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VOLEYBOL SPORT TURIDA BILAN SHUG'ULLANUVCHI
SPORTCHILARNING CHAQQONLIK SIFATINI
RIVOJLANTIRISH YO‘LLARI

Boltaev A. A.
Oriental universiteti Jismoniv madaniyat kafedrasi,
dotsenti (PhD).

Tayanch so‘zlar: maktab o'quvchilari, chaqqonlikni rivojlantinsh, yosh sportchilar, maxsus
mashgqlar. tadgiqot o‘tkazish, tajriba va nazorat guruhi.

KawodeBbie ¢;10Ba: 1KOIHUKH, PA3BHTHE TOBKOCTH, FOHBIC CIIOPTCMEHBI, CHICUHATHBIC YIIPAKHE-
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Key words: schoolchildren, agility development, young athletes, special exercises, research,
experience and control group.

PE3IOME:

O*guvchilaming chaggonligini rivojlantirish uchun to'p bilan maxsus mashqlami ishlab chigish
va qo‘llash. O*rta maktabyoshidagi voleybolchilaming ishlash ko*rsatkichlari tadqigotda aniglash.
Yosh sportchilarda chaggonlikni rivojlantirish uchun murabbiylar o*quv mashg ulotlari. o’rtoglik
uchrashuvlari va shahar musobagalaridan olingan ma’lumotlar asosida maxsus usullami yaratadilar
va ishlab chigildi.

PE3IOME:

PaspaGorka it NPUMEHEHHE CHEIBAIHBIX YIPAKHEHIH ¢ MAYOM JUIS PAIBHTHA JOBKOCTH LIKOJI-
HuKoB. Onpeac/cHIe NOKA3aTe/IcH PE3YATATHBHOCTH BOJICHOOMICTOB CTAPLICH IKOIBI B HCCIC-
nosaniy. J1is pasBHTHA JOBKOCTH ¥ IOHBIX CIIOPTCMEHOB TPeHepsl COIIAT H pa3padarssaoT
CHCHHATHBIC METOMKH HA OCHOBE HHPOPMALSTH, HONYHEHHOI HA TPCHHPOBOMHBIX 3aHATHAX, TO-
BAPHILECKHX MATYaX M TOPOJACKNX COPEBHOBAHHAX,

SUMMARY:

The school was attended by students studying at a special workplace and studying at the workplace.
The volleyball school is a research center. As a trainer engaged in the preparation, preparation and
conduct of trainings on the basis of special training and preparation,

O‘rta maktab yoshida, 12 yoshdan 15 yoshgacha bo‘lgan o‘quvchilarni
qamrab oladi. 12-15 yoshdagi o‘quvchilar funksional jihatdan beqaror holat
va tananing nisbatan engil sezgirligi bilan ajralib turadi. Buni ushbu yoshdagi
o'spirinlar bolalikdan yoshlikka o‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan murakkab ichki
qayta qurish bosgichini boshdan kechirayotganliklari bilan izohlash mumkin.
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Tashgi ko‘rinish o'sishning o‘zgarishi( keskin tezlashuvchan), harakatning
muvofiglashtirilmasligi, tez-tez charchash, kavfivatning o‘zgarishi va uning
namoyon bo‘lishidan iborat,

Osmirlik davrida mushaklaming kuchini rivojlantirishning tezlashtirilgan
jaravoni boshlanadi va funksional shakllanish tugaydi. Kamenskaya V. G. va
Melnikova 1. E. ular shunday vozadilar: “Markaziy asab tizimida nurlanish
jarayonlari zaiflashadi va farglash qobiliyati oshadi. Harakat ko‘nikmalarini
avtomatlashtirish boshlanadi, bu murakkab taktik harakatlarni keyingi o rganishda
muhim rol o‘ynaydi.” Amaliyotchilar uzoq fikrlash jarayonidan taktik vazifani
qabul gilish va hal gilishga o*tishadi.

12-15 yoshli o*quvchilarda vosita va vegetativ funksiyalarning nomuvofigligi
nomukammaldir, shuning uchun kuchni rivojlantirish uchun chidamlilikni
rivojlantirish va statik mashglar berish isbotlangan. Tananing yugori samaradorlik
bilan yuqori tezlikda mashq bajarishga tayyor bo*lishi osonlashadi.

