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VOLEYBOLCHI QIZLARNI
TAYYORLASHNING
DIFFERENSIAL
VOSITALARIDAN
FOYDALANISH ZARURLIGINI,
ULARNING OYIN AMPLUASINI
HISOBGA OLGAN HOLDA
ANIQLASH USULLARI

Odilova Feruzaxon Valijon qgizi
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqigotlar instituti
tayanch doktoranti

Annotatsiya: Mazkur tadgigotda voleybolchilarni tayyorlashda differensial yondashuvlar zarurligini aniglash usullari
o‘rganiladi. Texnik, jismoniy va taktik talablar tahlil gilinib, mashg‘ulotlar samaradorligini optimallashtirish uchun tizimli
yondashuv taklif etiladi. Tadgiqotda tabaqalashtirilgan ta’limning ahamiyatini asoslash magsadida test sinovlari, ish faoli-
yatini tahlil gilish hamda qgiyosiy baholash usullari qo‘llaniladi. Tadgiqot natijalari voleybol mashg‘ulotlarining rolga xos
xususiyatlarini yoritib beradi va individual mashg‘ulot rejalari asosida samarali metodologiyani ilgari suradi.

Kalit so‘zlar: voleybol, differensial tayyorgarlik, rol o'ynash, texnik tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, taktika ishlab
chiqish.

Abstract: This study explores methods for determining the necessity of differential training approaches for volleyball
players based on their playing roles. By analyzing technical, physical, and tactical demands, a systematic approach is
proposed to optimize training effectiveness. The research applies testing, performance analysis, and comparative evalu-
ation to substantiate the importance of differentiated training. The results emphasize the role-specific nature of volleyball
training and highlight effective methodologies for implementing individualized training plans.

Key words: volleyball, differential training, playing roles, technical preparation, physical conditioning, tactical develop-
ment.

AHHOTaums: B AaHHOM nccnegoBaHun M3yyaroTcs MeToabl onpeaeneHns HeobxoaMmocTy AnddepeHLPOBaHHbIX Noa-
XO[0B K TPEHMPOBKE BOMNEeNOONMCTOB B 3aBUCUMOCTY OT UX UrPOBbIX ponen. [locpeacTBOM aHanmaa TEXHUYECKUX, pusn-
YeCKMX 1 TaKTUYeCcknx TpeboBaHUi NpeanaraeTcs CUCTEMHbIN NOAXOA K ONTUMM3aLmnm 3PPeKTUBHOCTM TPEHNPOBOYHOIO
npouecca. B nccnegosaHuy NpUMEHSIIOTCSH TECTUPOBAHNE, aHanu3 NPpon3BOANTENBHOCTU U CPaBHUTENbHAsS OLEeHKa Ans
060CHOBaHMSA BaXXHOCTU AnddepeHLMPOBaHHOM NOAroTOBKN. [MofyYeHHble pe3ynbTaTbl NOAYEPKUBAIOT CrieumMdnyeckuii
xapaktep BonenbonbHOM TPEHNPOBKM C yHETOM Ponen 1 BblAeNaloT 3deKTUBHbIE METOANKN ANS BHEAPEHUS UHANBU-
AyanbHbIX MNAaHOB TPEHVPOBOK.

Knwoueesie cnoea: Bonenbon, auddepeHupoBaHHas TPEHMPOBKA, UrPOBbIE PONW, TEXHNYECKas NOAroToBKa, unsnye-
CKkasi NOArOTOBKa, TaKTUYECKoe pasBuTuHe.

KIRISH

Hozirgi vaqtda voleybolchi gizlarni differensial tayyorlash tizimi, ularning o‘yin ampluasidagi harakatlar
samaradorligini oshirishga doir mavjud muammolarni hal gilishda katta giyinchiliklar tug‘dirmoqgda. Voleybolchi
gizlarning differensial mashg‘ulotlarini tashkil etish va o'tkazishdagi o'yin ampluasining darajasi past bo‘lib,
voleybolchi gizlarni tayyorlash jarayonining mantigsiz tuzilmasi mavjudligi aniglanmogda. Sport faoliyati jara-
yonida voleybolchi gizlar turli munosabatlarga kirishadilar. Shuning uchun voleybolchi gizlarni differensial
tayyorlash jarayonida turli jihatlarni modellashtirish, ularning o‘yin ampluasini hisobga olish bilan bir gatorda,
o'yindagi o‘zaro psixologik ta’sir xususiyatlarini ham hisobga olish kerak.

