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KIRISH

Mamlakatimiz o'z mustagilligiga erishgach barcha sohalin
kabi jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga ham alobida
e'tibor qaratilmogda. Bu borada Prezidentimizning bir qatol
Farmonlari, Hukumat garorlari qabul qilinib, zarur plerlvot lar
amalga oshirilib kelinmogda. Ayni paytda jismoniy tarbiva va
sport bilan shugullanish uchun moddiy-texnik  baz hamia
huqugiy va me’yoriy hujjuatlar masalasida zarur shart-sharoitlar
yaratildi. Buning natijasida bir gancha zamonaviy  spord
inshootlari barpo etilib, yoshlar va sport ixlosmandlariga xizmal
ko‘rsatmoqgda. Mamlakatimizda muntazam  ravishda  nule
xalgaro sport musobagalar mezhonlik qilmogda. Shuningdek.
qisga davr ichida iste'dodli yosh va ragobatbar-dosh sporichila
vetishib chigmmogda. Ular Osiyo va olimpiada oyinlan hamda
yugori reytingli xalgaro musobagalarda yuksak marralarni zahi
etmogda.

Ta'kidlash kerakki, o'zbek sportining istigholini ta'min-
lashybyu ustivor masalasi munosib sport zahiralarini vetishtirish
bilan bog'liq. Bu o'z navbatida malakali murabbiylar va jismoniy
tarbiya o'gituvehilarini layyorlash muammosini vujudga keltiradi
Ehum uzoq magsadni ko'zlagan holda jismoniy tarbiva va
sparini sog'lom barkamol avlod tarbiyalash vositasi, deb bilgan
BII‘III-I:I'II. Prezidentimiz LA Karimov 2002-vil 24- oktabrds
«0*zbckiston bolalar sportini rivojlantirish Jamg'armasini tuzish
tog'risidangi Farmonini gabul gqildi. Mazkur farmon asosida
bugun respublikamiz barcha hududlarida, aynigsa  uzog
qishloglarda bolalar sporti jadal sur'atlar bilan rivajlanib
l?ufmaqdn: IYﬂﬂ'ﬂarimizning csa jismoniy tarbiya wva sportga
bo*lgan q:thilshlari kundan-kunga ortib bormogda. Yildan yilga
bolalar o'rtasida otkazilib kelinayotgan uch bosgichli «Uimid
nihollaris, «Barkamol aviods, «Universiadan kabi ommayi

St ; ¥ sport
‘“ngll:]‘l{ﬂm;i ?;;ﬂm va salmog'i oshib bormogda.
ni alohida ta'kidlash lozimki, ayri ; :
(boks, dzyu-do, erkin kurash, shaxmat, ﬂ&ﬂm Ayl
bolalar va o'smitlarimiz  xalgaro 'q}rs:nad} ; mh'h!
fatijalarga erishgan bolsa, voleybol. by | -Coan. Yigoel
an bo'lsa, voleybol, basketbol, gandbol, futhol,

3




vengil atletika kabilarda hali jahon reytingida ancha  quyi
o°rinlarda furamiz. : , ,

Aymigsa, oguvchilar orasida En_g t'rll'l‘.lﬂ'lﬂ\:'lln' sport il bo’ lgan
woleybol o'z texnik va taktik salohiyati boyicha haﬂﬂ respubliks
musobagalarida ham vagqol ko'zga tashlanmaydi. Kuzatuviar
hamda suhbatlar shuni tasdiglaydiki, joylarda (BOSM makiab
logarakalari va hk.) olib boriladigan mashg'!.llmin.r ilmiv asosda
rejalashtirilmavdi. ulaming mazmuni, umumiy salohivati zamaon
talablariga javoh bermaydi.

Ma'lumki, songgi villarda musobaga goidalarining keskin
o‘zgarishi va ragobatning  kuchaya borishi voleybolda o°vin
malakalarining vangi avlodi yuzaga kelishiga sabab holdi
Aksariyat o'yin malakalan (to'p kiritish, to'p wzatish, oldingi va
orga chiziglardan zarba berish, to'siq qo“vish sakrab, yigilib to'p
gabul qgilish. sakrab chalg’ituvchi  harakatlar  qilish)ning
vanchsiz (havoda) holatda ijro etilishi oguv-mashg‘ulotlar
Jarayonida go‘llaniladigan mashglarni  yangicha mazmun va
vo'nalishda tashkil qilish zarurligiga ¢'tibor qaratadi. Ushbu
malakalarining samarali ijro etilishi batamom sakrash va sakrash
chidamkorligiga bog"ligligi kuchayib bormogda. Ishot gilinganki,
sakrovehanlik va sakrash chidamkorligini rejali rivojlantirish
uchun bu masalaga dastlabki tayyorgarlik bosgichidan boshlab
urg'u herish kerak, Lekin ko'p mutaxassislarming tadgiqotlari bu
sifallami  fagal an'anaviy tarzda standart mashglar  yoki
yuklamalar yordamida rivojlantirish, aynigsa, kichik voshdagi
shug*ullanuvchilarda salbiv ogibatlarga olib kelishi mumkin.
Demak. sakrovehanlik va sakrash chidamkorligini rivojlantirishga
mi?‘ljn!iangan noan’anaviy o' vinsifat mashqlar majmuasini ishlah
chigish va ulami qo°llash texnologivalarini varatish dolzarb ilmiy
amaliy ahamiyat kash etadi.

Mazkur gollanmanda yosh voleybolchilar sakrovchanligi va
sakrash chidamkorligini aniglash, shuningdek, mazkur sifatlarni
nostandart ravishda ya'ni  harakatli  o‘vinlar yordamida
rivojlantirish asosida  zarba  herish samaradorligini oshirish

mkeniyatlarini oshirishning ilm; i - '
ng ilmiv-amal tomonlar
keng voritiladi. g v-amaliy va texnik

I BOR.

1.1. Sakrovehanlik va sakrash chidamkorligining boshga
Jjismoniy sifatlar bilan bog*ligligi

Sakrovehanlik  sportlovehis (tezkor) kuch asosida ijro
efiladigan harakat sifati bolib, devarli barcha sport turlarida o
yoki bu darajada muhim ahamivat kasb etadi. Jumladan:
futholda sakrab bosh, yelka, ovoq bilan to°p vzatish, darbogaga
kiritish, balandga voki yon tomonga yigihib to'pni ilib clish
{darbozabonlar uchun; basketholda sakrab o' pni ilish, vzatish,
lo‘pni savatga tushirish; konkida figurali uchish, go‘l 1o'pi,
muz ustida xokkey, karate va boshga sport turlarida sakrash
qobiliyatining o'ziga xos o'rni bor. Mazkur harakat sifatining
zamenaviy voleybolds yuksak rivojlanganligi to'p kiritish,
uzatish, zarba berish, to'siq qo'yish kabi o'yin malakalarining
samaradorliging belgilayvdi.

Ta'kidlash lozimki. voleybol o*yini 3-5 partivadan iborat
bolishi mumkin.  Uchrashayotgan jamoalarning  spont
mahoratiga garab, o’yin muddati uzoq yoki nishatan gisgarog
davom etishi mumbkin, Shu muddat ichida sakrab ijro etiladigan
0'yin malakalarining (zarba berish, to*siq qo'yvish, sakrab to'p
uzatish, sakrab to'pni o'yinga kiritish) pirovard samaradorligi
tog'ridan-tog'ri sakrash chidamkorligi bilan wzviy bogligdir,
Yana shu narsaga urg'u berish muhimki. voleybolda sakrash
bilan bog'liq harakatlar lez o'zpartirishi  zarur bo*lgan
hududlarda turib ijro ctiladi. Demak. sakrovehanlik. sakrash
chidamkorligi va shu sifatlami o'yin davomida keskin
ozgaruvchan vaziyatlarda turli hududlarda ijro etish zaruriyati
boshqa jismoniy sifatlarni (chagqonlik, egiluvchanlik, kuch
tezkorlik) ham muvofig darajada rivojlangan bo‘lishini talab
qiladi. Megaki, barcha jismoniy sifatlarning bir-biriga
chambarchas bog'ligligi azaldan isbot gilingan. Bir sifatni
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rivojlantirish natijasida ozmi-ko'pmi ikKinchi bir
rivojlana boradi. i .

