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YUQORI SINF 
O‘QUVCHILARINING 
VOLEYBOL MASHG‘ULOT 
JARAYONIDA ASOSIY JISMONIY 
SIFATLARNING RIVOJLANISHI
Ro‘zmatova Nadejda Akbarali qizi
Urganch davlat pedagogika instituti
Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari
nazariyasi va metodikasi magistranti

Annotatsiya: Ushbu maqolada yuqori sinf o‘quvchilarining voleybol mashg‘ulotlari jarayonida asosiy jismoniy sifatlarning 
rivojlanishining o‘ziga xos jihatlari ilmiy asosda yoritilgan. Voleybol bilan shug‘ullanuvchi yuqori sinf o‘quvchilarining jis-
moniy sifatlarini rivojlantirishning nazariy, metodik va amaliy asoslarini ilmiy jihatdan tadqiq etishga bag‘ishlangan. Tad-
qiqot davomida zamonaviy ta’lim tizimida o‘quvchi-yoshlarning jismoniy tayyorgarligini oshirish, sog‘lom turmush tar-
zini shakllantirish hamda sport mashg‘ulotlari orqali ularning funksional imkoniyatlarini rivojlantirish muammolari dolzarb 
masala sifatida yoritilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, voleybol, kuch, tezlik, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqonlik, jismoniy tayyorgarlik, o‘quv
chilar, mashg‘ulot.
Abstract: This article scientifically examines the specific aspects of the development of basic physical qualities in high 
school students during volleyball training. It is devoted to the scientific study of the theoretical, methodological, and prac-
tical foundations for developing the physical qualities of high school students engaged in volleyball. The study highlights 
актуal issues related to improving students’ physical fitness within the modern education system, promoting a healthy 
lifestyle, and enhancing their functional capabilities through sports activities.

Key words: physical qualities, volleyball, strength, speed, endurance, flexibility, agility, physical fitness, students, training.
Аннотация: В данной статье научно раскрываются особенности развития основных физических качеств у стар-
шеклассников в процессе тренировок по волейболу. Работа посвящена научному исследованию теоретических, 
методических и практических основ развития физических качеств учащихся старших классов, занимающихся 
волейболом. В ходе исследования освещаются актуальные проблемы повышения физической подготовленности 
учащейся молодежи в современной системе образования, формирования здорового образа жизни, а также раз-
вития их функциональных возможностей посредством спортивных занятий.

Ключевые слова: физические качества, волейбол, сила, скорость, выносливость, гибкость, ловкость, физиче-
ская подготовка, учащиеся, тренировка.

KIRISH
Yuqori sinf o‘quvchilarining yoshga xos anatomik-fiziologik va psixologik xususiyatlari chuqur tahlil qilinib, 

voleybol sport turining kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik kabi asosiy jismoniy sifatlarni 
rivojlantirishdagi o‘rni va ahamiyati ilmiy asosda ochib berilgan. Mazkur mavzu bo‘yicha mavjud ilmiy adabi
yotlar, mahalliy va xorijiy tadqiqotlar tahlili asosida muammoning o‘rganilganlik darajasi aniqlanib, ushbu yo‘na
lishda hali yetarlicha ishlab chiqilmagan masalalar belgilab berilgan.

Voleybol mashg‘ulotlari jarayonida yuqori sinf o‘quvchilarining jismoniy fazilatlarini rivojlantirishga qaratil
gan maxsus mashqlar kompleksi ishlab chiqilgan vа tajriba-sinov ishlari orqali uning unumdorligi sinovdan 
o‘tkazilgan. Tajriba natijalari matematik-statistik usullar yordamida tahlil qilinib, taklif etilgan metodikaning 
amaliy jihatdan yuqori samaradorlikka ega ekanligi isbotlangan.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Hоzirgi kunda iqtidorli o‘quvchi yoshlarni, sportchilarni tayyоrlash ular uchun maxsus ishlab chiqilgan yillik 

mashg‘ulotlarning yillik rejasini ishlab chiqish, ularning funksional xususiyatlarini oshirish hamda spоrtda yuqоri 
natijalarga erishish, bugungi kunning eng dolzаrb muammolaridan biri sifatida qaralib kelinmoqda.
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Yoshlarning jismoniy fazilatlarini rivojlantirish masalalari bo‘yicha o‘zbek olimlaridan Z.S.Artiqov, M.A.Asla-
nova, B.G‘.Boyboboyev, F.A.Kerimov, R.S.Salomov, T.S.Usmonxodjayev, O.Gancharova, N.K.Ro‘zmetovlar 
ning ilmiy ishlarida jismoniy sifatlarni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratganlar.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Voleybоl bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchilarning jismоniy sifatlarini rivojlantirish muammosi sport pedagogi-