178
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Voleybolchi gizlarning o‘yin ampluasini hisobga olgan holda differensial tayyorgarligi mashg‘ulotlar va
musobaqga faoliyati hajmining keskin oshishi bilan bog'liqdir. Tijoriylashtirish voleybolchi gizlarning muso-
baqa faoliyatiga ta’sir qildi, bu esa musobaqalar sonining keskin ko‘payishi tufayli bir necha bor oshdi. Voley-
bolchi qizlar o‘rtasida o‘quv yuklamalari hajmini yanada oshirish tendensiyasi davom etib kelmoqgda. Voley-
bolchi gizlarni differensial tayyorgarlik ularning o‘yin ampluasini hisobga olgan holda individual imkoniyatlarini
maksimal darajada oshirishga qaratilgan. Shu bilan birga, jamoa tayyorgarligini yaxshilash uchun voleybolchi
gizlarni tayyorlashning individual va guruh usulidagi shakllarini malakali birlashtirish zarur. Jamoa tayyorgar-
liklarini takomillashtirish muammosini hal qilishda voleybolchi gizlarning o'yin ampluasini hisobga olgan holda
differensial tayyorgarlikni amalga oshirish shartlari, omillari va texnologiyalarini modellashtirish kerak. Voley-
bolchi gizlarni differensial tayyorgarlik modeli, ularning o‘yin ampluasini hisobga olgan holda, modellashtirish-
ning uch xil darajasini o'z ichiga olishi zarur.

Birinchi daraja — voleybolchi gizlarning o'yin ampluasi bo‘yicha ularni tayyorlashning namunaviy rejasini
asoslashtirish va ishlab chigish.

Ikkinchi daraja — quyidagilarni o'z ichiga oladi: voleybolchi gizlarning individual fazilatlarini shakllantirish va
rivojlantirish; o‘yin ampluasi orqali ularning jismoniy yuklamalarga moslashuvini aniglashtirishni hisobga olish.

Uchinchi daraja — voleybolchi gizlarning o'yin ampluasini hisobga olgan holda differensial tayyorlashning
ishlab chigilgan modelini amalga oshirish.

Ushbu darajaning mazmuni quyidagilarni o‘z ichiga oladi:
» voleybolchilarni sifatli tayyorlash uchun tashkiliy-pedagogik shart-sharoitlarni yaratish;
»  kadrlar tayyorlash turlari va tuzilmalarini rejalashtirish;

» uni har tomonlama nazorat gilish, voleybolchi gizlarni differensial tayyorlash jarayonini kuzatib, aniglangan
kamchiliklarni tuzatish zarur.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Voleybolchi gizlarni differensial tayyorlash jarayonida ularning o‘yin ampluasi yordamida tayyorlashning
muayyan qoidalari va tamoyillariga amal qilish zarur. Taklif etilayotgan tizimning yakuniy bo‘g‘ini — voleybolchi
gizlarni o'yin ampluasini hisobga olgan holda differensial usul modelini ishlab chigishdan iborat.

Tadgiqgot magsadi: Voleybolchi gizlarni tayyorlash tizimidagi o‘’zgarishlar ularning o‘yin ampluasini hisobga
olgan holda mashg‘ulotlar jarayonini tashkil etishga bevosita ta’sir ko‘rsatdi. Voleybolchi gizlarning o‘yin amplu-
asini hisobga olgan holda differensial tayyorlash yo‘nalishini rivojlantirish zamonaviy voleybolning ustuvor
vazifasi hisoblanadi. Tadgiqot vazifalari: Voleybolchi gizlar bilan mashg‘ulot jarayonini tizimli ravishda tashkil
etish sifatini oshirish, shuningdek, mashg‘ulotlar davomida ularning o‘yin ampluasi va individual harakat qobili-
yatlarini hisobga olish tayyorgarlikni takomillashtirishning asosiy xususiyati sifatida namoyon bo‘ladi. Ushbu
mashg‘ulotlarning eng muhim natijasi — o‘yinchilarning sport mahoratining oshishidir.

