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HUJUM ZARBASI TEXNIKASINI
TAKOMILLASHTIRISHDA
TEZKOR-KUCH SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH

Yuldashev Sardorbek Adilbekovich
Andijon davlat universiteti, fakultetlararo jismoniy tarbiya va sport
kafedrasi dotsenti

Annotatsiya: Ushbu magolada voleybol sport turida hujum zarbasi texnikasini takomillashtirish jarayonida sportchilarning
tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish masalasi tahlil gilingan. Tadgiqotda hujum zarbasining samaradorligi sportchining
sakrash balandligi, tezlik reaktsiyasi, mushaklarning portlovchi kuchi va koordinatsion qobiliyatlariga bevosita bog'ligligi
asoslab berilgan. Shuningdek, tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar majmuasi va ularning
amaliy samaradorligi ko‘rib chigilgan. Tadgigot natijalari hujum zarbasini bajarish texnikasi sportchilarning jismoniy tayyor-
garligi darajasi bilan chambarchas bog'liq ekanligini ko‘rsatadi.

voleybol, hujum zarbasi, tezkor-kuch, jismoniy tayyorgarlik, sakrash, portlovchi kuch, texnika, mashg‘ulot.
Abstract: This article analyzes the issue of developing the speed-strength qualities of athletes in the process of improving
the technique of an attack stroke in volleyball. The study substantiates that the effectiveness of an attack stroke is directly
dependent on the athlete’s jump height, speed reaction, explosive muscle strength and coordination abilities. Also, a set
of special exercises aimed at developing speed-strength qualities and their practical effectiveness are considered. The
results of the study show that the technique of performing an attack stroke is closely related to the level of physical fitness
of athletes.

volleyball, attack stroke, speed-strength, physical fithess, jump, explosive power, technique, training.
AHHOTaumsA: B gaHHOM cTaTbe aHanu3npyeTcs BONpoc pa3BUTHS CKOPOCTHO-CUIOBBIX KAYECTB CMOPTCMEHOB B NpoLecce
COBEPLLEHCTBOBaHUS TEXHWKW aTakyloLlero yaapa B Bonenbone. ViccnegosaHve 060CHOBLIBAET MPSAMYO 3aBUCUMOCTb
3O PEeKTMBHOCTY aTakyroLLEro yaapa OT BbICOTbI MPbPKKa CMOPTCMEHa, CKOPOCTU peakLiMm, B3PbIBHOW CUIbl MbILLILL U KOOP-
ANHALMOHHBIX crnocobHocTen. Takke paccMaTpuBaETCs KOMMIEKC CneLmanbHbIX YNPaXHEeHUA, HanpaBneHHbIX Ha pas-
BUTNE CKOPOCTHO-CUIMOBBIX KAYeCTB, U UX NpakTudeckas adpdeKkTMBHOCTb. PesynbraThl nccnefoBaHns nokasbiBatoT, YTO
TEeXHVKa BbINOMHEHUS aTaKyLLEero yaapa TECHO CBA3aHa C YPOBHEM (hM3NYECKON NOAroTOBKM CNOPTCMEHOB.

BoOmnenbors, aTtakylowmnii yaap, CKOPOCTHO-CUMOBbLIE KayecTBa, u3nyeckasi MoAroToBKa, MPbIKOK,
B3pbIBHAsA CUMNa, TEXHUKA, TPEHMPOBKA.

Zamonaviy sport turlarining jadal rivojlanishi, aynigsa jamoaviy sport o‘yinlarida yuqori natijalarga erishish
sportchilardan nafaqat texnik va taktik mahorat, balki yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni ham talab etadi.
Voleybol sport turi ham bundan mustasno emas. Ushbu sport turida o‘yin natijasiga bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi
asosiy elementlardan biri hujum zarbasi hisoblanadi. Hujum zarbasi o‘yinning yakuniy va hal giluvchi bosqichi
bo‘lib, u orqgali jamoa ochko olish imkoniyatini qo‘lga kiritadi.

