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MAKTAB VA PROFESSIONAL TA’LIM TIZIMIDA YOSH VOLEYBOLCHILARDA
JISMONIY VA MAXSUS ISH QOBILIYATLARINING TASNIFI
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O‘zbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya Va Sport Universiteti Farg‘Ona Filiali
Sport OYinlari Nazariyasi Va Uslubiyati Kafedrsi Assistent O‘Qituvchisi

Annotatsiya: Magqolada inson sifat jihatidan bir-biridan farq qiluvchi turli-tuman
qobiliyatlar egasi bo‘lishi mumkinligi, aynan shu turli jismoniy qobiliyatlarning sifati,
oziga xosligi uning jismoniy sifatlari tugrisida bayon qilingan. Jismoniy tarbiya va
sportda inson qobiliyatlarining sifatiga xos xususiyatlar “kuchli”, “tezkor”, “chaqqon’,
“egiluvchan”degan iboralarda o‘z aksini topgan. Shunday qilib, insonning jismoniy
sifatlari jismoniy qobiliyatlari bilan uzviy bog'lik bo'lib, turli harakatlar chog‘ida
ularning namoyon bo'lish xususiyatlari bilan belgilanadi.
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AHHOTanuA: B cmambe onucaHo mo, Ymo Yesn08ek mMoxcem 6bimb obaadamenem
pPA3/aUYHbIX CnOCO6HOCMel, omau4arwuxcsi dpyz om dpy2a Ka4ecmeom, Kavyecmeom
AMuUX pas/Au4HbIX GU3UYECKUX CNOCOGHOCMell, YHUKA/AbHOCMbI0 C80UX (PuU3U1ecKux
Kayecms. Xapakmepucmuku Kayecmea cnocob6Hocmell uesnoseka 8 (Hu3uueckom
80CNUMAHUU U CNOpME OmMpaxdceHvbl 8 BbIPANCEHUSIX «CUJAbHbLIU», «b6blcmpblily,
«nodBUMCHbILY, «2ubkully. Takum o6paszoMm, @uauveckue kavyecmea Yes08eKa
Hepa3pbl8HO CB53aHbl C €20 u3U4YecKUMU CnOCOGHOCMAMU U onpedeassiromcs
0CO6EHHOCMSIMU UX NPOSI8AEHUS NPU PA3AUYHbIX DelicmausiX.

Kio4yeBble c0Ba: kauyecmeo, mpeHuposKkd, Choco6Hocmu, cuJjd, 6bicmpoma,
J108KOCMb, 2UBKOCMb, 8bIHOCJUBOCMb, 6A308blll, CNeYUa/1bHbIl, MeXHUKA, 06w Ul.

Annotation: The article describes the fact that a person can be the owner of
various abilities that differ from each other in terms of quality, the quality of these
various physical abilities, the uniqueness of his physical qualities. Characteristics of the
quality of human abilities in physical education and sports are reflected in the
expressions "strong”, "quick”, "agile", "flexible". Thus, the physical qualities of a person
are inextricably linked with his physical abilities and are determined by the
characteristics of their manifestation during various actions.

Key words: quality, training, ability, strength, quickness, agility, flexibility,
endurance, basic, special, technique, general.

KIRISH

Jismoniy qobiliyatlar — insonning u yoki bu mushak faoliyati talablariga javob
beradigan va uning samarali bajarilishini ta’'minlaydigan ruxiy-fiziologik hamda
morfologik xususiyatlari majmuasidir.
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Inson harakat imkoniyatlarining alohida jihatlarini ifodalash uchun uzoq vaqt
“jismoniy (harakatlantiruvchi) sifatlar” degan atama qo‘llanilgan. Hozir ayrim
mualliflar uni “jismoniy sifatlar” tushunchasining sodda formalastik mazmuni tufayli
ilmiy muomaladan chiqarib yuborishni va ularning o‘rniga faqat jismoniy qobiliyatlar”
atamasini qo‘llashni taklif gilmoqdalar. Demak, insonning jismoniy sifatlarini uning
xarakat imkoniyatlariga xos ba’zi xususiyatlar singari jismoniy qobiliyatlar namoyon
bo‘ladigan u yoki bu shakllarga nisbatan qo‘llab tekshirish, ya'ni ular to‘g‘'risida amalga
oshirib bo‘lingan qobiliyatlar asosida fikr yuritish mumkin. Inson sifat jihatidan bir-
biridan farq qiluvchi turli-tuman qobiliyatlar egasi bo‘lishi mumkin. Aynan shu turli
jismoniy qobiliyatlarning sifatiy o‘ziga xosligi uning jismoniy sifatlari tugrisida
guvohlik beradi. Jismoniy tarbiya va sportda inson qobiliyatlarining sifatiga xos
xususiyatlar “kuchli”, “tezkor”, “chaqqon”, “egiluvchan”degan iboralarda o‘z aksini
topgan. Shunday qilib, insonning jismoniy sifatlari jismoniy qobiliyatlari bilan uzviy
bog‘lik bo‘lib, turli harakatlar chog‘ida