Masalan. kuchni rivojlantirish ma’lum darajada tezkorti
ham ﬂ?ujlanﬁIﬂdi }'Dki aksincha tezkorlikni n"'""_i]'t'll'ﬂ-llﬁﬂ-.
kuchni shakllantiradi. Bunday holat ilmiy adabivotlard,
wsifattarning ko*chishi» deb ataladi. Shunday ekan, bir sifuin;
uzoq muddat va samarali namoyish etilishi boshga sifatlarning
shakllanganlik darajasi bilan belgilanishi mugarrar,

Insonning qaysidir faolivati kam yoki ko'p harakatlar
majmuasidan iborat boladi. Binobarin, sportda ham barcha
faoliyatlar harakatlar asosida amalga oshiriladi. Shunday ekan,
sport mahorati muayyan sport turiga xos harakat malakalaridan
iborat bolib, ulaming yuksak darajada shakllanishi shu sport
turiga mos bo'lgan jismoniy sifatlarga bog'liq boladi. llmiy va
uslubiy adabiyotlarda sport mahoratini jismoniy tayyorgarlik
bilan bog'ligligi hagida bir qator ma’lumotlar mavjud
(V.M.D"vachkov, 1976; V.M. Zatsiorskiy., 1970
Yu.V Verxoshanskiy, 1988 Platonov, 1986, M.A.Godik, 2006;
V.PFilin, 1987; AN.Lents. 1964; G.T Tumanyan, 1?34:_
Be.A Piloyan, 1991 va b.). Ushbu mualliflarning aksariyat qismi
ma'lum bir sport turiga xos jismoniy sifatlar ganchalik
rivojlangan  bo‘lsa, shunchalik texnik-taktik malakalami
o' zlashtirish imkoni kuchayishini ta'kidlaydi. :

Magsadga muvofiq rejalashtirilgan jismoniy tayyorgarlik
sport mahoratini shakllantirish va musobaqa davomida yuksak

natijaga erishishda nihoyatda muhim omillardan biridir. Lekin
sport amaliyotida har doim ham rejalashtirilgan Jgﬂlﬂﬂ;

mashg ulot jarayonida qo*llanilavotgan jismoniy yuklamaning
shug*ullanovchilar organizmining funksional imkomyatlariga
muvohigligl ¢’tiborga ohmishi va shu yuklamam magsadga
muvolig rejalashtirish imkonivatini varatadi.

Malakali sportchilarni tayyorlashda harakat funksiyasiming
bir-binga weviy bog'liq bo°lgan 1kki tomomga alohida e tibor
qaratadi:

— sportchini texnik-taktik malakalarga o'rgatish va
ularni takomillashtirish;

— sportchi jismoniy sifatlarini tanlangan sport furi
xususivatiga muvofiq ravishda tarbiyalash.

V.M. Platonovning (1986) hkricha umumiy jismoniy
tayvorgarlik tushunchasi bu — sportchining harakat sifatlan har
tomonlama (garmonik ravishda) rivojlanganlik  darajasini
anglatadi. Masalaga shu tarzda yondoshish oddiy nson
sog‘ligini (sportchi ham) shakllantirish nuqgtai  nazaridan
maqgsadga muvofigdir. Albatta, “katta™ sportda bu ham zarur,
Lekin bunday amaliyot va shunga asoslangan mashg'ulot
uslubi  malakali sportchilarni  tayyorlash  hamda  katla
musobalarda natijaga  erishish samarasini  susaytirishi
ehtimoldan holi emas. Chunki har bir sport turining o*ziga xos
va o'ziga mos xususiyatlari mavjudligi tufayli bir sport turida
ko'proq kuch-tezkorlik sifati ustun tursa. ikkinchi bir sport
turida chidamkorlik sifati yetakehi rolni o' ynavdi yoki uchinchi
bir sport turida epiluvchanlik sifati asosiy ahamiyatga epa
bo‘ladi. Ammo gayd etilgan fikrdan muayyan sport turida
ma’lum jismoniy sifat juda zarur, boshgasi esa muhim emas
degan xulosa kelib chigmaydi. Aksincha, har bir sifatning
muayyan sport vazivatida ozmi-ko'pmi, lekin muhim “ulushi™
mavjud bo*ladi.

Songgi yillarga kelib olimlar o'rtasida malakali sport-
chilarmmi tayyorlashda jismoniy tayvorgarlikning omi, jumladan,
jismoniy sifatlarning bir-biriga uzviy bog'ligligi hamda ularmi
sport mahoratiga bolgan ta'siri hagidagi muammolar tobora
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aratih  bormogda |;1"-'.--1"'|-”'f'-m'hkm_ 11T
m“a,q!'z.lqIS:-‘.u:r]gqg':;h"fu_"v’-"l.-"r.'rm'n:-;lmnr-c}.;:_~._ TORR Mt
V'M-mlﬂgﬂ:iriia. 2006; LR Ayrapet yanis, 2000 vi b
1955;31-1”&“ ishot qilinganki, L'Lu.:h_ vil h:f.kf!rlik sifatlarining
z.ll'-l:l muvofiq tarzda 5lmhllani|1:a borish sportchining
" ar]lg.lgﬂ i'l'l.'l'bl"l I’ sir etadi (AN Zimikin, 1974
t,:?;?ﬁrindfi'ﬁman: K.M.Sn‘llinmx'. | il "-.".H.I'urf'cl'_. | 475
1Inr:ll'.Filil'l. 1987: MoA. Godik. 2‘.][](1 I'L'ﬂ by, Puxia 11smisnis
ayyorgarlik. xususan, sperichilarni tayyorlashda  harak
si’;'all&rh'li (tezkorlik. kuch. rhtdamkurlr.k.. chaguonlik.
egiluvchanlik) bir-biriga  bog'lab :-i]uik]!amrn_:;_h _mtﬂfiml':-_,-i
hagida borar ckan. bu borada Itl:?.linr-kur:h sifatiga alohida
urg'u berish magsadga muvoligdir. _

Har bir sport turida ijro etiladigan harakat malakasi
negizida tezkor-kuch sifati hal giluvchi muhim manba bo'lib
hisoblanadi. Masalan, volevbolda to'r ustidan hujum zarbasini
jjro  etish wuchun tezkor-kuch sifati  ushbu  malaka
muvaffagivatini ta'minlovchi omildir; kurashda esa mazkur
sifal hujum voki garshi hujum usullarini gisga vaqida katta
kuch bilan go‘llashda asqotadi. Darhagigat, kuzatuy
natijalariga ko‘ra kurash bo‘yicha jahon. olimpiya, Ovropa,
Osiyo va boshqa xalgaro musobagalarda g alabaga erishgan
aksariyat kurashchilar yuksak dapajada rivojlangan tezkor-
kuch qobilivatiga ega bo’lganlar.

Kurash turlarida chidamkorlik sifati ham g alabaga
vetaklovchi asosiy manbalardandir. Aynigsa, kurashga n'ldl
maxsus chidamkorlikning o'mi begiyos. Bu horada tanigli
tadgiqotchi, olim Y. V.Verxoshanskiy (1985) diggatni jalb
Quvchi o'ta muhim ma'lumotlarni keltiradi. Chunonchi.
spartning yakkakurash turlarida texnik mahoratning nisbatan
farg qiluvehi xususiyatlaridan biri - bu o*zgaruvchan musobaa
Vaziyatida tezkor-kuch asosida ijro etiluvchi murakkab harakat
malakalaridir. Aynan ushbu sifat hal gilavchi vaziyatlarda 0'Z
vetakehiligini namoyish etadi. Shu bilan bir gatopda uzod

muddal  davom  etadigan  muosobaga  jarayonida.  fexnik
malakalami yuqori samarada ijro etish birinchi navbatda
maxsus chidamkorlik sifatiga bevosita bog®ligligi shotni talab
qilmaydi, Y.V.Verxoshanskivning kuzatuvlariga garaganda,
erkin kurash boyicha jahon chempionati ishtirokchilarining
musobaga davomida ijro etgan texnik malakalari olishuvning
L-davrida o'z samarasini susaylirgan, Ushbu vazivat ana shu
kurashchilaming maxsus e'tibor chidamkorligi yugon darajada
shakllanmaganligiga garatadi, Demak, bundan ko'rinadiki,
texnik mahorat samarasini musobagalar davomida uroq vag
saqlab turishda maxsus chidamkorlik sifati alohida o'rin
egallaydi.

Ma'lumki, maxsus chidamkorlik wmumiy chidamkorlik
vaxshi rivojlangan holda samarali shakllanishi isbol gilingan,
AM.Lentsmng  (1960)  fikricha maxsus chidamkorlikmi
rivojlantirish uchun sporichi maxsus texnik mashglarm vzog
vaqt davomida hatto charchash asoratlari mavjud bo‘lganda
ham fjro etishi kerak bo’ladi. Umumiy chidamkorlik o' rtacha
shiddaida ko*p hajmli mashglami (uzoq masofaga chopish,
eshkak eshish, suzish, velosipedda yurish va hokazo)
surunkasiga bajarish asosida shakllantiriladi.

