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Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqolada yosh voleybolchilarni dastlabki o‘rgatish
bosgichida maxsus jismoniy sifatlarni — tezkorlik, kuch, chidamlilik va epchillikni
rivojlantirishga qaratilgan mashgqlar tizimining samaradorligi o‘rganildi. Tadqgigot
jarayonida 10-12 yoshli voleybolchilar bilan tajriba-sinov mashg“ulotlari tashkil etilib,
maxsus tanlangan mashqglar orgali ularning jismoniy tayyorgarlik darajasidagi
o‘zgarishlar tahlil qilindi. Olingan natijalar maxsus mashqglar tizimi yosh
voleybolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini sezilarli darajada oshirishini
ko‘rsatdi.

Annotation: This scientific article examines the effectiveness of a system of
special exercises aimed at developing specific physical qualities such as speed,
strength, endurance, and agility in young volleyball players at the initial training stage.
During the research, experimental training sessions were conducted with volleyball
players aged 10-12, and changes in their physical fitness levels were analyzed. The
results indicate that the selected exercise system significantly improves the physical
and technical preparedness of young volleyball players.

AHHOTanMsA: B 1aHHO! Hay4yHOM cTaThe uccienyercs 3pPEeKTUBHOCTh CUCTEMBI
Cli€oaJIbHbIX pr&)KHCHHﬁ, HAIIpaBJICHHBIX HA PAa3BUTHC CIICHHUAJIBHBIX (1)I/I3I/I‘IGCKI/IX
Ka4ue€CTB — 6BICTp0TBI, CUJIbl, BBIHOCJIMBOCTHU U JIOBKOCTH Y FOHBIX BOJIEMOOJIUCTOB HaA
JTarie Ha4YaJIbHOI'O O6yquI/I}I. B Xoae HUCCICOO0BAaHUA 6I)IJ'II/I IMIPOBCACHBI
AKCIIEPUMEHTAIbHBIE 3aHATUA C BosieOonuctamu B Bo3pacte 10—12 ner, a Takxke
NpOAaHAIM3UPOBAHBl HW3MEHEHHUS YPOBHS WX (UINYECKOW MOATOTOBICHHOCTH.
[TonydeHHble pe3yibTaThl ITIOKa3ald BBICOKYIO 3(G(PEKTUBHOCTh MPUMEHEHUS
CIEHHUAIIBHBIX YIPAKHEHUN B TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE.
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CHUCTEMA CIICTIHUAJIbHBIX ynp&DKHCHPIﬁ, CIIOpTHUBHAA IIOATOTOBKA.

Tadgigotning dolzarbligi:Bugungi kunda voleybol sport turi nafagat
ommaviyligi, balki yuqori tezkorlik, aniglik va murakkab texnik-taktik harakatlarni
talab etishi bilan ajralib turadi. Zamonaviy voleybolda musobaga jarayonining
jadallashuvi, o‘yin tezligining oshishi hamda jismoniy yuklamalarning ko‘payishi
sportchilardan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab giladi. Ushbu talablar
sportchilarni tayyorlash jarayonini ilmiy asoslangan holda tashkil etishni, aynigsa,
yosh sportchilar bilan ishlashda jismoniy sifatlarni rivojlantirish masalasiga alohida
¢’tibor qaratishni taqozo etadi.Yosh voleybolchilarni dastlabki o‘rgatish bosgichi sport
tayyorgarligi tizimida muhim o‘rin egallaydi. Aynan ushbu bosgichda sportchilarning
harakat ko‘nikmalari, umumiy va maxsus jismoniy sifatlari, shuningdek, sportga
bo‘lgan qizigishi va motivatsiyasi shakllanadi. Agar mazkur bosgichda jismoniy
sifatlar, xususan tezkorlik, kuch, chidamlilik, epchillik va sakrash gobiliyati yetarli
darajada rivojlantirilmasa, keyingi tayyorgarlik bosgichlarida texnik va taktik
harakatlarni o°zlashtirish jarayoni murakkablashadi hamda sportchilarning o°sish
sur’ati sekinlashadi.Amaliy tajriba va ilmiy tadgiqgotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, yosh
voleybolchilar bilan olib borilayotgan mashg‘ulotlarda ko‘pincha umumiy jismoniy
tayyorgarlikka ustuvorlik berilib, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yetarlicha
e’tibor qgaratilmaydi. Bu holat sportchilarning o‘yin jarayonida tezkor va samarali
harakatlanishiga, sakrash va zarba berish imkoniyatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu
sababli, dastlabki o‘rgatish bosqichidayoq voleybolga xos maxsus jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar tizimini ishlab chiqish va amaliyotga joriy
etish zarurati yuzaga kelmoqda.Shuningdek, bolalar va o‘smirlar organizmining
morfofunksional xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri
rejalashtirish, ularning salomatligini mustahkamlash va jarohatlanish xavfini
kamaytirish muhim ahamiyat kasb etadi. Shu nuqgtai nazardan, yosh voleybolchilarni
dastlabki o‘rgatish bosqichida maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan
ilImiy asoslangan metodik yondashuvlarni ishlab chigish mazkur tadgigotning
dolzarbligini belgilab beradi.

