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Annotation: In this article, the role of jumping training in the development
of physical fitness of young volleyball players and the positive effect of this
training on the effectiveness of the results in the competition activities are
described and proven by experience.
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Ishning dolzarbligi. Voleybolchilar bilan ishlashda jismoniy tayyorgarlik
alohida ahamiyatga ega, chunki o'yinning texnik usullar va taktik harakatlarini
o'zlashtirish jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi — sportchilarning jismoniy
tayyorgarligiga bog'liq. Jismoniy tayyorgarlikning o'rni, ayniqsa, musobagalar bir
necha kun o'tkazilsa va o'yin beshta partiyadan iborat bo'lsa, yaggol namoyon
bo'ladi. Yosh voleybolchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish ularning
musobaqga faoliyati va mashg'ulot qonuniyatlarini ilmiy asosda o'rganishga
qaratilgan bo'lishi kerak. Tayyorgarlik jarayonining asosiy va salmoqli tarkibiy
gismlaridan biri bu o'yinchilarning sakrash tayyorgarli jarayonidir. O'yinda
to'plangan ochkolarning 90-95% to'r ustidagi kurashlar (to'siq qo‘yish, hujum
zarbasini berish)da qo'lga Kkiritilishi isbotlangan bo‘lib, buning uchun esa
voleybolchilarning sakrash tayyorgarligi yuqori darajada bo'lishi talab etiladi.

Uslubiy materiallarni tahlil qilish va zamonaviy amaliyotni kuzatish
natijalari  shuni  ko'rsatadiki, hozirgi kunda mamlakatimizda yosh
voleybolchilarning sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirish metodikasi tizimli
ravishda yo‘lga qo‘yilmagan bo‘lib, unda: tayyorgarlik bosqichlarining xususiy
vazifalari hisobga olinmaydi; sakrash qobiliyatini tarbiyalash uchun ishlatiladigan
vosita va usullarning aksariyatini tuzilishi va mazmuni o‘zaro mos kelmaydi;
go‘llaniladigan vositalarining soni kam ekanligi esa mashg'ulot samarisi
kamayishiga olib keladi; mashg'ulotlarda sakrash mashqlarining izchil
tagsimlanmaganligi natijaga erishishga to‘sqinlik qgiladi.

Ishning magsadi: Tayyorgarlik davrida yosh voleybolchilarni sakrash
tayyorgarligi jarayonini optimallashtirish orgali musobaga faoliyatida sport

natijalarini oshirish.



Ishning vazifalari: 1. Yosh voleybolchilarning sakrash tayyorgarligi
jarayonini optimallashtirishga doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarni va musobaqa
jarayonini o‘rganish va tahlil qilish;

2. Yosh voleybolchilarning sakrash tayyorgarligi jarayonini samarali tashkil
etish uchun mos bo‘lgan mashqglar majmuasi va mashg‘ulot uslublarini aniqglash
hamda tajribada isbotlash.

Yosh voleybolchilarning musobaga faoliyatidagi harakatlari tahlil
gilinganda, to‘sig qo‘yish va hujum zarbalarini bajarish samaradorligi sakrash
tayyorgarligi sifatiga bog‘liq ekanligi qayd etildi. Kuzatishlar orqali mashg'ulot
jarayonidagi sakrash tayyorgarligining mazmuni (tayyorgarlik bosqichlaridagi
mashg'ulotlarda sakrashlar soni, me'yori; maxsus va oddiy sakrash mashqlari
miqdori) aniglandi.

Musobaqaviy o‘yinlarda jamoa yetakchilari sezilarli taktik yuklamani
yengib, taxminan bir xil miqdordagi to‘siq qo‘yish va hujum zarbalarini amalga
oshirdilar. Bu mashg'ulot jarayonida musobaqga darajasidan kam bo'lmagan sakrash
mashqglari hajmlaridan foydalanishni nazarda tutadi. To‘siq qo‘yish va hujum
zarbasini bajarish texnikalari yuklama hajmi jihatidan ham, biomexanik jihatdan
ham turli xil bo'lib, bu mashg'ulotlarini rejalashtirish jarayonida gat’iy hisobga
olinishi kerak.

