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10-12 YOSHLI VOLEYBOLCHI QIZLARNING UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIGI
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Namangan davlat universiteti Jismoniy tarbiya va amaliy sport turlari kafedrasi o‘qituvchisi
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Annotatsiya: Ushbu maqolada 10-12 yoshli voleybolchi gizlarning umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik masalalari tahlil qilingan. Muallif, bu maqolada sport mashg’ulotlarining
zamonaviy tizimida jismoniy tayyorgarlikning ahamiyatiga alohida e’tibor garatadi.
Kalit so’zlar: voleybol, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, bola organizmi, tezlik
va kuch sifatlari, morfologik belgilar.

GENERAL AND SPECIAL PHYSICAL TRAINING OF VOLLEYBALL GIRLS
AGE 10-12
Abdullayev Botirjon Rakhimjonovich
Teachers of the Department of Physical Education and Applied Sports, Namangan State
University
Annotation: This article analyzes the issues of general and special physical training of 10-
12 year old volleyball players. The author pays special attention to the importance of physical
training in the modern system of sports training.
Keywords: volleyball, general and special physical training, child's body, speed and
strength qualities, morphological signs.

OBLIASA U CHEIUAJIBHASA ®PU3NYECKASA ITIOATI'OTOBKA JEBOYEK-
BOJIEMBOJIMCTOK B BO3PACTE 10-12 JIET
A0ayniaeB borup:xon PaxumkoHoBn4
[TpenonaBatens kadenpsl GU3NIECKOTO BOCIUTAHUS U MIPUKIIATHOTO CIIOpTa
HamaHnranckoro rocy1apCTBEHHOIO YHUBEPCUTETA
AnHOTanus: B paHHOW cTaTbe aHAIM3UPYIOTCS BOMPOCHI OOIIEH U CcHenuaIbHON
¢uznyeckoit moarorToBku Bosebonuctos 10-12 net. ABTOp yzAenseT 0cod0oe BHUMaHHE BaXKHOCTH
(bu3nYeCcKoil MOArOTOBKH B COBPEMEHHON CUCTEME CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.
KuoueBble cjioBa: Boseiibos, obOmas u crenuanbHas ¢u3ndeckas MOJATrOTOBKA, TEJIO
pebeHKa, CKOPOCTHO-CUIIOBBIE KauecTBa, MOPGOIIOTHYECKUE TPU3HAKH.

KIRISH

Respublikamizda Olimpiya o‘yinlari dasturidan joy olgan voleybol eng ommalashgan sport
turlaridan biri bo‘lib, ushbu sport turi ta’lim muassasalari o‘quv rejasiga rasmiy fan sifatida
kiritilgan. 2000 yildan buyon Respublikamizda voleybol bo‘yicha “Umid nihollari” va
“Universiada” ommaviy musobaqalar, milliy chempionat va boshga nufuzli musobagalar
o‘tkazilib kelinmoqda. Davlatimiz rahbari tomonidan O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2017 yil 3 iyundagi PQ-3031-sonli “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori, 2022 yil 3 noyabrdagi PQ-414-sonli “Jismoniy tarbiya va
sport sohasida kadrlarni tayyorlash hamda ilmiy tadgiqotlar tizimini yanada takomillashtirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 24
iyundagi PF-5924-son “O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” 2022 yil 28 yanvardagi PF-60-
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son va “2022-2026 yillarga mo‘ljallangan Yangi O°zbekistonning taraqqiyot strategiyasi
to‘g risida”gi farmonlari, hamda mazkur sohaga tegishli me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan
vazifalarni amalga oshirishda ushbu dissertatsiya tadgigoti muayyan darajada xizmat giladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR:

A.Abdullayev tomonidan gayd etilgan ma’lumotlarga qaraganda, umumiy tezkorlikni har
tomonlama rivojlantirish voleybolga hos bo‘lgan maxsus tezkorlikni tarbiyalashda poydevor
sifatida hizmat qilishi muhim ekan. Ammo ushbu masalada to‘g‘ri yo‘nalishlarga hos bo‘lgan
tezkorlik va o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda namoyish etiladigan tezkorlik sifatlarga mos bo‘lishi
yoki birinchisi ikkinchisiga asos bo‘lishi e’tiborga olinishi muhim ekan. Mazkur sifatlarni
rivojlantirishda voleybolga hos texnik-taktik usullar xususiyatlari, ularni tuzilishi, yo‘nalishi,
hajmi va shiddatlari nazarda tutilishi zarurligiga urg‘u beriladi. O‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab
yugurish tezkorligini shakllantirishda turli o‘yin usullari taqlidiy ijrosini qo‘shgan holda amalga
oshirish, mokkisimon yugurish oraliglari va oraliglarda o‘rnatiladigan sport anjomlarini farqlash,
ulardan burilib gaytish reaksiyalariga diggatni garatish ustuvor shartlardan biri ekan. Bunday
mashqlar xujum zarbalari, to‘siq qo“yish va to‘pni gabul qilish usullarini takomillashtirishda ham
0°z o‘rnini topishi ta’kidlanadi. [7;.210-239]

Tadgigotning magsadi malakali 10-12 yoshli voleybolchi gizlarning umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarligini mashg’ulot davomida baholashning afzalligini aniqlash.

