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Annotatsiya. Voleybolchi qizlarni jismoniy tayyorgarligini oshirishda 

zamonaviy texnologiylardan foydalanish orqali ijobiy ta’sir etishga mo‘ljallangan 

texnologiyalarini takomillashtirish usul va metodlarni kerakli tavsiyalarni ishlab 

chiqish va o‘tkazilgan tajriba-sinov ishlari asosida isbotlashdan iborat. 

Kalit so‘zlar: Umumiy jismoniy tayyorgarlik, jismoniy tarbiyalash, 

yugurish,sakrash, mеtоdika, o‘yin, qоbiliyat, voleybol, zamonaviy texnologiylar. 

 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СОВРЕМЕННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ В 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ВОЛЕЙБОЛИСТОК 12-13 ЛЕТ 

 

Аннотация. Совершенствование технологий, призванных положительно 

повлиять на физическую подготовленность волейболисток за счет 

использования современных технологий, заключается в разработке 

необходимых рекомендаций и их обосновании на основе проведенной 

экспериментальной работы. 

Ключевые слова: Общая физическая подготовка, физическая 

подготовка, бег, прыжки, методика, игра, умение, волейбол, современные 

технологии. 

 

THE USE OF MODERN TECHNOLOGIES IN IMPROVING THE 

PHYSICAL FITNESS OF VOLLEYBALL PLAYERS AGED 12-13 

 

Abstract. The improvement of technologies intended to positively affect the 

physical fitness of volleyball girls through the use of modern technologies consists in 

developing the necessary recommendations and proving them on the basis of the 

conducted experimental work. 

Key words: General physical training, physical training, running, jumping, 

methodology, game, ability, volleyball, modern technologies. 
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KIRISH 

O‘zbekiston Respublikasi Prezident Sh.M.Mirziyoyevning 2022-yil 3-

noyabrdagi PQ-414-son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni 

tayyorlash hamda ilmiy tadqiqotlar tizimini yanada takomillashtirish chora -

tadbirlari” to‘g‘risida jismoniy tarbiya va sport sohasida malakali kadrlar 

tayyorlash, ta’lim jarayonini xalqaro standartlarga moslashtirish va boshqaruv 

tizimini raqamlashtirish, pedagogik va ilmiy salohiyatni yanada oshirish hamda 

ilmiy-tadqiqot ishlari sifatini tubdan yaxshilash, ilg‘or xorijiy sport-ta’lim 

texnologiyalarining transferini amalga oshirish orqali yuqori natijalarga 

erishish muhim masala sifatida belgilab olindi.  

Yurtimizda xotin-qizlar hayot, mehnat va ijtimoiy turmushdagi o‘rni 

beqiyos yuqori darajadadir. Ularning sihat-salomatligini doimo yaxshilash, 

jismoniy jihatdan barkamol bo‘lishi uchun tula shart-sharoitlar yaratilgan. Bu 

yo‘lda sport inshootlarining zamonaviy andozalarga mos kelishi, xotin-qizlardan 

mutaxassis qadrlar tayyorlashni ko‘paytirish, maxsus sport musobaqalarini 

tashkil etish va ularga xotin-qizlarni ommaviy jalb qilish hozirgi davrning 

maksad va vazifalaridan biridir. 

Yurtimizda ayollarni sportga jalb kilish masalasi muhim yo‘nalishlardan 

biridir. CHunki ularning salomatligiii mustahkamlash, faolligini oshirish aynan 

ularning jismonan sog‘lom bo‘lishlari bilan bog‘liq. 

Voleybol dunyodagi eng ommaviy sport turlaridan biri sanaladi. Jahonda 

bukmekerlar o‘rtasida eng mashhur kompaniyalardan biri hisoblangan "Ligalbit"ning 

ma’lumotiga ko‘ra, voleybolga qiziquvchilar, o‘yinlarni bevosita tomosha qiluvchilar 

900 million nafardan ortiqni tashkil etadi. 

 

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA  

Mazkur ish muayyan darajada o‘rganilgan. Hozirgi kunda o‘quvchi yoshlarning 

voleybol sport turi bilan shug‘ullanishi ularning jismoniy sifatlari, jismoniy 

tayyorgarligini oshirish, bu orqali xalqaro nufuzli musobaqalarda munosib ishtirok 

etishlari dolzarb masalalardan hisoblandi. Bu borada taniqli olimlar Ayrapetyants 

L.R, Jeleznyak Yu.D., Pulatov A.A., Israilov Sh.X,  A. Ummatovlarning  xizmatlari 

g‘oyat katta bo‘ldi.  

