning o‘yin 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 yo‘nalishlarda
harakatlanish, koordinatsion mashglar va kuch
mashqglaridan keng foydalaniladi. Jumladan,
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Keywords: Physical qualities, body index, regional comparison, supportive exercises, practical
recommendations, auxiliary tools and equipment.

joyidan va harakatlanib sakrash, qutilarga sakrash,
bir oyoqda sakrash kabi mashglar oyoq
mushaklarini mustahkamlash va harakat faolligini
oshirishga yordam beradi. Shu bilan birga, sprint
mashglari, gisqa masofaga tez yugurish, yon
tomonlama harakatlanish va reaksiya mashqglari
sportchilarning  tezkorlik hamda chaqggonlik
sifatlarini  rivojlantiradi. ~ Voleybolchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilashda
kuch mashglari ham muhim o‘rin tutadi. Xususan,
shtanga bilan o‘tirib-turish, og‘irlik tortish, press
va yelka mushaklari uchun mashqlar qo‘l, oyoq va
tana mushaklarini rivojlantirishga xizmat giladi.
Mashglarni o‘rtacha og‘irlikda va yuqori tezlikda
bajarish mushaklarning funksional imkoniyatlarini
oshiradi ~ hamda  sportchilarning  jismoniy
tayyorgarligini  mustahkamlaydi.  Shuningdek,
umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish
jarayonida chidamlilik va  koordinatsiyani
oshirishga garatilgan mashglar ham alohida
ahamiyatga ega. Bunday mashglar
voleybolchilarning o‘yin davomida uzoq vaqt
davomida yuqori faollikni saglab qolishiga,
harakatlarni aniqg va tez bajarishiga hamda
jarohatlanish xavfini kamaytirishga yordam beradi.

Tadgigot magsadi. O‘quv mashg‘ulot guruhi
bosgichidagi  voleybolchi gizlarning umumiy
jismoniy holatlarini o‘rganib, jismoniy sifatni
yaxshilash uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigot vazifalari. O‘quv mashg‘uloti
guruhi voleybolchi gizlarining jismoniy holatlarini
o‘rganish;  tadgigot jarayonida yondashuv
samaradorligini  kuzatuv va tahlillar orgali
asoslash; o‘quv mashg‘uloti guruhi voleybolchi
gizlarining o‘quv dasturlarini o‘rganish va
tizimlashtirilgan mashglar majmuasini dasturga
singdirish; o‘quv mashg‘uloti guruhi voleybolchi
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gizlarining umumiy jismoniy tayyorgarliklari
samaradorligini oshirish.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Tadgigot obyekti sifatida Toshkent viloyatining
Qibray tumani, Yugori Chirchig tumani hamda
Chirchig shahrida faoliyat yuritayotgan sport
maktablarida voleybol sport turi bilan muntazam
shug‘ullanib kelayotgan o‘quv-mashg‘ulot guruhi
bosqgichidagi gizlar jalb gilindi. Tadgigot davomida
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasi, jismoniy rivojlanganlik ko‘rsatkichlari
hamda harakat sifatlari har tomonlama tahlil

gilindi. Jumladan, ularning kuch, tezkorlik,
chidamlilik, chagqonlik va sakrovchanlik kabi
muhim jismoniy sifatlari maxsus test mashqlari
orgali baholandi. Shuningdek, tadgigot jarayonida
hududlar  kesimida sportchilarning  jismoniy
tayyorgarlik darajasidagi farglar aniglanib, gaysi
jismoniy sifatlar rivojlanishdan ortda qolayotgani
o‘rganildi. Olingan natijalar asosida voleybolchi
gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
yanada takomillashtirishga garatilgan amaliy
tavsiyalar ishlab chiqgildi (1-jadvalga garang).

