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YOSH VOLEYBOLCHI
QIZLARNING MUVOZANAT
SAQLASH QOBILIYATINI
OSHIRISH

Saparboyeva Muhayyo Farhod qizi
Urganch davlat pedagogika instituti magistri

Annotatsiya: Ushbu maqgola yosh voleybolchi gizlarning jismoniy tayyorgarligi va muvozanat qobiliyatlarini rivojlantirish
muammolari, jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatida maktab yoshidagi bolalarning muvozanat saqglash funksiyasini
shakllantirish xususiyatlariga bag‘ishlangan ko‘plab ilmiy tadgigotlar tahliliga oid fikr va mulohazalarni o'z ichiga oladi.

jismoniy tarbiya, voleybol, muvozanat, sport, ta’lim, bilim, ko‘nikma, malaka, jismoniy harakat, jismoniy
tarbiya vositalari.
Abstract: This article focuses on the problems of developing physical fitness and balance abilities in young female vol-
leyball players, as well as the analysis of numerous scientific studies devoted to the peculiarities of forming balance-main-
taining functions in school-aged children within the theory and methodology of physical education. The paper presents
relevant scientific insights and analytical reflections.

physical education, volleyball, balance, sport, education, knowledge, skills, competence, physical activity,
means of physical education.

AHHOTauusa: [laHHas cTaTbs NocBsiLeHa np06nemaM pas3BuUTUS OU3NHECKON NOATOTOBAEHHOCTU N PaBHOBECUS Y OHbIX
BONENOONNCTOK, a TaKkke aHann3dy MHOIMOYMCNEeHHbIX Hay4YHbIX MCCreaoBaHUN, NOCBALLEHHBIX 0COBEHHOCTAM dopmmpo-
BaHUA beHKLI,VIVI COXpaHeHuna paBHOBeECUA y [JeTen LWKOMbHOro Bo3pacTta B TEOPUN U METOAMKE (PU3NYECKOrO BOCNIUTAHUS.
B pa60Te npeacrtaBneHbl COOTBETCTBYHOLLME HAay4YHbl€ BblBOAblI 1 aBTOPCKME pa3MbILLIEHNA.

(husnyeckoe BocnmTaHve, Bosenbosl, paBHOBECUE, CMOPT, 06pa3oBaHue, 3HaHWs, HaBbIKW, YMEHWS,
ABUratensHas akTMBHOCTb, CPEACTBa (HM3NYECKOrO BOCTIUTAHUS.

O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 3-noyabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlar
tayyorlash tizimini takomillashtirish va ilmiy salohiyatni oshirish chora-tadbirlari to'g'risida’gi PQ-4877-son
Qarori, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 16-iyundagi PQ-5148-sonli “Aholining jismoniy
tayyorgarlik darajasini baholash tizimini joriy etishning tashkiliy chora-tadbirlari to'g‘risida”gi Qarori, O‘zbekis-
ton Respublikasi Prezidentining 2022-yil 3-noyabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlar tayyorlash
hamda ilmiy tadgigotlar tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-414-son Qarori,
O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2023-yil 11-sentabrdagi “O‘zbekiston-2030” strategiyasi to‘g‘risidagi
PF-158-son Farmoni, shuningdek, shu faoliyatga tegishli boshqa me’yoriy-huquqgiy hujjatlarda belgilangan va-
zifalarni amalga oshirishga muayyan darajada xizmat giladi.

Dunyoning ko‘pgina davlatlari ta’lim tizimida sport mashg‘uloti jarayonida sportchilarda muvozanat
saglash qobiliyatini shakllantirish, harakat faoliyatining asosiy shakllarini takomillashtirishga alohida ahamiyat
berilmoqda. Muvozanat saglashga o‘rgatishda maxsus mashqlardan foydalanish orgali sportchilarning jismoniy
rivojlanishiga sport mashg‘uloti jarayonidagi dolzarb muammolardan biri sifatida garalmoqda. Hozirgi kunda
sportchilarning jismoniy sifatlarini tarbiyalashda ularning muvozanat saglash gobiliyatlarini shakllantirish muhim
o'rin tutadi. Bu omil voleybolchilarning nafagat jismoniy sifatlarini rivojlantirishda, balki ularning komil shaxs
sifatida shakllanishida ham alohida ahamiyat kasb etadi. Ko‘pgina davlatlar bolalar jismoniy tarbiya tizimida turli
- tuman harakatlarni bajarish va jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun maxsus jismoniy mashqglarning yangi
mexanizmlarini ishlab chiqgish talabini go‘'ymoqda.