Ma’lumotlarga ko‘ra Fomina N. A., o'rta maktab yoshi o‘sish intensivligi va
tana hajmining oshishi bilan tavsiflanadi: yiliga tana vzunligining o*sishi 4-7 sm,
asosan oyoqlarning uzunligi tufayli; har yili tana vazniga 3-6 kg qo‘shiladi: o*g‘il
bolalarda 13-14 yoshda o*sish eng tez sur’atda rivojlanadi, bunda tana uzunligiga
yiliga 7-9 sm qo‘shiladi; gizlar.

Ular o‘sishni ancha oldinroq boshlaydilar, ammo o‘sish fagat 7 sm gacha
ko*tariladi.

Erta o'smirlik davrida yuqori va pastki eksperemintlarning uzun quvurli
suyaklari tez sur’atlarda o*sadi va umurtqalarning o°sishi tezlashadi. Mushaklarga
noto'g'ri va juda ko'p yuk ossifikatsiya jarayoniga olib keladi, naycha
suyaklarining o‘sishi sekinlashadi.

Mushaklar tizimi tez sur’atlar bilan rivojlanmogda. 13 voshdan boshlab
mushaklarning umumiy massasining keskin o‘sishi, birinchi navbatda mushak
tolalari galinligining oshishi tufayli kuzatiladi. Mushak massasi aynigsa 13-14
yvoshdagi o*g*il bolalarda, 11-12 voshdagi gizlarda tez o*sadi.

Jeleznyak Yu. D. yozadi: “Yurak-qon tomir tizimining morfologik va
funksional yiukligi, Markaziy asab tizimining jadal rivojlanishi tufayli yurak
va qon tomirlarining turli funksiyalarini garama-qarshi va muvofiglashtiruvchi
mexanizmlaming shakllanishi tugallanmaganligi aniq ko‘rinib turibdi. Shuning
uchun mushak faoliyati bilan 12-15 yoshli bolalarda gon aylanish tizimining
moslashish qobiliyati yoshlikka garaganda ancha past™.

Balog‘at davrida o‘spirinning nafas olish tizimi yugori sur’atda rivojlanadi.
OFpkaning hayotiy gqobiliyati (VC) va nafas olishning dagigali hajmi deyarli
ikki baravar ko*payadi. O'smir uchun kattalarga garaganda nafasini uzoq vaqt
ushlab turish giyinrog, kislorod etishmasligi sharoitida ish gobiliyati pasayadi.
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Muntazam yugurish ko‘plab tana tizimlariga foydali ta’sir ko‘rsatadi, xususan
nafas olish tizimini rivojlantiradi.

O‘rta maktab voleybolchilarining chagqonligini rivojlantirish uchun to*p
bilan maxsus mashglarni ishlab chigish va go*llash.

Mashg ulot jaravoni davomida to*p bilan o*vin mashglaridan foydalanish yosh
voleybolchilarning ish gobiliyatini oshirishi va shu bilan birga texnik va taktik
tayyorgarlikni yaxshilashga imkon berishi kerak. O*quvchilar oldida ma’lum bir
vazifani belgilash orgali (to*pni ma’lum bir zonaga yo'naltirish, to*signi mag‘lub
etish, hujumkor o‘yinchini to*siq bilan yopish va boshgalar) biz ham jamoalar
ham individual o*yinchining harakatlarini muvofiglashtirishimiz mumkin.
Ushbu mashglarning intensivligini oshirish, agar sportchi olingan ko*nikmalarni
musobaga davri oxirigacha go'llash kerak bo*ladi.

Shakllantiruvchi eksperiment bosqgichida voleybol jarayonida 7 “B™ va 7 “g”
sinf o*quvchilarining chagqonligini rivojlantirish uchun tajriba guruh bilan ish
olib borildi.

Vazifaga asoslanib, chagqonlikni rivojlantirish uchun biz butun tajriba
davomida o‘quv mashg‘ulotining asosiy qismiga kiritilgan mashglar to‘plamini
0'z ichiga olgan dasturni ishlab chigdik.

Tajriba guruhda ishlash dasturn

O‘rta maktab o*quvchilari uchun maxsus mashglar to*plami

1. Turli xil boshlang'ich pozitsiyalardan (tik turish, o*tirish, yotish, sakrash),
harakat va to*xtash paytida va undan keyin uzatish (alohida, juftlikda).

2. To*pni bir go®li bilan hujum gqilgan sherigiga berish.

3. Yoo'nalishni o‘zgarish bilan 9 m yugurish - voleybol maydonining 6
nugtasiga.

4. Blokni o‘rnatish uchun yuqoriga sakrash bilan oldinga siljish.

5. To*pni pastdan va yuqoridan juftlarga o*tkazish.

O‘rta maktab yoshidagi o*quvchilarming chaggonligini rivojlantirish uchun
to*p bilan maxsus mashglami joriy etish.