TAHLIL VA NATIJALAR

Hozirda malakali voleybolchi gizlarni tayyorlashda ularning o'yin ampluasini hisobga olgan holda differen-
sial vositalardan magsadli foydalanishga katta e’tibor qaratiimogda. Bunday o‘quv mashg‘ulotlarini voleybolchi
gizlar bilan tashkil etish tajribasi ularni o‘tkazish bo‘yicha garashlarni gayta ko‘rib chigishni talab giladi. Voley-
bolchi gizlarning o‘'yin ampluasining xususiyatlariga eng mos keladigan mashqlarni tanlash lozim. Mashg‘ulotlar
turli ampluadagi o'yinchilar uchun muammolarni hal qilishga imkon gadar yaqin bo‘lishi kerak. Amaliyot shuni
ko‘rsatadiki, differensial mashg‘ulot vositalaridan foydalanganda, o‘yin ampluasini hisobga olgan holda, malakali
voleybolchi gizlar musobaqa faoliyatiga tezda moslashadilar. Ushbu jarayonga aniqlik kiritish maqgsadida peda-
gogik kuzatuv olib borildi.

1-jadval: Voleybolchi gizlarni texnik tayyorgarligi bo‘yicha o‘tkazilayotgan an’anaviy mashg‘ulotlarni va ularda
mashqlarda texnikani qo‘llash tajribasini o‘rganish natijalari - 24 ta mashg ulot (pedagogik kuzatuv natijalari)

Takrorlanish soni — Mashglarga sarflangan vaqt-
D

1 To'pni to‘g'ri gabul qilish va uzatish 30,6

2.  To'p uzatish (past berish): 18,3 1,6
3. To‘pga zarba berish 33,5 3,1
4.  To'siq gqo'yish (blok) 21,7 1,8
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5. Hujum zarbalari uchun sakrash 48,9 5,9
6. To'siq go'yish uchun sakrash 34,3 3,5
7.  To'p uzatish uchun sakrash 11,8 1,6
8. To'p kiritish uchun sakrash 9,9 1,3
Hujumga tayyorgarlik jarayonida kengurucha”,
9. . ) . 27,2 3,8
o‘ng va chap oyoq bilan sakrab yugurish
Mashg‘ulotlarda to‘pni maydondan chigarmay
10. ) . e L 8,7 3,9
olib golish va to‘g‘ri himoya qilishg
24 ta mashg‘ulotda o‘rtacha - x 24,7 2,9
Umumiy ko‘rsatkich - s 247,4 28,8

Voleybolchi gizlarning texnik tayyorgarligini ta’minlash juda muhim bo'lib, bu jarayonda ularning asosiy
harakatlari, zarbalarni bajarish usullari, himoya va hujum texnikasi, hamda taktik jarayonlarga tayyorgarligiga
alohida e’tibor garatiladi. Quyida voleybolchi gizlarni tayyorlashda keng go‘llaniladigan an’anaviy mashg‘ulot
turlari hagida ma’lumot beriladi. Bu an’anaviy mashg‘ulotlar voleybolchi gizlarni jismoniy, texnik va taktik jihatdan
yuqori darajaga ko'tarishga yordam beradi. Mashg‘ulotlarning samaradorligi murabbiyning professional dara-
jasi va mashg‘ulot jarayonida individual yondashuvga bog‘liq. Hujum zarbalarini ijro etish uchun qo‘llanadigan
sakrash mashglari o‘rtacha 48,9 marta teng bo‘lgan, ularni takrorlash uchun sarflanadigan vaqt 5,9 dag./sek.
ni tashkil etgan. To‘siq qo'yish uchun sakrashlar soni 34,3 marta bilan ifodalangan bo‘lsa, ularni bajarishga
3,5 daq./sek. vaqt sarflangan.

Yugqorida kelib chigib, musobaqga o‘yinlarida eng ko‘p marotaba ijro etiladigan sakrashlar soni hujum zarbalari
va to‘siq qo‘yish usullarini bajarishga xizmat giladi. Shunday ekan, voleybolchi gizlarda baland sakrash asosida
sakrash chidamliligini rivojlantirishga mo'ljallangan mashglarning soni mashg‘ulotlar davomida 3—4 barobar-
gacha orttirilishi magsadga muvofiq, deb ta’kidlash mumkin. To‘p uzatish uchun qo'llaniladigan mashglarni
takrorlash soni 11,8 martani, unga sarflanadigan vaqt 1,6 daq./sek. ni tashkil etgan. Mazkur ko‘rsatkichlar ham
yetarli hajmda qo‘llaniimagan, deb ehtimol qilish mumkin. So‘nggi 10-15 yillar davomida voleybol musobaga-
larida yugurib kelib sakrash davomida to'p kiritish usuli ustuvor tendensiyaga aylanib bormoqda. Bunday usulni
yuqori mahorat darajasida ijro etadigan o‘yinchilarda ochko olish imkoni 90-100 % bo‘lgani sababli aksariyat
professional voleybol klublari trenerlari 0z mashg‘ulotlarida yugurib kelib sakrab to‘p kiritish usulini uzoq vaqt
davomida mashq qgilishga e’tibor garatishlari kuzatiladi. Biz tomonidan kuzatilgan mashg‘ulotlarda esa bunday
mashqlar o‘rtacha 9,9 martagacha takrorlangan, xolos. Ularni bajarish uchun sarflangan vaqt 1,3 daq./sek. ni
tashkil etgan.

