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Zamonaviy sport amaliyotida yuqgori natijalarga erishish sportchilarning uzog muddat davomida
yugori sifatli va samarali ish qobiliyatini saglay olish imkoniyati bilan bog‘ligdir.

Har xil sport turlari bo’yicha o’tkaziladigan musobagalar muddati xalgaro musobagalar qoidalari
bilan belgilanadi. Shu musobagalar muddatida gaysi sportchi 0’z ish gobiliyatini sifati va samaradorligi
jinatidan ganchalik uzoq vaqt saglay olsa yoki uni oshira olish «kuchi»ga ega bo’lsa, unga muvafaqqgiyat
shunchalik «kulib» bogishi mugarrar. Boshgacha gilib aytganda ish gobiliyatining sifat va samaradorlik
darajasini ko’p yoki kam vaqt davomida saglanishi umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarning turlari
(tezkorlik, kuch, tezkor-kuchga bo’lgan chidamkorlik, sakrashga bo’lgan chidamkorlik, «texnik-taktik
chidamkorlik» va hakozo) ganchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi.

Ma’lumki, ish gobiliyati hagida gap ketganda, aynigsa, so‘z uning sifati va samaradorligiga tegishli
bo‘lsa, masalaning pirovard mohiyati va negizi boshga jismoniy sifatlarning shaklangan yoki
shakllanmaganligiga borib tagaladi. ya’ni samarali natijaga mos umumiy va maxsus chidamkorlik kuch,
tezkorlik, chaggonlik, egiluvchanlik sifatlarini o’zida mujassam gilgan bo’ladi. Ushbu sifatlarning o’zaro
uzviy bog‘ligligi va ularning yuksak darajadagi integral natijasi sport mahoratining muayyan taqdirini
belgilab beradi.

Magsadga muvofiq rejalashtirilashgan jismoniy tayyorgarlik sport mahoratni shakllantirish va
musobaga davomida yuksak natijaga erishishda nihoyatda muhim omillardan biridir. Lekin, sport
amaliyotida har doim ham rejalashtirilgan jismoniy mashqlar muvofiq harakat sifatlarini rivojlantirishda
kutilgan natijani bermaslik holatlari tez-tez uchrab turadi. Buning asosiy sabablaridan biri
mashg‘ulotlarda qo’llanilgan u yoki bu jismoniy mashqlarning hajmi va shiddati hamda ushbu
ko’rsatkichlarni shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’sir etish darajasi (organizmni nagruzkaga bo’lgan aks
javob reaksiyasi) obyektiv ravishda baholanmasligidadir. Shuning uchun ham o’quv-trenirovka
jarayonida qo’llanilayotgan jismoniy nagruzka (jismoniy mashglar)ning shug‘ullaniuvchilar
organizmining funksional imkoniyatlariga muvofigligi e’tiborga olinishi shu nagruzkani magsadga
muvofiq rejalashtirish imkoniyatlarini yaratadi.

Zamonaviy voleybolning sport turi sifatida yuqori darajada rivojlanishi, uni har tomonlama
jismoniy rivojlanishning samarali vositalaridan biriga aylantirdi. Ma’lumki, hozirgi voleybol odamning
jismoniy sifatlariga va organizmning funksional holatiga katta talablarni qo‘yadi. Tadgiqotlar ko‘rsatdiki,
voleybol o‘ynash ketma-ket maksimal va submaksimal kuchlanish chegarasida bajariladigan ishligi bilan
xarakterlanadi. Shunday, intensiv o‘yin vaqtida voleybolchining yuragi minutiga 200 marta va undan
ko‘proq gisqaradi.

Nafagat intensivligi, koordinatsion tuzilishi bo‘yicha ham o‘yin harakatlari va harakat malakalarini
turli-tumanligi odamning barcha jismoniy sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi: kuch, chidamlilik,
tezkorlik, chagqonlikni birga garmonik qo‘shib rivojlantiriladi. Doimiy o°zgarib turadigan vaziyatlarda
tez mo‘ljal olish, turli-tuman texnik vositalarning boy xazinasidan ko‘proq ratsionalini tanlash, bir
harakatdan boshqgasiga tez o‘tish qobiliyati asab jarayonlarining yuqori qo‘zg‘alishiga olib keladi.
Voleyboldagi trenirovka va musobaga yuklamalarining katta hajmi chidamlilikni yuqori rivojlanishini
ta’minlaydi.

Malakali sportchilarni tayyorlashda harakt funksiyasining ikki, bir-biriga uzviy bog‘liq tomoniga
alohida e’tibor qaratiladi:

- sportchini texnik-taktik malakalarga o’rgatish va ularni takomillashtirish;

- sportchi jismoniy sifatlarini tanlangan sport turi xususiyatiga muvofiq ravishda tarbiyalash.