Hujum zarbasining samaradorligi ko‘plab omillarga bog'lig bo'lib, ular orasida texnik tayyorgarlik, taktik
fikrlash, koordinatsiya qobiliyati hamda eng muhimi, sportchining jismoniy sifatlari muhim o'rin tutadi. Aynigsa,
tezkor-kuch sifatlari hujum zarbasining kuchi, tezligi va anigligini belgilovchi asosiy komponentlardan biri sifa-
tida e’tirof etiladi. Tezkor-kuch sifati deganda mushaklarning gisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil gilish qobili-
yati tushuniladi va bu hujum zarbasining samaradorligini oshirishda hal giluvchi ahamiyatga ega.

So‘nggi yillarda sport mashg‘ulotlari tizimida sportchilarning maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirishga
bo‘lgan yondashuv sezilarli darajada o‘zgardi. An’anaviy mashg‘ulot usullaridan farqgli ravishda, zamonaviy
yondashuvlar sportchilarning individual imkoniyatlarini hisobga olgan holda tezkor-kuch sifatlarini kompleks
rivojlantirishga qaratilgan. Bu esa o'z navbatida sport natijalarining oshishiga olib kelmoqda.

Voleybol o'yinida hujum zarbasi samaradorligini oshirish uchun sportchi nafagat yuqori sakrash qobili-
yatiga ega bo'lishi, balki havoda muvozanatni saqlash, zarbani aniq yo‘naltirish va gisqa vaqt ichida maksimal

955

{



>

r >
v M 2026-yil, aprel, 4(3)-son

kuch bilan harakat bajarish qobiliyatiga ham ega bo'lishi zarur. Ushbu jarayonda tezkor-kuch sifatlari markaziy
o'rin egallaydi, chunki aynan shu sifatlar zarbaning dinamikasini belgilaydi.

Shuningdek, ilmiy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, hujum zarbasi texnikasining samaradorligi sportchining
nerv-mushak tizimi faoliyati bilan ham chambarchas bog'liqdir. Nerv impulslari tezligi va mushak tolalarining
faollashuvi darajasi gancha yuqori bo‘lsa, hujum zarbasining kuchi va tezligi ham shuncha samarali bo‘ladi. Shu
sababli tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashglar tizimini ishlab chigish va amaliyotga
tatbiq etish dolzarb ilmiy-amaliy muammo hisoblanadi.

Hozirgi kunda sport mashg‘ulotlarida plyometrik mashqlar, tezkor yugurish mashgqlari, sakrash mashqlari
va og‘irlik bilan bajariladigan maxsus mashglar keng go‘llanilmoqda. Biroq ushbu mashglarning samaradorligini
oshirish uchun ularni ilmiy asoslangan dastur asosida, bosqgichma-bosgqich va sportchilarning tayyorgarlik dara-
jasiga mos ravishda qo‘llash muhim ahamiyatga ega.

Shu nugtayi nazardan, hujum zarbasi texnikasini takomillashtirishda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish
muammosi zamonaviy sport pedagogikasi va nazariyasida dolzarb masalalardan biri bo‘lib golmogda. Ushbu
muammoni chuqur o‘rganish va samarali yechimlar ishlab chiqgish sportchilarning xalqaro maydonlarda yuqori
natijalarga erishishiga xizmat giladi.

Mazkur tadgigot mavzusi doirasida o‘rganilgan ilmiy manbalar voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligi,
xususan tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish va hujum zarbasi texnikasini takomillashtirish masalalarini yoritib
berishda muhim nazariy va amaliy asos bo'lib xizmat qiladi. Tahlil gilingan adabiyotlar mahalliy hamda xorijiy
ilmiy maktablar tajribasini o'z ichiga oladi.

Avvalo, klassik ilmiy manbalar ichida Mateees L.P. va 3auunopckun V.M. ishlari jismoniy sifatlar nazari-
yasining fundamental asoslarini belgilab beradi. Ularning asarlarida tezkor-kuch sifatlari mushak faoliyati, nerv
tizimi ishlashi va energiya almashinuvi bilan bog‘liq holda ilmiy asoslangan. Bu yondashuv hujum zarbasi kabi
portlovchi harakatlarni tushunishda muhim nazariy poydevor yaratadi.

