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SPORT TAKOMILLASHUVI
BOSQICHIDA
VOLEYBOLCHILARNING
SAKRASH QOBILIYATINI
RIVOJLANTIRISH
TEXNOLOGIYASI

Shaimardanov Sherbek Abdurashid o‘g‘li
O‘zbekiston Milliy universiteti stajor-o‘qgituvchi

Annotatsiya: Maqgolada yuqori malakali voleybolchilarda sakrovchanlik gobiliyatini rivojlantirish jarayonining samarador-
ligini oshirish masalasi dolzarb ilmiy muammo sifatida yoritilgan. Sakrovchanlik hozirgi kunda hujum va himoya harakat-
larining muvaffaqiyatli bajarilishini ta’minlovchi yetakchi jismoniy sifat sifatida e’tirof etiladi. Tadgigotning asosiy magsadi
sport takomillashuvi bosgichidagi voleybolchilarning sakrovchanlik gobiliyatini rivojlantirishga yo‘naltiriigan mashg‘ulot
texnologiyasini ishlab chigish va uni tajriba asosida asoslab berishdan iborat bo‘ldi. Tadgigot jarayonida ilmiy-metodik
manbalarni nazariy tahlil gilish va umumlashtirish, pedagogik testlash, tajriba-sinov mashg‘ulotlari hamda matematik-
statistik tahlil usullaridan foydalanildi. Natijada mashg‘ulot jarayoniga integratsiyalashgan plyometrik, kuch va tezkor-kuch
mashglar majmuasini 0z ichiga olgan texnologiya ishlab chiqildi. O‘tkazilgan pedagogik tajribalar joydan va yugurib kelib
yuqoriga sakrash ko‘rsatkichlarining ishonchli darajada (p < 0,05) oshganini, shuningdek, hujum va bloklash harakatla-
rining samaradorligi yaxshilanganini tasdigladi. Shunday qilib, ishlab chigilgan texnologiyani yuqgori malakali voleybol-
chilarning mashg‘ulot jarayonida qo‘llash magsadga muvofiq deb hisoblanadi.

voleybol, sakrovchanlik, pliometrika, tezkor-kuch sifatlari, sport takomillashuvi bosgichi, mashg‘ulot tex-
nologiyasi.

Abstract: The article examines the issue of increasing the effectiveness of developing jumping ability in highly skilled vol-
leyball players as a relevant scientific problem. Jumping ability is currently recognized as the leading physical quality that
ensures the successful execution of offensive and defensive actions. The main purpose of the research was to develop
and experimentally substantiate a training technology aimed at improving the jumping ability of volleyball players at the
stage of sports improvement. The study employed methods of theoretical analysis and synthesis of scientific and method-
ological sources, pedagogical testing, experimental training sessions, and mathematical-statistical analysis. As a result,
a training technology was developed that integrates a komnnekc of plyometric, strength, and speed-strength exercises
into the training process. The conducted pedagogical experiments confirmed a statistically significant (p < 0,05) increase
in vertical jump performance from both standing and running positions, as well as an improvement in the effectiveness of
attacking and blocking actions. Thus, the application of the developed technology in the training process of highly skilled
volleyball players is considered expedient.

volleyball, jumping ability, plyometrics, speed-strength qualities, stage of sports improvement, training tech-
nology.