kasi va yoshlar jismoniy tarbiyasi bо‘yicha ilmiy tadqiqotlarda ko‘p qirrali o‘rganilgan. Mаsalan, MDH va xalqaro 
olimlar voleybol sportining o‘quvchilar jismoniy tayyorgаrligiga ta’sirini turli yosh guruhlari bo‘yicha o‘rganib, 
mashg‘ulot yondashuvlari va pedagogik metodlarning unumdоrligini aniqlаshga intilgan.

O‘zbekiston, Rossiya va Ukraina olimlari tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotlarda voleybol o‘yinlari orqali sport-
chilarda tezkorlik, kuch, chaqqonlik, chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy fazilatlarning o‘sish mexanizm-
lari batafsil yoritilgan. Xususan, A.A.Islomov voleybol mashg‘ulоtlari jarayоnida o‘quvchilarda kоordinatsion 
mоslashuvchanlik jihatlarini va reaksiya tezligini oshirish bo‘yicha samarali mashq komplekslarini ishlab chiqdi 
va ularning natijadorligini tasdiqladi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Voleybolchilarning texnikasi qanday faktlarga bog‘liqligini va mashg‘ulotning samarali usullari va vosita-

larini qanday tanlash mumkinligini, har bir mashg‘ulot vaqtida, mikrosiklda, ma’lum bir davrda va yillik o‘quv 
siklida ularning ta’sir darajasini aniqlash, mashg‘ulotlarning vazifalari aniqlandi; turli xil vaziyatlarda texnik 
elementlardan foydalanishdan ko‘ra, murabbiy gimnastik mashqlarining o‘xshash yoki qo‘shimcha ravishda 
elementlarni mashg‘ulotlarga kiritishi mumkin: sakrash, yiqilish, “g‘ildirak”, egilishlar-u burilishlar, snaryadlarda 
va snaryadlarsiz gimnastika mashqlari, yiqilish va yiqilish mashqlarini; musobaqa paytida yuqori sport nati-
jalariga erishish uchun, bundan tashqari, o‘quv faoliyati unumdorligini oshirish uchun jismoniy bazani diag-
nostika qilish kerak, bu esa birinchi navbatda, sizni hukm qilishga imkon beradi. Sportchi yoshlarning yosh 
imkoniyatlariga qarab xususiyatlari, ikkinchidan, bu sizga tayyorgarlik darajasini baholashga imkon beradi va 
shu asosida “jismoniy shakl” ni shakllantirish dasturlariga tuzatishlar kiritadi.

Voleybol bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy tayyorgarligini nazorat qilish va tashkil etishning asosiy 
bo‘g‘ini hamda standartlarini ishlab chiqish va ularning sport mahoratini oshirish bo‘yicha rejalashtirilayotgan va 
haqiqiy ish unumdorligini taqqoslash uchun yetarli darajada to‘liq ma’lumot olishdir.

Bugungi kunda, sportchilarning tayyorgarligini kompleks nazorat qilish sport mashg‘ulotlari jarayonining 
mustaqil elementlaridan biriga aylangani bu tabiiy hol. Uning yordami bilan maxsus jismoniy tayyorgarlikning 
rivojlanish sifati, raqobatbardosh faoliyatning unumdorlik darajasi, sportchi tanasining taklif qilinayotgan o‘quv 
hamda raqobatbardosh yuklamalarga munosabati, charchoq va tiklanish jarayonlarining imkoniyatlari bahоla-
nadi. 

Voleybolchilarni tayyorlash tizimidagi nazorat, uning belgilangan rejalarga mos ravishda ishlashini ta’min-
lash uchun mo‘’ljallangan. Eng asosiysi, standartlarni ishlab chiqish va kutilgan haqiqiy ish natijalarini taqqos
lash uchun yetarli darajada to‘liq ma’lumot olish. Nazoratning asosiy usullari pedagogik kuzatuvlar, raqobatbar-
dosh faoliyatni stenografik qayd etish, maxsus jismoniy tayyorgarlik testlari. Testlarni qo‘llash ilmiy asoslangan 
bo‘lishi kerak.

