
Hozirgi taraqqiyot bosqichida jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini  tashkil qilishning istiqbollari: muammo 

va yechimlar. Xalqaro miqiyosidagi ilmiy amaliy-anjuman. 2022 yil 28-29 aprel 

413 
 

СРЕДСТВА И ПРИЕМЫ ПОВЫШЕНИЯ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

10.53885/edinres.2022.26.62.065 

Рахмонов Музаффар Усмонбоевич  

Наманганский государственный университет 

Преподаватель кафедры спортивной деятельности 

электронная почта: muzaffar_rahmonov@mail.ru 

Козакова Гульноза Носиржон кызы 

магистрант Наманганского государственного 

университета, специальность спортивная 

деятельность (по видам спорта) 

           Аннотация. Приемы и средства повышения физической подготовленности с 

использованием средств общеспециальной физической подготовки в тренировочном процессе. 

Применение средств общей и специальной физической подготовки в процессе спортивной 

тренировки. Определение общей и специальной физической подготовленности спортсменов. 

          Ключевые слова: тренировочный процесс, научно-методические рекомендации, 

общая и специальная физическая подготовка, средства физической подготовки, эффективность 

тренировок. 

Rahmonov Muzaffar Usmonboyevich Namangan State University 

Teacher of sports activities Department tel: +998939410606 

e-mail: muzaffar_rahmonov@mail.ru 

Kazakova Gulnoza Nasirjon Kizi Namangan State University 

 Master's degree in sports activities tel:+998998163991 

          Annotation. Methods and means of increasing physical training using general special 

physical training equipment in the process of training. Application of general and special physical training 

tools in the process of sports training. To determine the general and specific physical training of athletes. 

         Keywords: The process of training, scientific methodological recommendations, general and 

special physical training, means of physical training, effectiveness of training 

 

YOSH VOLEYBOLCHILARNING UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY 

TAYYORGARLIGINI OSHIRISHNING VOSITA VA USLUBLARI 

Rahmonov Muzaffar Usmonboyevich Namangan davlat universiteti Sport faoliyati kefedrasi 

o`qituvchisi tel: +998939410606     

e-mail: muzaffar_rahmonov@mail.ru 

Qozaqova Gulnoza Nosirjon qizi  Namangan davlat universiteti, Sport faoliyati (sport turlari 

bo’yicha) mutaxassisligi magistranti tel:+998998163991 

           Anatatsiya. Trenirovka  jarayonida umumiy maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalaridan 

foydalanib jismoniy tayyorgarlikni oshirish uslublari va vositalari.  Sport trenirovkasi jarayonida umumiy 

va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarini qo‘llash. Sportchilarni umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarligini aniqlash. 

          Kalit so'zlar: trenirovka jarayoni, ilmiy uslubiy tavsiyalar, umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik vositalari, trenirovka samaradorligi. 

Mavzuni dolzarbliligi va uning asoslanishi: O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-

yanvardagi PF-5924-sonli «O’zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va 

ommalashtirish chora-tadbirlari to’g’risida»gi Farmoni hamda mazkur sohaga tegishli boshqa me’yoriy-

huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu dissertatsiya tadqiqoti muayyan 

darajada xizmat qiladi.[1] 

        Dunyo miqyosida oxirgi yillarda volebol sport turini ommaviyligini va boshqa sport turlari 

orasida o’zining munosib o’rnini egallagan. Jahonda hozirgi kunda volebolchilarning morfofunktsional 

ko’rsatkichlarini inobatga olgan holda ularning jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligi darajasini 

oshirish, musobaqa faoliyati sharoitlarida texnik-taktik harakatlar samaradorligini takomillashtirish bilan 

bog’liq bo’lgan tadqiqotlar olib borilmoqda.[2;3] So’nggi yillarda har xil sport turlarida sportchilarning 

umumiy va maxsus koordinatsion qobiliyatlarini takomillashtirish masalalari yuzasidan katta nazariy va 

tajriba materiallari to’plangan. Biroq volebol sport turida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini 

takomillashtirishga qaratilgan tadqiqotlar sanoqlidir.[4;5] Yillik tayyorgarlik siklining turli bosqichlarida 
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volebolchilar qobiliyatlarini tashhislash va rivojlantirish vositalari hamda uslublarini ishlab chiqish bilan 

bog’liq masalalar yetarlicha o’rganilmagan. 

Tadqiqot maqsadi.  ishning maqsadi trenirovka jarayonida umumiy maxsus jismoniy tayyorgarlik 

vositalaridan foydalanib jismoniy tayyorgarlikni oshirish.  

Tadqiqot vazifalari. Jismoniy tarbiya va sportga oid ilmiy uslubiy tavsiyalar sport trenirovkasi 

sportchining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi yuzasidan adabiyotlarni o‘rganish; 

-Sport trenirovkasi jarayonida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarini qo‘llash; 

-Sportchilarni umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini aniqlash. 

Pedagogik kuzatishlar Namangan viloyati, Uychi  tumanidagi 33-umumiy o‘rtatalim maktabida 

o‘tkaziladi. Bunda asosan maktabdagi voleybol bo‘yicha sport to‘garaklari va boshqalar kuzatiladi. 

O‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi quyidagi asosiy antropometrik ko‘rsatkichlar bo‘yicha 

aniqlanadi. 

A) gavda uzunligi (sm) 

 B) gavda og‘irligi (kg) 

 V) ko‘krak qafasining kengligi tinch xolatda (sm) 

 G) o‘pkaning tiriklik sig‘imi (ml)  

 D) o‘ng va chap qo‘llar kuchi (kg) 

1-jadval 

Tadqiqot va nazorat guruhi yosh volebolchilarning jismoniy rivojlanishi quyidagi asosiy 

antropometrik ko‘rsatkichlar qiyosi statistik tahlili (n-32) 

№ Jismoniy 

rivojlanishi 

(antropometrik) 

ko‘rsatkichlar 

Tadqiqot 

Guruhi 

Tadqiqot

dan avval 

Nazoar

at Guruhi 

Tadqiq

otdan avval 

Tadqiq

ot 

Guruhi 

tadqiqo

tdan keyin 

Nazoar

at guruhi 

tadqiqo

tdan keyin 

    
1 gavda uzunligi 

(sm) 

 

129 2,14 
130 2,

32 

132 3,

15 

131 2,

25 

2 gavda og‘irligi (kg) 

 
36 2,3 

35,5 2,

4 

39,5 2,

8 

36,4 2,

7 

3 ko‘krak qafasining 

kengligi tinch xolatda 

(sm) 

56,5  
56,3

 

60,1 2,

3 

58,4 2,

1 

4 
qo‘llar 

kuchi (kg) 

 

o‘

ng 
16,2 2,1 

17,3 2,

3 

16,1 1,

9 

16,4 1,

7 

C

hap 
15,4 2,4 

16,1

 

15,3 2,

1 

15,7 1,

9 

 

Tadqiqot va nazorat guruhi yosh volebolchilarning jismoniy rivojlanishi quyidagi asosiy 

antropometrik ko‘rsatkichlar qiyosi statistik tahlili, gavda uzunligi (sm) tadqiqot guruhi tadqiqotdan avval 

129 2,14,  nazoarat guruhi tadqiqotdan avval 130 2,32, tadqiqot guruhi tadqiqotdan keyin 132 3,15, 

nazoarat guruhi tadqiqotdan keyin 131 2,25.  

Gavda og‘irligi (kg) tadqiqot guruhi tadqiqotdan avval 36 2,3,  nazoarat guruhi tadqiqotdan avval 

35,5 2,4, tadqiqot guruhi tadqiqotdan keyin 39,5 2,8, nazoarat guruhi tadqiqotdan keyin 36,4 2,7. 

Gavda og‘irligi (kg) tadqiqot guruhi tadqiqotdan avval 36 2,3,  nazoarat guruhi tadqiqotdan avval 

35,5 2,4, tadqiqot guruhi tadqiqotdan keyin 39,5 2,8, nazoarat guruhi tadqiqotdan keyin 36,4 2,7. 

Gavda og‘irligi (kg) tadqiqot guruhi tadqiqotdan avval 56,5 1,8,  nazoarat guruhi tadqiqotdan 

avval 35,5 2,4, tadqiqot guruhi tadqiqotdan keyin 56,3 .nazoarat guruhi tadqiqotdan keyin 

58,4 . 

Xulosa va amaliy tavsiyalar sport turlari bo’yicha trenirovka mashg’ulotlarining tashkil etish va 

o’tqazish yuzasidan milliy adabiyotlar yuriqnomalar mavjud. Lekin ularni yanada takomilashtirish zarur. 
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 Boshqalar sport to’garaklariga yo’naltirish dars mashg’ulotlari darsdan keying mashg’ulotlar 

va sport seksialari tizimi aloqadorligini kuchaytirish zarur. 

 Volleybol mashg’ulotlarida vositalar eng aosiy omil hisoblanib uni doimiy ravishda yangi 

hillarini qo’llash va jiroy qilish ijobiy samara beradi. 

 Trenirovka samaradorligini trener mahoratini bilish maqsadida o’quvchilarni umumiy 

jismoniy tayyorgarligini aniqlash va tahmin etish. 

Hozirgi zamon ilmiy ma'lumotlari va ilgor tajriba yosh voleybolchilarning individual 

xususiyatlarini   hisobga olishga asoslangan differensial ta'lim, voleybolchilar tayyorlashning eng 

samarali formasi ekanligi ko’rsatmoqda. Tipologik guruhlarni tashkil etish yosh voleybolchilarni alohida 

–alohida  va o’quv trenirovka jarayonini komplektlash metodikasi shundan iboratki, testlar o’tkazish  

natijasiga qarab jismoniy imkoniyatlari texnik-taktik ko’rsatkichlariga qaraganda ancha past bo’lgan 

o’quvchilar bir guruhga tanlab olinadi va birlashtiriladi. Jismoniy sifatlar texnik-taktik tayyorgarligidan 

ancha bo’lgan bolalar esa ikkinchi guruhga ajratish maqsadga muvofiqligi o’z isbotini topdi. 
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