AHHOTauusA: B cratbe paccmaTtpuBaeTcsi akTyanbHas HayyHasi npobriema MoBbileHUs 3ddEeKTUBHOCTM MpoLiecca
pa3BUTUS MPbLIFYYECTU Y BbICOKOKBANMMULMPOBAHHbLIX BONENBONMCTOB. Mpbiry4ecTb B HacTosiLLEe BPeMsi MpU3HaETCs
BEAYLMM (PU3NYECKMM KayecTBOM, OBECrneyMBalolLyM YCMeLIHOE BbIMOMHEHME aTaKyloLWMX W 3alUTHLIX OEACTBUM.
OCHOBHOV LieNnblo MCCredoBaHusl sBMsnachk paspaboTka M aKCnepuMeHTarnbHoe 0GOCHOBaHME TEXHOSOrMW, Hanpas-
NEeHHOW Ha pa3BUTME NPbLIFYYeCTU Y BONeNGONMCTOB Ha aTane COPTMBHOMO COBEPLLUEHCTBOBaHUS. B xoae nccnenosaHus
MCMOJIb30BanCb METOAbI TEOPETUYECKOTO aHanm3a 1 0606LLEeHNs] HayYHO-METOANYECKMUX UCTOYHMKOB, NEarorMyeckoro
TECTVPOBAHUS, 3KCMEPUMEHTASIbHBIX TPEHUPOBOYHbLIX 3aHATUIA U MaTEMaTUKO-CTaTUCTMYECKOTO aHannsa. B pesynsrarte
Gbina paspaboTaHa TEXHOMOrUS, BKIoYatoLwas KOMNIEKC NiIMOMETPUYECKUX, CUMOBLIX U CKOPOCTHO-CUMOBBIX YMpax-
HEHWIA, UHTErPUPOBAHHbLIX B TPEHUPOBOYHbIN Npouecc. MNpoBeaéHHblE Mefarornyeckme aKCNepUMeHTbl NMoATBEPANIU
fdoctoBepHoe (p < 0,05) noBbilLeHVEe MokasaTenei NPbKKOB BBEPX C MecTa U ¢ pa3bera, a Takke ynydlleHve addek-
TUBHOCTU aTaKyHLLMX 1 BIOKMPYIOLLMX AEeACTBUN. TakuM 06pasom, MpUMEHEHME paspaboTaHHOM TEXHOMOMMN B TPEHUPO-
BOYHOM MPOLIECCE BbICOKOKBANMULIMPOBAHHbLIX BONENOONMCTOB SABNSETCS LienecoobpasHbIM.

BOMEnbor, Npbiry4ecTb, NIMOMETPUKA, CKOPOCTHO-CUIOBbLIE Ka4yecTsa, aTan CropTUBHOIO COBEp-
LLIEHCTBOBAHWS, TPEHNPOBOYHAsA TEXHOMOMS.
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Hozirgi davr sport amaliyotida voleybol yuqori intensivlik va dinamik xususiyatlari bilan ajralib turadi.
Ushbu sport turida texnik-taktik harakatlarning samarali amalga oshirilishi sportchilarning jismoniy tayyorgarligi,
aynigsa, sakrash qobiliyatining rivojlanganlik darajasi bilan bevosita bog'‘liqdir. Sakrovchanlik voleybolchi faoli-
yatida hujum va blok harakatlarining muvaffagiyatini ta’minlovchi muhim jismoniy sifat sifatida namoyon bo‘ladi.

Sport takomillashuvi bosqgichida mashg‘ulot jarayonini oqgilona tashkil etish, jismoniy tayyorgarlikni magsadli
rivojlantirish hamda zamonaviy metodik yondashuvlardan foydalanish voleybolchilarning musobaga faoliyatida
yuqori natijalarga erishish imkoniyatlarini kengaytiradi. Shu nuqgtayi nazardan, sakrash qobiliyatini rivojlantirish
bo‘yicha ilmiy asoslangan texnologiyani ishlab chigish va uni amaliyotga tatbiq etish dolzarb ilmiy-pedagogik
masala hisoblanadi.

llImiy manbalarda voleybolchilarda sakrovchanlikni oshirishga doir turli metodik tavsiyalar mavjud. Biroq
sport takomillashuvi bosgichida yuqgori malakali sportchilar bilan ishlashda yuklama parametrlarini puxta
rejalashtirish, plyometrik, kuch va tezkor-kuch mashglarini optimal uyg‘unlashtirish, shuningdek, ularni
mashg‘ulot jarayoniga kompleks tarzda integratsiya qilishga qaratilgan texnologiyani ishlab chigish zarurati
saqglanib qolmoqda.