Odatiy tayyorgarlik tizimida esa tayyorgarlik davrining bosqichlarida
ma'lum sakrash harakatlari (to‘siq qo‘yish va hujum zarbasini berish)
yuklamasining hajmi juda kam va voleybol uchun o'ziga xos bo'lmagan sakrash
mashglari (obyektlar bilan sakrashlar, uzunlikka sakrash, bir oyoqda sakrash va
boshqalar) yuklamasining hajmi esa tayyorgarlikning barcha bosqgichlarida ustunlik
giladi. Mashg‘ulot jarayonida sakrash tayyorgarligi uchun mashqglarning
nomutanosib tagsimlanishi, musobaqa faoliyati uchun aynan xos bo‘lgan
harakatlar hajminig sezilarli darajada kamligi sakrash qobiliyati va sakrash
chidamliligi darajasining sezilarli darajada oshishiga imkon bermaydi. Olingan
natijalar musobaga va mashg‘ulotlardagi sakrash yuklamalari o'rtasida aniq farglar

mavjudligini, mashg'ulotlarning tahlili tayyorgarlik davrining bosqichlarida



sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlarning yetarli emasligini ko'rsatadi.

Tadgiqotlarimiz natijalari va ilgari bajarilgan ilmiy-uslubiy ishlar
ma’lumotlariga asoslangan holda son, tizza va oyoq to‘pig‘i bo‘g‘imlari
mushaklarini rivojlantiruvchi mustahkamlovchi sakrash mashglari ro‘yxati hamda
sakrash mashglari dasturini tuzdik.

Sakrashni tayyorgarligini oshirish uchun tavsiya etilgan mashglar ro‘yxati:

1. To‘lig yoki yarim o‘tirgan holatdan yuqoriga sakrash (sakrash oldidan

tizza bo‘g‘imi 130-140° bukilgan bo‘lishi lozim).

2. Balandligi 60 — 80 sm bo'lgan tumbaga sakrash.

3. Asosiy depsinuvchi oyoqda yuqoriga sakrashlar.

4. To‘lig o‘tirgan holatdan yuqoriga sakrash (umurtqa pog‘onasi to‘g‘ri

tutilishi lozim).

5. Tizzalarni bukmasdan oyoq to‘pig‘i bilan depsinish orqali yuqoriga

sakrash.

6. Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish (tizza tez va baland ko'tarilishi

lozim).

7. Yonga qadam tashlab har gadamda to‘siq qo‘yishni taqlid qilish (yarim

o‘tirish holatidan sakrash).

8. Ikki oyoqda sakrab, iloji boricha balandroq belgilarga yetish.

Tavsiya etilgan mashglar asosida tayyorgarlik davrida sakrash tayyorgarligi
va sakrash chidamliligi ko'rsatkichlarining oshirishga gqaratilgan mashg‘ulot
dasturini ishlab chiqdik.

Tavsiya etilgan mashqlar asosida sakrash tayyorgarligini oshirish bo‘yicha
mashg‘ulot dasturi
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Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, pedagogik tajribadan oldin nazorat va
tajriba guruhlariga kiritilgan yosh sportchilarning o‘rganilayotgan ko‘rsatkichlarini
ko‘pchiligida sezilarli darajada farq kuzatilmagan. Nazorat va tajriba guruhlari
sportchilari tayyorgarligining dastlabki ko‘rsatkichlarida ishonchli farglarning
yo‘qligi, bizning fikrimizcha, O‘zbekiston Respublikasining Sport maktablari
uchun yagona tanlov tizimi va yosh voleybolchilarni tayyorlashning bir xil dasturiy
va me’yoriy asoslari bilan izohlanadi.

O‘tkazilgan tadqiqotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, pedagogik tajribada

ishtirok etgan voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini belgilovchi ma’lumotlar




tajriba guruhiga kiruvchi yoshlardagi ko‘rsatkichlarning ustuvor o‘sishi bilan
tavsiflanadi.

