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YOSH VOLEYBOLCHILARNI ZAMONAVIY SPORT MUTAXASSISLIGIGA
YO'NALTIRISHNING SAMARADORLIGI

3®DEKTUBHOCTb HAMNPABJIEHUA IOHbIX BOJIENBONIUCTOB HA
COBPEMEHHYIO CMOPTUBHYIO CMNEUMNAJIbHOCTb

THE EFFECTIVENESS OF DIRECTING YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS TO A
MODERN SPORTS SPECIALTY

Rahimov Boburjon Abdurasulovich
Andijon davlat universiteti o‘qgituvchisi

Annotatsiya
Ushbu magqolada yosh voleybolchilarni zamonaviy sport mutaxxassisligiga yo‘naltirishda sport maktablarining
kuni uzaytirilgan tartibidagi birinchi va ikkinchi o‘quv yilida tarbiyalanayotgan o‘quvchilarga 9 oyga mo‘ljallangan o‘quv
rejasi ishlab chiqilgan. Ishlab chigilgan mashqlarining asosiy qismi jismoniy sifatni tarbiyalashga, voleybol elementlarini
o‘rgatishga va sportning boshqa turlari mashqlarini o‘’rgatishni ham oz ichiga oladl.
AHHOMauyus
B daHHOU cmambe paspabomaH y4yebHbili nnaH Ha 9 mecsuyes Ons obydarouuxcs Ha MepeoM U 8mopoM
y4ebHoM 200y npoOneHHo20 pexuma OHs CropmuUBHbIX WKOMA [pU OpueHmauyuu oHbIX eonelibosiucmos Ha
coBpeMeHHy criopmusHyto creyuansHocmb. OcHO8Hasi 4Yacmb pa3pabomaHHbIX yrpaxXHeHul HarpaeneHa Ha
gocriumaHue u3U4YeCcKUx Kkayecms, obydeHue anemeHmam eosnelborna, a makxe Ha oby4deHuUe yrpaxHeHUsM Opyaux
sudos criopma.
Abstract
In this article, a 9-month curriculum has been developed for students in the first and second academic years of
the extended day of sports schools with the orientation of young volleyball players to a modern sports specialty. The
main part of the developed exercises is aimed at fostering physical qualities, teaching the elements of volleyball, as well
as teaching exercises of other sports.

Kalit so‘zlar: Jismoniy sifatlar, sport moslashuvi, voleybol elementlari, tezlik, chaqqonlik, tezkor-kuch,
chidamlilik, texnik tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik.

Knroyeeble cnoea: ®@usudeckue Kayecmea, criopmusHas adanmauyus, aneMeHmsbl gonetibona, bbicmpoma,
Jl08Kocmb, buicmpasi cusa, 8bIHOC/IUBOCMb, MeXHUYecKasi no02omoeKka, makmudeckasi mo02omoseka.

Key words: Physical qualities, sports adaptation, elements of volleyball, speed, agility, quick-power, endurance,
technical training, tactical training.

KIRISH
Ko'p yillik tayyorgarlik tizimida yuqori malakali sportchilar yetishtirish jarayonining dastlabki
bosqichi sifatida sport ixtisosligiga yo‘naltirish masalasi borgan sari turli soha mutaxassis-olimlarni
e’tiborini o‘ziga jalb qilib kelmoqda. Jumladan, pedagoglar, trenerlar, shifokorlar, biologlar va
ruhshunoslar tadqigotlarida ushbu mavzuning dolzarb masalaga aylanishi, uni zamonaviy sportni
rivojlantirishdagi o‘rnini belgilaydi.
O‘zbekiston Respublikasining 2018-yil 5-martdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
davlat boshgaruvini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF—5368-sonli farmoni [1]
ommaviy sport va jismoniy tarbiyaning barcha turlarini, aynigsa maktabgacha ta’lim va umumiy
orta ta'lim muassasalarida har tomonlama rag‘batlantirishni tagozo etadi. Shu sababli
maktabgacha va kichik maktab yoshidagi bolalar orasida maxsus tashkil qilingan jismoniy tarbiya-
sog‘lomlashtirish ishlari shakllarini yaxshilash alohida ahamiyat kasb etadi.
Ma’lumki, hozirgi kunda mamlakatimizda aholini turmush farovonligini oshirish, sog‘ligini
mustahkamlash jismoniy tarbiya va sportni aholi o‘rtasida ommalashtirish, kelajagimiz bo‘lmish
yosh avlodni har tomonlama yetuk va jismonan barkamol etib tarbiyalash bo‘yicha juda katta ishlar
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amalga oshiriimogda. Bunday xayrli ishlar nafagat mustaqil O‘zbekistonimiz kelajagi uchun
g‘amxo'rlik ko‘rsatish, balki hozirgi murakkab sharoitlarning davr tagozosihamdir [2].
ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Bu muammoning ilmiy yechishga V.N.Balsevich va bir qator olimlar oz izlanishlari bilan
ulkan hissa qo‘shdi [3]. Izlanishlarning ko‘pchiligi sportning ayrim turlaridagi tanlov va ayrimlarigina
esa moslashuv masalasiga bag‘ishlangan. Sport moslashuvi va tanlovi masalalari bo‘yicha
adabiyotlar tahlili chog‘ida biz turli tushuncha va atamalar qo‘llanilganining guvohi bo‘ldik. Sport
moslashuvini aniglash bo‘yicha eng ko‘p va aniq fikr bergan. Sport moslashuvi, bu, bolalar va
yoshlarga o‘z shaxsiy qobiliyati, ishtiyogi va manfaatlarini hisobga olgan holda sport ixtisoslashuvi
predmetini tanlashda tashkiliy ko‘mak berishga yo‘naltirilgan ijtimoiy yo‘nalish turidir [4].