Egiluvchanlik asta-sekin, uzog muddatli mashg'viotlar
evaziga shakllanadi. Agar egiluvchanlikni rivojlantirishga oid
mashg ylotlar biroz to‘xiatib qoyilsa, bu sifat keskin yo'golib
ketishi yoki susayishi mumkin. Voleybolda esa go‘llaniladigan
texnik-taktik mashglarning o'zi egiluvchanlikni shaklantirib
boradi. Lekin shuinng o‘zi ushbu sifatni  1o‘lagoni;
rivojlantirish imkonivatini bermavdi. Bu sifatni  samarali
takomillashtirish uchun mushak, pay, bog'imlarni cho‘zish,
egish, yoyish, sigish, burash kabi maxsus mashqlami asta-
sekinlik bilan muntazam go‘llash kerak bo'ladi. Aslida
egilluvchanlikni yoshlikdan boshlab shakllantirish magsadga
muvofigr. Shu  bilan birga bu  sifatni  rivojlantirish
chtiyotkorlikni talab giladi. Zo‘rma-zo*raki va keskin tarzda
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ashglar mushak., pay. bog‘ imlami shile

" m
qo’llangan arohatga olib kelishi mumkin 4 + |

hatte og'ir J

1986). : -
Jismoniy tarbiya pazariyasi va o uslubivg

mashg ulotlari asoslari va turli sport turlari bovichy o0
qucuaﬂiﬁh kelinayotlgan G.qwﬂ“-”ﬂ"m“l”' var darstilklin
shu narsa m.a]umkl jismnniy silatlarm rj".'u_i |;|rl||il'i:.;§-| dastliihi
ayyorgarlik bosqichida barcha sport wrlan uchun e
marmun va mohivatga ega bo'ladi. Ixtisoslik chugurlashyan
sari har bir sport turining o°ziga Xos Xususivatiga garab ustive
jismoniy sifatlarga e'tibor kuchaytiriladi. Masalan. volesbold,
sakrovehanlik va sakrash chidamkorligmi rivojlantirishgs ure -y
heriladi. Lekin. boshga sifatlarni rivojlantirish ham digga
markazida chetda golmasligi lozim. Chunki ayni boshga
sifatlar (chaggonlik. tezkorlik, kuch) sakrovchanlik sifatlarini
samarali rivojlanishiga imkon yaratadi.

1.2. Sakrovchanlik va unining zamonaviy
voleyboldagi orni

Bugungi sport musobagalarida yuksak sport natijalariga
erishish nafaqat shakllangan texnik-taktik mahoratga balki o'la
rivojlangan jismoniy tayyorgarlikka ham bog'ligdir. Har il
sport turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musobagalar mudtféﬂl
xalgaro musobagalar qoidalari bilan belgilanadi. Shu
musobagalar muddatida gaysi sportchi o'z ish gobiliyatini sifall
va samaradorligi jihatidan qanchalik uzoq vaqt saglay olsa yok!
IIII_.i oshira olish (kuchi)ga ega bo'lsa, unga muh‘aifﬂﬁ'lfﬂl

ichalik erishishi muqgarrar. Boshqacha qilib azr'tﬂ.ﬂﬂdj‘*l- ish
obilivatining sifat va samaradorlik darajasini ko'p yoki kam
V3G davomida saglanishi umumiy va maxsus j:i:réﬁ_ﬂﬂ'!'
yyorgarlikning qanchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi.
B ﬁﬁmﬁhqﬂhﬂlm haf:]u:la gap kelganda (aynigsa F:

g Sifali va samaradorligiga tegishli bo'lsa) masalaniné
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mohivati va pirovard mag’izi boshga jismomy  sifatlarning
shakllangan voki shakllanmaganligiga borib tagaladi. Ya'mi
samarali natijoga mos umumiy va maxsus chidamkorlik kuch,
tezkorlik, chagqonlik, egiluvchanlik  sifatlarini  o'zida
mujassam qilgan bo'ladi. Ushbu sifatlarming o'zaro waviy
bog‘ligligi va ularning yuksak darajadagi integral natijasi sporl
mahoratining muayyan tagdirini belgilab beradi.

Zamonaviy voleybolda trli hududlardan zarba  berish,
io'siq go'yish, to‘p uzatish, to'p kirtish malakalari bilan
bog‘liq bo‘lgan ish gqobilivati  sakrovchanlik va sakrash
chidamkorligi bilan ifodalanadi. Sakrovehanlik - bu, vertikal
yoki gorizontal masofani yengish uchun yugeri darajada
mushak va irodaviy kuchlanishli gobiliyatdir.

Voleybolchilar uchun asosiy jismoniy sifatlardan  biri
sakrovchanlikdir, Sakrovchanlik tezkor-kuchlilik sifatlariga
mansub bo‘lib oyoq mushaklarining qisga muddat chida
kuchli gisqarish bilan ifodalanadi. Aynan shu sifaim yuksak
darajada bo‘lishi nisbaten past bo'vli o'yinchilarni baland
bo*vli o'vinchilar bilan raqobatini va asosiy 0*yin malakalarini
(zarba berish, 1o'sig go'yish va sakrab lo‘pni o*yinga kiritish)
samarali ijro etilishini ta’minlaydi (N.L.Kovalev 1980)).

Sakrovchanlikni rivojlantitish uchun eng qulay davr bu 10-
12 yoshdir, Bu davrda wvosh voleybolchilarda joydan turib
balandga sakrash 12.5 sm.gacha ortishi kuzatiladi (E.V.Fomin,
1986). Sakrovchanlik sifatining turlari ko'p. Masalan, yugurib
kelib ikki oyogda yoki joyvdan wrib vertikal sakrash, bir ovoq
bilan wvertikal yoki uzunlikka sakrash. ikki oyoqga tirangan
holda uzunlikka sakrash va hokazo. Har bir sakrash turining
o'ziga x0s magsadi va unga mos ijro tartibi {texnikasi) bo*ladi
Voleybol, basketbol, futbol va boshga sport o‘yinlari bilan
shugullamyvehi sportchilarning sakrovchanligi bir-biridan farg
giladi. Ta'kidlash lozimki, hatto bir sport o'yinida, xususan,
voleybolda - zarba woki to'sig go'yish, to'p kiritish yoki
uzalish uchun ijro etiladigan sakrashlar mohivati jihatidan bir-



biriga sira o'xshamaydi (Golomazov V.A. Kovalev v 3
Mel'mkov AG., 19?5} Boz lﬁﬁgﬁ vana shunj eslatish
o'rinliki, fagat I:m' o'yin malakasi - zarba berish furigy qapab
{qgisqa yoki baland troektorivada uzatilgan to'pga zarba berish)
sakrash xususiyati umuman boshgacha bo'ladi. Binobari,
sakrovchanlik yoki sakrash chidamkorligi degan tushunchy
ko'p gamrovli mazmun, mohiyal, Xususival va ma non
anglatadi. Demak, bu sifatlami rivojlantirish hagida pap
borganda muayyan sakrash tun va uni o'ziga munosib

mashqlariga alohida e’tibor berilishi o°ta muhim masaladir,
Songgi yillarda voleybol musobagasi goidalarining tubdan
o'zgarish o'yin faoliyati va o'yin malakalarining ijro etilishiga
batamom yangicha tus berib borilmoqda. Hozirgi kunda devarli
hmghl_ﬁ';‘yi;n malakalari aksariyat vaziyatlarda «havodar ya'ni
sakrab ijro etiladi (zarba, to'siq qoyish, to'p kiritish, uzatish,
-lmi w gilish, yigilib qal:ml gilish). Ushbu holatni yuzaga
kelishi  voleybal amalrjfuhda sakrovchanlik wva sakrash
% e'tibor  qaratishni  nafagat
. balki bu sifatlarni jadal rivojlantirishga
' h:@ texnologiyalar yaratishni  taqozo

e yillik sport wmhg. jarayonida
tayyorlash samarasi sakrovchanlik va
1f  har tomonlama mukammal
. a bog'lig bolib boryapdi.
2 sakrash chidamkorligini
ilmiy tadgigotlar
Cao Van Txi, 1971,
1981, 198
ML, 1990;
oshga).
sboi,

Gujalovskiy A A 1986 va boshgalar). Shunday ekan, yugori
malakali voleybolchilarmi  tayyorlash  va  ularming  sport
mahoratini yuksak darajaga olib chigish dastlabki o rgatish
jarayoni samaradorligiga tog'ridan-tog' ri bog*ligdir,

Y.D.leleznyakni (1991) fikricha voleybolga ixtisoslashgan
mashg'ulotlar bilan ilk bor shug*ullanishni 10-12 yoshdan
boshlash magsadga muvofigdir. U o'z tadgigotlarida aynan shu
voshda bolalarni jismonty va texmik tayvorgarligini jadal
ostirish imkonivatlarini ochib bera oldi.

Isbot qilinganki. dastlabki tayyorgarlik bosgichida yosh
voleybolchilaming kelajakdagi iste’dodini amiglashga vordam
beradigan test mashglarini tanlay bilish va go‘llash katta
ahamivatga ega. E.L. Sergeev { 1979) bunday mashglar gatoriga
birinchi navbatda sakrovchanlik va chaggonlikni baholovehi
mashglarni kiritish muhimligini ta’kidlaydi. Tayyorgarlikning
kevingi bosgichlarida asosiy jismoniy silatlarni. shu jumladan
maxsus sifatlarni  baholash  imkonivatini - beruvehi  test
mashglari tarkibini oshirish tavsiva etiladi.

