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YOSH VOLEYBOLCHI SPORTCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGI VA
HARAKAT IMKONIYATLARINI OSHIRISHNING AHAMIYATI.

Qurbonov G‘ayrat Rejapovich
Redjapov O‘tkir G‘ayratovich
Farg‘ona davlat universiteti

Annotatsiya:Ushbu maqolada voleybol sport turida sportchilarning jismoniy,
texnik va taktik tayyorgarligi hamda umumiy va maxsus tayyorgarligida jismoniy
sifatlar _kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, epchillik, egiluvchanlik va
sakrovchanlikning o‘rni, aynan shu jismoniy fazilatlar o'yinchining harakat
imkoniyatlari darajasini qay darajada oshirishi va ifodalashi haqida to‘xtalib o‘tilgan.

Kalit so‘zlar:Voleybol, sport turi, maxsus tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, taktik

tayyorgarlik, egiluvchanlik, shug ‘ullanuvchilar, chaqqonlik, chidamlilik.

Hech birimizga sir emaski, sport sog’lik timsoliga aylanib bo‘lgan. Bundan
tashqari hech gaysi soha mamlakatni dunyo, miqyosida sportchalik tez yuksaltira
olmaydi. Jumladan, voleybol ham keng tarqalgan sport turlaridan biri hisoblanib, u
yosh sportchilarni jismoniy rivojlantirish, ularning salomatligini mustahkamlashning
eng ommabop, binobarin, eng qulay vositalaridandir. Bu kattalar uchun ham, o‘smir-
yoshlar uchun ham birdek ma’qul bo‘lgan chinakam, xalqchil o‘yin hisoblanadi.

Voleybol sport turida o'yin qoidalari bilan parallel ravishda sportchilarning
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarligi ham muhim sanaladi.

Voleybolchi sportchilarning umumiy va maxsus tayyorgarligida kuch, tezkorlik,
chidamlilik, chaqqonlik, epchillik, egiluvchanlik va sakrovchanlik kabi sport fazilatlari
asosiy o‘rin tutadi. Aynan shu jismoniy fazilatlar voleybol o‘yinchilarining harakat
imkoniyatlari darajasini ifodalaydi.

Voleybolchi sportchilarda kuchni tarbiyalash hozirgi davrdagi sport
mashg‘ulotlari amaliyotida shug‘ullanuvchining eng muhim jismoniy fazilatlaridan biri

hisoblanadi. Chunki kuch ma’lum darajada voleybol o‘yinchisining maydonda
harakatlanish tezligini, yuqori sakrashning balandligini belgilaydi. Kuch o‘z navbatida
mutloq kuch, nisbiy kuch, «portlovchi» va «sportga oid» bo‘lishi mumkin.

Mutloq kuch - mushakning asl ogfirligidan qat’iy nazar gisqargan vaqtda yuzaga
keladigan kuchga aytiladi.

Nisbiy kuch - o'yinchi tanasini og'irligining bir kilogrammiga to‘gri keladigan
miqdor hisoblanadi.

“Portlovchi kuch”-mashqglar yoki o‘yin harakati paytida mo‘ljallangan eng kam
vaqt ichida yuzaga keluvchi katta kuchlanishga erishish qobiliyatini bildiradi. Bu
kuchdan voleybol sport turi o‘yinchilari sakrashda, tez yorib o‘tishda, katta masofaga

«

to‘pni kuch bilan uzatishda foydalanadilar.
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Voleybolchilarda tezkorlik o‘yinchining ma’lum sharoitda va qisqa vaqt ichida eng

ko‘p harakatlarni bajara olish qobiliyatiga bog‘liq hisoblanadi. Shu o‘rinda voleybol o

sport turida tezkorlikni namoyon qilishning quyidagi shakllarda amalga oshiriladi:

- fikrlash jarayonining tezligi, oddiy va murakkab reaksiyalarning ganday
bo‘lmasin biron bir tashqi ta’siriga javoban tezligidadir;

- yakka harakatni bajarish tezligi, harakatlar tezligi harakatlarni
muvofiglashtiruvchi markaziy asab tizimining faoliyatiga munosib bo‘lishi lozim.

Chaqqonlik, bu voleybol sport turida o‘yinchining muhim harakatlarni
muvofiglashtirgan va ularning aniqligini bevosita kuch va tezlikni kulminatsion
darajasiga ko‘rsatilishi bilan bog‘liq qobiliyatdir. Voleybolchi uchun nihoyatda muhim
holatlardan biri bu tayanchsiz holatda bajariladigan muvofiglashgan harakatlar,
muvozanatni saqlay olish va berilgan masofani saqlashning a’lo darajada
rivojlanishidir.

Chidamlilik sifati esa markaziy asab tizimining holati, vazifalarni bajarishga
tayyorgarlik, jismoniy fazilatlar, sportchilar harkatlanish malakalarining toligishiga
bardosh berishi hamda ruhiy turg‘unlik bilan belgilanadi.Chidamlilikni oshirishga
qaratilgan mashg‘ulot yuklamalarining o‘ziga xos xususiyatlari shundaki, o‘yinchining
organizmiga ta'sir gilayotgan mashqlar musobaqalar paytidagidek yoki undan ham
ortiqroq bo‘lib, bu mashqlardan uzluksiz ravishda foydalanish lozim.

