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YOSH VOLEYBOLCHILARDA JISMONIY I15H QOBILIYATI VA UNING FUNKSIONAL
KOMPONENTLARINI SHAKLLANTIRISH MASALALARI

BOMPOCU ®OPMUPOBAHUA ®U3UYECKOW PAEO TOCMNOCOBHOCTU U 3E
DYHKLIMOHATTHUX KOMNOHEHTOB Y OHWUX BONEMBONMMCTOB

ISSUES OF FORMATION OF PHY SICAL PERFORMANCE AND ITS FUNCTIONAL
COMPONENTS IN YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS

Xakimov Qobiljon Maxamadovich |
Farg'ona daviat universiteti o'qituvchisi

Annotaisiya

Ushbu magolada yosh voleyvbolchitarda fismoniy ish gobifivali va uning funksional komponentiarini shakllantinish
masalalan a'roaniigan bolib, voieybol o'vinfarida 5 yoshdan 16 yvoshogacha bolgan davrda jismoniy ish gobiiyali va uning
funksional kompaonentianni shakiiantinshning fmiy-amaly fomonlan Ko'rsatit beriigan. Ushbu davrni  yosh bo'yichs
guridarga giratib. shu yosh guruhiga mansub osmir-volevbolchilami offy sport mahoratind takomiliashiinsh guruihianga
Voki professional voleybol jamoalariga gabul gilish va o'vin funksiyalariga mo'ljal gifgan holda chugquriashiimigan xtisosiik
masho'uiofiarida shuglfantinsh o'rganigarn.

AHHOMAaYUR

8 cmamee paccMampueaismcA esonpockl opMuposaHUR  usiveckold pafomocrocofHocmu U ee
VHKUUOHENEHE  HOMIOHERMOS ¥V HHBX s0nNelBonuCmos, NOKSIaHE HAYUNLIE U NPSKMUYSCKUS  ACTERTk
thopmuposasun cusuveckold pabomocnocolNoCmU U 68 (DYHKULOHAMEHRX KOMIOHEHMOe | Uapax no ecnedbony om 5
do 16 mem. B 3mom nepued OeNU pazdenseHsl 2pynnel MO eo3pacmy U ofyyeHo 3aRUMaMECH jrany&nermﬂu
creyvanusuposasHol modeomoekol, HanpaenesHol Ha MpueM nodpocmioe-seonelbonuocmos danH0ol sospacmiHol
EpVINTL! & E0YANLl COBEDLUSHECMES0EARUR CIORDMUEH020 MACMEDCMEs LT NPOReCCUCHETEREY sonedbonsHEl KoMand
U L2poen hy KLU,

Abstract

The articie examines the issues of farmation of physical performance and ifs funclional components in young
vollevball piayvers, shows scientific and praclical aspecis of formation of physical perfformance and its funclional
companents in valfeyball games fraom 3 to 16 years. Dunng this perod. groups were divided by age and fralned fo
engage in in-depth specialized fraining aimed af accepling adolescent volleyball players of this age groug info grouos far
improving sports skills or professional volleyball feams and game funclions

Kalit so‘zlar: voleybol, volevbo! jamoalan. vosh voleyboichi semblik, anserobiik, gobifivaini shakllantinzh.

Key words: volfeyball volfeyball feams, young volleyball player, aerobicily, anaerobicily, development of
abiiities.

Kmoyeesie cnoead: eonedfon, eonedfonessle soMaqdsl, oHul sonedfonucm, s3podkocme, anaspolHocms,
dopMuposasUe cnocofsocmed.

KIRISH

Sport zahiralarini tayyorlash amaliyotida u yoki bu jismoniy sifatlarni nvojlantinsh, texnik-
taktik harakatlarga o'rgatish, ularni shakllantinish va funksional imkoniyatlarmi yuklamalar ta'siriga
moeslashtirish jarayonlar shug'ullanuvchilar yoshi, jinsi hamda tayyorgariik darajasiga garab
amalga oshirilishi sport pedagogikasining o'ta muhim shartlandan bindir.

