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15-16 YOSHLI VOLEYBOLCHI QIZLARNING UMUMIY VA MAXSUS
JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHNING DOLZARBLIGI.

Po‘latova Shahnoza Ikrom qizi

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar instituti

mustaqil izlanuvchisi, Farg‘ona davlat universiteti

“Sport o ‘yinlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi” o ‘qituvchisi.

Annotatsiya: Mazkur magolada 15 - 16 yoshli voleybolchi gizlarning umumiy va
maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirishning dolzarbligi muhokama gilinadi. Ushbu
yoshdagi sportchilarning jismoniy rivojlanishining o‘ziga xos Xususiyatlari,
mushaklarning rivojlanishi, kuch, tezlik, chidamlilik kabi umumiy jismoniy sifatlarning
shakllanishi, shuningdek, voleybolga xos maxsus sifatlar - sakrovchanlik, reaksiyaviy
tezlik, koordinatsiya va o‘yin chidamligi hagida batafsil ma'lumot beriladi. Jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulotlarining samarali tashkil etilishi, sportchilarning oz
imkoniyatlarini maksimal darajada rivojlantirishga yordam beradi. Magolada shuningdek,
yosh sportchilarda umumiy va maxsus sifatlarni o‘zaro uyg‘unlashtirib rivojlantirishning
ahamiyati va bunday yondashuvning sport amaliyotidagi natijalariga ta’siri tahlil etiladi.

Kalit so‘zlar: voleybol, umumiy jismoniy sifatlar, maxsus jismoniy sifatlar, o‘smir
sportchilar, sakrovchanlik, reaksiya tezligi, jismoniy tayyorgarlik, sport mashg‘ulotlari,
chidamlilik, trening metodikasi.

AHHOTamus. B 1aHHON cTatbe 0OCYXKIAeTcsi aKTyalbHOCTh Pa3BUTHUS OOLIMX U
CIICMAIBHBIX (DU3UUECKUX KauecTB BosierbonaucTok 15 - 16 mer. IlonpoOHO ommcaHbl
OCOOCHHOCTH (PU3UYECKOTO Ppa3BUTHS CHOPTCMEHOB HATOrO0 BO3pacTa, pa3BUTHE
MYCKyJIaTypsl, GOPMHPOBAHNUE TAKUX OOMINX (PU3UUIECKUX KAUeCTB, KaK CHJIA, CKOPOCTH,
BBIHOCJIMBOCTh, a TakKXKe Crhenuduueckux Jyisi BoJie0osia KadyecTB - TMPBITYUYECTH,
OBICTPOTHI ~ pPEaKIMH, KOOPAWMHAIIMU M HUIPOBOM  BBIHOCIMBOCTU. OdPekTrBHAS
OpraHM3aIys 3aHATHH (PU3NUECKOM IMOATOTOBKOM MOMOraeT CIiopTCMEHaM MaKCHMAaJIbHO
pacKkpblTh CBOM  mMoOTeHIMad. B  crarbe Takke  aHaIM3UPYETCs  Ba)XXHOCTh
rapMOHU3UPOBAHHOTO PA3BUTHS OOIIMUX U CIICHUAIBHBIX KAU€CTB Y FOHBIX CIIOPTCMEHOB U

BJIMSIHUC TAKOI'O IMOAXO0Aa Ha PC3YyJIbTAThI CHOpTHBHOﬁ IIPAKTHUKH.
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KiroueBblie cioBa: Boneii0ou, o0uue hu3ndeckue KauyecTBa, ocoobie (pusndeckue
Ka4CCTBa, IOHUOPLBI-CIIOPTCMCHBI, IPBbII'Y4YCCTb, CKOPOCTb PpPCaKInH, (bHSquCKaH
IMIOATrOTOBKA, CIIOPTHUBHASA ITOATIOTOBKA, BEIHOCIIMBOCTDb, METOAUKA TPCHUPOBOK.

Annotation. This article discusses the relevance of the development of general and
special physical qualities of girls 15 - 16-year-old volleyball players. The specifics of the
physical development of athletes of this age, the formation of general physical qualities
such as muscle development, strength, speed, endurance, as well as special qualities
characteristic of volleyball - jumpiness, reactionary speed, coordination and play
endurance-are detailed. The effective organization of physical fitness training helps
athletes to develop their capabilities to the maximum. The article also analyzes the
importance of the harmonious development of general and special qualities in young
athletes and the impact of such an approach on the results of sports practice.

Keywords: volleyball, general physical qualities, special physical qualities, teenage
athletes, jumping, reaction speed, physical fitness, sports training, endurance, training
methodology.

KIRISH

Voleybol - bu yuqori darajadagi texnik, taktik va jismoniy tayyorgarlikni talab
giluvchi sport turi hisoblanadi. Aynigsa, 15 - 16 yoshli gizlar uchun bu davr sport
salohiyatini shakllantirishda hal giluvchi bosgich hisoblanadi. Shu sababli ushbu yoshda
jismoniy sifatlarni, jumladan umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik elementlarini
magsadli, tizimli va ilmiy asosda rivojlantirish katta ahamiyat kasb etadi.

Mazkur maqolada voleybolchi gizlarda umumiy (kuch, tezlik, chidamlilik,
harakatchanlik) va maxsus (reaksiya tezligi, sakrovchanlik, koordinatsiya, o‘yin
harakatlaridagi chidamlilik) jismoniy sifatlarni shakllantirishning zarurati, ularning o‘zaro
bog‘ligligi hamda sport amaliyotidagi dolzarbligi tahlil gilinadi.

