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Annotatsiya. Mazkur magolada yosh voleybolchilarni jismoniy rivojlantirishda
gobiliyatlarni shakllantirish usullari hamda mashg ‘ulotlarni reja asosida tashkil etishning
ahamiyati tahlil gilingan. Ushbu maqolada, mashg ‘ulotlarni reja asosida tashkil etishning
ahamiyati va uning yurtimizda sportni rivojlantirishdagi roli hagida so ‘z yuritilgan.
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BAKHOCTDb OPTAHU3AIINM 3AHSITUIA HA OCHOBE IVIAHA B PA3BBUTUH
®U3NYECKHUX HABBIKOB IOHBIX BOJIEMBOJIUCTOB
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cnocobrnocmeltl u opearuzayuu mpeHupoeoK Ha OCHOe€ njiaHda 6 ¢LL3M1{€CK0M paseumuu rOHblX
goseliboucmos. B dannoii cmamve 2o6opumcs 0 3HaueHUU MpeHUposKU U ee poiu 8 pa3eumuu
cnopma 6 Hawiel cmpane.

Knrwoueevle cnosa: soneiibon, cuna, mexHuka, pazgumue, Mobluybl, CKOpOCMb, JIOBKOCHIb,
CNpuHm, KOHYC, 8bIHOCIUBOCHb, De2, UHMeP8Al, Niasanue, e30a Ha eelocunede, NIUOMEMPUKA,
BEPMUKANL, NPBINCKU, OANAHC, NOOJEPIHCaHUe, KOOPOUHAYUS,

THE IMPORTANCE OF PLANNED ORGANIZATION OF TRAINING SESSIONS IN
DEVELOPING THE PHYSICAL ABILITIES OF YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS

Abstract. This article analyzes the importance of the methods of formation of abilities
and the organization of training on the basis of a plan in the physical development of young
volleyball players. This article talks about the importance of training and its role in the
development of sports in our country.

Keywords: Volleyball, Strength, Technique, Development, Muscles, Speed, Agility,
Sprints, Cone, Endurance, Running, Interval, Swimming, Cycling, Plyometrics, Vertical,
Jumping, Balance, Coordination

Mavzuning dolzarbligi: O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti tomonidan sportni
rivojlantirish, xususan, yoshlarni sportga jalb etish bo‘yicha gabul gilingan qarorlar,
mamlakatimizda sport sohasida yangi imkoniyatlar yaratmoqda. Yurtimizda yoshlarni jismoniy
tarbiyalash, ularning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish va sport faoliyatini professional
darajada yo‘lga go‘yish bo‘yicha harakatlar kuchaymoqda. Mashg‘ulotlarni reja asosida tashkil
etish jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda izchillikni ta’minlaydi. Bu orqgali yosh sportchilar
0‘z magsadlariga erishish uchun aniq yo‘Ini bilishadi va har bir mashg‘ulotdan maksimal foyda
olishlari mumkin. Rejalashtirilgan mashg‘ulotlar yosh sportchilarga o‘z qobiliyatlarini oshirish
imkonini beradi. Masalan, texnik ko‘nikmalar, jismoniy tayyorgarlik va taktik fikrlash
rivojlantiriladi, bu esa natijada musobagalarda muvaffagiyat gozonish imkoniyatlarini oshiradi.

Reja asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchilarga motivatsiya beradi.
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O‘zbekiston Respubllka3| Prezidentining “Yoshlar sportini rivojlantirish to‘g‘risida”
2020 yil, 18 sentyabr, PQ-4858.-son garori. Ushbu garor yoshlar o‘rtasida sportni rivojlantirish,
sport inshootlarini modernizatsiya qilish va yosh sportchilarga zarur shart-sharoitlar yaratishga
garatilgan. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sportni rivojlantirish bo‘yicha davlat
dasturi”- 2017 yil, 3 may, PQ-2905-son qarori. Bu dastur yoshlarni sportga jalb etish, malakali
murabbiylar tayyorlash va sport infratuzilmasini yaxshilashga garatilgan. Dastur doirasida sport
musobagalarini ko‘paytirish va sport turlarini diversifikatsiya qilish choralari ko‘riladi.