Voleybol nazariyasi, aynigsa voleybolchi gizlarni tayyorlash amaliyotida, shunday terminologik muammolar
ham kuzatilib turadiki, ayrim hollarda mutaxassis-trenerlar sakrash balandligi yoki sakrovchanlik va sakrash
chidamliligini rivojlantirish jarayonida “rivojlantirish” va “tarbiyalash” atamalariga magsadga muvofiq ravishda
yondoshmaydilar. Jumladan, ma’lumki, aslida “rivojlantirish” atamasi, masalan, sakrovchanlik yoki sakrash
chidamliligini oshirish maqgsadida qo‘llanilishi mumkin. Lekin, shu maxsus jismoniy sifatlarni muayyan texnik-
taktik usul (zarba berish, to'siq qo'yish va h.k.) koordinatsiyasiga mos ravishda shakllantirilishi zarur bo‘lsa,
unda “sakrovchanlik” yoki “sakrash chidamliligini tarbiyalash” atamasiga asoslanish kerak bo‘ladi. Shunday
ekan, agar sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirish zarur bo‘lsa, unda fagat shunga xos umumiy
mashqlar yoki sakrash elementlaridan iborat estafetali mashqlardan foydalanish magsadga muvofigdir.

Kuzatilgan mashg‘ulotlarda “kengurucha”, o‘ng va chap oyoq bilan sakrab yugurish kabi o'yin estafe-
talari takrorlash soni 27,2 martani, ularga sarflangan vaqt esa 3,8 daq./sek. ni tashkil etgani aniglangan.
Sakarash elementlaridan iborat harakatli o'yinlardan mashg‘ulot davomida o‘rtacha 8,7 marta foydalanilgan.
Ularni ijro etishga sarflangan vaqt 3,9 dag./sek. ga teng bo‘lgan. O‘tkazilgan tahlil davomida aniglandiki, 24 ta
mashg‘ulotda qo‘llanilgan barcha turdagi sakrash mashglarining o‘rtacha soni 24,7 martani tashkil etgan
bo‘lsa, ularni ijro etishga sarflangan vaqt o‘rtacha 2,9 daq./sek. ni tashkil etgan. Yoki barcha mashg‘ulotlarda
go'llanilgan barcha sakrash mashglarining soni 247,4 marta bilan ifodalangan bo‘lsa, ularni ijro etish uchun
sarflangan vaqt 28,8 dag./sek. ni tashkil etgan.