Tadgigotning magsadi:Yosh voleybolchilarni dastlabki o‘rgatish bosqichida
maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan mashglar tizimining
samaradorligini ilmiy jihatdan asoslash.

Tadgigotning vazifalari:

> yosh voleybolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasini
aniglash;

> tezkorlik, kuch, chidamlilik va epchillikni rivojlantiruvchi mashglar
majmuasini ishlab chiqish;

> tajriba-sinov mashg‘ulotlarini tashkil etish;
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> mashqlar tizimining samaradorligini tahlil gilish;
> tadqigot natijalari asosida amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqgigotning  tashkil  etilishi:Chirchiq ~ shahar  17-umum  ta’lim
maktabida. Tadqgigot 10-12 yoshdagi 20 nafar yosh voleybolchi ishtirokida o‘tkazildi.
Ular tajriba va nazorat guruhlariga bo‘lindi. Tajriba guruhi bilan maxsus jismoniy
sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar asosida mashg‘ulotlar olib borildi, nazorat guruhida
esa an’anaviy mashg‘ulotlar tashkil etildi. Tadqiqot davomiyligi 8 hafta bo‘lib,
haftasiga 3 marotaba mashg‘ulotlar o‘tkazildi.

Tadgigot natijalari va ularning muhokamasi:O‘tkazilgan tadqiqot natijalari
yosh voleybolchilarni dastlabki o‘rgatish bosqichida maxsus jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga garatilgan mashqlar tizimining yuqori samaradorligini ko‘rsatdi.
Tajriba-sinov mashg‘ulotlari davomida yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.Tadqiqot yakunlariga ko‘ra, tajriba
guruhidagi yosh voleybolchilarda tezkorlik ko‘rsatkichlari ancha yaxshilandi. Qisga
masofaga yugurish va tezkor harakatlarni bajarish jarayonida sportchilarning harakat
tezligi oshgani, reaksiya vaqti esa gisgargani aniglandi. Bu holat maxsus tezkorlik
mashqlarining mashg‘ulot jarayoniga tizimli ravishda kiritilishi bilan izohlanadi.Kuch
va sakrash gobiliyatini ifodalovchi ko‘rsatkichlarda ham ijobiy o°sish kuzatildi. Tajriba
guruhidagi sportchilarda pastki tana mushaklarining kuchi va portlovchi quvvati
oshgani natijasida sakrash balandligi yaxshilandi. Bu esa voleybol o‘yinida muhim
hisoblangan hujum va to‘sib qolish (blok) harakatlarini samaraliroq bajarishga imkon
yaratdi.Chidamlilik sifatining rivojlanish darajasi ham tadgigot natijalarida muhim
o‘rin egalladi. Mashg‘ulotlar davomida maxsus chidamlilik mashglarining qo‘llanilishi
sportchilarning uzog davom etuvchi yuklamalarga moslashuvini oshirdi. Natijada,
0‘yin davomida harakat faolligining pasayishi kamroq kuzatilib, sportchilarning ish
gobiliyati bargarorlashdi.Epchillik va harakatlarni muvofiglashtirish bilan bog‘liq
ko‘rsatkichlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, maxsus mashqglar sportchilarning tez yo‘nalish
0‘zgartirish, muvozanatni saglash va murakkab harakatlarni aniglik bilan bajarish
gobiliyatini rivojlantirdi. Bu holat yosh voleybolchilarning texnik harakatlarni tezroq
va sifatliroq o°zlashtirishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.Nazorat guruhi bilan solishtirganda,
tajriba guruhi sportchilarida jismoniy sifatlarning rivojlanish sur’ati yuqori bo‘lgani
aniglandi. Nazorat guruhida ham ma’lum darajada ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan
bo‘lsa-da, ular asosan umumiy jismoniy tayyorgarlik bilan cheklangan bo‘lib, maxsus
sifatlar rivojlanishida sezilarli farg gayd etilmadi.Olingan natijalar ilmiy adabiyotlarda
keltirilgan ma’lumotlar bilan hamohang bo‘lib, dastlabki o‘rgatish bosgichida maxsus
jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashglar tizimini go‘llash yosh
voleybolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini oshirishda muhim omil
ekanligini tasdiglaydi.
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1-jadval