Voleybol bilan shug‘ullanadigan o'quvchilar wuqoriga sakrovchanlik
qobilivatiga ega bo*lishlari kerak. Yosh sporichilarda chagqonlikni rivojlantirish
uchun murabbiylar o‘quv mashg‘ulotlari, o‘rtoglik uchrashuvlari va shahar
musobaqalaridan olingan ma’lumotlar asosida maxsus usullamni ishlab chigadilar.
Chaggonlikni rivojlanishi sportchi o'zimi to‘liq anglaydigan eng muhim jihat
ekanligini tushunish qiyin emas.

Shu munosabat bilan bizning ishimizda yosh voleybolchilarning mashg*ulot
jarayonida chagqonlikni rivojlantirish uchun Ne-1 maxsus mashglar to*plamini
joriy etish bo®yicha pedagogik tajriba o‘tkazildi. Olingan natijalarga asoslanib,
biz ilgari ishlatilgan testlarming har biri uchun pedagogik tajriba boshlanishidan
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oldin nazorat va tajriba guruhlarning chagqgonlik sifati ko‘rsatkichlarining statistik

ko‘rsatkichlari bilan 1-jadvalni tuzdik.

Jadval 1.
Orta maktab voshidagi voleybolchilarning ishlash ko*rsatkichlari
tadgigotda aniglash.
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Anig tajriba natijasini biz tuzgan I-diagrammada ko 'vish mumbkin, Nazorat
bosgichida fismoniy tayvyorgarlik darajasi.

Tajriba.

30
15
20
15
10
5
0

sinov - sinov. 2 —sinov. 3-sinov. 4-sinov

o Nazorat guruxi
o Tadgigot guruxi

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, pedagogik tajribadan oldin asosiy o'rtacha
ko‘rsatkichlar bo‘yicha nazorat va tajriba guruhida amalga oshirishda kuchli
farglarga ega emas edi. Bu bizga ikkala guruh ham pedagogik tajriba boshida

chaggonlikning teng darajada rivojlanganligini korsatdi.

Amalga oshirilgan ishlarda bizni 12+1,5 marta aniglik uchun ikki go‘lli
bilan yuqoriga uzatish ko‘rsatkichi va 27+0,0 kombinatsiyalangan sinov
aynigsa gizigtirdi; nazorat guruhining yosh voleybolchilar quyidagi natijalarni
ko‘rsatdilar - 1041,3; va mos ravishda 25+3,0, R=0.05. R=0,001.

n
=
h
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Tajribaning ikkinchi bosqichi chagqonlikni rivojlantirish uchun qo‘llaniladigan

texnikadan keyin nazorat tajribasini o‘tkazish zarur edi. Uni amalga oshirish

uchun ilgari tavsifiangan testlardan foydalanildi. Olingan natijalar o‘rtacha
natijaga matematik tarzda gayta ishlanib, jadvalga kiritildi.

Jadval 2.

O‘rta maktab yoshidagi voleybolchilarning ishlash ko‘rsatkichlari
nazorat tajribasi vaqti

- 82 e, £z
; E = S == R ]

. £ e =3 £z 2 sz
£% = ~= Z::% | 2233 8.5
2= H TS = - -E 2
5 £ Es ST5E | £58¢ 5 &
7“3 2 232" EE = i

g =2 < g3 g 2

- 2 B > = § >
KG N=12 7.9+0,1 22,0+2,0 1745,0 2740,0
EG N=12 54429 24,044,0 1444,0 2843,0
(R) R<0,05 R<0,05 <0,05 R>0,05

Biz 2-jadvalda ko'rgan natijalarga asoslanib aytishimiz mumkin:

1. Tajriba guruh yaxshi natijalarga erishdi, chunki o‘quvchilar mashgulot
jarayonini tizimlashtirishni boshladilar, mashglarni to‘g‘ri bajarish va
o‘zlashtirishni takomillashtirish bilan gizigishga harakat gildilar.

2. To*pni yuqoridan va pastdan uzatishning anigligi mahoratga aylana boshladi.
Yosh voleybolchilar hujum zarbasidan keyin qo‘llarini blokga qo‘yishga va to*pni
qabul gilishga alohida e’tibor berishni boshladilar.

3. Tajriba guruhning voleybolchilari to*pni ko‘zdan qochirmaslik va raqibga
e’tibor bermaslikni magsad qilib qo‘yishdi, shuning uchun diggat va chaqqonlik
ko‘rsatkichi asta-sekin o*sishni boshladi.