Shu boisdan, mazkur tadqgigotning asosiy magsadi sport takomillashuvi bosqichidagi voleybolchilarning
sakrash qobiliyatini rivojlantirish texnologiyasini ishlab chigish va uning samaradorligini tajribaviy jihatdan
asoslashdan iboratdir.

limiy adabiyotlarda voleybolchilarning texnik-taktik faoliyati samaradorligi ko‘p hollarda ularning
sakrovchanlik darajasi bilan bevosita bogligligi ta’kidlanadi. Tadgiqotlar natijalariga ko‘ra, hujum va blok
elementlarini muvaffagiyatli bajarish sportchining vertikal sakrash balandligi hamda portlovchi kuchni tezkor
namoyon qila olish qobiliyatiga tayanadi (Miller va boshq., 2018; Verkhoshanskiy, 2012). Shu sababli sakrash
gobiliyatini rivojlantirish voleybolchilarning tayyorgarlik tizimida ustuvor yo‘nalish sifatida garaladi.

Sakrash qobiliyatini shakllantirish va rivojlantirishda plyometrik mashglar eng samarali metodlardan biri
hisoblanadi. Mazkur mashglar mushaklarning cho‘zilish—qgisgarish mexanizmini faollashtirib, sportchining
tezkor-kuch imkoniyatlarini sezilarli darajada rivojlantiradi. Jumladan, turli balandliklardan sakrash, giya plat-
formadan sakrash yoki bir oyoqli ketma-ket sakrash mashglari voleybolchilarda sakrovchanlik ko‘rsatkichlarini
samarali oshirishi aniglangan (Markovic & Mikulic, 2010).

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, mushak kuchi va sakrovchanlik darajasi o‘rtasida uzviy bog'liglik mavjud.
Ogfirliklar bilan bajariladigan mashqlar, shuningdek, umumiy va maxsus kuch tayyorgarligi mushak massasini
mustahkamlab, plyometrik mashglarning natijadorligini oshiradi (Newton & Kraemer, 1994). Demak, kuch
tayyorgarligi va plyometrik mashglarning uyg‘unlashtiriigan go‘llanilishi sakrovchanlikni rivojlantirishda muhim
metodik asos bo'lib xizmat giladi.

Adabiyotlarda, shuningdek, sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish jarayonida mashg‘ulot yukla-
malarini puxta rejalashtirishga alohida e’tibor qaratiladi. Mashq hajmi va intensivligi sportchining individual
tayyorgarlik darajasiga moslashtirilishi ortigcha zo‘rigishlarning oldini olib, rivojlanish jarayonining samara-
dorligini ta’minlaydi. Xususan, sport takomillashuvi bosgichida jismoniy sifatlarni bosgichma-bosqich va izchil
shakllantirish yuqgori sport natijalariga erishishga xizmat giladi (Platonov, 2015).

So‘nggi vyillarda olib borilgan ilmiy izlanishlar plyometrik mashglarni kuch va tezkor-kuch yo‘nalishi-
dagi mashglar bilan uyg‘unlashtirishning yuqori samaradorligini ko‘rsatmoqgda. Mazkur integratsiyalashgan
yondashuv nafagat sakrash balandligini oshiradi, balki voleybolchilarning musobaga faoliyatida hujum va
himoya harakatlari sifatini ham sezilarli darajada yaxshilaydi (Sheppard va boshq., 2012).

Mazkur tadgiqot sport takomillashuvi bosgichida voleybolchilarning sakrash qobiliyatini rivojlantirishga
yo‘naltiriigan bo'lib, metodologik asos sifatida kompleks tajriba-sinov yondashuvi go‘llanildi. Tadgigot jarayonida
nazariy va amaliy metodlarning o‘zaro uyg‘unligi ta’minlandi hamda mashg‘ulot jarayoniga ilmiy asoslangan
texnologiya tatbiq etildi.