Sportga yo‘naltirish va sport ixtisosligi iste’dodli bolalarni izlash va topishdan boshlanadigan
hamda ixtisoslashtiriigan mashg‘ulotlarda maxsus yo‘naltiriigan yaxlit jarayonning fazalarini
anglatadi [5].

V.M.Zatsiorskiy [6] hammualliflar bilan birga, sport yo‘nalishi va tanlov muammosini
quyidagi to‘rtta tadqiqot vazifasi yechimi bilan bog‘laydi:

- «ideallar shakllanishi» - buning zamirida sport turiga mos keladigan, ekstraklass
sportchilarni qonigtiradigan talablarni aniglash tushuniladi;

- bashorat qilish - bu, ko‘rsatkichlar barqarorligi yoki nasliy ta’sir asosida amalga
oshirilishi mumkin;

- toifalashtirish - nomzodlarni samarali tanlashni ta’minlovchi toifaviy normativlarini
aniglash;

- tanlovni tashkillashtirish - tanlov bosqichlari migdori, ularning davomiyligi, tanlovning
turli bosqgichlaridagi testlar migdori va tagsimoti.

Alohida olingan sport turida rivojlanish darajasini aniglovchi omillar orasida ko'p vyillik sport
tayyorgarligining ajralmas gismi va muxim vazifalaridan biri bo‘lgan tanlovga katta ahamiyat
beriladi.

Tanlov tizimining ilmiy-metodik asoslarini ishlab chigish nazariy qoidalar, metodologiyalar
bilimi, tanlovni tashkil etish xususiyati va uslubi, shuningdek, muayyan sport turida sportchiga
go'yiladigan asosiy talablarga asoslanadi [7].

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi bolalar sport maktablarida 9 yoshdan 12 yoshgacha
uch yilik o‘gishni o'z ichiga oladi. Sport maktablari to‘g‘risidagi qoidada birinchi o‘quv yili 312 soat
va ikkinchi o‘quv yilida esa 416 soatni tashkil etadi. Umumta’lim maktablarining kuni uzaytirilgan
tartibidagi birinchi va ikkinchi o‘quv yilida to‘qqgiz oy (sentabr-may) davomida bolalar bilan haftasiga
besh marta astronomik soat (60 dagiga) dan shug‘ullanar ekanmiz biz sport amaliyotining ilg‘or
tajribasi tanigli olimlarning dasturiy me’yoriy hujjatlari va nazariy qoidalaridan foydalandik. Shu
asosda kuni uzaytirilgan tartibdagi birinchi va ikkinchi o‘quv vyillari uchun 9 oyga o‘quv rejasi ishlab
chiqildi [8].

1-jadval
Kuni uzaytirilgan tartibda 9-10 yoshli yosh sportchilar tomonidan birinchi o‘quv yilida
bajariladigan mashg‘ulot yuklamalari hajmi (min)

e I
g : s
3 b £z ES
Mashg‘ulot mazmuni ] 8 == )
£ g o
[= [
S [=]
Soat Soat soat soat
Umumiy rivojlantiruvchi mashglar 540 450 450 1440
Tezlik tayyorgarligi 500 430 400 1330
Kuch tayyorgarligi 200 350 350 900
Tezlik-kuch tayyorgarligi 350 400 450 1200
Chidamlikni tarbiyalish 220 240 260 720
Mufoviglashish va egiluvchanlikni tarbiyalash 240 260 220 720
Texnik tayyorgarlik 250 350 350 950
Sport o'yinlari va o'yin topshiriglari 1400 1100 1100 3600
Nazariy tayyorgarlik, musobaga 240 300 300 840
Jami: 3940 3880 3880 11700
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Ikkinchi o‘quv vyilida sport maktablari to‘g‘risida qoidada ko‘zda tutilgan umumiy soatlar
migdori ya’ni 416 soat asos qilib olindi. To‘qqiz oy (39 xafta) davomida, haftasiga sakkiz soatdan
o‘quv-mashqg mashg‘ulotlar o‘tkazishga moslashilganda, umumiy soat miqdori 312 ni tashkil etdi.