Voleybolda 5-8 yoshgacha soglomlashtinsh guruhlanda shugullantinsh, 9-11 yoshdan
boshlab tayyorgarlik guruhlariga jalb qilish odat tusiga kirgan. 12-16 yoshgacha o'quv-mashgulot
guruhlanda shug'ullantirish, 15-16 yoshdan boshlab sport mahoratini takomillashtirish guruhiga
o'tkazish BO'SMlar dastunidan joy olgan. Aynan shu yosh guruhiga mansub o'smir-voleybolchilarni
oliy sport mahoratini takomillashtirish guruhlariga yoki professional voleybol jamoalariga gabul
giish va o'yin funksiyalan (amplua)ga mo'jal qgilgan holda chugurlashtinigan ixtisoslik
mashg ulotlarida shug ullantinsh amalga kintilgan.
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ADABIYOTLAR TAXLILI VA METODLAR

Mavzu bo'yvicha maxsus adabiyotlarm tahlili ko'rsatdiki Yu Kleshev (2005). Yu.Jeleznyak
(2005), L R Ayrapetyans  (2005), AV Belyaev (2009), M.I.Popichev muallifigida maxsus
adabiyotlar bor Hozirgi kunda voleybol bo'yicha mashg'ulotiar olib borish metodikasiga oid o'zbek
tilida darsliklar yetarli emas. Ba'zi adabiyotlarda umumiy tavsiflar va musobagalarming rasmiy
goidalari L R.Ayrapetyans (2004), voleybol nazariyasi va qoidalar (A A Polatov, Sh X lsroilov,
2007) benb o'tilgan.

shuningdek, vyosh voleybolchilarda jismoniy ish  qobiliyatt va uning funksional
komponentlarini shakllantirish masalalarini o'rganilish adabiyotlarda to'lig yoritilmagan bo'lsada,
gisman organilgan. Jumladan, o'zbek olimlan Abdullaev A, Xonkeldiev ShoX. Kodirova MA,
Maxmudova MMlar ozlanning jismoniy tarbiyaga oid darsliklan, o'quv go'llanma, uslubiy
ko'rsatma va ma'ruzalarida mavzuga doir ma'lumotlarmi o' rganishgan.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

AV Belyaev turli yoshli voleybolchilarmi gquyidagicha gurublashtirgan: 8-10 yosh -
boshlang’ich tayyorgarlik guruhi; 10-12 va 12-14 yosh — o' quv-mashgulot guruhi; 14-16 va 16-18
yosh — sport takomillashuvi; 17-18 va undan katta yosh — oliy sport mahoratini takomillashtirish
guruhi.

Ammo BO'SMlarga mo'ljallangan bunday dasturlar rasman joriy etilgan bo'lsada, baolalarni
yosh bo'yicha guruhlashtirish pasport yoshi bo'yicha amalga oshinlsada. aslida bu masalada
aksariyat biologik yosh e'tiborga olinadi. Demak, 15-16 yoshdan boshlab igtidorh veleybolchilar
uchun professional voleybolga tanlov otkazish sinov ko'prigi vazifasini o'taydi. Ammo sport
mahoratini takomillashtinsh guruhlarida yok professional voleybol jamoalanda shug'ullanuvchi
osmirlarda ish gqobiliyatining jismonly va funksional komponentlari, aynigsa tezkorlik-kuch
chidamkorligi, sakrovchanlik wa sakrash chidamkorligini rivojlantinshda bolalarning real
imkoniyatiarini nazarda tutish asosida yuklamalar hajmi va shiddatini tabagalashtinilgan (yoki
me'yorlashtiriigan) holda qo'llash muhim ahamiyatga egadir. [1,2,.3.4 5]

Ma'lumki, “chidamkorlik” keng gamrovli integral tushuncha bo'lib, o'z tarkibiga tezkorlik-
kuch, sakrash, koordinasion qobiliyat (chaggonlik) va egiluvchanlk sifatlarini  biriktiradi
Chidamkorlik atamasining ma'nosi — bu uzog muddat davomida ish faolligini tushirmasdan va
toligishni engib facliyat ko'rsatish gobiliyatini anglatadi.

Chidamkoerlikning darajasi quyidagi omillar bilan belgilanadi:

- organizmning funksional imkoniyatlarn;
funksional organlarning O: iste'mol qilish imkoniyati;
yurak facliyatining funksional imkoniyati;
gon-tomir facliyatining funksional imkaniyati,

- mushaklami uzoq muddatli aerob va anaerob ish faoliyatiga maoslashishi yoki gipoksik
turg unlik;

- organizmdagi energetik zahiralar hajmining ortishi;

- texnik mahoratn shakllanishi;

- irodaviy imkoniyat.