Albatta, sakrovchanlik wva sakrash chidamkorligini
rivojlantirish tayyorgarlikning qaysi bosgichida amalga oshi-
tilishidan gat’i nazar bu masala umumiv va maxsus jismoniy
tayyorgarlik jarayonini qanday darajada rejalashtirilishiga
bog'lig. Shuning uchun ushbu jarayvonning  malakali
voleybolchilami tayyorlashdagi ahamivati, golaversa. asosiy
oyin malakalarini (zarba berish, to'siq qo‘yish va sakrab 1o°pni
o‘yinga kintish) ijro etish samarasi sakrovchanlik va sakrash
chidamkorligiga to‘g'ridan-to'g'ti  bog'ligligi  hagidagi
ma’lumotlar tahlili alohida ahamivatga egadir,

Maxsus jismoniy tavyorgarlik (MJT) sport faolivatidagi
dolzarb muammolardan biridir bo'lib, barcha sport twrlarida
yuksak sport natijalarga erishish uchun muhim ahamiyatga ega
(V.V.Kuznetsov, 1975 V.B.Sorvalov., 1979: Fomin E. V.
1985, Z.K.Aurclius-Kazis, 1989; Chan Suwan Dong, 1987}
Shuning uchun maxsus jismoniy sifatlarni (MJS) rivojlantirish

13



sporichilarmni  musobaga  eldidan  tavvorgarligining e,
vonalishlaridan biri bo'lib turibdi (5.5 Krvuchek, 1981

Volevholchilar trenirovkasining muvaffagivan o vinchila
maxsus jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasing BRE.
tog‘'ri nazorat gilinishiga bog'liqdir. Pedagogik nazorar (py
alohida maxsus jismoniy sifatlarni  o'zgarish  dargjas
dinamikasini {sur’atini) aniglash imkonivatini berad Hurﬁug
asosida maxsus jismoniy tayyorgarlikni samarali boshoarishn.
vangi yo'llarini belgilash mumkin (E.V Fomin, 1981, Nepaki,
wtayyorgarlik tuzilishini oqilona tashkil etishni zamonaiy
yollaridan biri, gisqa vaqt ichida sport formasini rivojlantivishni
ko'p qirrali modelini  tuzishdirn (V.M Maksimova.
VA Nikulichev, 1983).

Jismoniy tayyorgarlikni, pedagogik nazoral turlanm
organish: A.V.Belyaev, 1978; E.lBondarevskiy. 1983
M.A.Godik, 1977, 1981 WV M. Zatsiorskiy. 1982:
Yu.AJendibin. 1982; V.V.Solov'yov, 1980; YeV. Fomin.
1981 va boshgalarni ishlarida tez-tez uchraydi. ma’lum
ravishdagi maxsus  jismoniy tayyorgarlik p{.‘dlﬂgﬂgrk
nazoratning aniq belgilangan savollariga javob bera oladi.

Maktab voshidagi bolalarning jismoniy 1?1:‘“.;:52;::::51

ii 1 Q)i
hamda jismoniy tarbiya va sportga bolgan ﬂ“&:’ﬂJugmhmim
uchun maktab jismoniy tarbiya shak];. vosita va us b
takomillashtirish zaruriyatini fug'diradi (V.Zatsiorskix. /T

Hozirgi kunda jshon sportidag! !‘“;:,tflhcm:;ngmimi
ravishda yangilanib borayotganhigl,

G 522 us.lu'hlaﬂi‘li Vil
arin, ;
mgmmmér“f‘u’ N Platonov. 1997

lami  tayvorlashning  muohim  vozifalandan  bindir
(Y. Jeleznyak, 1978 E.V.Fomin, 1979; AV Belvaey, 1983;
M. A Naraliev, 1987: A.T.Garipov. 1990 va boshqalar).

Yugorida gavd etilgan ma'lumotlar shuni ko'rsatadiki,
vosh  voleybolchilarni  maxsus  psmonly  layyorgarligini
oshirish, ulaming texnik malakalanni shakillonishida muhim
ahamiyat kashi ctadi. Demak. yugoen malakali voleybolchilar
tayyorlashda maxsus jismoniy sifatlar ularning asosiy o'vin
malakalarini takomillashishida muhim o*rinni egallar ¢kan,

Voleybol nazariyasi va amalivoti  sohasi  doirasidagi
ko'pgina mutaxassislar Dkricha (Kao Van  Txi, 1971
LA Misin'sh, 1973; NN Kondak, 1985 G K.Ginku, 1986;
JanXak, 1987) sakrovchanlik va sakrash fayyorgarligi
voleybolchilaming o'yin davomida iro  efiladigan  texnik
malakalar samarasini belgilab beradi. Har bir o yinda ishtirok
eluvehi jamoa o'vinchilarining sport mahorati,  jismoniy
tayvorgarligi va o‘yin partivalarming davom etishiga garab
exnik malakalar hajmi va samaradorligi turlicha bolishi o°z-
o #idan ma'lum.

LR Ayrapet'vants (1983) o'vin samarasini  boholashda
nafagat ijro etiladigan lexnik malakalar hajmi. balki ularning
turlarini ham e’tiborga olish muhimligini ta"kidlayvdi. Uning
tadgigotlariga ko'ra, to'p kiritish, zarba berish, lo'sig go‘vish
malakalari o'tkazilgan musobagalar mavgeiga qarab turli
samaradorlik bilan ijro etilishi mumkin, Muallif' iomonidan
o'tkazilgan tadgiqot natijalari 1, 2, 3 jadvallarda qayd etilgan.



J-jadval

Musobagalarda to‘siq go'yish texnikasi ko‘rsatgichlari
(L.R.Ayrapet’yants, 1983)

Ku‘ﬂg!glnhlur
ljro Malakaning ;
T ka
nll.hlﬂr hﬂi’l‘i“sni
hajmi gl
| Xalgaro spartakiada 171 25,0 54.4
1 585 28,5 41,9
innati
i a6 26,3 43,5
birinchiligi
Mamiakat kubogi 276 283 453
O'rtoglik uchrashuvi 93 27.0 35,5

I-ladvy)
Musobagalarda to'p Kiritish texnikasi 1o
(L.R.Ayrapet’ o TSatgichlary
R-Ayrapet’yants, 1983) P
s I{n‘rsatgi:mur = =
Musobagalar liro etilgan | Malakaning T
4ning Texnika
mulu!mlar har hil “m:::d‘r:” :
hajmi bajarilishi |+« 1 — o]
Xalgaro spartakiada 129 18.9 20 —
k [
Mamlakat = —-—EEL
_chempionati 58 17.9 19 29,1
Moskwva sh. 50 —
birinchiligi 28.6 22.0 2410
Mamlakat kubogi 194 19.9 71 232
O*rtoglik uchrashuvi 76 22,1 158 | 395
2-jadval

Musobagalarda zarba berish texnikasi ko‘rsatgichlari
(L.R.Ayrapet’yants, 1983)

Ayrim tadgigotchilar (L.R.Ayrapet’yanis, M. A Godik,
1991) turli musobaqa o‘yinlarida sakrab ijro etiladigan ba’zi
texnik malakalar hajmini aniglab, o‘yin mavgei va davom
etishiga garab sakrash harakati hajmi turlicha bolishim e'tirof
etishgan (4-jadval).