Maxsus chidamkorlikni rivojlantirish uchun voleybolchi maxsus texnik mashglarni uzoqg vaqt
davomida, hatto charchash asoratlari mavjud bo’lganda ham, ijro etishi kerak bo’ladi. Umumiy
chidamkorlik o‘rtacha shiddatda ko’p hajmli mashglarni (uzog masofaga yugurish, eshkak eshish, suzish,
velosipedda yurish va hokazo) davomli bajarish asosida shakllantiriladi.

Voleybolchilarni tayyorlashda va texnik mahoratini shakllantirishda egiluvchanlik sifati ham zarur
omillardan biridir. Yugori darajada rivojlangan egiluvchan qobiliyatiga ega bo’lgan voleybolchi
«ko‘prik» holatidan keskin halos bo’lish kabi texnik malakalarini mohirona ijro etishga muyassar bo’ladi.
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Egiluvchanlik asta-sekin, uzoq muddatli mashg‘ulotlar evaziga shakllanadi. Agar egiluvchanlikni
rivojlantirishga oid mashg‘ulotlar biroz to’xtatib qo’yilsa, bu sifat keskin yo’qolib ketishi yoki susayishi
mumkin.

Voleybolda qo‘llaniladigan usullar egiluvchanlikni shakllantirib boradi. Lekin, buni o‘zi ushbu
sifathi to’lagonli rivojlantirish imkoniyatini bermaydi. Bu sifatni samarali takomillashtirish uchun
muskul, pay, bo‘g‘imlarni cho‘zish, egish, yoyish, sigish, burash kabi maxsus mashglarni sekin-asta
muntazam qo’llash kerak bo’ladi.

Egiluvchanlikni yoshlikdan boshlab shakllantirish magsadga muvofigdir. SHu bilan bir gatorda bu
sifatni rivojlagtirish extiyotkorlikni talab kiladi. Zo‘rma-zo‘raki va keskin tarzda go‘llangan mashqglar
muskul, pay, bo‘g‘imlarni shikastlanishiga, hatto og‘ir jarohatga olib kelishi mumkin.

Malakali voleybolchilarni tayyorlashda, bundan tashgari chaggonlik va kuch sifatlarini
rivojlantirish ham alohida ahamiyatga ega. Ta’kidlab o’tish joizki, o’quv-trenirovka jarayonida barcha
jismoniy sifatlarni garmonik ravishda rivojlantirish mahoratli voleybolchilarni tayyorlash garovidir.

Malakali voleybolchilarni tayyorlashda esa, aynigsa, maxsus chidamkorlik va tezkorlik sifatlari
ustuvor bo‘lib, o‘quv-trenirovka jarayonida shu sifatlarni harakatli o’yinlar yordamida shakllantirish
muhim rol o‘ynaydi.

Pedagogik tadgigot natijalari  tadgiqot guruhida qo‘llangan harakatli  o’yinlarning
murakkablashtirilgan variantlarini yosh sportchilarni tayyorlashda va hususan tezkorlik, maxsus hamda
umumiy chidamkorlik sifatlarini rivojlantirish jarayoniga tadbiq etish zarurligiga e’tibor garatadi.

Zamonaviy voleybolda samarali o’yin ko‘rsatish va yuqori natijalarga erishish fagat yaxshi
rivojlangan jismoniy sifatlar evaziga amalga oshirilishi mumkin. Bu borada aynigsa, chidamkorlik sifati,
jumladan, o‘yin chidamkorligi va sakrash chidamkorligi muhim ahamiyat kashf etadi. Tanigli mutaxassis
Yu.D.Jeleznyakning fikriga ko’ra, voleybolchilar uchun jismoniy sifatlar ichida eng e’tiborlisi sakrash
chidamkorligidir. Ammo, ganday maxsus chidamkorlik bo‘lmasin (sakrash, o‘yin, tezkorlik
chidamkorligi), u fagat umumiy chidamkorlik negizida shakllanishi mumkin. Shuning uchun umuman
chidamkorlikni tezkorlik sifati bilan birga rivojlantirish muammolariga oid ilmiy ma’lumotlarni tahlil
qgilish magsadga muvofiqdir. Aytish lozimki, sport tayyorgarligini shakllantirish samaradorligi to‘g‘ridan-
to‘g‘ri barcha jismoniy sifatlarning bir-biriga bog‘lab rivojlantirishga bog‘ligdir. Ushbu masalada yana
bir muhim shartlardan biri shuki, jismoniy sifatlarning taraqqgiy etish darajasi magsadga muvofiqg test
mashglari yordamida baholanib borilishi lozim.