Yuqori sinf o‘quvchilari (odatda 15-17 yosh oralig‘i) ontogenez jarayonining ja’dal bosqichlaridan birida 
bo‘lib, ushbu davr jismoniy, psixofunksional biologik, hamda morfofunksional rivojlanishning eng muhim va 
mas’uliyatli pallasi sifatida tavsiflanadi. Mazkur yosh davrida organizmning asosiy funksional tizimlari-yurak-qon 
tomir, mushak-skelet, nafas olish hamda asab tizimlarida miqdor va sifat jihatdan sezilarli o‘zgarishlar ro‘y 
beradi. Natijada o‘quvchilarning umumiy jismoniy ish qobiliyati ortadi, harakat koordinatsiyasi mukammal tako-
millashadi hamda energiya almashinuv jarayonlari faollashadi.

Aynan mazkur davr jismoniy qobilyatlarni shakllantirish va rivojlantirish uchun eng qulay “sensitiv davr” 
sifatida ilmiy adabiyotlarda keng e’tirof etiladi. Chunki bu bosqichda mushak to‘qimalarining o‘sish sur’ati 
yuqori bo‘lib, nerv-mushak bog‘lanishlari tez mustahkamlanadi, harakat ko‘nikmalarini egallash jarayoni esa 
nisbatan qisqa vaqt ichida amalga oshadi. Shu bilan birga, yuqori sinf o‘quvchilarining organizmi tashqi jismoniy 
yuklаmalarga tez moslashish, mashg‘ulot jarayonida beriladigan ta’sirlarga samаrali javob qaytarish hamda 
tiklanish jarayonlarini tezlashtirish xususiyatiga egа bo‘ladi.

Ushbu yosh davrida kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik kabi asosiy jismoniy qobili-
yatlarni maqsadli ravishda rivojlantirish kelgusida o‘quvchilarning sport natijalarini oshirish, sog‘lom turmush 
tarziga barqaror motivatsiya shakllantirish hamda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini mustahkamlash 
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uchun mustahkam poydevor yaratadi. Shu sabаbli yuqori sinf o‘quvchilarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish 
jarayonini ilmiy asoslangan holda tashkil etish, mashg‘ulоt yuklamalarini yosh va individual xususiyatlarga mos 
ravishda rejalashtirish hаmda pedagogik nazoratni tizimli olib bоrish alohida ahamiyat kasb etаdi.

Ilmiy adabiyotlarni chuqur tahlil etgan holda, yuqori sinf o‘quvchilarida jismoniy fazilatlarning rivojlanish 
darajasi faqatgina biologik yetilish natijasi emas, balki maqsadli va muntazam tashkil etilgan pedagogik jarayon 
mahsuli sifatida ham qaralishi lozim. Agаr mazkur yosh bosqichida jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari 
tizimli ravishda, ilmiy asoslangan, chuqur tahlil qilgan va individual imkoniyatlarni hisobga оlgan holda tashkil 
еtilsa, jismoniy tayyorgarlik darajasi barqaror va uzoq muddatli jarayon bо‘lаdi.

Kuch qobilyati rivojlanishi ushbu yosh davrining asosiy xususiyatlaridan biridir. Bu jarayon mushak tana 
massasining ortishi, mushak tolalarining differensiallashuvi va nerv-mushak apparatining takomillashuvi bilan 
izohlanadi. Yuqori sinf o‘quvchilarida mushak kuchining o‘sishi bu yoshda jadal rivojlanayotgan davrga to‘g‘ri 
keladi ayniqsa pastki va yuqori ekstremitalarda faol namoyon bo‘ladi. Bu holat sakrash (har xil), tezkor yugurish 
va kuch qobilyatini talab qiladigan harakatlarni samarali bajarish imkonini beradi. Ilmiy tadqiqotlar ham ushbu 
yoshda kuch sifatini rivojlantirish uchun optimal sharoit mavjudligini tasdiqlaydi [2].