NATIJA VA MUHOKAMA

Demak, ishi bo‘yicha tanlangan mavzu o‘ta dolzarb ilmiy-metodik va amaliy ahamiyatga
munosibdir deb e’tirof etish mumkin. Bunga kura nazorat va tadqiqot guruhlariga mansub 10-
yoshli voleybolchi-qgizlarning maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining tadgigot oxirida
qayd etilgan natijalarini statistik xarakteristikalaridan har bir ko‘rsatkich natijalari uchun o‘rtacha
arifmetik giymatlari, standart og‘ishi va variatsiya koeffitsientlari bo‘yicha hisoblash natijalari,
ushbu o‘rtacha arifmetik qiymatlarini tadgigot boshidagi absolyut va nisbiy farglari hamda ushbu
absolyut farglar ishonchliligini baholash ma’lumotlari 1-jadvalda keltirilgan.

Ushbu jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni tahlili pedagogik tadqiqot oxirida nazorat va
tadqigot guruhlari sinaluvchilarida gayd etilgan maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining
o‘rtacha arifmetik qiymatlari bir-birlariga yaqinligi tadqiqot boshidagi mos ko‘rsatkichlardan
sezilarli farg gilishidan dalolat beradi. Chunonchi, tadgiqot oxirida bolalarning 30 m. masofaga
to‘pni olib yurish vaqti natijalari o‘rtacha arifmetik qiymatlari NGda 6,85 + 0,69 s. ga (variatsiya
koeffitsienti 10,11 %) va TGda esa 6,35 + 0,64 s. ga (variatsiya koeffitsienti

1-jadval. Nazorat (n =18) va tadgiqot (n=18) guruhiga mansub 10-yoshli
voleybolchi-gizlarning tadqigot oxirida gayd etilgan maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari statistik xarakteristikalarini solishtirish

Test NG TG Farqi ishonchlilik
Ne X 6 V, % X 6 V, % AF NF t p

1 6,85 0,69 | 10,11 6,35 0,64 | 10,14 0,49 7,21 | 2,09 | <0,05
2 6,46 0,72 | 11,15 6,03 0,67 | 11,12 0,43 6,65 | 1,75 | >0,05
3 7,23 0,85 | 11,76 6,60 0,92 | 13,95 0,63 8,71 | 2,01 | >0,05
4 13,50 1,23 9,11 13,09 1,19 | 9,09 0,41 3,06 | 097 | >0,3
5 13,41 1,75 | 13,05 | 12,85 1,45 | 11,28 0,56 419 | 0,99 | >0,3
6 3,12 0,41 | 13,15 3,65 0,48 | 13,14 0,54 17,20 | 3,40 | <0,01
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7 4,86 0,69 | 14,13 5,70 081 | 1412 | 0,84 17,20 | 3,16 | <0,01

8 58,60 593 | 10,12 | 61,78 | 6,24 | 10,10 | 3,19 544 | 148 | >0,1

Izoh: A-absolyut farg, N-nisbiy farq (foizlarda).

10,14 %) teng bo‘lib, ularning absolyut farqi 0,49 s. ni va nisbiy farqi esa 7,21 foizni (nazorat
guruhidagi mos 3,16 foiz ko‘rsatkichdan 4,05 foizga ortiq ijobiy o‘zgargan) tashkil etganligi
aniglandi (1-rasm).

18 17,23 17,

Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichllari
1-rasm. Tadgiqot (n =18) va nazorat (n =18) guruhlariga mansub 10-yoshli voleybolchi
qizlarning tadqiqot oxirida qayd etilgan maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

o‘rtacha arifmetik qiymatlarining (nazorat guruhidagi mos ko‘rsatkichlarga nisbatan)
nisbiy farqglari (foizlarda)
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Nazorat guruhiga mansub 12-yoshli voleybolchi gizlarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining tadqiqot boshida va oxirida (test va retest) qayd etilgan natijalarini statistik
xarakteristikalaridan har bir ko‘rsatkich natijalari uchun o‘rtacha arifmetik giymatlari, standart
og‘ishi va variatsiya koeffitsientlari bo‘yicha hisoblash natijalari, natijalar o‘rtacha arifmetik
giymatlarining tadqiqot davomida absolyut va nisbiy o‘sishlari, ushbu absolyut o‘sishlar statsitik
ishonchliligini Styudent tagsimoti kritik giymatlarini hisoblash asosida baholari ma’lumotlari
quyidagi 2-jadvalda keltirilgan.