Voleybolchilarni jismoniy sifatlarini baholash uchun quyidagi test mashglari tavsiya etilgan:

-baland startdan 30 metrga yugurish;

-argonga oyoqlar yordamisiz chigish (5m) ;

-qo°‘l-elka va bel mushaklari kuchini aniglash ;

-joyidan turib yugoriga sakrash;

-2x800 metrga yugurish;

-4x10 m ga mokisimon yugurish.

Ko‘pchilik tadgiqgotchilar o‘z tadgiqotlari natijalariga asoslanib, voleybolchilarni 3 ta shartli
guruhga ajratganlar: «tezkor-kuch» xususiyatli voleybolchilar; maxsus chidamkorlik xususiyatiga ega
voleybolchilar va uchinchisini «universal» voleybolchilar.

Uzoq yillar davomida turli yoshdagi va malakaga ega voleybolchilar bilan olib borilgan tadgigotlar
natijalari ko‘rsatdiki, shug‘ullanuvchilarning jismoniy sifatlari texnik mahoratga va musobaga jarayoniga
to’g‘ridan-to’g‘ri ta’sir qilishini hisobga olish zarur.

Xulosa gilib aytish mumkinki, jismoniy sifatlar ganchalik yuqgori darajada shakllangan bo‘lsa, sport
mahorati shunchalik mukammal o°sib boradi. Zamonaviy voleybol o‘yini sportchini harakat qobiliyatlari
va funksional imkoniyatlariga yuqori talablarni qo‘yadi. Buning uchun jismoniy sifatlarni har tomonlama
rivojlantirish zarur.
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YOSH FUTBOLCHI QIZLAR ORGANIZMINING ANATOMIK-FIZIOLOGIK
XUSUSIYATLARI.
10.53885/edinres.2022.82.72.049
O'rogova S.
Buxoro davlat universiteti,
Buxoro,O zbekiston

Annotasiya: Ushbu tezisda yosh futbolchi gizlar organizmining anatomik-fiziologik
Xususiyatlarini 0°zgarishi to g risida mulohazalar keltirib o"tilgan.

Kalit sozlar: nerv sistemasi, faoliyatining rivojlanishi, tashqi muhit, jinsiy belgilar.

Yosh futbolchi gizlar va o‘smirlar organizmi katta yoshdagi kishilar organizmidan jiddiy ravishda
farq giladi. Bolalar va o‘smirlar organizmi zo‘r berib o‘sib, rivojlanadilar. Bu davrda ular organzmda
xilmaxil harakatlar shakllanadi, ta’lim-tarbiya va sportning biror turi bilan shug‘ullanib harakat
malakalari ortbira boradi. Bola ganchalik yosh bo‘lsa, unda o‘sish va rivojlanish jarayonlari tez bo‘ladi.
Nerv sistemasining shakllanishi xarakat faoliyatining rivojlanishiga ijobiy ta’sir etadi, muskul sistemasi
o‘sishi esa, nerv faoliyatining takomillanishiga yordam beradi.

Har bir gizning rivojlanish xususiyati o‘ziga x0s bo‘ladi, biroq kopchilik gizlar yoshiga mos o°sib,
rivojlanadi. Agar 7 yoshdan 11-12 yoshgacha bo‘lgan davrni vazmin bir davr deyish mumkin bo‘lsa, 13
yoshdan 16 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlik davri bola xayotining boshga barcha davrlaridan tubdan farg
giladigan davri hisoblanadi. Bu davrda organizmdagi barcha fiziologik sistemalar zo‘r berib o‘zgaradi,
o‘smirning ruxiyati va xulgida o‘zgarishlar kuzatiladi. Bu yoshda ota-onadan o‘tgan sifatlar hamda tashqi
muhit ta’sirida bolaning o‘ziga xos xususiyatlari namoyon bo‘la boshlaydi. Qizlar bilan ishlash tajribasi
shuni ko‘rsatadiki, o‘qish boshlanishidagi sport natijalarining tez o‘sishi kelajakdagi yuqori natijalarga
kafolat bo‘la olmaydi. Sport bilan aktiv shug‘ullangan bolalarda sport ko‘rsatkichlari dinamikasi yaxshi
bo‘ladi.