Ko‘rsatgichlar
Texnika
l_jru Malakaning | ., o0 eadorligh
Musobagalar etilgan har hil | il
al - ?‘3 |
kiada 147 215 | o ‘j?__'
g T aw | &
Mamlakat chempionali T 07 | 185 ]
1 hirinchiligi 27 ____.I_?_—-—"*——”"_' 38,0
Moskva sh. birinc Ll o __5_'__“___.d_.-~—-“’
= 1 g ‘6
Mamlakat kuhogi ____.I_I.*E—-ﬂ—ﬁrﬁ_ﬂl——jf
O rtoglik uchrashuvi ______-'15_____._,_.__-—-—-—""'_’

4-jadval
Voleybolchilar sakrash harakati hajmi
(L-R.Ayrapet’yants, M.A.Godik, 1991)
ﬂ‘fh Sﬂtmshlar‘
hisobi | O¢yin To'siq E:Il’“']'
to*pla [
nh?n‘.t: i qo'yishda Hnjumide qilish va L "
$ig 135 36(54.1 218{(37.3) e
i 73 S8.5) 4| 9
éﬁg min 273(5L,1) | 236(44.1) | 2504.6) Eg:i EE.%
328(5,01 | 283(44.00 | 31(48) | 642 | 10
E;T H18 33&(?_5} 258(43,7) gﬁ{ﬁ% 590 Ef‘sﬂ
- 59 14033.9) | 118(42.7) | 9(32) | 276 | 46.0
34 135(48.7) 119(429) | 23(8,3) | 277 | 462

Izoh: g*olib jﬂu}ua ko*rsatgichlari — mahrajda
mag’lub jamoa ko*rsatgichlari — surarda
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Yugorida berilgan jadvallarda shu narsa ko'zga tash.
lanadiki, ijro etilgan malakalar, shu jumladan sakrash .|:'|:1r:_'|.l-;-‘lﬁ
ham o'yin va natijasiga nisbatan o'vin samarasini aniqlashdy
to‘lagonli mezon bo‘lolmaydi. Chunki, galabaga voki Mg -
lubiyatga uchragan jamoa o'yinchilarida malakalar hajmi by
xil bo'lishi, hatto mag®lubiyatga uchragan jamoa o vinchilurid,
hajm ko‘p ham bo‘lishi mumkin. Demak, o‘vinda malakalar
shu jumladan sakrash harakati hajmi yugori bo*lgani bilan yn
E‘f““ {ma:adm_'hgl]_ bo“lmasa o' yinning yakuniy natijasi ham
uu]ai;.r hu‘ln'!n?fd:. Misol tarigasida uchrashuvchi jamoalarning
htgul:!lnhi]rar{mng tayyorgarlik darajasi  har xil hu‘iishigﬁ
bog‘liq bir Jamoaning hujumchisi oshirib berilgan to‘pga iy
marta sakrab hujum zarbasi berib kerakli ochkoni yutib olishi
mumkin, ikkinchi Jamoa hujumchisi bo‘lsa 4-5 marta sakrah
hujum zarbasi berish natijasida ochkoni olishi olishi mumkin
Bemn-%:hmm:!:zk_;_ bu E]mh;ﬁgg tayyorgarlik darajasi

ar iga yoki jamo mg himoyada o ynash
tayyorgarligi  biri-ikkinchisidan  yugori bo'lishiga  ham
og ligdir. Shunday bo‘lsa-da, ushbu ko'rsatkichlar mezon
ifatida mashg “ulot yuklamasini baholashda muhim omil bolib
W (AV.lvoylov, 1981 YuMN Kleshev. M.A Godik.

R.Ayrapet'yants, 1981: V.NPlatonov. 1986 1984
F.A Kerimov, 199 va boshasan b

. ’jmﬂl ~sakrovchanlik va  sakrash
ing tezkorlik-kuchlilik sifatlarining muhim

niigi N.A Belyaev (1975) tomonidan o'ziga

‘Gilingan ifning fikripa ko'ra.
alamning soni ortishi bilan ularge
turlicha ozgarib boradi, Masalan.

la 1-partiva 19 dagigaga teng
kil etdi. Songgi partiyalarning
‘zarba berish va to‘siq goyish
rakati hajmi ortib borishi

5-jadval

(N.A.Belyaev, 1975)

Voleybolchilarning o'yin faolligini ke*rsatgichlari
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£ — zarba berishdagi sakrashlar soni.

lzoh: T —10'sig qo'vishdagi sakrashlar soni:
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. : : o'vin davemida sakrash silatn
Yﬂﬂﬂqaﬂkdi' Bmu_llig:n;niej; wﬁ;nﬂlikﬂﬂ fjro elilayvoigunlio|
nﬂm&t i, ir. Shuning uchun bu sifatni  dastlabk;
ahamiyalga Eﬂ.ﬂh 'ludﬂn boshlab, samarali mashglar asesid;
ﬂ‘rﬂmh. hﬂ E;I:m. Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligin
nafagat maxsus mashqlar, balki turli moslamg-

. Hlardan ham foydalanish yaxshi natija beradi,
i cakrash tumbasi sakrovchanlikni va sakrash
; W| rivojlantiradi. Tumba turli bo‘limlardan iborat
I:I.III'I:II‘IM l}?ﬂnhllandhkkn qo'yish mumkin. Asosan sakrov-
T;.nlﬂ:ni oshirishda hﬂjﬂnlﬂdlgﬂﬂ mashqlm‘ qu}'idagihu'dau
?burﬂ: bir oyoqda va ikki ovogda nepsinib sakrash; sakrah
otish: yugoriga sakrash, gimnastika skamevkasining ikkisini
'uir—'birininﬂ ustiga qo‘yib seriyali sakrash, to*siq qu‘}'lshdag!
hududiarda va harakatlanib seriyali sakrashlar, hujum zarbasini
Gakrash espanderida mashg bajarish ham sakrovchanlikni
yaxshi rivojlantiradi. Bunda belga va polga amartizator
snadi va osilib turgan to‘pga go'lni tekkizish uchun
sakraladi. Mashglarni nazorat gilishda shug ullanuvehilar
sihozlar mn to'g'ri foydalanishi, mashglamni to'g'ni va any
\ajarishiga e'tibor berish kerak. Yugorida keltirilgan mashq-
i bir maromda bajarish yosh voleybolchilarda muhim rol
' ‘voleybolchi sakrash quyvatini vil
i doimiy bir xil maromda olib bonishi
. Yana shuni aytib otish joizki, sportchi
 epehillik harakatini anig bir mo'lales
Tuch-gquvvatini sarflamog'i kerak.
javob bergan holda hujum zarbasin
atib berishni, to‘siq qoyishda boshqa
holda sakrashni aniq bajarishi
N likni oshirishda
oitlarida har hil harakatli v
‘ham sakrovchanlikni oshi-

righ mumkin. Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi o yin
mobavnida zarur ol oynabgina qolmay, texnik  usullarni
chaggonlik bilan bajarish va oyin davomida voleybolehini
tezlik hilan joy ozgartirishini yagindan ta’minlaydi. O'yin
ketayotgan bir jarayonida favqulotda har hil vaziyatlar paydo
bo'lib golacdiki, bu vaziyatlar o*yinchidan o'siq go‘yishda va
zarba berishda tez va anig fikrlashn talab giladi.

Sakrovehanlik va sakrash chidamkorligini rivojlantiruvehi
mashglarni tanlash o'yin davomida go'llaniladigan  texmk
malakalar (zarba berish, to'sig qovish, sakrab to’pni o*yinga
kiriish va sakrab ikkinchi to'pmi  oshirib  berish hk)
xususivatga garab amalga oshirilishi zarur boladi.

A M Naraliev (1987) vertikal sakrash misolida malakali
voleybolchilarning tezkorlik-kuchlilik sifatini «zarbdors uslub-
da rivojlantirish imkonivati afzal ekanligini ko'rsalib o'tgan.
Uning likricha «portlovchis kuchni rivojlantirishda  ushbu
uslubdan fowdalanish vaxshi natija  beradi  lekin  bunday
mashg*ylotlarni musobagadan 10-12 hafta avval 3 martadan
o‘tkazib turish lozim.

Chan Suvan Dong (1987) o'z tadquqgotlanga asoslangan
holda shuni ma’lum giladiki, velevbolchilaming o'yin sama-
rasini ta'minlovchi maxsus jismonmy layyorgarlik davrining
barcha bosgichlari ikki omil bilan belgilanadi; tezkorlik-kuch-
hlik ayyorgarligi va tayyorgarlikning aralash omili (tezkorlik
va tezkorlik chidamkorligi). 1 bosqichda ularming ulushi £3.3%
ga leng. Bunda tezkorlik-kuchlilik tayyorgarligi 1-o'rinda
tursa, tezkorlik tayvorgarligi 2-0"rinda bolishi kerak.

E.A.Sergeev  (1979) fikriga ko'ra. tayyorgarlikning
dastlabki bosgichida tananing wrunligidan tashgari. sakrov-
chanlik va chaggonlik sifatlari ko'rsatkichlan o'ta muhim
hisoblanadi. Keyingi bosqichlarda esa terkorlik. qgo’l mushak-
lari kuchi va digqatni turgtunligi vstiver ahamiyalgs egs
boladi.
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; ‘Wmh o‘tiladigan jiﬁlﬂUI!i}
nf o'quvchilari jismoniy tayyorgarligig,
¥ -_::. nish patijasida Zuoza Aur:liymg.

shunday xulosaga keldiki, aniq magsad-

il darslari nafagat yosh o'quvchilar;

marali vosita boa'lib hisoblanadi, balki volevhg

siva dastlabki tanlov asosida qabul gilish va ularning
osligini bashorat yordamida belgilab olish imkonin;
. ol

' rivojlantirishga qaratilgan yangicha
JPopichev (1992) bu uslubivami
 kordi. U shu valeybolehi bolalamni
giga garab 4 guruhga ajratdi:

A XOS aksariyat sakrovchanlik
‘ll'.'lﬂ.‘]'l.'l.ll'l ""Elt E‘lftgﬂ.llidﬂn

tekshirib ko‘rib, 2 guruhdag
ak darajada rivojlanganligini

ida voleybolchilar sakrovchan-
rivojlantirish to‘p va to'psiz
irliklar bilan ijro etiladigan
i ftrenajorlar yordamida
a1 mutaxassis-olimlarning
ing dastlabki va ixtisos-
tli o‘yinlardan surun-
r ekan (L.V Bileeve
. T.8.Usmanxodjac.