Jahonda yosh voleybolchilarning muvozanat saglash gobiliyatini rivojlantirish muammolari bo‘yicha katta
daliliy material to‘plangan. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatida maktab yoshdagi bolalarning muvozanat
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saglash funksiyasini shakllantirish xususiyatlariga bag‘ishlangan ko‘pgina ilmiy tadgiqotlar o‘tkazilmoqgda.
Ushbu muommoni o‘rganishda tadgigotchilar muvozanat saglash qobiliyatini shakllantirish va bolalar organizmi
shakllanishining turli yosh davrlarida uni takomillashtirish xususiyatlariga alohida e’tibor qaratganlar.

Respublikamizda sport mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazishni takomillashtirish masalalariga katta
e’tibor qaratiimoqda, biroq ilmiy-uslubiy adabiyotlarda yoshlarda muvozanat saqglash qobiliyatini shakllantirish
hamda bolalar organizmi shakllanishining turli yosh davrlarida uni takomillashtirish xususiyatlari etarlicha yori-
tilmagan. Mamlakatimizda ta’lim tizimida amalga oshirilayotgan islohotlar tufayli o‘sib kelayotgan yosh avlodning
jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, o‘quvchilarda bilim, ko‘nikma va malakalarini
shakllantirish hamda barkamol shaxsni tarbiyalash uchun barcha shart sharoitlar yaratilgan.

Tadqigotning magsadi maxsus mashglar majmuasini go‘llash asosida yosh voleybolchi gizlarning muvo-
zanat saqlash gobiliyatlarini shakllantirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Sport maktablaridagi sport mashg‘ulotlarida muvozanat saglash funksiyasini yaxshilashda qobiliyat tularini
tizimli yondashuv asosida rivojlantirish xususiyatlari (o‘zgaruvchan vaziyatlarda tabaqalashtirish va gayta
qurish bo'yicha) optimallashtirilgan;

Muvozanatni shakllantirish uchun maxsus kompleks mashqglardan foydalanish uslubiyati vizual analizatorlar
yordamida va analizatorlarsiz mashglarni bajarish yondashuvlaridan foydalanish imkoniyatlarini tizimlashtirish
asosida optimallashtirilgan;

Yosh voleybolchilarda tana muvozanatini saglash qgobiliyatlarini shakllantiruvchi mashglar va ularni
me’yorlashtirilgan tartibi zarur choralar hamda usullarni takomillashtirish (oylik mashg‘ulotlarni aniq tavsif
ko‘rsatgichlari) asosida foydalanish imkoniyatlari kengaytirilgan.

Bolalarning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida muvozanat saglash gobiliyatini shakllantirish masalalari o‘zbe-
kistonlik olimlardan Z.S.Artiqov, M.A.Aslonova, T.S.Usmonxodjayevlar ishlarida, shuningdek, bolalik yoshida
muvozanat saqlash qobiliyatini shakllantirishda tayanch-harakat apparatining anatomik, fiziologik va funksional
xususiyatlari R.D.Xalmuxamedov, D.D.Sharipova, A.K.Eshtayev va boshga olimlarning ilmiy izlanishlarida o'z
aksini topgan.’

Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar qobiliyatlarini har tomonlama tarbiyalashning nazariy va amaliy
asoslarini ishlab chigish bo‘yicha tadqgiqotlar o‘tkazilgan.