Oc‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-quvvatlash
bo‘yicha” - 2021 vyil, 26 avgust, PQ-5101- son garori.Sog‘lom turmush tarzini targ‘ib gilish va
yoshlarni sportga jalb etish magsadida gabul gilingan garorlar, sport faoliyatini kengaytirishga
yordam beradi.

Bu qarorlar yosh voleybolchilarning jismoniy qgobiliyatlarini rivojlantirishda muhim rol
o‘ynaydi va sportni keng jamoatchilik orasida ommalashtirishga xizmat giladi. Ushbu
tashabbuslar sportchilar uchun yangi imkoniyatlar yaratib, ularning natijalarini yaxshilashga
yordam beradi.

Yosh voleybolchilarning mashg¢ulotlar rejasi quyidagi gismlarni o‘z ichiga olishi
mumKin:
Har hafta uchun na’munaviy mashg‘ulotlar rejasi:

Xaftalar Mashqturlari Bajariladigan mashqlar
Dushanba Kuch mashglari oyoq va qo‘l mushaklari
Seshanba Tezlik mashqlari sprintlar va konuslar bilan mashqlar

Chorshanba Chidamlilik mashglari uzun masofaga yugurish
Payshanba Pliometriya mashglari vertikal sakrashlar
Juma Koordinatsiya va muvozanat muvozanat saglash
saglash mashglari
mashqlari
Shanba Texnik mashqlar qabul qilish, to‘p uzatish, zarba
berish
Yakshanba Dam olish yoki cho‘zish mashglari
yengil mashqglar
1-hafta Kuch va chidamlilik mashglari
Xaftalar Mashq turlari Bajariladigan mashqglar
Dushanba Kuch mashglari oyoq va qo‘l mushaklari
Seshanba Tezlik mashglari yugurish
Chorshanba Chidamlilik mashglari sakrashlar
Payshanba Kuch mashglari tananing yugori gismi

Juma Chidamlilik mashglari velosiped
Shanba Munosabat va ravonlik yoga

mashgqlari
Yakshanba Dam olish yoki
2-hafta: Tezlik va chagqonlik mashqglari
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Dushanba

Tezlik mashglari sprintlar
Seshanba Chagqonlik mashglari tezkor harakatlar
Chorshanba Pliometriya mashglari pastki sakrashlar
Payshanba Tezlik mashglari intervalli yugurish
Juma Chagqonlik mashglari konuslar bilan mashglar
Shanba Munosabat va ravonlik streching
mashqlari
Yakshanba Dam olish yoki yengil cho‘zish mashgqlari
mashqlar
3-hafta: Kuch va pliometriya mashqglari
Dushanba Kuch mashglari qo‘l va oyoq mushaklari
Seshanba Pliometriya mashqlari vertikal sakrashlar
Chorshanba Chidamlilik mashqlari yugurish
Payshanba Kuch mashglari tananing yuqori gismi
Juma Pliometriya mashglari turli xil sakrashlar
Shanba Munosabat va ravonlik mashglari balans mashqlari
Yakshanba Dam olish
4-hafta: Maxsus mashqlar
Dushanba Kuch va tezlik
mashgqlari
Seshanba Chagqonlik va
chidamlilik mashglari
Chorshanba Pliometriya mashglari
Payshanba Kuch va chaqgonlik
mashqlari
Juma Tezlik va chidamlilik
mashqlari
* Shanba Texnik mashqlar qabul qilish, to‘p uzatish, zarba
berish
Yakshanba Dam olish yoki yengil cho‘zish mashgqlari
mashglar