ularning namoyon bo‘lish xususiyatlari bilan belgilanadi. Hozirgi vaqtda jismoniy
qobiliyatlarni besh asosiy turga ajiratish qabul qilingan: kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik va egiluvchanlik. Ularning har biri harakat faoliyatining har xil turlarida
hilma xil shakllarda namoyon bo‘ladi.*2

Shug‘ullanuvchilar uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashda quyidagi
uslublardan foydalaniladi:

1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq muddatli yugurish.

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan xarakterdagi ishlarni
bajarish.

3. Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chaqqonlik sifatlarini
rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam olish oraliqlari organizmning to‘liq tiklanishiga
imkoniyat yaratishi zarur.

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch chidamkorligini tarbiyalashda
go‘llaniladi. Bunda ish va dam olish qat’iy ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig'i
odatda katta bo‘lmaydi.

5. Almashinuvchi mashq usullari. Bu usulning muhim tomoni mashqgning
borishiga garab ta’siri bir maqgsadga qaratilgan holda o‘zgarishidir. Bunga turli
hollarda turlicha yo‘l bilan nagruzka (harakat tezligi, ish hajmi, muddati va
hokazo)ning ayrim ko'‘rsatkichlarini to‘gri  o'zlashtirish (harakat wusulini
navbatlashtirish, shuningdek, dam olish oraliglari va faoliyatning tashqi sharoitlarini
o‘zgartirish) yo'li bilan erishiladi. Bunda organizmning funksional imkoniyatlariga
odatdagidek bo‘lmagan, ya'ni tobora kattaroq talablar qo‘yiladi va bu bilan ularning
rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu bilan birga, harakat shakli va sharoitini
yangilab turish tufayli o‘zlashtirilgan malakalarning dinamik stereotipiga

“2r onuaposa O.B. Em criopTumiapHuHr sKUCMOHHIT KOOHIHSTIAPHHYE PUBOKIAHTHPHUIL: YKYB Kyi1anMa. TOMKeHT,
2005.— 176 c.
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o‘zgartirishlar Kkiritiladi. Shug‘ullanuvchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun
berilayotgan mashqlar ularning yoshlik xususiyatlariga va jismoniy sifatlarning qulay
yoshlik davrlariga qarab tanlanishi va rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.43

Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati

Harakat tezkorligini tarbiyalash jarayonida organizmning harakat faoliyati xilma-
xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi) tezlik xarakteristikasini
belgilovchi funksional imkoniyatlarni har tomonlama oshirib borish zarur.
Shug‘ullanuvchi biror-bir faoliyatda namoyon qilishi mumkin bo‘lgan maksimal tezlik
shu kishida faqat tezkorlik qanchalik rivojlanganligiga emas, balki bir gator boshqa
omillarga - dinamik kuch, chaqqonlik, texnikaning egallanganligi darajasi va
boshqalarga bog‘liq. Shuning uchun harakat tezligini tarbiyalash boshga jismoniy
sifatlarni tarbiyalash hamda texnikani takomillashtirish bilan mustahkam bog'liq
holda olib borilishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo‘lgan mashqlardan (bularni, odatda, tezkor
mashqglar deb ataydilar) tezkorlikni tarbiyalash vositasi sifatida foydalaniladi. Ular
quyidagi talablarni qondirishi kerak:

1) texnika mashqni juda tez bajarishga imkon beradigan darajada bo‘lishi kerak;

2) mashglarni bajarish vaqtida asosiy irodaviy zo‘rigish mashqni bajarish usuliga
emas, balki ularni bajarish tezligiga qaratilishi uchun mumkin darajada yaxshi
o‘zlashtirilgan bo‘lishi kerak;