Tajriba jarayoniga sport maktablari hamda oliy ta’lim muassasalarida muntazam shug‘ullanuvchi, 18—22
yoshdagi 30 nafar voleybolchi jalb gilindi. Tadqgiqot ishtirokchilari tajriba va nazorat guruhlariga teng miqdorda
tagsimlandi. Guruhlar tarkibi yosh, jismoniy tayyorgarlik darajasi va sport malakasiga ko‘ra muvofiglashtirildi,
bu esa olingan natijalarning giyosiy tahlilini ta’'minlashga xizmat qildi.
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Tajriba 6 oy davomida olib borildi. Tajriba guruhi uchun kuch va plyometrik mashglarni uyg‘unlashtirgan,
sakrovchanlik gobiliyatini rivojlantirishga yo‘naltiriigan maxsus kompleks dastur qo‘llanildi. Nazorat guruhi esa
an’anaviy mashg‘ulot dasturi asosida shug‘ullandi, bunda mashg‘ulotlar mazmuniga maxsus o‘zgartirishlar kiri-
tilmadi.

Sakrash qobiliyatini baholash magsadida bir gator o'lchov va testlar go‘llanildi. Jumladan, vertikal sakrash
testi serg‘iyometr yordamida oflchandi, joydan uzunlikka sakrash ko‘rsatkichlari aniglandi, 30 soniya davo-
mida ketma-ket sakrashlar soni gayd etildi, shuningdek, maxsus voleybol mashqlarida blok go‘yish va hujum
zarbalarining balandligi baholandi.

Tadqigot jarayonida nazariy tahlil metodi orgali ilmiy-uslubiy manbalar o‘rganildi va mavjud metodik
yondashuvlar solishtirildi. Pedagogik kuzatish mashg‘ulot jarayonini monitoring qilish, sportchilarning harakat
faolligi va sifat ko‘rsatkichlarini gayd etish imkonini berdi. Eksperimental metod yordamida ishlab chiqilgan
texnologiya amaliyotga joriy etilib, uning samaradorligi tekshirildi. Olingan natijalar matematik-statistik usullar
asosida qayta ishlanib, o‘rtacha giymatlar va farglarning ishonchliligi aniglandi.

Tadqigot natijalarining ishonchliligi tajriba muddatining yetarliligi, guruhlar kesimida ko‘rsatkichlarning
giyosiy tahlili hamda statistik ma’lumotlarni qayta ishlash orgali ta’minlandi. Tadqiqotning dolzarbligi esa voley-
bolchilar tayyorgarligi jarayonida sakrovchanlik gobiliyatini rivojlantirishning samarali vositalarini aniglash zaru-
rati bilan belgilanadi.

Ishlab chigilgan texnologiya asosiy tayyorgarlik mezotsiklida go‘llanildi hamda uchta asosiy blokni o'z ichiga
olgan tuzilmalashtiriigan mashqglar kompleksidan iborat bo‘ldi. Kuch bloki haftasiga 2 marotaba o‘tkazilib, oyoq
mushaklarining maksimal va portlovchi kuchini rivojlantirishga yo‘naltirildi. Asosiy mashglar gatoriga shtanga
bilan cho‘qqayib o‘tirish (1PM ning 80-90%), og'irlik bilan cho‘qqgayib o'tirishdan sakrab chiqish, oyoqlarni port-
lovchi rejimda sigish hamda shtanga bilan oyoq uchiga ko‘tarilish mashglari kiritildi.

Plyometrik blok haftasiga 2 marotaba amalga oshirilib, mushaklarning reaktiv xususiyatlarini rivojlanti-
rishga xizmat qildi. Ushbu blok doirasida turli balandlikdagi tumbalarga sakrash, chuqurlikka sakrash (depth
jumps), ko'p sakrash, to‘siglardan oshib sakrash hamda “zarbdor” sakrash mashglari go‘llanildi.