MnatoHoB V.N. o'z ishlarida sportchilarni tayyorlash tizimini bosgichma-bosgich rejalashtirish (periodizat-
siya) tamoyillarini ishlab chiggan. Ushbu yondashuv voleybolchilar mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni to‘g'ri
tagsimlash va tezkor-kuch sifatlarini samarali rivojlantirish uchun muhim metodik asos hisoblanadi.

Voleybolga bevosita oid adabiyotlarda, xususan “Bonen6on: Y4ebHuk ansa By3oB U3n4eckon KynbsTypbl”
va Xenesnsik H0.[]. asarlarida texnik elementlar, jumladan hujum zarbasi texnikasi batafsil yoritilgan. Ushbu
manbalarda zarba samaradorligi sakrash balandligi, zarba burchagi va qo‘l tezligi bilan bog'ligligi ta’kidlanadi.

Xorijiy ilmiy tadgigotlarda Bompa T.O. va Buzzichelli C. sport tayyorgarligini davrlashtirish va kuchni rivoj-
lantirish bo‘yicha zamonaviy yondashuvlarni taklif etadi. Ularning ishlari sport mashg‘ulotlarini ilmiy asosda
rejalashtirish va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda muhim metodik go‘llanma hisoblanadi.

Bosco C. tadqiqotlarida elastik va portlovchi kuch (explosive strength) voleybolchilar harakatida asosiy rol
o‘ynashi isbotlangan bo'lib, aynigsa sakrash va zarba harakatlarida mushaklarning cho‘zilish—qisqarish sikli
muhim ekanligi ta’kidlanadi.

Issurin V. tomonidan ishlab chigilgan blokli periodizatsiya tizimi sportchilar tayyorgarligini bosqgichma-
bosqich optimallashtirishga qaratilgan bo‘lib, tezkor-kuch sifatlarini alohida bloklarda rivojlantirish samarador-
ligini ko‘rsatadi.

Gabbett T.J. va Sheppard J.M., Newton R.U. ishlari jamoaviy sportlarda (jumladan voleybolda) yuklama
va jarohat xavfi o‘rtasidagi bog'liglikni o‘rganadi hamda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda to‘g‘ri yuklama
boshgaruvi muhimligini asoslaydi.

Shuningdek, Hori N. va Newton R.U. ishlari voleybolchilar uchun maxsus kuch va konditsion tayyorgarlik
dasturlarini ishlab chigishda amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, hujum zarbasi samaradorligini oshirishga yo‘nal-
tirilgan mashglar tizimini asoslab beradi.

Umuman olganda, tahlil gilingan adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki:

»  tezkor-kuch sifatlari hujum zarbasi samaradorligining asosiy omili hisoblanadi
*  plyometrik va portlovchi kuch mashglari eng samarali vositalardan biridir

* mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda davrlashtirish natijadorlikni oshiradi

+ texnika va jismoniy tayyorgarlik birgalikda rivojlantirilishi zarur

* individual yondashuv sport natijalarini sezilarli yaxshilaydi

Shu bilan birga, mavjud adabiyotlarda hujum zarbasi texnikasini tezkor-kuch sifatlari bilan kompleks
rivojlantirish masalasi yetarlicha chuqur o‘rganilmaganligi aniglanadi. Aynan shu jihat mazkur tadqigotning
dolzarbligini belgilab beradi.
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Ushbu tadgigotda hujum zarbasi texnikasini takomillashtirishda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish jarayoni
ilmiy-pedagogik yondashuv asosida o‘rganildi. Tadgigotning maqgsadi voleybolchilarning hujum zarbasi sama-
radorligini oshirishga garatilgan maxsus mashglar tizimining ta’sirini aniglashdan iborat bo‘ldi.