Shu, tariqa 9-12 yoshli bolalar bilan mashg‘ulotlarga ajratilgan soat hajmi o‘quv rejasiga
ko‘ra sport maktablarining uchinchi yil o‘giyotgan boshlang‘ich tayyorgarlik guruhiga mo‘ljallangan
umumiy soat hajmiga to‘g‘ri keldi.

9-10 va 10-11 yoshli sportchilar uchun soat hajmi 195 soatni tashkil etdi.

Mashg‘ulotlar tarkibiga sport maktablari uchun o‘quv dasturlari ko‘zda tutilgan barcha
tayyorlov vositalari kiritildi.

Mashq darsining tayyorlov qgismi asta yugurish, harakat mahalida, joyida, juftlikda,
narsalar bilan, bajariladigan umumrivojlantirish mashqlari va maxsus mashglardan iborat bo‘ladi.

Mashq mashg‘ulotlarining asosiy gismi jismoniy sifatni tarbiyalash, voleybol elementlariga,
sportning boshga turlari mashglarini o‘rgatishni oz ichiga oldi.

Yakunlovchi gismini esa sekin yugurish, bo‘shashish mashqi, harakatli va sport o‘yinlari
tashkil etdi.

Nazariy tayyorgarlik har bir mashg‘ulotga kiritildi va o‘rganish vazifalarini bajarish
jarayoniga tatbiq qilindi.

Shu tariga, umumiy soat mashqglardan tayyorlov gismiga 50 gacha, asosiysiga 108
soatgacha va yakunlovchi gismga 37 soat atrofida vaqt ajratildi.

To‘qqiz oylik mashg‘ulotlarining umumiy migdori 312 soatni tashkil etdi. Bundan, tayyorlov
gismiga 88, asosiysiga - 180 va yakunlovchi gismiga 48 soat vaqt sarflandi.

2-jadval
Kuni uzaytirilgan tartibida 10-11 yoshli yosh sportchilar tomonidan ikkinchi o‘quv yilida
bajariladigan mashg‘ulot yuklamalari hajmi (min)

[
4o >
O O “G_J LS — @©
Mashg'ulot tarkibi 2< 5 58 ER
o 2 © == -
o < ~ o
)
=)
Umumiy rivojlantiruvchi mashglar 420 450 450 1320
Tezlik tayyorgarligi 420 350 350 1120
Kuch tayyorgarligi 340 400 340 1080
Tezlik-kuch tayyorgarligi 350 450 400 1200
Chidamlikni tarbiyalish 220 240 260 720
Mufoviglashish va egiluvchanlikni tarbiyalash 360 340 380 1080
Texnik tayyorgarlik 350 420 350 1120
Sport o'yinlari va o'yin topshiriglari 1100 1000 1000 3100
Nazariy tayyorgarlik, musobaga 280 280 360 960
Jami: 3840 3930 3890 11700

Mazkur tadqiqotning asosiy magsadi o‘quvchilarni kuni uzaytiriigan tartibda sport
maktablaridagi voleybol guruhlariga yo‘naltirish maqgsadida yosh sportchilar jismoniy tayyorgarlik
uslubini ishlab chigishdan iboratdir.

llmiy-uslubiy ishlar, amaliy tajriba tahlili shuni ko‘rsatdiki, yillik davrga mashg‘ulot dasturini
tuzishdan ilgari bitta mashq mashg‘ulotining tarkibi to‘g‘risida aniq tasavvurga ega bo'lish zarur.
Ana shu magsadda 9-10, 10-11, 11-12 yoshli sportchilarning barcha mashg mashg‘ulotlari tahlil
gilib chiqildi. Mashq mashg‘ulotlarida mashgqlar bajarishning baravarlik, takroriylik, o‘zgaruvchanlik,
o'yin, musobaqa uslublari go'llaniladi. Qo‘yilgan vazifaga qarab mashq mashg‘ulotlarining tuzilish
almashinib turildi. 9-12 yoshli sportchilar uchun topshiriglar berish va jismoniy sifatni tarbiyalashda
muayyan ketma-ketlikka rioya qilindi.