Nazorat tajribasi davomida ishlash ko‘rsatkichlariga asoslanib, biz
2-diagrammani tuzdik.
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Diagramma 2.
Nazorat tajribasi bosgichida jismoniv tavvorgarlik darajasi
30

25

o Nazoratl guruxi
o Tajriba guruxi

20

15

I-sinov. 2- sinov. 3- sinov. 4- sinov

O°rta  maktab voshidagi voleybolchilarda chaggonlikni  yaxshilash
uchun ishlab chigilgan 1-sonli testlarning uslubiy majmuasi to*g‘risida biz
3-rasmdagi 4-ilovada keltirilgan davra mashglari majmuasidan foydalandik.
Bundan tashgari, asosiv sifatdan tashgari, biz tajriba guruhga tanani kelgusida
ishlarga tayvorlash uchun ishlatilishi mumkin bo‘lgan vangi ko‘nikmalarni
berishga harakat qildik - biz buni 3-ilovadagi  2-rasmdagi chozish belgilari
majmuasida ko‘rsatdik.

Shunday qilib, mashg‘ulotning muvaffagivati va uning davomiyligi
to*g'ridan-to*g*ri mashg ulot jarayonining qurilishiga bog®lig. Uning asosi
pedagogik jarayvonning gqonunivatlari. Voleybolning oziga xos xususiyatlari
tufayli o*quvchilar uchun mashgulot jarayonini tashkil etishning muayyan
sharoitlarida va tegishli usullarda qo*llaniladigan sharoitlar yaratiladi.

Ikki guruhda gayta sinovdan o‘tkazilganda, tajriba guruh nazorat guruhiga
nishatan yuqori natijalarni ko‘rsatdi. Nazorat guruhida natijalar biroz o*zgardi,
devarli birinchi sinov bilan bir xil.

O*rta maktab yoshidagi o*quvchilarda o*quv mashg ulotlarida chaggonlikni
rivojlantirish dinamikasini o*rganish.

Ikki guruhda gayta sinovdan o‘tkazilganda, biz anigladik dastlabki sinov
natijalari bilan tagqoslaganda tajriba guruh yuqori natijalarni ko*rsatdi. Nazorat
guruhida natijalar birinchi sinovda bo®lgani kabi deyarli bir xil bo®lib goldi.

Olingan statik jihatdan ishonchli natijalar asosida (P<0,05; P=0,001)
natija ko‘rsatkich aniglandi shunga ko‘ra 3-jadval tuzildi, unda tajriba
guruhning natijalari barcha testlarda nazorat guruhidagi natijalardan yugori
ckanligini ko‘rsatdi. Istisno-bu migqdoriy nisbat birlashtirilgan test. Texnikalarni
bajarishda yosh voleybolchilarning begaror hissiy holatiga murojaat gilishimiz
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mumkin. Shunga garamay, biz o*quvchilar 6 hafta davomida bajargan to*p bilan
maxsus mashglar to*plami 1jobiy natija berganini ko*ramiz. Shunga asoslanib,
agar siz ushbu kompleksni uzogroq vagqt davomida ishlatsangiz, chagqonliq
kofrsatkichida sezilarli o®sish bo*ladi degan xulosaga kelishimiz mumkin.
Tajriba natijalan to‘g‘risida anigroq tasavvurga ega bo‘lish uchun ish
davomida olingan natijalar bilan 3-jadval tayyorlandi.

Jadval 3.

Pedagogik tajriba natijasida voleybolchilar natijalarining

qisqacha jadvali
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Diagramma 3.

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘sish diagrammasi

Voleybolchilar

l-sinov. 2= sinov. 3- sinov. 4= sinov

o Nazorat guruxi
o Tadgigot
Furuxi

Yakuniy natijalar asosida tuzilgan 3-jadval bajarilgan ishlarni yanada anigroq
namoyish etadi. Sinovlarda tajriba guruhda: 3x10 mokisimon yugurish uchun
sarflangan vaqt 0,6 soniyaga kamaydi, to*pni pastdan ikki qo‘l bilan uzatishda,
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soni 4 ga oshdi va to*pni aniglik uchun yugoridan uzatishda samaradorlik 2
baravar oshdi, kombinatsiyalangan test 3 soniya yaxshilanganligini ko‘rsatdi.
Nazorat guruhida to*pni yugoridan aniglik bilan uzatishda kichik o*zgarishlar
yuz berdi, natija 1 ga oshdi.
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