Tezkorlik qobilyati yuqori sinf o‘quvchilarida markaziy asab tizimi faoliyatining yetuklashuvi bilan uzviy 
bog‘liq. Bu davrda nerv impulslarining uzatilish tezligi, reaktsiya vaqti va harakatlarni tez boshqarish qobiliyati 
sezilarli darajada yaxshilanadi. Kuzatuv natijalariga ko‘ra, aynan sport o‘yinlari bilan shug‘ullanuvchi o‘quv
chilarda tezkorlik sifati oddiy jismoniy mashg‘ulotlar bilan cheklangan tengdoshlariga nisbatan ancha yuqori 
bo‘ladi. Bu esa harakatlarning murakkab kombinatsiyalarini tez va aniq bajarish imkonini yaratadi. Ushbu fikrlar 
ilmiy adabiyotlarda ham o‘z tasdig‘ini topgan [7].

Chidamlilik sifati rivojlanishi yuqori sinf o‘quvchilarida yurak-qon tоmir va nafas olish tizimlarining funk-
sional imkоniyatlari kengayishi bilan chambarchas bog‘liq. Bu yoshda yurakning zarba hajmi оrtadi, nafas olish 
chuqurlashadi va organizmning umumiy ish qobiliyati oshadi. Mualliflik yondashuviga ko‘ra, chidamlilik sifati 
faqat uzoq davom etuvchi mashqlar orqali emas, balki o‘rtacha intensivlikdagi takroriy yuklamalar orqali ham 
samarali rivojlanadi. Ayniqsa sport o‘yinlarida chidamlilik sifati dinamik xarakterga ega bo‘lib, bu o‘quvchilarni 
tez charchashdan himoya qiladi [8].

Chaqqonlik va koordinatsion qobiliyatlar yuqori sinf o‘quvchilarida harakatlarni boshqarishning murakkab-
lashuvi bilan tavsiflanadi. Ushbu yosh davrida o‘quvchilar bir vaqtning o‘zida bir nechta harakat elementlarini 
ongli ravishda nazorat qila oladilar. Muallifning fikricha, aynan chaqqonlik va koordinatsiya sifatlari yuqori sinf 
o‘quvchilarining sport texnikasini tez o‘zlashtirishida hal qiluvchi rol o‘ynaydi. Ilmiy manbalarda ham koordinat-
sion qobiliyatlar sport mahoratini shakllantirishning asosi sifatida e’tirof etilgan [7].

Shuni alohida ta’kidlash ham joizki, umumta’lim maktabining yuqori sinf o‘quvchilarida jismoniy sifatlar
ning rivojlanishi individual xarakterga ega jarayondir. Bir xil yoshdagi o‘quvchilar o‘rtasida jismoniy tayyorgarlik 
darajasi keskin farqlanishi mumkinligi ham bu tabiiy hol. Shu sababli mashg‘ulotlarni tashkil etishda individual 
va differensial yondashuv juda muhim ahamiyat kasb etadi. Aks holda, jismoniy yuklamalarning noto‘g‘ri tanla-
nishi, ortiqcha zo‘riqish yoki rivojlanishning sekinlashuviga olib kelishi mumkin.

•	 13-16 yoshda asosiy sifatlarning jadal suratda o‘sishi va mashqlarni bajarish texnikasi yuzaga keladigan 
davr hisoblanadi.

•	 10-12 yoshda boshlang‘ich jismoniy tayyorgarlik davri

•	 13-14 yoshda boshlang‘ich sport moslashuv davri

•	 15-17 yosh chuqurlashtirilgan mashqlar uchun maxsus davr hisoblanadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Xulosa qilib aytganda, yuqori sinf o‘quvchilarida jismoniy qobilyatlarning yoshga xos rivojlanish xususi

yatlarini chuqur hisobga olish sport mashg‘ulotlarining unumdorligini belgilovchi asosiy vositalardan biridir. 
Aynan ushbu yosh davrida shakllangan jismoniy tayyorgarlik keyingi sport faoliyati va sog‘lom turmush tarzi
ning muhim bo‘lgan poydevori uchun zamin yaratadi.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, voleybol bilan shug‘ullanuvchi yuqori sinf o‘quvchilarining 
jismoniy sifatlarini rivojlantirish jarayoni tizimli, ilmiy asoslangan, shuningdek, texnik-taktik mashg‘ulotlar bilan 
uyg‘unlashtirilgan bo‘lishi zarur. Jismoniy sifatlar - kuch, tezlik, chidamlilik, koordinatsiya va moslashuvchanlik 
- voleybol o‘yinining asosiy poydevorini tashkil qiladi va ular yetarli darajada shakllanmasdan turib, o‘quv
chilarning o‘yin samaradorligini oshirish mumkin emas.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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