Biz tomonimizdan o‘rganilayotgan mavzu Respublika miqyosidagi turli ilmiy-

amaliy anjumanlarda tahlil etilgan va tegishli xulosalar berilgan.  BO‘SMda 12-13-

yoshli voleybolchi qizlarni jismoniy tayyorgarligini oshirishda qo‘llaniladigan  

zamonaviy texnologiylar to‘liq o‘rganib chiqilmaganligi uchun ushbu mavzu dolzarb 

hisoblanadi. 
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NATIJALAR 

Pedagogik tajriba davomida Zarbdor va Zomin tumani BO‘SMda 12-13-yoshli 

voleybolchi qizlarning jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatgichlari qiyosiy tahlili o‘tkazildi, 

olingan ma’lumotlarning ishonchliligi baholandi, tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining 

o‘zaro bog‘liqligi aniqlandi. 

Asosiy pedagogik pedagogik tajribani o‘tkazish jarayonida (biz tomondan) 

dasturdagi jismoniy mashqlarni o‘rgatish va har bir darsning zichligini oshirish, 

jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bo‘yicha ishlab chiqilgan dasturlardan 

foydalanildi.  

Zarbdor va Zomin tumani BO‘Smda voleybol sport mashg‘ulotida  12-13-yoshli 

voleybolchi qizlarning jismoniy tayyorgarligi aniqlash maqsadida  ularning yoshi 

jinsi va albatta jismoniy tayyorgarlikka ega ekanligini xisobga olgan holda ularga 

individual yondashish zarur. Ushbu ishni bajarish uchun har bir 12-13-yoshli 

voleybolchi qizlarning jismoniy tayyorgarligini aniqlab, ularning individual 

qobiliyatiga qarab guruhlarga ajratib, me’yorlangan yuklama berib tekshiriladi.  

Tadqiqotimiz davomida Zarbdor va Zomin tumani BO‘SMda 12-13-yoshli 

voleybolchi qizlarning jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatgichlari olindi. 9-3-6-3-9 m. 

Mokkisimon yugurish (sek), Turgan joydan uzunlikka  sakrash, Yuqori startdan 30 

mga yugurish, To‘ldirma to‘pni    (2 kg) bosh ortidan ikki qo‘llab uloqtirish (sm) kabi 

natijalari o‘rganildi. 

 
Zarbdor tumani BO‘SM 12-13-yoshli voleybolchi qizlarning jismoniy 

tayyorgarligii ko‘rsatgichlarining o‘rtacha kursatgichlari  (n=10). 
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Pedagogik tajribadan oldin va keyin  Zomin tumani BO‘SMda 12-13-yoshli 

voleybolchi qizlarning jismoniy tayyorgarligii ko‘rsatgichlari quyidagi natijalar 

olindi. Pedagogik tajribadan oldin o‘rtacha ko‘rsatkichi (3.2-jadval), 9-3-6-3-9 m. 

Mokkisimon yugurish (sek) 12.33s natijani qayt etgan bolsa, pedagogik tajribadan 

keyin o‘rtacha ko‘rsatkichi  9-3-6-3-9 m. Mokkisimon yugurish 11.86s natijani qayt 

etdi. Turgan joydan uzunlikka  sakrash bo‘yicha pedagogik tajribadan oldin o‘rtacha 

ko‘rsatkichi 188,4 sm natija qayt etgan bo‘lsa, pedagogik tajribadan keyin o‘rtacha 

ko‘rsatkichi 19578sm ga o‘zgardi. Yuqori startdan 30 mga yugurish pedagogik 

tajribadan oldin o‘rtacha ko‘rsatkichi 5,72s natijani qayt etgan bo‘lsa, pedagogik 

tajribadan keyin o‘rtacha ko‘rsatkichi 5,42s ga o‘zgardi. To‘ldirma to‘pni    (2 kg) 

bosh ortidan ikki qo‘llab uloqtirish (sm) pedagogik tajribadan oldin o‘rtacha 

ko‘rsatkichi 366sm natijani qayt etgan bo‘lsa, pedagogik tajribadan keyin o‘rtacha 

ko‘rsatkichi  372.7 smga o‘zgardi. 
 