Maktab o‘yingohidagi mashg‘ulotlar jarayonida asosiy e’tibor chidamilililikni rivojlantirish va
har tomonlama tayyorgarlikka yo‘naltiishga hamda charchoqga qarshi tura olish qobiliyatini
ko'proq rivojlantirishga ham garatildi. Qish (dekabr-mart) vaqtlarida mashg‘ulotlar maktab zalida
o‘tkazildi va asosiy e’tibor tezlik, tezlik-kuch xususiyatlari kuchlilik, egiluvchanlik, koordinatsion
gobiliyatlarni tarbiyalashga yo‘naltirildi.

Bahor (aprel-may) davrida, yana o'yingohga chigish mumkin bo‘lganda, asosiy e’tibor
yosh sportchilarning har tomonlama tayyorgarligi uchun asos yaratish magsadida umumiy
chidamlilik, tezlik, tezlik-kuch xususiyatlarini rivojlantirishga berildi.
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Bir mashg‘ulotdan kelib chiggan holda qo‘yilgan vazifaga qatiy bo‘ysundiriigan haftalik
mashg‘ulotlar majmuini tuzish mumkin bo‘ldi. Bu holda mashq vositalari davomiyligi, takrorlanish
miqdori dam olish oraliglari davomiyligi, ish xususiyati, mashq yuklamalari bo‘yicha tanlandi. Shu
asosda tayyorgarlikning mezo va makrotsikldagi o‘quv-mashq mashg‘ulotlari rejasi tuzildi.

Yosh sportchilarni tayyorlash tahlili shuni ko‘rsatdiki, birinchi ikki yil mashg‘ulotlarida
umumiy jismoniy tayyorgarlikka mustahkam poydevor qo‘yish, harakat texnikasi asoslari, voleybol
boshga sport turlari elementlariga o'rgatish, sport mashg‘ulotlariga muhabbatni shakllantirish
zarurdir. Shundan keyingina, o‘quv yilining uchinchi yilda sportchini sportning muayyan turiga
yo‘naltirish mumkin.

Yuqori toifali sportchilarni tayyorlashning ko'p vyillik tizimida birinchi bo‘g‘im hisoblangan
sportga yo‘naltirish muammosi tadqigotchi pedagoglar, vrachlar, ruhshunoslar va murabbiylarning
e’tiborida turibdi. Tadqigotlarning aksariyati tanlab olish muammosiga va bir gismigina sportga
yo‘naltirish muammosiga bag‘ishlangan.

Shunday qilib, bizning ishimizda oldindan tayyorlashning bosh vazifasi voleybol va
sportning boshqa turlari elementlarini egallash asosida bolalarning har tomonlama jismoniy va
texnik tayyorgarligi hisoblanadi.

Uch vyillik ilk tadgigotlar shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotlarning birinchi, ikki yilida har
tomonlama jismoniy tayyorgarlik asosini yaratib olish zarur. Uchinchi yilda bolalarga voleybol
elementlarini o‘rgatish, ularni shu sport turiga tayyorlash mumkin. Bu ishlarni amalga oshirish
magsadida, biz yillik (9 oy) pedagogik eksperiment o‘tkazdik. Unda umumta’lim maktablarining kuni
uzaytiriigan guruhlarida ikki yillik o‘quvdan o‘tgan yosh sportchilar ishtirok etishdi. Har birida o‘nta
sportchidan iborat uchta guruh («A», «V», «S») tuzildi. Barcha sportchilar sport maktabi uchinchi
o‘quv yili boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi dasturi bo‘yicha, umumiy hisobda 9 oyda 312 o‘quv soati
hajmida mashq qilishdi.

«A» guruhida tezlikni, «V» guruhida chidamlilik, bardoshlilikni va «S» guruhida esa kuch
sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan vositalar migdori oshirildi. Har bir tajriba guruhida yuklamalar
hajmi boshqa mashq vositalarini gayta tagsimlash hisobiga vyilllk umumiy hajmining 5-7%i
darajasida oshirib berildi.

Yosh sportchilar jismoniy tayyorgarligi uslubiyati bir mashg‘ulotning maqgsadli yo‘nalishidan
kelib chigqan holda tuzildi.