Ko'p yillikk sport trenirovkasi jarayonida voleybol bo'yicha sport zahiralanni professional
voleybolga mo'ljal qilish doirasida tayyorliash bosgichma-bosqgich didakiik prinsiplarga asoslangan
holda yuklamalar hajmi va shiddatini “to’lginsimon” tartibda oshirib borilishi darkor. Bolalar 15-16
yoshga eiganda ular jismaniy, texnik-takiik va psixofunksional jihatlandan shu yosh guruhlariga
mo'ljallangan me'yory talablar va model ko' rsatkichlar darajasida etilgan bo'lmog’ lozim.

Shuni alohida ta'kidlash joizki, wvoleybol bo'yicha sport zahiralarini tayyorlashga
me'fjallangan o'quv-mashg ulot dasturida barcha tayyorgariik turlan (jismoniy, texnik-taktik) uchun
ajratilgan yuklamalar hajmi boshiangich tayyorgarlik guruhiga 312-416 soat (3 yil), o'quv-
mashg ulot guruhiga 1040 soat (5 yil), sport takomillashuvi guruhiga 1456 soat (3 yil) va oliy sport
mahoratini takomillashtinsh guruhi uchun 1664 soat deb belgilangan. Aynan 15-16 yoshli o'smir
voleybolchilaming yillik yuklamalari 1040 soat haymida fodalangan. Demak, ana shu yukiamalar
hajmi 15-16 yoshh voleybolchilar sport takomillashuvi guruhi (yuklamalar hajmi 1248-1456 soat)ga
jalb gilinganda yuklamalar 208-416 soatga, oliy sport mahoratini takomillashtinish guruhiga yoki
professional jamoaga jalb gilinganda yuklamalar hajmi yana 624 soatga ortadi.
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Qayd etilgan yuklamalar hamidan korinib tunibdiki, yosh voleybolchilarni professional
jJamoalarga tayyorlashda jismoniy sifatlarni magsadl rivojlantirish va texnik-taktik mahoratni
shakllantinsh bilan bir gatorda ularning psixofunksional imkoniyatlarini samarali saygal topishiga
urg'u berish muhimdir. Lekin ushbu yo'nalishda chop etilgan manbalarda jismoniy sifatlar yoki ish
gobiliyatining jismoniy va funksional komponentlarini integral asosda shakllantinsh masalalariga
bag'ishlangan fikr-mulochazalar yoki tadgigot natijalari o'ta chegaralangan. Mazkur muammo ayrim
sport o'yinlan (futbal, basketbol, gandbollda aynan sport rezerviarini tayyorlashda funksional
imkoniyatiar jismonly va texnik-taktik tayyorgarlik samaradorligim oshirishda poydevor vositasi
sifatida tadgigotiar ostiga olingan [6.7, 8,9].

Voleybolchilar tayyorlash doirasida esa bunday mavzularga bagishlangan itadgigotlar
ko'lami o'ta chegaralangan [10].

M.I.Popichev o'z tadgiqotlan natijalariga asosan yosh voleybolchilarda sakrovchanlikni
nivojlantiruvchi mashglami go'llash uchun ularming tana bo'g'imlarini uzunhgiga garab to'rt guruhga
ajratish lozimligini ta'kidlaydi:

1 — gisgabaoldirli. uzun son va gavdali bolalar;

2 —uzun son, gavdali va qisqa boldirli bolalar;

3 — uzun boldirli va qisga sonli bolalar;

4 — kalta son, uzun gavdali va uzun sonli bolalar.

Ana shu morfologik xususiyatlarni e'tiborga olgan holda sakrovchanlik mashglanini go'llash
muallifning e'tirof etishicha, 1-chi guruhga mansub bolalarda progressiv natija berar ekan. Ularda
ma'lum vagt o'tgandan so'ng sakrash balandhgi, depsinish kuchi o'sgan, vaqgti esa gisqgargan. Bir
gator mualliflarning fikriga ko'ra, yosh voleybolchilarda kuch turanni nvojlantinshda o'yin
yuklamalari gaysi texnik usulni jro etuvchi “mushaklar’ guruhini e'tiborga olish zarurligini bilmog
muhim ekan. Ular 8 ta ijjrochi organlar mushaklarini ko'rsatib o'tganlar: 1) bilaklarni bukuvchi; 2)
tirsaklarni yozuvchi; 3) elkalarmi yozuvchi: 4) gavdani bukuvchiya: 5) gavdani yozuvchi; 8) sonlami
yozuvchi; 7) boldirlarmi yozuvchi; 8) oyoqg panjalanini bukuvchi. Bu borada mualliflar kuch turlan
rivojlantinshning sensitiv davrlanni e'tiborga olishni tavsiya etadilar: bilaklarm bukuvchi mushaklarni
rivojlantinsh 11-12 yoshda, tirsaklarni yozuvchi mushakiar — 12 va 14-15 yoshda, gavdani bukuvchi
—11-12 va 14 yoshda, gavdani yozuvchi — 11 va 13-15 yoshda, oyog panjalarini bukuvchi — 11 va
14-16 yoshda deb fikr bildirilgan. [4, 9]