1-jadval
Voleybolchi gizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Qibray tumani)
Morfofunksional holati

Ne O‘quvchining FISH Jinsi Tana uzungaina-vazn [es &

Tana vazni (kg) (sm) g Indeks Me’yori
1 E-va G. Ayol 77 1,73 25,7 Ortigcha vazn
2 N-va Sh. Ayol 56 1,68 17,7 Me’yor
3 B-va M. Ayol 51 1,62 18,3 Me’yor
4 M-va J. Ayol 50 1,65 18,3 Vazn yetishmasligi
5 K-va A. Ayol 50 1,56 17,3 Me’yor
6 S-va X. Ayol 50 1,61 16,3 Me’yor
7 A-va B. Ayol 58 1,53 18,3 Ortigcha vazn
8 A-va L. Ayol 52 1,64 18,4 Me’yor
9 R-va X. Ayol 38 1,55 15,8 Ortigcha vazn
10 B-va A. Ayol 39 1,50 17,3 Vazn yetishmasligi
11 P-va S. Ayol 52 1,61 18,4 Me’yor
12 Z-va N. Ayol 47 1,60 18,1 Vazn yetishmasligi

Yuqoridagi jadvalda Qibray tumani sport
maktabidagi o‘quv-mashg‘ulot guruhi bosqichida
shug‘ullanayotgan voleybolchi qizlarning
morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi
ko‘rsatkichlari keltirilgan. Jadval ma’lumotlari
asosida sportchilarning tana vazni, bo‘yi va tana-
vazn indekslari tahlil gilinib, ularning jismoniy
rivojlanganlik ~ darajasi  baholandi.  Tabhlil
natijalariga ko‘ra, ayrim sportchilarda tana vazni
me’yor darajasida ekanligi aniglangan bo‘lsa, ba’zi
o‘quvchilarda tana vazni yetishmasligi yoki
ortigcha vazn holatlari kuzatildi. Jumladan,
jadvaldagi ayrim voleybolchi gizlarda tana-vazn
indeksining pastligi ularning jismoniy
rivojlanishida yetarli mushak massasi
shakllanmaganligini ~ ko‘rsatadi. Bu esa
sportchilarning kuch, chidamlilik va tezkor-kuch
sifatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Shuningdek, ayrim sportchilarda tana vaznining
me’yordan yuqori ekanligi qayd etilib, bu holat
harakat tezligi, sakrovchanlik va umumiy
funksional tayyorgarlik darajasining pasayishiga
sabab bo‘lish ehtimolini bildiradi. Tana vazni
me’yorida bo‘lgan sportchilarda esa jismoniy
rivojlanish  ko‘rsatkichlari nisbatan  barqaror
ekanligi kuzatildi. Mazkur natijalar voleybolchi
gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
yanada takomillashtirish, individual yondashuv
asosida mashg‘ulot yuklamalarini belgilash hamda
to‘g‘ri ovqatlanish va tiklanish jarayonlarini
nazorat qilish zarurligini ko‘rsatadi. Shu bilan
birga, sportchilarning morfofunksional holatini
muntazam monitoring qilib borish ularning sport
natijalarini oshirish va jismoniy rivojlanishini
samarali boshgarishda muhim ahamiyat kasb etadi
(2-jadvalga garang).

2-jadval

Voleybolchi gizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Yugori Chirchiq)

Morfofunksional holati
Ne |  O¢‘quvchining FISH Jinsi : Ve VT (7 6l
Tana vazni Tana Indeks Me’vori
(kg) uzunligi (sm) y
1 M-va A. Ayol 47 1,59 18,6 Me’yor
Ne 312026
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2 N-va B. Ayol 56 1,67 20,1 Me’yor
3 B-va M. Ayol 49 1,61 18,9 Me’yor
4 L-vaV. Ayol 48 1,67 17,2 Tana vazn yetishmasligi
5 K-vaD. Ayol 65 1,80 20,1 Me’yor
6 J-va A. Ayol 58 1,53 24,8 Me’yor
7 B-va B. Ayol 61 1,69 23,1 Me’yor
8 T-va G. Ayol 56 1,64 24,0 Me’yor
9 M-va M. Ayol 58 1,68 20,5 Me’yor
10 E-va A. Ayol 60 1,53 20,7 Me’yor
11 N-va S. Ayol 53 1,73 17,7 Tana vazn yetishmasligi
12 O-vaN. Ayol 48 1,58 19,2 Me’yor