Qayd etilgan kuzatuv natijalaridan ko‘rinib turibdiki, malakali voleybolchi talabalar bilan olib borilayotgan
an’anaviy mashg‘ulotlarda sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirish bo'yicha go‘llaniladigan sakrash
mashgqlarining o‘rtacha hajmi ham, ularni ijro etish uchun ajratiladigan vaqt ham nihoyatda kam bo‘lgan.
Demak, mashg‘ulotlarda ushbu jismoniy sifatlarni rivojlantirish magsadida go‘llanilgan og‘irliklar bilan (shtanga,
toldirma to‘p va sherikni yelkada ko'tarib o'tirib-turish mashqlari) o'tirib-turish mashqlari ulushini sakrash
mashgqlari hajmiga o‘tkazish magsadga muvofiq, deb ta’kidlash mumkin. Bundan tashqari, sakrash mashglarini
go‘llashda fagat sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirish ko'zda tutilmasligi, balki sakrash kinemati-
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kasi (nusxasi)ni sakrab ijro etiladigan texnik-taktik usullar koordinatsiyasiga mos tartibda tarbiyalash mashglari
hajmini ham orttirish tavsiya etiladi. Pedagogik kuzatuv davomida voleybolchi-talabalar bilan olib boriladigan
an’anaviy mashg‘ulotlarda sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirish tajribasini yanada chuqurroq
o‘rganish magsadida biz 58 nafar voleybolchilar va 15 nafar o‘qituvchi-trenerlardan iborat respondentlar bilan
ham so‘rovnoma o‘tkazdik. So‘rovhoma natijalari ma’lum darajada yuqorida gayd etilgan holatlar va kuzatilgan
ayrim muammolarning yuzaga kelish sabablarini ochib berishga imkon yaratdi, deb ehtimol gilish mumkin.
Masalan, so‘rovnomaga jalb qilingan aksariyat respondentlar voleybolchi gizlarda sakrash balandligini
oshirishda, sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirishda muhim rol o'ynaydigan omillar, ularni nazorat
gilish va baholash imkoniyatlari haqgida yetarli bilim va to‘liq tasavvurga ega emasliklari aniq bo‘ldi. Jumladan,
“Sakrash balandligi oyoglarni ko‘proq bukishga bog‘ligmi?” deb nomlangan 1-savolga 58 nafar voleybolchi-
respondentlardan 40 tasi (68,9 %) “ha”, 18 tasi (31,03 %) “yo‘'q” deb ovoz berishdi. 15 nafar o‘qgituvchi-trener

respondentlarning 6 nafari “ha” (40 %), 9 tasi (60 %) “yo‘q” deb javob berishdi.

2-jadval: So‘rovnoma natijalarining tahlili bo‘yicha ko‘rsatgichlar’

MVR - n=58 O‘TR - n=15

“ha” “yo‘q” “ha” “yoﬁq”

soni/% soni/%

Savollar

1.  Sakrash balandligi oyoglarni ko‘proq bukishga bog‘ligmi 40/68,9 18/31,03 6/40 9/60

Sakrash balandligi bosh-gavda-qo‘llarning inersion

2. . e 21/36,2 37/63,79 5/44.4 10/55,6
harakatiga bog‘ligmi

3. Turli zona]ardan zarba berishda sakrash koordinatsiyasi 24/41 4 21/58.,6 9/60 6/40
farglanadimi

4 Joydan vgrtlkal sgkra_tsh klnematlkal5| _to siq gqo‘yishga xos 21/36.2 37/63,8 8/53.3 7/46,7
sakrash kinematikasidan farglanadimi

5. Yugurib kelib sakrash va zarba berishdan so‘ng depsinish 24/41 4 34/58.,6 6/40 9/60

joyiga qo‘nish zarurmi
6.  Sakrash chidamkorligini baholash testini bilasizmi 12/20,7 29/30,6 10/66,7 5/33,3
Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligini rivojlantirish

7. o 5/13,9 31/36,1 9/60 6/40
metodlarini bilasizmi

g. Yoshvoleybolchilarda sakrovchanlik yoki sakrash =~ 47,89 o3 18,96 9/60 6/40
chidamkorligini og'irliklar bilan rivojlantirish tavsiya etiladimi

9. S‘a!«ovchanlik va sqkra}sh ghidamkorl'ig_in.i qbra_zli harakatli 28/48.3 30/51,7 10/66,7 5/33.3
o'yinlar yordamida rivojlantirish afzalligini bilasizmi

10. Sakrovchanlik yoki sakrash chidamkorligini “rivojlantirish 11,72 57/98,2 6/40 /60

va “tarbiyalash” tushunchalarining farqini bilasizmi

Ma’lumki, joydan vertikal sakrashda ham, yugurib kelib sakrashda ham sakrash balandligi oyoglarning
optimal darajada bukilish burchagiga bog‘liq bo‘ladi. Oyoqlarni bukish burchagi ortiq bo‘lsa ham, yetarli bo‘lmasa
ham sakrash balandligi sustroq bo‘ladi. Odatda vertikal sakrashda oyoglarni bukish burchagi 90° dan 120-125°
gacha atrofida bo‘lishi mumkin. Lekin hujum zarbalarini 4-zonaga baland uzatilgan to‘pga nisbatan ijro etish
uchun sakrashda oyoqlarni bukish burchagi 90-130° gacha, 3-zonaga past uzatilgan to‘pga nisbatan zarba
berish uchun esa sakrashda oyoqglarni bukish burchagi 60—90° atrofida bo‘lishi mumkin. To‘siq qo‘yish uchun
sakrashda ham oyoqlarni bukish burchagi 60—45° gacha bo‘lishi magsadga muvofiqdir.