~ T.S Usmanxodjae-

Maxsus  sakrovchanlikni
qo*llaniladigan ayrim mashgqlar:

|. Skakalkada har xil balandlikka xar xil lempda ko'p
martalab (serivali) sakrashlar.

2. Tumbaning ustida pastga sakrab tushish va Yana
wmbaga sakrab minishlar,

3. Skameyka osha serivali sakrashlar.,

4. Turgan jovda va yugurib kelib yugorida osilib furgan
(har xil balandlikdagi) predmetga sakrab qolni tekkazish
(serivali),

5. Sakrab osilib turgan to'pga qo'lni lekkazish (ko'p
martalah).

6. Sakrab hujum zarbasi berish texnikasini imitaisiya
qilish.

7. Tennis to'pini go'lga olib  sakrab maydonning
belgilangan hududga wshirish.

B. Har xil balandlikdagi tumbalardan sakragan holda hujum
zarbasi yoki tosiq qo'yish texnikasini imitatsiya qilish.

9. Voleybol to*rining ustida har xil balanlikda osilib turgan
lo°pga harakatlangan holda sakrab to'siq qo“yishni imitatsiva
gilish.

1. Yugurib kelib bir ovoglab sakragan holda tennis to’ pini
to’rmang ustidan voleybol maydoniga otish.

11. Tizzalami ko' krakka tortzan holda serivali sakrashlar

12. O°tirgan holda orqaga — yugoriga qarab ikki ovoglab
sakrashlar.

13 (¥tirgan holda oldinga (imkon gadar uzogqa) garab
ikki oyoglab uzunlikka va balandga serivali sakrashlar

Sakrashga chidamkorlikni rivojlantiruvehi mashglar;

I. Yelkada 20 kg shtanga bilan chugur o*tirgan holatdan
sakrab turish.

2. Bir-ikki gadamdan to’siq qo* vishni imitatsiya gilish.

3. Hujum zarbasi va to*siq go'yishni navbatma-navbat
imitatsiva qilish.

rivejlantirish uchun

4]




4. 80-100 sm. balandiikdagi predmelga charchash holag
sezilgunga qadar seriyali sakrashlar, ) .

5. 2.3.4-hududlarda hujum zarbasiga W'siq go°yish seriyg)j
{ 8-10 marta).

6. Belgilangan balandlikka maksimal kuch bilan sakrashia
(sakrash balandligi pasaygunga gadar),

7. 0z vaznidan 60-70% og irhiklar bilan o tirib-turishlar.

8 50% dan ortmagan og'irlikni yelkaga qo'yvib varim
o*tirgan holatdan shiddat bilan turish,

9. Turli og*irlikdagi moslamalar bilan sakrash,

10 Trengjorlarda oyeq mushaklarini mashq qildirish.

11 Turli balandlikdagi 1o*siglar osha sakrashlar.

12, Balandlhikka garab sakrashlar (Togga)

l=rasm

2-rasm

3 &



11 BOB.

L.1. Yoleybol to*garagida sakrovehanlik va sakrash
chidamkorligini harakatli o*yinlar yordamida rivojlantirish
tajribasini o*rganish

Ko'p villik kuzatuvlar, talabalar bilan bo'lgan erkin
subbatlar shun ko‘rsatadiki, ko'pincha gishlog hududlaridagi
o'rla makiablarda vashkil gilingan voleybol 1o' garaklari, hatto
voleybol bo'yvicha BOSMlarda mashg'ulotlar  muntazam.,
sermazmun, eng asosiysi belgilangan daswr va pedagogik
nazorat ostida tashkil gilinmaydi. Jismoniy sifatlar va voleybol
malakalaria shakllantirishda foydalaniladigan moslama, texnik
uskunalar va trenajorlar deyarli yog. Mashg ulotlarda asosan
standart-an’anaviy mashglar go'laniladi. To'g'ri, jismoniy
tarbiya darslarida  va darsdan  tashgari  o'tkaziladipan
mashg‘ulotlarda har hil harakatli o*vinlar o°tkaziladi. Lekin
ularning turlari juda chegaralangan hamda muayyan dars
magsadi (vazifasi)ga qarab saralanmaydi. Bu o*yinlar asosan
bolalarni darsga gizigtirish uehun go*llaniladi xolos.

Mazkur vazivatlami e’tiborga olgan holda biz 3 1o
maktablarda voleybol bilan shug ullanuvchi bolalar (har bir
maktabdan 20 nafar bola ishtirok etgan) hilan so'rovnoma
o'tkazdik. So'rovnoma natijalari S-jadvalda aks ettirilgan.

S-jadwval
So‘rovnoma bo‘yicha sakrovehanlik va sakrash
chidamkorligini harakatli o*yinlar yordamida rivojlantirish
tajribasini o*rganish natijalari n=60

Qis- Juvah
My Savallar Ha | Yog berolmay-

mEan
MmN

Voleybol to*garagiza gabul
I, | gilinishingizca sukrash [ . 32 & | %
testlarini topshirmanmisiz?
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5'iﬂd\ful di“ -;.'|| 1

__l"mﬂ'ﬂ! tanlovga bag ishlangan
gabul qilinishida sakrash gifatini
hini  anigl garatilgan.
ishtirok ‘1;-‘-’;53 respondent
gabul gilinishlarida
dni  bildirishdi,  Yakk2
Ards kﬂ-‘pi:hll'lk |j|:|.|.:1|3r
a cga ckanliklarini Jekin

rini aytishdi.

| Mashg ulotlar dovomida
murabbiyingiz
sakrovchanlik v sakmash | 5, | 9 8 4
2 chidamkorligini
rivojlantirishga |
beradimi? e
Mashg ulotlarda  bir »ﬁ-}'}.ﬂ
ki d
i ﬁhi ayoqda naari | 13 | 29 12 f
qo' Haniladimi? |
Sakrovchanlik voki sakrash
chidamkorligini
1 rivojlantirish uchun | 53 3 P
" | mashg'ulotiarda  moslama
hamda trenajorlardan
foydataniladimi?
qollaniladimi?
O'yin malakalarini taglid
6. | giluvchi sakrach mashglari | 42 | 7 4 1
qo'llaniladimi?
. sl o ; ;

Vahaolanki, alpinizm amaliyotida nomi mashhur bo'lgan
olim Abalakovning vertikal sakrash testi voleybol amaliyotida
keng qollaniladi. Bundan tashgari mashhur voleybolchi va olim
N.A.Belvaev (1973) hamda Y. Jeleznvak (1973: 1981; 1988
1991)larming ushbu sifat bo'yicha tavsiva gilgan testlari
muvaffagiyat bilan qo® lanilib kelinmogda.

«Mlashg* ulotlar davomida murabbiyingiz sakrovchanlik va
sakrash chidamkorligini rivojlantirishga ustivorhik beradimi s,
deb berilgan savolga respondent bolalarning faqal 24 nalari
«Has, 20 nagari «Yoqe, 8 nalan «(ismans va yana 8 nagari
#Javob berolmaymans degan fikeni bildirishdi.

Ma’lumki, voleybolda asosiy hujum va himoya malakalars
sakrash bilan bog®ligdir. Shu malakalarining uzoq vagt (5
partiva davomida) samarali ijro etilishi ham sakrash
chidamkorligi bilan belgilanadi. Shuning uchun voleybol
murabbivlari va mutaxassis-olimlar dastlabki tayyorgarlik
hosgichidanog sakrash mashglarini muntazam  go’llashni
tavsiva etadilar. Olim va murabbiylarning ko'pehiligi sakrash

sifatlarini  rivojlantirishda  o'vin  mashglarini  qo*llash
zarurligiga e'tibor garatishad.
Savolnomaning  3-savoliga  berilgan  javoblar  esa

mashg ulotlarda sakrash sifatlarimi rivojlantiruvehi hatto oddiy
standart mashglar ham kam gqo'llanilishidan darak beradi.
Ma'lumki, yosh voleyvbolchilami tayyorlash amaliyolida
jismoniy sifatlar va o'yin malakalarini shakllantirish maxsus
ishlab chigarilgan yoki go‘lda vasalgan moslamalar. uskunalar
va trenajorlar majmualari yordamida amalga oshiriladi. Lekin
so‘rovnomada qo'yilgan 4-savolga berilgan javoblar buning
tamomila aksini ko‘rsatdi. Respondentlarning harchasi bu
savolga salbiy fikr bildirishdi.