AV Suxanov, EV Fomin, LV Bulikinalaming fikrlariga muvofig voleybolchilar tayyorlash
amaliyotida sakrovchanlik va sakrash chidamkorligini nvojlantinishda har bir bo'g'imning sakrash
harakatida ishtirck etish ulushi e'tiborga clinishi muhim ekan (1-jadval).

E K Axmerovning fikriga garaganda, wvoleybolchilaming ko'p vyillik o'quv-mashgulot
jarayonida shug'ullanuvchitarming yoshi va jismonly  imkoniyatlarini e'tborga olgan holda
mashglarm gollash muhim ahamiyatga loyig ekan. U aynigsa kuchmi rivojlantiruvchi mashglarmni
gollashda, binnchidan, shu mashglaming voleybolga xos texnik-takiik usuliarga moslashtinsh
lozimligini, ikkinchidan, go'llaniladigan mashglar oraliglarida ish gobiliyatini tiklovchi vositalardan
unumli foydalanish, uchinchidan esa, mashglar mazmuni, yo'nalishi va ixtisosligi yillik tayyorgarlik
sikllariga mos bo'lishi zarur ekanhigini ta'kidlaydi.

1-jadval
Voleybolchilarga xos sakrash harakatida bo‘g‘imlarning
ishtirok etish ulushi

fi : Tana bo'gimianning sakrash
1A Tania bogmian harakatida ishiirok etish ulush: (%)
1 Oyoq panjalarini bukuvchi mushaklar 22
2 Tizzalarmi yozuvchi mushaklar Hb
3 Gavdani yozuvchi mushaklar 10
4 | Boshni ko'taruvchi bo'yin mushaklan 2
5 Jo'llarni faol harakatga keltiruvchi mushaklar 10

italiyalik mutaxassislar C.Pittera, P.Pedata, P.Pasqualonilar 11-14 yoshhi voleybolchilar
bilan mashg'ulotlar o'tkazish jarayonida jismoniy sifatlami rivojlantirish va texnik-faktik harakatlar
(usullariga o'rgatishga mo'ljallangan mashglami go'llashda bolalarning psixofiziclogik xususiyatlan
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hamda ularning morfologik imkeoniyatlan e'tiborga olinishi progressiv natijalarga olib kelishi e'tirof
etiladi. [11]