Voleybolchilarda egiluvchanlikni tarbiyalash, bu voleybolchilarning o‘yinda
uchrab turadigan harakatlarni katta amplitudada bajara bilish
qobiliyatidir.Bo‘g‘inlarning harakatchanligi mushaklar va paylarning

cho‘ziluvchanligiga bog‘ligq. Shuning uchun ham dastavval barcha bo‘g‘inlarning
harakatchanligini  oshirishga alohida e’tibor berish kerak. Egiluvchanlikka oid
mashgqlarni dastlab har kun ertalabki mashg‘ulot va yakka mashg‘ulotga kiritgan holda
bajarish kerak. Voleybolchilarda cho‘ziluvchanlikni oshiradigan mashqlar va dastlabki
badantarbiya, ugalash, issiq vanna, iliq dush va bo‘shashtiruvchi mashqlar mushak va
paylarning tarangligini rivojlantirishga yordam beradi.

O‘yin jarayonida texnik tayyorgarlik, har bir oyinchining ixtiyorida bo‘lgan,
bajarishni yaxshi bilgan, o'yin vazifalarini hal etish uchun kerakli texnik turlari
ko‘pligiga garab belgilanadi. Bu holatlar voleybolchining sport tayyorgarligi jarayoni,
voleybol o‘yin texnikasining muntazam yaxshilanib borishi bilan uzviy bog'liqdir.

Voleybolchilar texnik mahoratini takomillashtirish yo‘llari nazariy va amaliy
jihatdan asoslangan holda ko‘riladi va taktikani takomillashtirish, harakat va ma’naviy,
iroda sifatlarini rivojlantirish bilan birga olib boriladi. Texnika - bu o‘yinning asosi
sanaladi.Uni mukammal egallash va har xil o'yin sharoitida qo‘llashni bilish yuqori
sport malakasiga erishishning kafolatidir.

Voleybolchilarning  jismoniy sifatlarini takomillashtirish jarayonida
mashg‘ulotning juda muhim va murakkab qismi bu taktik tayyorgarlik hisoblanadi.
O‘yinda raqib jamoasi ustidan g‘alaba qozonishda jismoniy texnik tayyorgarlik bilan
bir gatorda o‘z imkoniyatlaridan to ’gri va mohirona foydalana bilish katta
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ahamiyatga egadir. Voleybolchilarning taktik ko‘nikmalarini takomillashtirishda
o‘zlashtirilgan va o‘rganilgan mashgqlarni ko‘p marta takrorlash taktikadagi ta’lim va
mashg‘ulotning asosiy uslubi hisoblanadi.

Voleybolchi sportchilarning ruhiy va jismoniy tayyorgarligi umumiy ruhiy
tayyorgarlikni va oldinda turgan musobaqaga tayyorgarlikni o‘zichiga oladi. Aqliy -
irodaviy xislatlarni tarbiyalash umumiy ruhiy tayyorgarlikning asosiy vazifasidir.
Trener shug‘ullanuvchi yosh sportchilarga mashg‘ulot jarayonida g‘alaba qilishga

intilishni doimiy ravishda uqtirishi lozim bo‘ladi. Bu kabi intilishning eng ta’sirchan :

usuli ijtimoiy burch va jamoa oldida javobgarlikni his etish hisoblanadi. Ayrim voleybol
o‘yinchilariga, guruhlariga va butun jamoaga maxsus topshiriglar berish katta
ahamiyat kasb etadi.

Har bir sportchida irodaviy sifatlar yuqori darajada rivojlangan bo‘lishi kerak.
Voleybolchilarda dadillik, gat’iyatlik, bosiqglik tashabbuskorlik, intizomlilik asosiy
irodaviy hislatlar hisoblanadi. Bu hislatlar o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida ustoz trener
tomonidan tarbiyalanib boriladi.

Trener tomonidan beriladigan vazifalarni bajarishga tayyorgarlik, voleybolchi
organizmining imkoniyatlarini hamda undagi jismoniy tayyorgarlikning asosini tashkil
etadi. Bu kabi imkoniyatlarning darajasi ularning tayanch muskul tizimining
ishchanligida aniq namoyon bo‘ladi. Mashg‘ulotlar natijasida bo‘ladigan o‘zgarishlar
mustahkam bo‘lishi uchun jamoadagi o‘yinchi uzoq vaqt davomida o‘ziga xos maxsus
ishni bajarish qobiliyatiga ega bo‘lishi kerak.

Voleybolda harakat faoliyati o‘ziga xos bo‘lgani uchun mashg‘ulotni turli tezlikda
bajariladigan mashqlarni qisqa vaqt, ancha uzoq vaqt, sust va faol dam olishni
almashlab olib borish mumkin. Voleybol o‘yin mashg‘ulotida harakatlarining tavsifi
bir muncha jadalroq bo‘lganligi uchun , u nafas olish jarayonining eng ko‘p miqdorda
kuchaytirilishini talab qilinadi.Voleybolchilarning vazifalarni bajarish tayyorgarligini
oshirishda maxsus vositalardan foydalaniladi.
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