Sakrovchanlikni  rivojlantirishga  garatilgan  estafetali
mashglarning ham mashg'ulotlarda kam go’lHanilishi { 5-gavol)
masalaga jiddiy e’tibor berilishiga undaydi. So‘rovnoma
davomida aniglangan ijobiy holat [fagat G-zavol boyicha

FL]



. . natijasidan  ma’lum  bocldi, v,
%ﬁ'ﬂm&g:“?;:fﬁnm Ell:!@ﬂ bolalar mashg ulotlaridi o,
::alaka'laﬁlﬁ taglid giluvchi sakrash mashqlar ustivor daragy,
o H;:::fﬂ?::ﬂqamrda afsuslanarli jovi Rl‘lLll'I.l.i-'_ﬂ-:i- shui bulal
mashg*ulotlarida sakrovchanlik va S?kmslli chidamborlipy,
rivojlantirishga mo‘ljallangan harakatli o'vinlar fagar 28
atrofida go*Nanilar ekan. B _

So'rovnoma asosida olingan natijalar jovlarda (makwl
lo*garaklari BOSMIar) voleybol mashg ulotlarini tashkil gifis,
aynigsa, voleybolda o'ta zarur bo'lgan sifatlar — sakvovchanh),
va sakrash chidamkorligini rivojlantirish jaravoni zamona .
talablardan hali ancha virogda ekanligini ishotladi. 0

2.2. Yosh voleybolchilarda sakrovehanlik sifatlarini maxsus
harakatli o‘yinlar yordamida rivojlantirish samaradorlisj
va uning zarba berish anigligiga ta’siri

Zamonaviy voleybol amaliyotida sakrovchanlik va sakrash
chidamkorligi zarba berish va to'sig qo'yish samaradoligiga
ta'sir etishi azaldan o'z amaliy isbotini topgan. Ushbu
muammo ilmiy obyekt sifatida ham ko‘pchilik tadgigotchi
olimlar tomonidan o'rganilgan  (M.A.Naraliev. 1987
Eihpir-hﬂ, l?&ﬂ; N.N.Kondak, 1985; E.V.Fomin, |980:
\-V.Belyaev, L.V.Bulikin, 2004). Lekin sakrovchanlik va

. sakaash chidamkorligini sakrash bilan bog'liq ho*lgan harakatl
@ ymlar yordamida samarali rivojlantirish asosida zarba berish
E! 0shinsh imkoniyatlari yosh voleybolchilarda devarli

Iimags

nazorat va fajriba guruhlarida tulﬂi
otlardan iborat 3 oylik pedagogik tajrih
(mashg'ulotlar mazmuni  2-bobd
‘pedagogik tajriba natijalari G-jadvaldd

f=jadval
Nazorat va tajriba gurahlarida o'tkazilzgan turli mazmunli
mashg wlotlar davomida sakrovchanlik va zarba berish

samaradorligining o*sish dinamikasi

Tadgigotdan Tadgigotdan ]

Test mashglari | Guruh E"""J S0 8p Fary
X 23 X +8

Turgan  joyda | N 4844 1,32 508« |41 24
vieriikal sakrash T 492 + 1.24 552 + 156 [
30 sm balandda
asilib Lurgan M R+ 044 124 + 092 L6
to'pga  sakrab | T 8.6+ 0,63 16,6 4 1,02 8.0
ol tekkizish
3-hududdan 10
marta sakrab -
hududagi 1% M 22+4.12 30+ 0014 049
m'  nishonga T 28+£009 594 1,00 1
aniq zarba
berish

Izoh: M — nazorat guruhi, T —tajriba guruhi

Jadvaldan shu  narsa  kuzatildiki, pedagogik tajriba
boshlanmasdan avval olingan test mashglari ko' rsatgichlan
ikki guruhda ham devarli farq gilmadi, Jumladan. jovdan turib
vertikal sakrash nazoral guruhida 48,4 sm., tajriba guruhida
49,2 sm.ni tashkil etdi. Qiyoslash uchun aytish mumkinki, bu
korsatgichlar Y .N.Kleshov. A.G.Furmanov {1979 arning
ma'lumotlariga ko'ra 12-13 voshli bolalarda gayd etilgan.
I5-16 wyoshli voleybolchilarda esa vertikal sakrash 55-50
sm.dan 64-68 sm.gacha bo'lgan ko'rsatkichni tashkil etishi
lozim ekan. Y.D.Jeleznyak (1977) bo‘yicha esa «¥imux
BOMHABOMMCTOR Toro BOIpacTa M JAanmdil J07KHR DHTE
67-70 smw, ya'ni bu yoshdagi voleybolchilarda bu ko rsatkich
67-70 sm.ni tashkil qilishi kerak ckan.
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oid bo'lgan ushhy,
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2.3 Vaoleyholchilarni tayyorlashda jismoniy sifatlairni
rivejlantivish va ularning ahamivati

Sakrash, jismonan  kuchga ega bo'lish, epchillik wva
chidamlilik hamda o'yin mobaymida bo'ladigan  jo'shgin
grayrat sporichining {o'yinchining) organizmida gon tomir,
nafas olish organlant  facliyatini keskin  yaxshi  tomonga
o'zgartitadi. Mashg ulotda  sakrash qobilivatini - oshirishda
ko‘puina jihozlardan fovdalanish mumkin, Masalan, sakrash
tumbasi  sakrovchanlikni  va  sakrash  chidamliligini
rivojlantiradi. Tumba bo'limlardan iborat bo'ladi. Bunda
tumbalarni  har xil balandlikka qo'vish mumkin, Asosan
sakrovchanlikni oshirishda bajariladigan mashglar
quyidagilardan iborat. Bir ovogda va ikki ovogda sakrash,
Sakrab o'tish. Yugoriga sakrash va xujumchi  zarbasim
bajarishdagi sakrashlar kiradi. Sakrash espenderlarida mashg
bajarish ham sakrovchanlikni rivojlantiradi. Bunda belga va
polga amartizator bog lanadi, osibb furgan to'pga go’lni
tekkizish uchun yuqoriga sakrashadi. Avval bir oyogda
sakrashadi. Mashglarning nazorat gilishda shug ullanuvehilarni
Jthozlardan to°g'ri fovdalanishi va mashglarm w'z'ri va anig
bajarishiga e¢'tibor berish kerak. Yuqorida keltirilgan
mashqglarni bir maromda bajarish yosh veleybolchilarda muhim
rol o'ynaydi. Buning uchun wvoleybolchi (sportchi) o sha
sakrash quvvatini va cpchillik mahoratini doimiy bir xil
maromda olib borishi magsadga muvofigdir. Yana shum avtib
o'tish joizki, sportchi sakrash quvvatini yoki  epchillik
harakatini aniq bir mo*ljalga olgan holda to'pga o'sha kuch-
quvvatni sarflamog'i kerak. Volevbalchi o7z hududiga javob
bergan holdn, hujum zarbasini yoki to'pni uezatib berishni,
10°siq go'vishda boshga sheriklaripa xalagit gilmagan holda
sakrashni anig bajarishi kerak. Aks holda o vinchi maydonda
keragidan ortiq harakatlanib o°zini giynab qo’yishi mumkin.
Yosh voleybolchilarda sakrovehanlikni oshirishda makiabdan
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saocidn har xil milliy o vinlandan |,
; bshamﬂﬂﬂdﬂ
gari va maktat

fqgﬂﬂlﬂl‘ﬁiﬁl ml]l'l'lh:“- darslarida o*quvchilarm  arg wmgly, |
Jismoniy

. . avofigdir. Ba'zi maxsus mashy)
sﬂh-msh hﬂl'l:'l mﬂq@ Tr?mjlﬂﬂc:iriﬂh maqsadgﬂ |1'|m'n|'||.|.||;
Fmﬂamlda E]"Ikrmva bardoshlilik o'yin mobavnida zarr
SHLW”CMHJ | texnik usullarni chaggonlik bilan bajansh,
£ 1'r"n,]hfg“:iﬂ,-a-.nm'ﬂiu;iaiwllf_’nn"li"ﬂ'Ir:h'u'li joy otzgartinishini aginday
“'niiilrl: ydi. O'yin ketayotgan bir jarayonda favqulotda har «
;?amkalgﬂ soluvchi topshiriglar bo'lib qoladiki, bu topshiriyhy
d‘!,fjjlﬂhidﬂn W*Eiq qDI}rid]jda va zarba berishuda e va v,
filrlashni talab qiladi.