2-jadval. Nazorat (n =18) guruhiga mansub 12-yoshli voleybolchi gizlarning maxsus
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining statistik xarakteristikalarini tadgiqot davomida
o‘zgarish dinamikasi

Test Tadgigot bosh Tadgiqot oxiri O’sish ishonchlilik
No X 6 V, % X 6 V, % AO* NO* t p
1 7,39 0,85 | 11,56 6,89 0,77 | 11,12 0,50 6,73 | 1,73 | >0,05
2 6,68 0,71 | 10,59 6,18 0,63 | 10,12 0,49 7,36 | 2,08 | <0,05
3 7,19 0,90 | 12,57 6,75 0,82 | 12,11 0,45 6,19 | 1,46 >0,1
4 13,84 1,88 | 13,58 | 13,03 1,71 | 13,12 0,81 588 | 1,28 >0,2
5 14,14 1,78 | 12,57 | 13,39 1,62 | 12,07 0,75 528 | 1,24 >0,2
6 2,95 0,40 | 13,56 3,24 0,39 | 12,13 0,29 9,83 | 2,07 | <0,05
7 4,57 0,67 | 14,58 5,05 0,71 | 14,14 0,48 10,54 | 1,97 | >0,05
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8 | 5425 | 6,82 | 1257 | 59,02 | 7,14 | 1210 | 477 | 879 [ 193 | >0,05 |
Izoh: AQ’-absolyut osish, NO’-nisbiy o’sish (foizlarda).

Ushbu jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni tahlili nazorat guruh sinaluvchilarida gayd
etilgan maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘rtacha arifmetik qiymatlari tadqiqot
davomida ijobiy tomonga o‘zgarganligidan dalolat beradi. Chunonchi, bolalarning 30 m. masofaga
to‘pni olib yurish vaqti o‘rtacha arifmetik qiymatlari tadqiqot boshida 7,39+0,85 s. ga (variatsiya
koeffitsienti V=11,56 %) teng bo‘lgan bo‘lsa, tadqiqot oxirida 6,89+0,77 s. gacha (V=11,12 %)
yaxshilanganligi kuzatilib, ularning pedagogik tadqiqot davomidagi absolyut o‘sishi 0,50 s. ni va
nisbiy o‘sishi 6,73 foizni tashkil etganligi aniglandi (2-rasm).

O‘rganilgan sakkista maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini har akterlaydigan
testlar bo‘yicha nazorat guruhi 12 yoshli voleybolchi gizlarning tadgigot davomida gayd etilgan
maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtacha arifmetik qiymatlarini nisbiy o‘sishlarining
eng kattasi 10,54% ni (darvoza burchaklaridagi 60x60 sm. o‘lchamli nishonga to‘p otishlar
sonida), eng kichigi 5,28 % ni (30 m. masofadan to‘pni ustunlararo olib o‘tib darvozani yuqori
burchagiga to‘pni otishlar sonida), guruh bo‘yicha absolyut o‘sishlari o‘rtacha 1,07 birlikni,

ularning nisbiy o‘sishlari o‘rtachasi esa 7,58 % ni tashkil etdi.
7,58

o'rtacha

10,54
10 Nazorat guruhi

9,83
8,79
7,36
6,73
6,19 s g8
I I I 5,28
1 2 3 4 5 6 7 8
Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichllari
2-rasm. Nazorat guruhiga mansub 12 yoshli voleybolchi gizlarning maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtacha arifmetik qiymatlarining tadqiqot davomida (mazkur

guruh tadqiqot boshidagi mos ko‘rsatkichlarga nisbatan) nisbiy o‘sishlari dinamikasi
(foizlarda)
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Shuning bilan birga o‘rganilgan sakkista maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
o‘rtacha arifmetik qiymatlarining tadqiqot davomida absolyut o‘sishini Styudent tagsimoti kritik
giymatlari asosida ishonchliligini baholaridan ikkitasida gonigarli (t=2,08 bilan t=2,07
giymatlarida hamda P<0,05 giymatida) ahamiyatlilik darajasida ishonchli, uchtasida goniqarli
(t=1,73; t=1,97 va t=1,93 giymatlarda hamda P>0,05 giymatida) ahamiyatlilik darajasida
ishonchsiz hamda qolgan uchtasida yomon (t=1,46 giymatda P>0,1; t=1,28 va t=1,24 giymatlarda
P>0,2) ahamiyatlilik darajalarida ishonchsiz ijobiy o‘zgarganligi aniqlangan.

XULOSA

Yosh qizlarda muskullar kuchining yoshga bog’liq o’zgarishlari o’ziga xos jihatlari bilan
farglanib turadi. Tezlik-kuch tayyorgarligida eng muhim jihatlardan biri bu muskullarning
portlovchi kuchidir. Qizlarda bu ko’rsatgich 10-12 yoshgacha intensiv ravishda rivojlanib boradi,
keyinchalik bargarorlashuv va hatto pasayishi ham mumkin.
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Boshlang’ich tayyorgarlik bosqichida asosiy vazifalardan biri voleybolchining umumiy
kuch tayyorgarligi hisoblanadi. Dastlabki tayyorgarlik guruhida qo’llanilgan vosita va metodlarga
go’shimcha qilib ma’lum maqsadga yo’naltirilgan mashqlar — yelka kamari, qo’llar, kaft,
oyoqlarni kuchini rivojlantirish mashqlari qo’llaniladi. Amortizatorlar, espanderlar va boshqalar
bilan mashqlar ham qo’shiladi.
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