2-jadvalda Yuqgori Chirchig tumanida
faoliyat olib borayotgan sport maktablarining
o‘quv-mashg‘ulot guruhi bosqichida
shug‘ullanayotgan voleybolchi qizlarning
morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi
ko‘rsatkichlari aks ettirilgan. Jadval ma’lumotlari
asosida sportchilarning tana vazni, bo‘yi va tana-
vazn indekslari tahlil gilinib, ularning jismoniy
rivojlanganlik ~ darajasi  baholandi.  Tahlil
natijalariga ko‘ra, sportchilarning aksariyatida
tana-vazn indeksi me’yoriy ko‘rsatkichlarga mos
kelishi kuzatildi. Bu esa voleybolchi gizlarning
jismoniy rivojlanishi va organizmning funksional
holati nisbatan barqaror ekanligini ko‘rsatadi.
Aynigsa, bo‘y va tana vazni o‘rtasidagi
mutanosiblik sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi aniglangan.
Shu bilan birga, ayrim sportchilarda tana vazni

ko‘rsatkichlar 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 ta’sir ko‘rsatishi
ehtimoldan holi emas.

Jadvaldagi ayrim sportchilarda tana-vazn
indeksining  yuqoriroq  ko‘rsatkichlari  ham
kuzatilgan bo‘lib, bu holat umumiy harakat
faolligi, tezkor harakatlanish va koordinatsion
gobiliyatlarning  pasayishiga sabab  bo‘lishi
mumkin. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida
individual yondashuv ~ asosida  jismoniy
yuklamalarni rejalashtirish, to‘g‘ri ovqatlanish
tartibiga rioya gilish hamda tiklanish jarayonlarini
nazorat gilish muhim ahamiyatga ega (3-jadvalga
garang).

yetishmasligi  holati gayd etildi. Bunday
3-jadval
Voleybolchi gizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Chirchig shahar)
Morfofunksional holati

Ne | O‘quvchining FISH Jinsi : Ve ) (TG

ielnis et T".:m.a Indeks Me’yori

(ka) uzunligi (sm)
1 Ava M. Ayol 57 1,60 18,6 Me’yor
2 A-vaE. Ayol 56 1,65 20,1 Me’yor
3 A-vaT. Ayol 51 1,63 195 Me’yor
4 X-va M. Ayol 60 1,70 18,2 Tana vazn yetishmasligi
5 M-va F. Ayol 65 1,59 20,0 Ortigcha tana vazn
6 B-va SH. Ayol 58 1,62 24,8 Me’yor
7 Y-va SH Ayol 63 1,69 22,1 Me’yor
8 J-vaV Ayol 59 1,57 23,0 Me’yor
9 E-va M. Ayol 56 1,65 20,5 Me’yor
10 X-va CH. Ayol 65 1,73 21,7 Me’yor
11 N-va U. Ayol 53 1,70 17,7 Tana vazn yetishmasligi
12 U-vaN. Ayol 60 1,58 12,2 Me’yor
3-jadvalda  Chirchiq  shahridagi  sport natijalariga ko‘ra, voleybolchi qizlarning asosiy