Xorijiy amaliy tajribani o‘rganish shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya darslarida bolalarning muvozanat
saglash qobiliyatini shakllantirishga qaratilgan maxsus mashqglarni joriy etish masalalari S.D.Boychenko,
V.M.Volkov, A.A.Zdanevich, V.l.Lyax, A.N.Yarotskiy, A.V.lllarionova, V.V.Dyakonov, L.A.Smirnova, S.V.Vish-
nyakova, G.H.Tsorbatzoudis, R.Alexandis va boshqalarning ilmiy ishlarida gisman tadqiq gilingan. Bizning
tadgiqotimiz ushbu muammoni o‘rganishga bag‘ishlangan.

Jamoaviy sport turlari uchun eng muhim bo‘lgan harakatlardan biri muvozanat qobiliyat turlarini va ularni
sport ixtisoslashuvi bosqichidagi sportchilarda yanada takomillashtirish imkoniyatlarini aniglash.

Muvozanatni qo‘llab quvvatlash qobiliyatini takomillashtirilishga qaratilgani mashglar oz ichiga olgan
mashg‘ulotlari tizimni tuzishidagi asosiy metodik tendensiya mazkur mashglarni izchil, asta-sekin murakkab-
lashishi va ularni to'sqinlik giluvchi omillarga garamasdan muvozanatni saqglashga zaruriy barqgarorlikni beruv-
chi barqaror bo‘lmagan holatlarda optimal tarzda balansni saglash qobiliyatlarini yanada ko‘proq mobilizatsiyasi
talab gilgan yo‘nalishida bajarish sharoitlarini yaratishdan iboratdir.

Yangi harakatlarini egalllashga bo‘lgan qobiliyat sportning murakkab koordinatsiyalangan turlarda hamda
o‘rta maktab yoshidagi bolalarini jismoniy tarbiya to‘g‘araklarida aynigsa, muhimdir. Ya’ni jismoniy harakat faoli-
yati katta xilma-xillik va koordinatsion murakkablikning yuqori darajasi bilan tavsiflanadigan darslar hisoblanadi.

1 AptukoB 3.M. benbofnu Kypawga cTaTvk Ba AMHaMWMK KydnaHuW faBoMuaa MyBoO3aHaT caknall yHKUMSCUHM LaknnaHTupuLL
meTogukacu.n.cp.6.d.4.(PhD) amcc.astoped. — Y., 2018,-24 6.; AcnoHoBa M.A. Tabnum >xapaéHuaa Xxapakatnu yivuHnappaH
cboriaananmLL (60LLNAHFNY CUHAMNAPHUHE XUCMOHWIA Tapbus aapcnapu muconuaa). Ouce. n.d.H. YarNOUTU. — Hasowuii, 2009. — 80
6.; bonboboes B.I. YXucmoHnuin Tapbus gapcnapvaa 11-14 €wnu yrun 6onanap yvyH Harpy3kaHu mebépnaiw. 13.00.04. — n.dp.H.,
aucc. — T., 1999. — 74 6.; Kepumor ®.A. CnopT coxacuaaru unmuin Tagkukotnap.. — T.: Zar galam, 2004. — 234 6.; Canomos P.C.,
[aypeHoBa C.P., lOknama Ba gam onuLu XMCMOHUIA MaLUKnapHy GOLLKapULLHUHT acocuii KomnoHeHTuamp// HayuHo-negarornyeckue
N Meauko-6uonoruyeckne npobnembl obecrneyeHus crnopTa BbICLUMX [OCTUXeHui/ PecnybnuvkaHckasi Hay4HO-mpakTudeckas
KoHepeHums (20-21.05.2010). — T.: Y3DXKTW, 2010. — C.141-142.; Cacpaposa A.0. Ewra oug cpuamonorus. — T.: UTA, 2018. — 176
06.; Ycmanxogkaes T.C., MaTkapumos P.M., BonTaes 3.5. 3n0opoBbii 06pa3 Xn3HM — 3arnor NCUXn4eckoro n hnsn4eckoro 3gopoBbst
yyallencst monogexw// Hay4Ho-negarornyeckve n Meavko-6uonormyeckne npobnemMsl obecneveHunsi crnopra BbICLUNX JOCTUMKEHWN /
Pecny6nvkaHckas Hay4Ho-npakTuyeckasi koHdepeHums. — T., 2011. — C.34 — 35.
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TAHLIL VA NATIJALAR

Muvozanatni saqglash qobiliyatini takomillashtirish uchun quyidagi metodik misollar asos bo'lib xizmat giladi.