1. 15 - 16 yoshli gizlarning jismoniy rivojlanish xususiyatlari.

15 - 16 yosh - bu o‘smirlik davrining o‘rtasi bo‘lib, gizlarda quyidagi jismoniy va
fiziologik o‘zgarishlar bilan xarakterlanadi:

« Bo‘y va tana massasi ortishi, mushaklarning faol rivojlanishi;
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« Yurak - gon tomir tizimi va nafas olish organlarining o‘sishi, bu chidamlilikni
oshirish imkonini beradi;

« Gormonal o‘zgarishlar, bu esa organizmning stressga, mashg‘ulotga va yuklamaga
nisbatan sezuvchanligini oshiradi;

« Psixologik o‘zgarishlar - o‘zini ko‘rsatish, baholanadigan harakatlarga yuqori
e’tibor, 0‘ziga ishonch va motivatsiya.

Bu omillarni hisobga olib, jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini yoshga mos,
nazorat ostida va bosgichma-bosqgich rejalashtirish zarur.

2. Umumiy jismoniy sifatlarning rivojlanishi.

2.1. Kuch

Bu yoshda mushak kuchi faol rivojlanadi. Aynigsa, oyoq va bel mushaklari voleybol
o‘yinlaridagi sakrashlar, tez harakatlar va blok qo‘yish uchun zarur.

Rivojlantirish mashqglari:

« Og‘irliksiz va og‘irlik bilan skvotlar;

« Tayanchga sakrashlar;

« Statik kuch mashglari (planka, press).

2.2. Chidamlilik

Umumiy chidamlilik voleybol o‘yinining 3-5 set davomida bargaror harakat gilishiga
asos bo‘ladi.

Rivojlantirish mashqglari:

« Yengil yugurish (15-20 dagiga);

« Intervallik yugurishlar;

« Jamoaviy o‘yin shaklidagi mashg‘ulotlar.

2.3. Tezlik

To‘pga birinchi yetib borish, pozitsiya almashtirish va xizmatga javob berish uchun
muhim.

Mashqlar:

« 10-20 metrga chagqon yugurish;

« Start harakatlari;
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« Reaksiya mashqlari (signalga garab yugurish).

2.4. Moslashuvchanlik (harakatchanlik)

Texnikani to‘g‘ri bajarish, jarohatlardan saqlanish uchun muhim.

Mashqlar:

o Cho‘ziluvchanlik mashqlari;

« Dinamik va statik yengil mashqlar;

« Mushak guruhlarini cho‘zish dasturlari.

3. Maxsus jismoniy sifatlar - voleybolga xos qobiliyatlar

3.1. Sakrovchanlik

To‘siq qo‘yish, to‘pni tepaga qaytarish, yuqoridan urishlarda zarur bo‘lgan asosiy
sifat.

Mashglar:

« Qutilarga sakrash;

« Joyidan va yugurib sakrash;

« Pliometrik mashqlar.

3.2. Reaksiya tezligi

To‘pning harakatiga tez va aniq javob berish uchun zarur.

Mashglar:

« Signal bo‘yicha harakat;

« To‘pni turli tomondan tashlab, javob harakatini bajarish.

3.3. Koordinatsiya

Voleybol texnikasi - qadamlar, sakrashlar, to‘pga zarbalar - barchasi koordinatsiyani

talab giladi.

Mashqlar:

« To‘p bilan murakkab harakatlar;

« Eshitish yoki ko‘rish signaliga asoslangan harakatlar;
« Balans mashglari.

3.4. O‘yin chidamliligi
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O‘yin davomida har bir setda barqaror o‘ynay olish, psixologik va jismoniy
bardoshlilik.

Mashglar:

« O‘yin simulyatsiyalari (o0‘yin holatidagi mashg‘ulotlar);

« Set uslubidagi treninglar;

« Jamoaviy taktik mashg‘ulotlar.

4. Dolzarblik va sport amaliyotidagi ahamiyat.

15 - 16 yosh - sport tayyorgarligining shakllanish bosqichi bo‘lib, aynan shu davrda
to‘g‘ri asos solinmasa, keyingi bosqichlarda yuqori natijalarga erishish mushkul bo‘ladi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik - bu sportchining har ganday yuklamaga bardosh berishini
ta’minlaydi, maxsus tayyorgarlik esa voleybol texnikasining muvaffaqiyatli bajarilishiga
xizmat giladi.

Murabbiylar uchun muhim jihat - umumiy va maxsus sifatlarni birgalikda, izchil va
davriy asosda rivojlantirishdir. Har bir mashg‘ulotda bu sifatlarni o‘zaro uyg‘unlashtirgan
holda ishlash, yosh sportchi salomatligi va motivatsiyasini saglagan holda natija beruvchi
yondashuv hisoblanadi.

XULOSA

15 - 16 yoshli voleybolchi gizlarning umumiy va maxsus jismoniy sifatlarini
rivojlantirish sport tayyorgarligining poydevori hisoblanadi. Bu jarayon yoshga mos,
sog‘ligni saqlovchi, individual yondashuv asosida olib borilishi lozim. Rivojlanishning bu
bosqgichida to‘g‘ri tashkil etilgan mashgulotlar sportchi salohiyatining ochilishi,
musobaqalardagi muvaffaqiyati va uzoq muddatli sport faoliyatining kafolati bo‘lib xizmat
giladi.
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