maktablarida o‘quv-mashg‘ulot guruhi bosqichida
shug‘ullanayotgan voleybolchi qizlarning
morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi
ko‘rsatkichlari  keltirilgan. ~ Jadval  asosida
sportchilarning tana vazni, bo‘yi va tana-vazn
indekslari  o‘rganilib, ularning  jismoniy
rivojlanganlik darajasi tahlil qilindi. Tahlil
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gismida tana-vazn indeksi me’yoriy
ko‘rsatkichlarga mos kelishi kuzatildi. Bu esa
sportchilarning organizmi jismoniy yuklamalarga
moslashganligini  hamda umumiy  jismoniy
tayyorgarlik  darajasi  qonigarli  ekanligini
ko‘rsatadi. Sportchilarning bo‘y va tana vazni
o‘rtasidagi mutanosiblik voleybol sport turi uchun
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muhim omillardan biri hisoblanadi. Shu bilan
birga, ayrim sportchilarda tana vazni yetishmasligi
holati  aniglangan. = Bunday  ko‘rsatkichlar
organizmda  mushak  massasining  yetarli
shakllanmaganligi, energiya zaxirasining kamligi
hamda jismoniy yuklamalarni bajarishda tez
charchash holatlariga sabab bo‘lishi mumkin. Bu
esa sportchilarning chidamlilik, kuch va tezkorlik
sifatlariga ma’lum darajada salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Jadvaldagi ayrim sportchilarda esa ortigcha
tana vazni holati gayd etilgan. Mazkur holat
sportchilarning harakat tezligi, sakrovchanligi va
koordinatsion qobiliyatlariga salbiy ta’sir etishi
mumkin. Aynigsa, voleybol sportida tezkor
harakatlanish, yuqgori sakrash va chagqonlik
muhim ahamiyatga ega bo‘lganligi sababli, tana
vaznining me’yor darajasida bo‘lishi muhim
hisoblanadi. = Umuman  olganda,  Chirchiq
shahridagi voleybolchi gizlarning morfofunksional
ko‘rsatkichlari  tahlili  ularning aksariyatida
jismoniy rivojlanganlik darajasi me’yoriy holatda
ekanligini ko ‘rsatdi.

Xulosa: Tadgigot davomida Qibray tumani,
Yugori Chirchig hamda Chirchiq shahridagi sport
maktablarida  voleybol  sport turi  bilan
shug‘ullanayotgan = o‘quv-mashg‘ulot  guruhi
bosgichidagi gizlarning morfofunksional holati va
umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
o‘rganildi. Olingan natijalar asosida
sportchilarning tana-vazn indeksi, bo‘y va tana
vazni o‘rtasidagi mutanosiblik darajasi tahlil
gilinib, ularning jismoniy rivojlanganlik holati
baholandi.  Tadgigot  natijalari ~ aksariyat
voleybolchi gizlarda tana-vazn ko‘rsatkichlari
me’yoriy holatda ekanligini ko‘rsatdi. Bu esa
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va
funksional imkoniyatlari qonigarli  darajada
shakllanganligini bildiradi. Shu bilan birga, ayrim
sportchilarda tana vazni yetishmasligi hamda
ortigcha tana vazni holatlari aniglanib, bu omillar
ularning kuch, chidamlilik, tezkorlik,
sakrovchanlik va chagqonlik sifatlariga salbiy
ta’sir ko‘rsatishi mumkinligi kuzatildi.
Shuningdek, hududlar kesimida sportchilarning
jismoniy rivojlanganlik darajasida ma’lum farqlar
mavjudligi aniqlandi. Bu esa mashg‘ulotlarni
tashkil etish, jismoniy yuklamalarni rejalashtirish,
ovqgatlanish tartibi va tiklanish jarayonlariga
individual yondashuv zarurligini ko‘rsatadi.
Aynigsa, voleybol sportida yuqori natijalarga
erishish uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikni
muntazam ravishda takomillashtirish muhim
ahamiyat kasb etadi. Tadgigot asosida voleybolchi
gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar,
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amaliy tavsiyalar hamda yordamchi vositalardan
foydalanish samarali natija berishi aniglandi. Shu
sababli mashg‘ulot jarayonida sportchilarning yosh
va individual xususiyatlarini inobatga olgan holda
zamonaviy trening usullaridan foydalanish,
morfofunksional holatini muntazam nazorat qilib
borish hamda soglom turmush tarzini
shakllantirish muhim omillardan biri hisoblanadi.
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