1-jadval

Muvozanat_nl sa_q_lash qoblllyatlarlga Misollar (harakatlarda uslubini amalga oshirish)
talablarni oshirish uslub asoslari

“Qaldirg‘och” holatida (pozasi) bitta oyoqda, tayanib turgan holida tanani
gorizontal tarzda egish holatida, qo‘llar yonga kerilgan tanani egish holati va
h.k. shu kabi turish xolatida tanani harakatsiz fiksatsiya fazasini uzaytirish

Bargaror bo‘Imagan holatini saqlash
vaqtini uzaytirish

Gimnastika o‘rindig‘ida yoki toraytirilgan yog‘ochida statik va dinamik

VERRIS I i e e ) mashglar bitta oyoqda sakrashi va boshqa harakatlar

Tana vazni markazidan tayanch
yuzagacha masofani yoxud tayanch
yuzaning balandligini oshirish kerak

Yog‘och oyoqda harakatlanish va poza, holatlarni fiksatsiya gilish; balandroq
bo‘lgan gimnastik yog‘och yoki brusyada mashglarni bajarish

Muvozanatni saqglanishiga to‘sqinlik Aylanish harakatlari (polda, gimnastik yog‘ochda va h.k.) bajarilgandan so‘ng
qiluvchi dastlabki va yo‘ldosh statik holatlarni fiksatsiya gilish; bargarorsiz holatda (bir oyoqda turganda,
harakatlarni kiritish “qaldirg‘och” holatda) to‘p yoki boshqa predmetlarni otib o‘'ynash

Yosh organizmning muvozanatini qo‘llash qobiliyatga qo‘yilgan talablarini oshirishda izchillikni mashg-
lar statik holatda bajariiganda ta’'minlash osonroqdir®®l. Bu muvozanatni saglashning murakkablashtirilgan
sharoitlariga moslashuvning birinchi bosgichlarida bunday mashglarni ko‘proqg go'llanilishi shu bilan asoslanadi.
Shartlarni murakkablashtirishning eng keng tarqalgan uslublari tayanch yuzasini kichraytirish, harakatchan
tayanch yuzadan foydalanish, biomexanik barqgarorsiz holatda statik holatni saglash vaqtini uzaytirishdir.

Muvozanatni qo‘llab quvvatlashda “mushak hissiyotini” faollashtirish uchun barqaror bo‘lmagan holatni
aniglashda ko'rib 0'zo‘zini nazorat qgilishni vagtincha cheklash yoki yo‘q gilish uslublari go‘llaniladi®.

Muvozanatdagi mashglar . Holat barqgarorligining ta’minlovi ularning biomexanik imkoniyatlari va tashqi
sharoitlari bilan giyinlashgan va shu sababli muvozanatni qo‘llabquvvatlash qobiliyatiga g‘ayrioddiy talablar
(boshga mashq va talablardan ko‘ra ahamiyatliroq) ni go‘yuvchi mashglar shu atama bilan ataladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Xulosa qilib aytganda yuqoridagi fikrlarga tayangan xolda bolalarning muvozanat qobiliyatlarini shakllan-
tirishda nafaqgat ularning fiziologik holatlari, shuningdek, ularning jismoniy sifatlariga ham e’tibor qaratish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Muvozanat vositalarini tayyorlashning eng samarali usulini aniglash, uzoq muddatli tayyorgarlikning ushbu
bosqichiga xos bo’lgan sportchilarning yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda va umuman olganda, texnikani
o’zlashtirish va ularni o’yin sharoitida ko’rsatish sifatini oshirish nuqgtai nazaridan ularning mashg’ulot jarayoni
samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
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