Voleybolchilarda yil davomida jismoniy tayyorgarlikni nivojlantiruvchi mashglarmi qo'llash
nafagat tayyorgarlik sikilarida rejalashtinlgan mashgulotlar magsadi va musobagalar xususiyatiga
moslashtirilishi zarur ekan, balki turll o'yin funksiyalariga ixtisoslashgan (amplua) o'yinchilar uchun
ustuvor bo'lgan jismoniy gobiliyatiarga asoslanishi ham kerak ekan. Jumladan, to'p uzatuvchilar
uchun tezkorlik gobiliyati — 94,6%, tezkorlikka bo'lgan chidamkorlik — 83,8%, sakrovchanlik —
59 5%, hujumchilar uchun sakrovchanlik — 91 9%, sakrash chidamkorligi — 86 5%, zarba vaqgtida
qo'lning tezkor harakati — 81,1%, libero uchun tezkorlik — 97 3% ga teng bo'lishi mutaxassislar
fikrlari bilan isbotlangan. Mualliining tadgigotiarida shu narsa aniglandiki, voleybolda etakchi
Jismoniy sifatlar ulushi turlicha ballarga ega ekan. Masalan, birinchi o'rinda tezkorlik-kuch sifatlar —
6.5 ball, ikkinchi — tezkorlik — 6 2 ball, uchinchi — chidamkorlik — 5.9 ball, kuch gobiliyatlari — 5,8
ball. Bunday ma'lumotiarga asoslanish zarurligini u shunday omillar bilan isbotlaydiki, musobaga
davri yakunlashgan san oyinchilarda, aynigsa hujumchi va to'p uzatuvchilarda ana shu asosiy
lismoniy qobiliyatlar sekin-asta sustiashib borar ekan. Chunonchi, ularda kuch gobiliyatlar 18,9%,
tezkorlik — 21,0%, tezkorlik-kuch — 22 2%, chidamkorlik — 22 0% gacha tushib ketishi aniglangan.
Liberoda esa joyda uchkarra sakrash — 18, 1%, tezkorlik — 23 0%, joydan vertikal sakrash — 24, 1%,
tezkorlik chidamkorligi — 19 4%gacha sustlashishi mumkin ekan. Shunga o'xshash fik-mulchazalar
V. Yu Zubkov (2000) tomonidan ham ma'qullangan. Bundan tashqgar ana shu muallifning e'tirof
etishicha, tayyorgarlik davrining birinchi bosgichida — tezkorlik-kuch sifatlan, tezkorlik va
chaggonlik, ikkinchi bosgichda - tezkorlik-kuch, sakrovchanlik, chavvonlik va sakrash
chidamkorligi; uchinchi bosgichda — tezkorlik, sakrovchanlik, chaggonlik va tezkorlik chidamkorhgi.
Musobaga davrnida esa birinchi oraliq bosgichida — tezkorlik, sakrash chidamkorligi va chaggonlik,
ikkinchi bosgichda - tezkorlik-kuch, tezkorlik, uchinchi bosqgichda - tezkorlik, sakrash
chidamkorligi, toriinchi bosqgichda - tezkorlik-kuch, tezkorlik wva maxsus sakrovchanlikni
nivojlantinsh magsadga muvofig ekan.

A P_Grigorev va b larning tavsiyalariga ko'ra, voleybolchilarni tayyorlash jarayonida jismaoniy
sifatlarni rivojlantirish va texnik-takiik harakatlarni shakllantirish bilan bir gatorda murakkab harakat
reaksiyalar, aynigsa harakatlanayotgan to'pga reaksiya kortsatish gobiliyatini ixtisoslashtinlgan
mashqglar yordamida sayqal toptirishga urg'u berish muhim ahamiyat kasb etar ekan.

Tayyorgarlik jarayonining gaysi davr yoki gaysi bosgichi bo'lishidan gat nazar, o'yin sport
turlanda har bir texnik usul ijrosini ta'minlovehi kuch sifatlarini shakllantinb borish va o'z vaqgtida
ushbu kuch turiarini tiklab borish mashgulot hamda musobaga samaradorligini saglash
imkoniyatini yaratadi. Chunki, muallifning asosh ta'kidiashicha, kuch sifatlar susaygan =sarn
depsinish, sakrash, tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik va hafto egiluvchanlik sifatiari ham
zaiflashib, maxsus ish gobiliyatining sur'ati tushib ketar ekan. Bunday ogibatning oldini olish uchun,
shu jumladan mashg'ulot va musobaga samaradorligini tushirmaslik uchun ham tayyargarlik
jarayonining barcha bosgichlarida funksional tayyorgarlik va ish gobiliyatini tiklash vositalarini
go'llab borishga urg'u benish zarur ekan [10].

XULOSA

Yuqgorida gayd etilgan ma'lumotlar va fikr-mulohazalar tahlilidan ko'rinib turibdiki, yosh
voleybolchilami  tayyorlash, aynigsa professional voleybol “ostonasida” turgan 15-16 yoshili
voleybolchilar bilan mashg'ulot o'tkazish, ularning jismoniy va funksional imkoniyatlan, boshqacha
gilib aytganda umumiy va maxsus jismonily 1sh qobiliyatini shakllantinshda yillik tayyorgarlik
sikllarining o'ziga xos xususiyatlanga rioya gilishni talab qiladi. Bu borada shug'ullanuvchi bolalarda
ob'ektiv natijalar beruvchi testlar o'tkazish orgali ularning real imkoniyatiarini bilish va mashglami
gollashda ana shu imkoniyatlarga asoslanish olib  borlayotgan pedagogik  jarayonning
samaradorligini ta'minlaydi.
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