Tadgiqot jarayonida quyidagi ilmiy-uslubiy va amaliy metodlardan foydalanildi:

« ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish (mavzuga oid mahalliy va xorijiy manbalar o‘rganildi)
*  pedagogik kuzatuv (mashg‘ulot jarayonida sportchilarning harakat faoliyati tahlil gilindi)

»  test sinovlari (jismoniy sifatlarni baholash uchun maxsus testlar go‘llanildi)

» pedagogik tajriba (eksperimental va nazorat guruhlari tashkil etildi)

«  matematik-statistik tahlil (natijalar foiz va o‘rtacha ko‘rsatkichlarda hisoblandi)

Tajriba ikki bosgichda amalga oshirildi: dastlabki diagnostika va yakuniy baholash bosqichi. Tadgigotda
ishtirok etgan sportchilar ikkita guruhga ajratildi:

* nazorat guruhi (an’anaviy mashg‘ulotlar asosida shug‘ullangan sportchilar)

« tajriba guruhi (tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus dastur asosida shug‘ullangan
sportchilar)

Tajriba guruhida qo‘llanilgan mashqlar tizimi quyidagilardan iborat bo‘ldi:
*  plyometrik sakrash mashqlari (chuqur sakrash, quti ustiga sakrash)
»  tezkor sprint yugurish mashglari (10-30 metr oralig‘ida maksimal tezlikda yugurish)
» od'irlik bilan bajariladigan sakrash mashglari (yengil shtanga yoki gantel bilan)
*  hujum zarbasi imitasion mashglari (texnik harakatni tezlik bilan takrorlash)
*  koordinatsion mashglar (reaksiya va harakat anigligini oshirish uchun)

Mashg‘ulotlar haftasiga 3—4 marta o‘tkazilib, yuklamalar sportchilarning individual tayyorgarlik darajasiga
moslashtirildi.

Tadgigot davomida olingan natijalar tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida sezilarli farglar mavjudligini
ko'rsatdi. Tajriba guruhida tezkor-kuch sifatlarining rivojlanishi hujum zarbasi texnikasining samaradorligiga
ijobiy ta’sir ko‘rsatgan.

Dastlabki va yakuniy test natijalari quyidagicha bo‘ldi:

*  sakrash balandligi o‘rtacha 12—-18% ga oshdi

*  hujum zarbasi kuchi 15-20% ga kuchaydi

* 30 metrga yugurish tezligi 8—10% ga yaxshilandi

«  zarba berishdagi texnik xatolar soni 25-30% ga kamaydi
«  reaksion tezlik sezilarli darajada oshdi

Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar juda kichik bo‘lib, asosan 2-5% atrofida qayd etildi. Bu esa maxsus
tezkor-kuch mashglarining samaradorligini aniq tasdiglaydi.
Natijalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, hujum zarbasi samaradorligi quyidagi omillar bilan chambarchas bog'liq:

*  mushaklarning portlovchi kuchi darajasi

* nerv-mushak koordinatsiyasining rivojlanganligi

* sakrash balandligi va havoda muvozanatni saqglash gobiliyati
«  tezkor harakat reaksiyasi

*  maxsus texnik mashglarni to‘g‘ri bajarish darajasi

Tajriba davomida eng katta ijobiy o‘zgarish plyometrik mashglarni muntazam bajaruvchi sportchilarda
kuzatildi. Bu mashglar mushak tolalarining tez qisqarish qobiliyatini oshirib, hujum zarbasi kuchini sezilarli
darajada kuchaytirgan.

Shuningdek, statistik tahlil natijalari tajriba guruhidagi o‘sish ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan
ishonchli darajada yuqori ekanligini ko‘rsatdi. Bu esa ishlab chigilgan mashglar tizimining amaliy samarador-
ligini tasdiglaydi.