Bolalik yoshida skeletning ba’zi suyaklari suyaklanishi, ikkilamchi jinsiy belgilarning rivojlanishi
va boshga jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari ko‘zda tutiladi. Qizlarda gavdaning va vaznning hamda
balog‘at davriga (12-14 yosh) to‘g‘ri keladi. Harakat sifatlarining o‘sish darajasi sport faoliyatidagi
muvaffagiyatlarga ta’sir giladi. Shu sababli, xarakat va psixofiziologik yetilish dinamikasi nihoyatda
gizigarlidir.

Qizlar 8-10 yoshga yetgandan so‘ng barcha muskulatura zo‘r berib rivojlana boshlaydi, 13-14
yoshgacha bo‘lgan davr esa muskul sistemasi va aktiv xarakat funksiyalarining takomillashishi davri
xisoblanadi.

V.P. Filin fikricha (1974) o‘smirlik va yoshlik yillarida , aynigsa 13-14 yoshgacha, muskul

massasi juda tez o‘sadi, bu esa kuch sifatlarining oshishiga ijobiy ta’sir giladi.

7 dan 10 yoshgacha bo‘lgan davrda gizlarning xarakatlari chaggon, egiluvyaan, juda ham

chidamli bo‘la boradilar. 11-12 yoshda bolalar ancha ishchan bo‘ladilar.

Psixofiziologik funksiyalar asosan 13-14 yoshlarga borib shakllanib bo‘ladi. A.P. Laptevning
fikricha, 11-12 yoshda psixofiziologik funksiyalar darajasi uncha yuqori bo‘lmaydi, shuning uchun ham
yosh sportchilar harakatlarni tez va aniq bajara olmaydilar. 12-13 yoshda o‘smir murakkab harakatlarni
o‘rganadigan bo‘lib qoladi, harakat malakalarini egallaydi, shunda ham 14-15 yoshli bolalardan ko‘ra
yaxshirog bajaradigan bo‘ladilar.

Bolalar va o‘smirlarni o‘rganish shuni ko‘rsatadiki , ular bir xilda rivojlanmaydilar, yetilishda va

xarakat funksiyalarida o‘ziga xos farg bo‘ladi.

Nerv sistemasi. Qizlar organizmi markaziy nerv sistemasining doimiy ta’siri, atrof muhit Bilan
uzluksiz alogada bo‘lib turishi tufayli o‘sish va rivojlanishda davom etadi. 8-10 yoshli gizlarda nerv
sistemasining anatomik jixatdan o‘sishi xali tugallanmagan bo‘ladi, shu sababli bu tabiiyki, bolaning o‘z
fikrlarini bayon qilishiga, xulgiga, psixikasiga ta’sir qiladi. Bunday bolalar nixoyatda ta’sirchan
bo‘ladilar, ayrim sport elementlarini o‘rganishda uzoq vaqt diqgat gilolmaydilar. 8-10 yashar gizlarda
nerv protsesslari juda xarakatchan bo‘ladi, shunda xam qo‘zg‘alish protsesslari tormozlanish
protsesslaridan ustun bo‘ladi. 10-12 yoshga borib, bolalarda tormozlanish protsesslari kuchi ortadi, o‘z
Xis — tuyg‘ularini nazorat giladigan bo‘lib goladi, birinchi va ikkinchi signal sistemasining funksional
imkoniyatlari kengayadi, differensirovka gobiliyati ortadi: muskulni sezish qobiliyati kuchayadi, xarakat
malakalari o°z-o‘zidan bajariladigan bo‘ladi, gizlar nozik xarakatlar giladigan bo‘ladi. Bu yoshga kelib
nerv sistemasi turlari uzil-kesil aniglanadi va digqat ortadi.
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Yurak —tomir va nafas olish sistemalari. Ma’lumki, 8-15 yashar bolalarning yuragi vazni 96 dan
200 grammgacha bo‘ladi. Bu gavda vaznining taxminan 0,44-0,48% iga tengdir. Qizlar va o‘smirlar
yuragi esa kichkina bo‘ladi.

Shuni unutmaslik kerakki, yosh ulg‘aygan sari muskullur strukturasi, ximiyaviy tarkibi va
funksiyasi o‘zgarib boradi, 7 yoshda muskullarda kata o°‘zgarishlar sodir bo‘ladi, birinchi navbatda
muskul tolalari galinlashadi. 8-10 yoshda gizlarda muskul sistemasi xali yetarlicha rivojlanmagan bo‘ladi.
Muskul massasi vazni gavda vaznining 27,2% ini tashkil etadi. Bu ko‘rsatkich o‘smirlarda (15 yosh) 32,6
yoshlarda esa 44,2 ga teng bo‘ladi. 7-12 yoshli gizlarda gavdv massasining yillik o‘sishi 5- 7 kg ni tashkil
etadi.
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