Ko‘rsatkichlar

va tagqoslash natijalari

Boshlang ‘ich Ko ‘rsatkichlar

Jismoniy tayyorgarlik testi:

Jismoniy sifatlar natija
Tezlik 30 metrga yugurish 5.00soniya
Chidamlilik 1000 m ga yugurish 4.00 dagiqga
Chagqonlik Joyidan vertikal sakrash 45 sm
20kg shtangani 1.5 metr .
Kueh balandlikka ko*taris 4 soniya
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Yakuniy Ko ‘rsatkichlar (4 haftadan keyin)

Jismoniy o‘sishning ko‘rinishi
Jismoniy sifatlar natija
Tezlik 30 metrga yugurish 4,3soniya
Chidamlilik 1000 m ga yugurish 3.50 dagiqga
Chagqonlik Joyidan vertikal sakrash 52 sm
Kuch 20kg shtangani ko’tarish | 3 soniya
Tagqoslash

Birinchi hafta ko‘rsatkichlari bilan to‘rtinchi hafta natijalari solishtiriladi.

Jismoniy tayyorgarlikdagi o°sish darajasi foizlarda ifodalanadi.

Birinchi hafta ko‘rsatkichlari va to‘rtinchi hafta natijalari ma'lumotlarini yig’ish.
To‘rtinchi hafta natijasidan birinchi hafta ko‘rsatkichlarini ayirib, fargni hisoblansh.
Hosil bo‘lgan fargni birinchi hafta ko rsatkichlariga bo‘lib, natijani 100 ga ko‘paytirish.

. o To'rtinchi hafta natijasi — Birinchi hafta ko'rsatkichi
o sish darajasi (%) = Birinchi hafta ko‘rsatkichi X100

Tezlik: 30 metrga yugurish
Birinchi hafta ko‘rsatkichi: 5,0 soniya
To‘rtinchi hafta natijasi: 4,3 soniya

_ o 5,0 — 4,3 0.7
O'sish darajasi (%) = TXIDD =3 SXIDD =16%

Sakrash balandligining oshishi. Joyidan vertikal sakrash

Birinchi hafta ko‘rsatkichi: 45 sm
To‘rtinchi hafta natijasi: 51 sm

51-45

0’sish darajasi (%) =
Chidamlilik: 1000 m ga yugurish

XlDD——XlDG— 13,3 %

Birinchi hafta ko‘rsatkichi: 4,00 dagiga
To‘rtinchi hafta natijasi: 3,50 dagiqga
0'sish darajasi (%) = 350 -4,00 )59 03
4,00 4,00
Rejalar va amaliy natijalar
Rejalashtirish Magsadlari
Har bir sportchining kuchini oshirish.
Texnik malakalarni takomillashtirish.
Sportchining individual kamchiliklariga mos mashg‘ulotlar tashkil etish.
Amaliy Natijalar
Individual rivojlanish: Har bir sportchi uchun alohida mashg‘ulotlar samarasini
baholash.

X100 =125 %
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Jamoaviy ishlash gobiliyati: To‘pni qabul qilish va uzatishdagi o‘zaro muvoﬁqhkm
oshirish.

Mavsumiy tayyorgarlik: Musobagalar uchun optimal tayyorgarlik darajasiga yetkazish.

Xulosa

Yosh voleybolchilarning jismoniy gobiliyatlarini rivojlantirishda mashg‘ulotlarni reja
asosida tashkil etish har ganday sport sohasida muhim ahamiyatga ega. Prezidentimizning
sportni rivojlantirishga oid qarorlari bu jarayonni yanada samarali gilish uchun zarur shart-
sharoitlarni yaratmoqda. Sportchilarning muvaffaqiyati, ularga berilgan imkoniyatlar va
rejalashtirilgan dasturlar orgali oshishi kutilmogda. Shuning uchun, rejalashtirish va izchillik,
yosh avlod sportchilarini o‘stirishda muhim omil bo‘lib goladi.
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