Maxsus o‘yin bloki musobaga sharoitlariga yaqinlashtiriigan vaziyatlarda erishilgan sakrovchanlik dara-
jasini mustahkamlashni ko‘zda tutdi. Mashg‘ulotlar jarayonida sportchilar hujum zarbalari va to‘siq qo‘yish
harakatlarini maksimal balandlikda bajarishga yo‘naltirildi.

Texnologiyaning o‘ziga xosligi yuklamalarning aniq dozalanganligi, zarba va tiklanish mikrotsikllarining
ketma-ketlikda almashtirilishi, shuningdek, mashglarni bajarishda texnika talablariga qat’iy amal qilinishi orqali
jarohatlanishlarning oldini olish imkoniyatida namoyon bo'ldi.

12-haftalik pedagogik tajriba-sinov yakunida sportchilarda sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirish bo‘yicha
sezilarli ijobiy o‘zgarishlar gayd etildi(1-jadval).

1-jadval: Voleybolchilarning sakrash qoblllyatl ko‘rsatkichlari dinamikasi (M+m)

58,2+21 64,8 £1,9 11,3 <0,05
Joydan yuqoriga sakrash, sm
NG 57,9+2,3 59,5+2,0 2,8 > 0,05
TG 78,5+ 3,2 85,1+2,8 8,4 <0,05
Yugurib kelib sakrash, sm
NG 77,8 £3,5 79,4 £ 3,1 21 > 0,05

1-jadval tahlilidan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida barcha o‘lchangan ko‘rsatkichlar bo‘yicha statistik
jihatdan ishonchli o‘sish gqayd etildi. Nazorat guruhida esa standart dastur asosida mashg‘ulot olib borilishiga
garamay, ko‘rsatkichlardagi ijobiy siljishlar ahamiyatsiz bo'lib, statistik ishonchlilik darajasiga erishilmadi.

Shuningdek, tajriba guruhida o'yin faoliyatining samaradorligi ham sezilarli darajada yaxshilandi. Xususan,
hujum zarbalari samaradorligi 48 % dan 54 % gacha, to'siq qo‘yish samaradorligi esa 21 % dan 26 % gacha
oshdi. Olingan natijalar ilg‘or mutaxassislarning ilmiy ishlari bilan uyg‘un bo'lib, ularda plyometriya va kuch
mashgqlarini kompleks qo‘llash portlovchi kuch hamda sakrovchanlikni rivojlantirishning eng maqgbul usuli ekan-
ligi ta’kidlanadi &,

Aynigsa, katta ogfirliklar bilan bajariladigan mashqlarni zarba berish texnikasi bilan uyg‘unlashtirish asab-
mushak tizimining turli moslashuv mexanizmlarini faollashtiradi va natijada sinergetik ta’sir yuzaga keladi.
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limiy-uslubiy adabiyotlarning tahlili shuni ko‘rsatadiki, yuqgori malakali voleybolchilarda sakrovchan-
rivojlantirish jarayonida “plato” holatini bartaraf etish oddiy mashg‘ulot dasturlari bilan cheklanmay, balki

kompleks yondashuvni talab etadi. Tadgigot davomida kuch, plyometrik mashglar hamda maxsus o‘yin vosita-
larini uyg‘unlashtirish asosida ishlab chigilgan texnologiya sakrash qobiliyatlarini takomillashtirishning samarali
usuli sifatida namoyon bo'ldi. O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari tadqiqot gipotezasini tasdiglab, nafaqat
sakrovchanlikning migdoriy ko‘rsatkichlari, balki tajriba guruhi voleybolchilarining musobaqgadagi natijadorligi
ham sezilarli darajada oshganini ko‘rsatdi. Mazkur texnologiyani professional voleybol jamoalarini tayyorlash
jarayoniga amaliy joriy etish istigbolli hisoblanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.
2.

3.
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