MUHOKAMA. 

Musobaqalarda jamoani muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun trener (trenerlar) 

avvalom bor o‘z o‘yinchilarning barcha turdagi imkoniyatlaridan kelib chiqqan holda 

va bo‘lajak raqib jamoalar imkoniyatlariga asoslangan holda strategik va taktik 

rejalar ishlab chiqadi. Ushbu rejalar mazmuni jamoa a’zolari (albatta o‘yinchilarning 

o‘yin ixtisosligi – “amplua”ni e’tiborga olgan holda) bilan muhokama – tahlil 

qilinadi.  

Jamoani boshqarish musobaqadan avval, musobaqa jarayonida va 

musobaqadan keyingi vaqtlarda amalga oshiriladi. Boshqarish jarayoni uch 

yo‘nalishda olib boriladi: strategik, tezkor va joriy.  

Strategik boshqarish – o‘z jamoasi taktik modelini aniqlash, o‘zgartirishlar 

kiritish raqib jamoa o‘yin modelini o‘yinchilarga tanishtirish va ushbu modelga 

qarshi taktik variantlarni qo‘llash kabi jarayonlarni o‘z ichiga oladi. Bunda, albatta, 

musobaqa o‘tkazish joyi xususiyatlari (maydondan tashqari bo‘shliq zonala kengligi, 

harorat atmosfera bosimi, havo namligi va h) e’tiborga olinadi.  

Bundan tashqari rasmiy o‘yinlarni musobaqa Nizomida ko‘rsatilgan uchrashuv 

tsikllari o‘rganiladi. Masalan, 3-1-2-1 – ya’ni uch o‘yin kuni va bir kun dam olish 

yoki 4-1-3-1 – ya’ni 4 kun o‘yin – 1 kun dam – 3 kun o‘yin – 1 kun dam (boshqacha 

tsikllar ham bo‘lishi mumkin) tsikllariga asoslangan holda “mashg‘ulot” va “dam 

olish” tartibini qo‘llash talab qilinadi. 
 

XULOSA 

Mavzu bo‘yicha qayd etilgan adabiyotlar tahlili shu narsani e’tirof etishga 

imkon beradiki, yosh voleybolchi qizlarni jismoniy tayyorlashda ularni turli o‘yin 
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malakalariga ixtisoslashgan turlari shu malakalarni samarali ijro etishda muhim 

ahamiyatga ega ekan. 

Yurtimizda xotin-qizlar hayot, mehnat va ijtimoiy turmushdagi o‘rni 

beqiyos yuqori darajadadir. Ularning sihat-salomatligini doimo yaxshilash, 

jismoniy jihatdan barkamol bo‘lishi uchun tula shart-sharoitlar yaratilgan. Bu 

yo‘lda sport inshootlarining zamonaviy andozalarga mos kelishi, xotin-qizlardan 

mutaxassis qadrlar tayyorlashni ko‘paytirish, maxsus sport musobaqalarini 

tashkil etish va ularga xotin-qizlarni ommaviy jalb qilish hozirgi davrning 

maksad va vazifalaridan biridir. 

BO‘SMda jismoniy tayyorgarligini tarbiyalash natijasida 12-13-yoshli 

voleybolchi qizlarga faqat musobaqalarga emas balki katta xajmdagi trenirovka 

ishini bajarish uchun ham kerak. U organ va sistemalarning (ayniqsa markaziy nerv 

sistemasi, yurak-qon tomir, nafas olish sistemasi va muskul apparatining) 

tayyorgarlik darajasiga, sport texnikasining takomillashgan darajasiga va 

harakatlarni tejamli bajara bilishiga bog‘liqdir. 

Tadqiqotlarni tashkil qilishda biz tomondan ko‘rsatkichlarning ikki guruhi 

qo‘llanildi: jismoniy tayyorgarlik va voleybol murabiylarining jismoniy tarbiya va 

sport mashg‘ulotlarini tashkil qilish ko‘rsatkichlari. Bu ko‘rsatkichlardan 

foydalanish bizga  BO‘SMda 12-13-yoshlı voleybolchı qızlarnı jısmonıy 

tayyorgarlıgını oshırıshda zamonavıy texnologıylardan foydalangan holda 

voleybolchi qizlarning jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarligini real 

baholash imkoniyatini yaratdi. 
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