Yosh voleybolchilarning jismoniy sifatlaridagi o’zgarishlar

Ko'rsatkichlar Boshlang'ich (o'rtacha) Yakuniy (ortacha)
30 m yugurish (soniya) 6,2 56
Sakrash balandligi (sm) 32 38
6 dagiga yugurish (m) 950 1080
Chaqqonlik testi (soniya) 12,5 11,3
Jadval izohi:

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhi sportchilarida barcha
jismoniy ko‘rsatkichlar sezilarli darajada yaxshilangan. Ayniqsa, sakrash balandligi va
chidamlilik ko‘rsatkichlarida ijobiy o°sish kuzatildi.

XULOSA

O‘tkazilgan tadqgigot natijalari yosh voleybolchilarni dastlabki o‘rgatish
bosgichida maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish sport tayyorgarligi jarayonining
muhim va ajralmas qismi ekanligini tasdigladi. Tadgiqot davomida qo‘llanilgan
maxsus mashglar tizimi yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini sezilarli
darajada oshirishga xizmat gildi hamda ularning keyingi tayyorgarlik bosgichlarida
muvaffaqiyatli rivojlanishi uchun zarur bo‘lgan asosiy jismoniy poydevorni
yaratdi. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, dastlabki o°rgatish bosgichidayoq
tezkorlik, kuch, chidamlilik, epchillik va sakrash qobiliyati kabi maxsus jismoniy
sifatlarni maqgsadli va tizimli ravishda rivojlantirish yosh voleybolchilarning harakat
faolligini oshiradi, o‘yin jarayonida tez va aniq qgaror gabul gilishiga hamda texnik
harakatlarni samarali bajarishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu esa sportchilarning
umumiy o‘yin samaradorligini oshirishga xizmat giladi.Shuningdek, maxsus jismoniy
tayyorgarlikka yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar yosh sportchilarning organizmini jismoniy
yuklamalarga moslashtirish, harakat muvofigligini rivojlantirish va charchogga
chidamlilik darajasini oshirish imkonini beradi. Bu holat nafagat sport natijalarining
yaxshilanishiga, balki sportchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlash va jarohatlanish
xavfini kamaytirishga ham xizmat giladi.Tadgiqot jarayonida aniglangan natijalar
shuni ko‘rsatadiki, mashg‘ulotlarni rejalashtirishda yosh voleybolchilarning individual
Xususiyatlari, jismoniy rivojlanish darajasi va yoshga xos fiziologik imkoniyatlarini
hisobga olish muhim ahamiyatga ega. Maxsus mashqlar tizimini to‘g‘ri tanlash va
ularni mashg‘ulot jarayoniga bosgichma-bosgich Kkiritish sportchilarning jismoniy
sifatlarini bargaror va izchil rivojlantirishga imkon yaratadi.Xulosa qilib aytganda,
yosh voleybolchilarni dastlabki o°rgatish bosqgichida maxsus jismoniy sifatlarni
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rivojlantirishga qaratilgan ilmiy asoslangan metodik yondashuvni qo‘llash sport
maktablari va sport to‘garaklarida mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi. Mazkur
tadgiqot natijalarini amaliyotga tatbiq etish yosh sportchilarni yuqori sport natijalariga
erishishga yo‘naltirishda muhim ahamiyat kasb etadi hamda kelgusidagi ilmiy
tadqigotlar uchun mustahkam asos bo‘lib xizmat giladi.
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