3) mashgqlarning davomiyligi ularni bajarish oxirida charchash tufayli tezlikning
kamayib ketishiga olib kelmasligi kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash usullari ichida takroriy mashq usuli keng qo‘llaniladi.
Bundagi asosiy tendensiya mashg‘ulotda oz maksimal tezligini oshirib borishga
intilishdir. Usulning barcha xususiyatlari (masofaning uzunligi, bajarish shiddati, dam
olish oraliglari, takrorlash soni va boshqalar) shunga bo‘ysundirilgan. Masofaning
uzunligi (yoki mashqning qancha davom etishi) har galgi mashq bajarish oxirida siljish
tezligi (ishning shiddati) kamaymaydigan qilib tanlanadi. Harakatlar maksimal
tezlikda bajariladi; shug‘ullanuvchilar har safar o‘zlari uchun eng yaxshi natija
ko‘rsatishga intiladilar. Mashq bajarish gallari o‘rtasidagi dam olish oraliglari kuchning
nisbatan to‘la tiklanishini ta’'minlaydigan darajada katta bo‘lishi lozim. Harakatlar
tezligi takrorlashlar o‘rtasida sezilarli darajada kamaya borishiga yo‘l qo‘ymaslik
kerak.

Tezkorlikning namoyon bo‘lishi uchun mashgulotlarda o‘yin va aynigsa,
musobaqa usulidan foydalanish katta ahamiyatga ega. Musobaqalar, odatda ko‘tarinki
ruh paydo qiladi, kishini anchagina zo‘r berishga majbur etadi - bu esa ko‘p hollarda
sport natijalarining yaxshilanishiga olib keladi. Yangi shug‘ullanuvchilar bilan
ishlashning asosiy vazifasi sportchini biror-bir alohida mashqni bajarishga

3 Ayrapetyants L.R., Pulatov A.A. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. Jismoniy tarbiya institutlari va Oliy pedagogika
bilim yurtlari uchun darslik. 2011. - 279b.
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ixtisoslashtirmay, balki boshqa vositalarni qo‘llab va ularni ko‘p jihatdan o‘zgartira
borib, nisbatan yuqori natijalarga erishishdan iboratdir. Bunda tezkorlik mashqlaridan
standart holda emas, balki o‘zgaruvchan sharoit va shakllarda foydalanish kerak.
Jumladan, harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari, ochiq joyda bajariladigan mashq va
hokazolar ayniqsa foydalidir.

Biror-bir harakatda asosan ikki yo‘l bilan tezlikni oshirish mumkin:

1) maksimal tezlikni oshirish hisobiga.

2) maksimal kuchni oshirish hisobiga.

Tajribalar shuni ko‘rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda ham qiyin,
kuch imkoniyatlarini oshirish esa birmuncha yengil hal gilinadi. Shuning uchun amalda
tezlik darajasini oshirish uchun kuch oshiradigan mashqlardan keng foydalaniladi.
Harakat vaqtida yengish lozim bo‘lgan qarshilik gancha kop bo‘lsa, bu mashqglarning
samaradorligi shunchalik yuqori bo‘ladi.

Harakatlar tezligini oshirishga garatilgan kuch oshirish tayyorgarligi jarayonida
ikki asosiy vazifa hal qilinadi:

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch qobiliyatlarining 0‘zini) oshirish;

2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko‘p kuch namoyon qilish qobiliyatini
(tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash.

Tezkorlik-kuch mashgqlarini kuch mashgqlarining o‘ziga asoslanib, ular bilan
birgalikda qo‘llash kerak.4+

XULOSA

Xulosa qilib shuni aytishimiz mumkinki, inson harakat imkoniyatlarining alohida
jihatlarini ifodalash uchun uzoq vaqt “jismoniy (harakatlantiruvchi) sifatlar” degan
atama qo‘llanilgan. Hozir ayrim mualliflar uni “jismoniy sifatlar” tushunchasining
sodda formalastik mazmuni tufayli ilmiy muomaladan chiqarib yuborishni va ularning
o‘rniga fagat jismoniy qobiliyatlar” atamasini qo‘llashni taklif gilmoqdalar. Demalk,
insonning jismoniy sifatlarini uning xarakat imkoniyatlariga xos ba’zi xususiyatlar
singari jismoniy qobiliyatlar namoyon bo‘ladigan u yoki bu shakllarga nisbatan qo‘llab
tekshirish, ya'ni ular to‘grisida amalga oshirib bo‘lingan qobiliyatlar asosida fikr
yuritish mumkin.
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