“Sakrash balandligi bosh-gavda-qo‘llarning inersion harakatiga bog‘ligmi?” degan savolga 21 nafar (36,2%)
voleybolchi-respondentlar “ha”, 37 nafari (63,79%) esa “yo‘q” deb javob yo'llashdi. O‘gituvchi-trenerlarning 5
tasi “ha”, 10 tasi “yo‘q” deb fikr bildirishdi. Vertikal sakrash balandligini ta’minlashda nafagat oyoqglarning tezkor
va portlovchi kuchi muhim rol o‘ynaydi, balki bosh-gavda, aynigsa qo‘llarning faol inersion harakati (ularni
siltab, orqa-pastdan yuqoriga ko‘tarish)ga ham asoslanadi. Agar ushbu harakatlar ilmiy jihatdan izohlanadigan
bo‘lsa, vertikal sakrash balandligi oyoqlarning bukilish-yozilish va bosh-gavdani tushirish-ko‘tarish mexanikasini
sinxron tartibda ijro etilishi, qo‘llarning aerodinamik harakati (ularni siltab inersion kuchni yuzaga keltirish)ga
mos kelishi bilan bog'liqdir. Qo‘llarni orqa-pastdan yoysimon tartibda yuqoriga siltab ko‘tarilishi inersion kuchni
yuzaga keltirib, sakrash balandligini oshirishga qo‘shimcha omil sifatida xizmat qiladi.

Odatda turli zonalardan hujum zarbalarini ijro etishda vertikal sakrash kinematikasi, biomekhanikasi va
koordinatsiyasi bir-biridan tubdan farq giladi. Biroq, ana shu ma’noda taqdim etilgan 3-savolga 58 nafar voley-

bolchi-respondentlardan fagat 37 nafari (63,8%) “ha” deb javob bergan bo‘lsa, ularning 21 tasi (36,2%) “yo'q”

1 Izoh: MVR- malakali voleybolchi- respondentlar;UTR-o'qgituvchi -trener respandjentlar.
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deb javob bergan. 15 nafar o‘gituvchi-trener respondentlardan esa 60% “ha”, 6 tasi (40%) “yo‘q” deb javob
bergan. “Joydan vertikal sakrash kinematikasi to‘siq qo‘yishga xos sakrash kinematikasidan farglanadimi?” deb
nomlangan 4-savolga 21 nafar voleybolchi-respondentlar “ha” (25%), ularning 43 nafari (74,13%) esa “yo‘q”
deb fikr bildirishgan. Gap shundaki, joydan vertikal sakrashda oyoglar 90° dan ortiq bukilishi kuzatiladi, go‘llar
pastdan yuqoriga siltab ko'tariladi. “Yugurib kelib sakrash va zarba berishdan so‘ng depsinish joyiga qo‘nish
zarurmi?” deb nomlangan 5-savolga 24 nafar voleybolchi-respondentlar (41,3%) “ha” javobini bergan bo'lsa,
ularning 34 tasi (58,6%) “yo'q” deb fikr bildirishgan. 15 nafar o‘gituvchi-trener respondentlarning 6 nafari bu
savolga “ha” (40%), 9 nafari “yo'q” (60%) deb ovoz bergan. Tadqigotlar asosida isbotlanganki, yugurib kelib,
hujum berish uchun voleybol to‘ri oldida sakrashda, agar voleybolchi o‘zining inersion harakatini depsinish
vaqtida to‘xtatib, tik vertikal yo‘nalishda sakray olmasa, u zarba berishdan so‘ng o'z inersiyasi bilan oldinroqga
go‘nadi, natijada to‘rga tegib ketishi kuzatiladi va ochko yo‘qotilishi gayd etiladi. Shuning uchun yugurib kelib
vertikal sakrash uchun yugurishning so‘nggi gadamida gavda-bosh va qo‘llar “orqa tomonda qoldiriladi”, ya’ni
umumiy od‘irlik markazi tananing orga gismidan joy olishi lozim. Ana shu garama-qarshilikni bartaraf etish
magsadida voleybol bo'yicha murabbiylar o‘rtasida so‘rov o‘tkazdik. Tadgigotda jami 58 respondent ishtirok
etdi. Tadgigotda voleybolchi gizlarni tayyorlashda ularning o'yin ampluasini hisobga olgan holda differensiya-
langan vositalardan foydalanish zaruriyatini belgilovchi omillar aniglandi.