Mashq topshiriglarini tuzishda quyidagi asosiy tashkiliy —uslubiy qoidalar e’tiborga olindi:

- mashq vositalarini unumli tanlash;

- mashglar mikdori va tavsifi;

- mashqlar ketma-ketligi;

- mashglarni bajarilish tezligi (temp);

- alohida mashqlar o‘rtasida hordiq berish;

- bajarish va yondoshuvlar umumiy miqgdori;

- mashglarni bajarish (takroriy, oraligli, o‘zgaruvchan) uslubi;

- yuklamaning umumiy hajmi;

- oldingi mashq topshirig‘ida bajarilgan yuklama.

Mutaxassislar tajribasi va tadgiqotlar asosida boshlovchi sportchilarning texnik va jismoniy
tayyorgarligini ta’minlash uchun mashqlarni kompleks tarzda qo'llash yaxshiroq ekanligi aniglandi.
Bu esa mashqlarni tartibli, magsadli va turli xil qilib o‘tkazish imkonini beradi.

3-jadval
Yosh sportchilar uchun jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi namunaviy mashglar majmuasi

«A» guruhi yosh sportchilari uchun tezkorlik tarbiyasiga ixtisoslashtiriigan namunaviy mashq
mashg‘ulotlarining tuzilishi

Mashq ta’siri tarkibiy qismlari
Mashg‘ulot mazmuni

Davomiyligi, Dam olish vaqti, Dam olish usuli Yuklama
daq soniya Xususiyati shiddati

20-50 metrli gismlarda tezlanish 5 60 gacha Yurish Ko'p

Startdan yugurish 12-15 40-50 Yurish Ko'p
Voleyboldagi texnika elementlari 12-15 20-30 Faol O'rtacha

Tezlikka oid o'yin va topshiriglar 10-12 30 Faol Ko'p
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«V» guruhi yosh sportchilari uchun chidamlilik tarbiyasiga ixtisoslashtirilgan namunaviy mashq

mashg‘ulotlarining tuzilishi

20-100 metrli gismlarda tezlanish 4-5 40 Yurish Ko'p
200-300 metrga gayta yugurish 12-16 60-70 Yurish Ko‘p
Chidamlilikka o.'q o'yin va o'yin 10-12 } Faol Ko'p

topshiriglari

«S» guruhi yosh sportchilari uchun kuchlilik tarbiyasiga ixtisoslashtiriigan namunaviy mashq

mashg‘ulotlarining tuzilishi

20-50 metrli gismlarda tezlanish 3-5 60 Yurish Ko'p
Oz vazniga mos og irlashtiruvchi yuk 17-20 40-60 Yurish Ko'p
bilan bajariladigan mashglar
Voleyboldagi texnika elementlari 12-15 20-40 Faol O'rtacha
Kuchga oid o'yin va o'yin topshiriglar 10-12 - Faol Ko'p

Umuman tajriba natijalarini baholash maqsadida barcha yosh sportchilarga sport
maktablarining birinchi o‘quv yili o‘quv mashq guruhlariga gabul gilish uchun gabul normativlarini
bajarish taklif etildi (4.9-jadval va 4.1-4.5-rasmlar).

O‘tkazilgan imtihon natijalariga ko‘ra, «A» guruhi bolalari gabul normativlarini 78,5%ga,
«V» guruh bolalari 70,1%ga, «S» guruhi esa 78,5%ga bajarishdi.

1-rasm. Nazorat va tajriba guruhlaridagi 9-12 yoshli bolalar tomonidan nazorat, me’yoriy
mashgqlarining bajarilishi.

30 mratorypumr 60 m.ratorypumr 100 m.ra rorypumr 300 M.ra 1orypui 1000 m.ra

FOTY PHII

¥ Hasopar rypyxu B Tapkuxor rypyxu

XULOSA

Yo‘nalishlar bo‘yicha guruhlarni shakllantirishga yuqorida yozilgan bunday yondashuv o‘zini
ogladi. Shu bilan birga, biz boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida yosh sportchilarni muayyan sport
turiga jalb etish zarurligini ta’kidlashimiz mumkin.

BO'SM o‘quv mashg‘ulot guruhlariga gabul qgilish uchun tezlikni rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulotlarda shug‘ullanayotgan yosh sportchilarning 78,5%, chidamlilikni tarbiyalash
mashg‘ulotlarida — shug‘ullanganlarning 70,1%, kuch tayyorgarligi bilan shug‘ullanganlarning
75,5% qabul me’yoriy mashgqlarini bajardilar. Nazorat-me’yoriy mashgqlarni bajarishning bunday
yuqori foizi umumta’lim maktablarining kuni uzaytiriigan guruhlari uchun ishlab chigilgan va 9-12
yoshli bolalarga mo‘ljallangan jismoniy tayyorgarlik uslibiyatining samarali va qulay ekanligini
isbotlab berdi.
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