Olingan natijalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, voleybolchilarni tayyorlash jarayonida hujum zarbasi texnikasini
takomillashtirish bevosita ularning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bilan uzviy bog‘liqdir. Tajriba davomida
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aniglangan ijobiy o‘zgarishlar maxsus jismoniy mashqglar kompleksining samaradorligini tasdigladi va sport
tayyorgarligi jarayonida tizimli yondashuv zarurligini ko‘rsatdi.
Tadgigot natijalariga ko‘ra, tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish sportchilarning harakat strukturasiga sezilarli
ta’sir ko‘rsatadi. Aynigsa, hujum zarbasi bajarilishida quyidagi o‘zgarishlar kuzatildi:
*  sakrash fazasida portlovchi kuchning oshishi
»  zarba berish momentida mushaklarning tez faollashuvi
* havoda muvozanat va tana barqarorligining yaxshilanishi
»  zarba yo‘nalishini aniqg boshqgarish imkoniyatining kengayishi
* harakatlar koordinatsiyasining takomillashuvi

Bu holat shuni ko‘rsatadiki, hujum zarbasi fagat texnik element emas, balki murakkab biomexanik jarayon
bo'lib, u nerv-mushak tizimi, energetik imkoniyatlar va koordinatsion qobiliyatlarning o‘zaro uyg‘unligini talab
qgiladi.

Shuningdek, tadgiqot davomida plyometrik mashglarning yuqori samaradorligi gayd etildi. Ushbu mashqlar
mushaklarning cho‘zilish—qgisqarish siklini faollashtirib, tezkor kuch hosil bo'lishini ta’minlaydi. Bu esa hujum
zarbasi kuchi va tezligini oshirishda muhim rol o‘ynaydi.

Muhokama jarayonida quyidagi muhim ilmiy xulosalar ham shakllandi:

»  tezkor-kuch sifatlari rivojlanmagan sportchilarda hujum zarbasi samaradorligi past bo‘ladi

* maxsus jismoniy tayyorgarlik texnik natijalarning bargaror o‘sishini ta’minlaydi

* mashg'ulotlarda yuklamani individual yondashuv asosida tagsimlash samaradorlikni oshiradi
+ texnika va jismoniy tayyorgarlikni birgalikda rivojlantirish eng optimal natija beradi

* muntazam va tizimli mashg‘ulotlar sport natijalarining bargarorligini ta’minlaydi

Shu bilan birga, tadgiqot natijalari zamonaviy sport amaliyotida texnik tayyorgarlikni jismoniy sifatlar bilan
integratsiya qilish zarurligini yana bir bor tasdigladi.

Tadqiqot natijalari asosida quyidagi xulosalarga kelindi. Voleybolchilarda hujum zarbasi texnikasini tako-
millashtirish jarayoni tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bilan bevosita bog‘liq bo‘lib, bu omil sport natijalarini
oshirishda hal qiluvchi ahamiyatga ega hisoblanadi.

O'tkazilgan pedagogik tajriba shuni ko‘rsatdiki, maxsus ishlab chigilgan mashglar tizimi sportchilarning
jismoniy va texnik tayyorgarligini sezilarli darajada yaxshilaydi. Aynigsa, plyometrik va tezkor mashqlar hujum
zarbasining kuchi va aniqgligini oshirishda eng samarali vositalardan biri ekanligi isbotlandi.

Tadqiqot yakunlariga ko‘ra quyidagi asosiy xulosalar shakllandi:

»  tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish hujum zarbasi samaradorligini oshiradi
* maxsus jismoniy mashglar texnikani takomillashtirishda muhim rol o‘ynaydi
* muntazam va tizimli mashg‘ulotlar sport natijalarini barqaror oshiradi
* individual yondashuv sportchilarning rivojlanish tezligini kuchaytiradi
« texnika va jismoniy tayyorgarlik uyg‘unligi eng yuqori natijani beradi
Umuman olganda, tadgiqot natijalari voleybol mashg‘ulotlari jarayonida tezkor-kuch sifatlarini rivojlanti-

rishga garatilgan maxsus dasturlarni gqo‘llash zarurligini tasdiglaydi. Bu esa sportchilarning xalgaro darajadagi
musobaqalarda yuqori natijalarga erishishiga xizmat qiladi.
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