3 -jadval: Voleybolchi gizlarni tayyorlashning differensial vositalaridan foydalanish zaruriyatini belgilovchi
omillarning o‘yin ampluasini hisobga olgan holda (n=58, W>0,79) darajali tarkibi

Ahamiyati Ko‘rsatkichi
(darajali joy) %

Differensiallashtiriigan mashg‘ulotlardan foydalanishning yuqgori ahamiyati turli

L ampluadagi o'yinchilarning musobaqa faoliyatga tayyorlik darajasini oshirishni anglatadi el
Differensiallashtiriigan mashg'ulot vositalarining turli ampluadagi o‘yinchilarning asosiy

2 . ) ) P S 24,3
ko‘rsatkichlariga ta’sirini magsadli yo’naltirish

3 Sport mahoratining doimiy o'sishi uchun differensial tayyorgarlik vositalaridan tizimli 178
foydalanish zarurati ’

4 Voleybol jamoalari murabbiylarining uslubiy tayyorgarligi darajasini oshirish uchun zarur 122
shart-sharoitlarni yaratish ’

5 Turli ampluadagi voleybolchi gizlarni tayyorlash jarayonida differensial o‘quv 13
vositalaridan foydalanishning xilma-xilligi. ’

6 Turli ampluadagi o'yinchilar uchun differensial o‘quv vositalaridan foydalanish qulayligi 8,7

Voleybolchi gizlarning jismoniy ko‘rsatkichlari yuqori bo‘lishi uchun sportchilarni tayyorlash jarayonida
differensial o‘quv vositalaridan foydalanishga kuchli bog'ligligi ham aniglangan.

4 -jadval: Har xil ampluadagi o‘yinchilarni tayyorlashning eng samarali vositalari va usullarini aniglash bo‘yicha
voleybol jamoalari murabbiylarining fikrlarini o‘rganish uchun anketa

(= am—
— © N c —
) £ ° 8 |'oc
2| £]sg] 5|28
Mablag‘lardan foydalanishni tasdiglash 5 2|5 @ e ls3
ss| < |2E| & |SE
i= = g o N |5
o
0 § S o 0
1 Bog'‘lovchi o'yinchilari uchun aniq pastlar berish ko‘nikmalarini rivojlantirish 1 5 3 4 5
uchun maxsus mashglar
Diagonal hujumchilar uchun sakrashni o‘rgatish va hujum gilish qobiliyatini
2 R . . 1 2 8 4 5)
rivojlantirish vositalari.
3 Markaziy blokchilar uchun blokka chiqgish va birinchi temp bilan hujum gilish 1 2 3 4 5

mahoratini rivojlantirish uchun maxsus mashgqlar.

Universal o‘yinchining ko‘nikmalarini rivojlantirish uchun maxsus mashglar:
4 kuchli zarbalar berish, blokirovka gilish, hujumda va himoyada teng darajada 1 2 8 4 )
yaxshi o'ynash qobiliyati.

Libero o‘yinchilari uchun muvofiglashtirish gobiliyatlari, reaksiya tezligi,
. P 1 2 3 4 5
chaqqonlik va harakatlar anigligini rivojlantirish uchun maxsus mashglar
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5-jadval: Voleybol jamoalari murabbiylari o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rov natijalari (n=15)

Javob foizlari

Ish:r:lc;ha:osil rozilik bildiraman hanernr‘zzsin\::r:ozi Rozi emasman Is(;fmn:;r:::il
1 73,3 21,4 5,3 = -
2 67,7 25,1 7,2 = —
3 71,4 22,3 6,3 = -
4 70,5 25,3 4,2 = —
5 73,2 21,3 55 - -
XULOSA

Ushbu tadqiqot voleybolda differensial tayyorgarlik strategiyalariga bo‘lgan ehtiyojni aniglash muhimligini
ta’kidlaydi. Ixtisoslashgan jismoniy, texnik va taktik baholashlardan foydalanish murabbiylarga o‘yin rollari
asosida ishlashni optimallashtiradigan magsadli o‘quv dasturlarini ishlab chigish imkonini beradi. Kelajakdagi
tadqgiqotlar uzoq muddatli moslashuvlar va rolga xos treninglarda jarohatlarning oldini olish strategiyalariga
qaratilishi kerak.
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