Ikkala sinaluvchi guruh voleybolchilari ham tayyorgarlik davridagi sinov
topshiriglarida o0‘z ko‘rsatkichlarini oshirdilar. Biroq, barcha holatlarda
ko‘rsatkichlarning o‘sishi  statistik jihatdan ishonchli emas. Dastlabki
ko‘rsatkichlar bilan taqqoslaganda, tajribaal guruhning yosh voleybolchilari deyarli
barcha sinov sifati va qobiliyatlari natijalarini statistik jihatdan tabiiy ravishda
yaxshilashdi. Istisno 3 m yugurishda kuzatilib, voleybolchilarning nazorat
guruhidagi natijalar (P> 0,05) tashkil gildi. Ko‘rsatkichlarning aksariyatida tajriba
guruhi voleybolchilarining dastlabki va yakuniy natijalari o‘rtasidagi farglarning
ishonchliligi 95% va 99% ahamiyatga ega.
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1-rasm. Tajriba guruhi voleybolchilarining pedagogik tadqiqotdan
oldin va keyin jismoniy tayyorgarligini tekshirish natijalari

Nazorat guruhi voleybolchilarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining
statistik jihatdan muhim o‘zgarishlari oyoq kaftining nisbiy kuchi (P< 0,05), polga
tayangan holda qo‘llarni bukib-yozish va 20 soniyada o‘tirib turish (P< 0,01), va
sakrash, yarim o‘tirgan holatdan sakrashlar (P< 0,05) natijalarida qayd etilgan.
Turgan joydan uch marta sakrashdagi natijalarning o‘sishi farglarning ishonchliligi
(P< 0,1) uchun statistik tendentsiyaga ega.

Tajriba guruhi voleybolchilarining harakat vazifalari va nazorat mashqlarida

natijalarning  ortishi ~ tayyorgarlik  davrining  mezozikllarida  o‘quv



mashg’ulotlarining mazmuni va yo‘nalishini dasturlashni amalga oshirish bilan
izohlanadi. Nazorat guruhi sportchilarining bir xil ko‘rsatkichlari natijalarining
o‘sishi dastur tomonidan tartibga solingan o‘quv materiallariga, umumiy va
maxsus tayyorgarlik usullari va vositalariga an’anaviy ravishda o‘rnatilgan
yondashuvlarga, ularni tayyorgarlik davrining bosqgichlarida tagsimlashga
asoslangan o‘quv-mashg’ulot ishlarining tabiati, mazmuni va yo‘nalishi bilan
tushuntirilishi mumkin. Shu bilan birga, tajriba guruhi sportchilarida
ko‘rsatkichlarning o‘sishi o‘n ikkidan o‘n bittasida, nazorat guruhida esa faqat
oltitada statistik jihatdan ahamiyatli bo‘ldi. Buni boshlang’ich darajaning foizi
sifatida ifodalangan ko‘rsatkichlarning qiymatlari ko‘payishi bilan ko‘rish
mumkin.

Xulosa: Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish hamda amaliyotda yosh
voleybolchilarning tayyorgarligi jarayonini kuzatish natijasida olib borilayotgan
mashg‘ulotlarda aynan musobaga faoliyatiga xos bo‘lgan sakrash harakatlarini
rivojlantirishga yetarli darajada e’tibor berilmasligi hamda tayyorgarlik davrining
bosqichlarida mana shunday harakatlarga oid yuklamalarning kamligi yosh
sportchilarda sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirishni samarali
tashkil etish imkonini bermay kelayotganligi ma’lum bo‘ldi.

Musobaga faoliyatida natija samaradorligiga sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi darajasi sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatishini hisobga olgan holda
musobaga oldi tayyorgarlik davrida yosh voleybolchilarning jismoniy
tayyorgarligini amalga oshirishda yuqorida tavsiya etilgan ro‘yxatdagi mashglar
hamda mashg‘ulot dasturidan foydalanish maqsadga muvofiq ekanligi tajribada
isbotlandi.
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