Tezkorlikni tarbiyalash
Tezkorlik deb muayyan faoliyatni qisqa muddat ichida
jjro etilishiga aytiladi. Tezkorlik namoyon bo‘lishining ucht
asosiy shakilan mavjud:
1. Haraket reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.
2 Ayrim horakatlar tezligi (tashqi qarshilik  Kichik
bo‘lganda).
3. Harakatlar chastotasi.
Tezkorlik namoyon  bo‘lishining
- Ko'matib o'tilgan uchta shakining birgalikda kelishi 1#-
i ining barcha holatlarinibelgilaydi. Birod
atsion yaxlit harakatlardagi tezlik fagul 1
emas, balki boshga sabablarga ham bog'lid
it harakat tezligi kishining tezkorlizin
.'Iu- ':-:'?;_-_- " - |
i 0'ziga xoslik kasb etadi. F'oq"
'-| korlil tﬂ'g‘ﬁdﬂi"'m'i-:' rl
tishi in. Tezkorliknins
ari. Reaksiyaning latent V21"

shakllari bir-biriga

1) retseplorda go'zg‘alishning paydo bo'lishi;

2) qo‘ze‘alishni markaziy asab tizimiiga uzatish;

1) qo'zg alishning asab yo'llari bo'ylab o'tih borishi va
effektor sign af hroxil bo'fishi;

4) signalning markazly asab  tizimidan  mashakka
o ‘thazilishi;

5) mushakning qo'zg alishi va unda mexanik foollikning

bo*lishi.

Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fizilogik xusu-
siyatlarga ko‘ra sustroq harakatlardan farq giladi. Bular orasi-
dagi eng muhim farg shundan iboratki, harakatlarmi maksimal
tezlikda bajarish davomida sensor bog‘lamishlar hosil bo*lishi
givinlashadi: reflektor voy impulslarni tashib olgurolmaydi.
Tezlik juda katta bo'lganida harakatlami yetarlicha aniglik
bilan bajarishning giyinligi mana shu bilan bog ligdir,

Oddiy renksiva tezkorligini tarbiyalash,

Harakatlantiruvchi reaksiva tezligi ta’sirga javob berish-
ning latent wvaqti bilan belgilanadi. Reaksiyalar oddiy va
murakkah bo*ladi.

Oddiy reaksiya oldindan  ma'lum  bo'lgan  signalga
igaridan ma'lum bo‘lgan harakat bilan javob berishdir

Tezkotlikning juda ko'p o'tishi {boshga biror hoarakatga
o’tishi) oddiv reaksivalar uchun xarakterlidir: ayrim vazivat-
larda tezda biror garorga keluvchi kishilar boshga sharoitlarda
ham tezroq biror fikrga keladilar. Tez bajarifadigan xilma-xil
mashglar bilan shug*ullanish oddiv reaksiva tezkorligini yax-
shilaydi. Harakatlantiruvehi reaksiva tezkorligini anchagina
yaxshilash g‘ovat murakkab vazifadir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha usul-
lardan foydalaniladi. Bulardan eng ko'p targalgani to‘satdan
paydo bo'ladigan signalga yoki tevarak-atrofdagi vazivatning
0°zgarishiga javoban mumkin gadar tezroq reaksiya ko'rsatish
usulidir, Bu usul yangi shug'ullanuvchilar bilan o tkaziladigan
mashg ulotlarda tez orada ijobiy natijalar ko‘rsatadi. Afsuski,
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; iva tezkorligi stabillashib goladi vy 0
shund_aﬂ kﬂm mkz;yin bo'lad. i |
-or katta ahamivalga ega bo'laan bl
W:Eli;iun maxsus usullardan Fovdalian
-+ _ reaksiva tezkorligini yengillashiip|
E:rﬁ?::-ﬂahﬂni kg}ling:i’r harakat tezhgimi ayvrimesgy,
akomillashtirishdan iboratdif. T
Reaksivaning latent v?qu T:al-rm:ffa o rsatishdan oldin.
ratsional catti-harakat  hisobiga i:nm‘nlun-Fhu }'il.:'h.r-|u|;|||:~|.
lml-jn_ Jmﬂl&dﬂﬂ- diqqahlil'lE y{.'ﬂﬂl]jl‘ll ahﬂnl1ﬁ:kfg;| i
bevladi: agar digqat bejarilajak harakatga qaratilgan b i,
(reaksivaning molor tipi), u holda FEE}ZIEJ}'HI korrsatish vag)
diqgat signalni idrok gilishga (reaksiyaning scnsor
qaratilganligidan ko'ra kamrog bo*ladi. hfiushﬂklgr bir 07 kuch-
Janganda ham reaksiya tezkorligi ortadi. Reaksiva teskorlion
shuningdek, signalni kutish vagtiga ham bog*liq: dastlabki v
ijro komandalari orasidagi optimal vagt 1.5 sek.ga yagindir
Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyafash. Muoraklab
r:aksi}'aning ikki T-Lii.i, ‘_Ifﬂ’ﬂi hﬂl’ﬂkﬂ{dﬂgi Ub}-‘Elﬂga h{]'|Eul|;._*'.|."
reaksiva va tanlash reaksiyasi ustida to'xtalib o tame
Harakatdagi obyekiga bo'ladigan reaksivada to'p  qabul
giluvchi o'yinchining harakatlarini ko‘rib chigaylik. Bu hoids
o'yinchi quyidagilarni bajarishi kerak:
1) to'pni ko'rish;
2) to'pning yo'naliskini va uning nchish tezligini

a
 3) bajariladigan amal rejasini tanlash;

9 burejani ro'yobga chigara boshlash.
- Magkr holda reaksiyaning yashirin davri mana shu 107
Stementdan tashkil topadi. Harakatdagi obyekt to*satdan paydo
i kil .;-;:‘.: ko‘rzatish 0,25 aek. - | ek
3 Vaqining asosiy qismi birinchi clemenis?
ko'rib olishga sarf bo'lishi tajribalarda kU™
0 Ziga juda kam - 0,05 sek. vaql ketads

Reaksiya 1eZK
uni takomillashtins

Shunday «ilib, harakat qilayoigan to'pni ko'ra bilish asosiv
ghamiyalga ega. Aynan mana shu gohilivai H"ﬁ!il:i!-‘-hg_li
alohida ¢’tibor berish kerak. Buning uchun  harakatdagi
buyumga reaksiya ko“rsatishga doir mashglardan foydataniladi:
trenirovka talablar harakatdagi buyumning tezligini oshirish,
obyektning to'satdan paydo bo‘lishi, sportchi bilan huvum
o'rtasidagi masofani gisgartirish hisobiga amalga oshiriladi,
Kichik to*p (tennis 1o°pi) bilan bajariladigan harakatli w'vinlar
juda foydalidir. Obyekt (jumladan, o'yindagi to'p) siljiy
boshlaguncha ko'nib golingan bo‘lsa. reaksiva vagti ancha
kamayadi. Bunda wo'pga zarb berayotpan o'yinchining hara-
katlariga bincan to‘pning vo'malishini va uchish texligini
aniglay bilish katta ahamiyatga ega,

Harakatdagi obyekiga reaksiva ko'rsatishning anigligi shu
reaksiya tezligini o'stirish bilan parallel ravishda takomil-
lashtirib boriladi. Fagat dastlabki bir necha mashg*ulotnigina
reaksiva anigligini rivojlantirishga maxsus ajratish  kerak.
Bunda shug ullanuvchilarga harakatdagi obyekidan ildamrog
harakat qilish zarurligini tushuntirish lozim.

Tanlash reaksiyasi ragib hatti-harakatlarining yoki tevarak-
atrofdagi sharoitning o'zgarishiga muvofig ravishda mumkin
bo‘lgan harakatlantiruvchi javoblardan keragini tanlab olish
bilan bog*liq. Tanlash reaksiyasining murakkabligi sharoitning
o'zgarish imkonivatlari rang-barangligiga, chunonchi, ragib-
ning xilma-xil harakat gilishiga bog'liq. Voleybolchilarning
murakkab reaksiyasiga bo‘lgan talab nihoyatda katla.

«Murakkab reaksiyani tarbivalashdas oddivdan murak-
kabga degan pedagogik tamovilga rioya qilinib, sharoitning
mumkin bo‘lgan o°zgarishlari soni asta-sekin oshira borifadi.
Masalan, dastlab oldindan kelishib olingan hujum zarbasiga
Javoban qanday himoyalanish kerakligi o' rgatiladi; kevinchalik
5h“E'U|IEmuw:higa ehtimolda tutilgan ikki xil uwsoldan binga,
s0°'ng uch xildan biriga, to'rt xildan biriga va hokazo javob
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ik sl qilinadi. Asta-sekin bu mashg hagigie <y
Tﬂqmmh’;‘::;;":}-ih, tarbiyalash usiubiyari.

x?u:kat tezkorligini tarbiyalash jarayonida organiay,, |

ham]:at faoliyati xilma-xil turlaridagi (bevosila amaliy v o
faoliyatidagi) tezlik gmnktaﬁstil:as}nll htiglltmfl.'ln Tk,
imkoniyatlamni har tomonlama oshirib l?ulnnsh zarur. Shyy-,
: hi biror-bir faolivatda namoyon qilishi mumkin by,
maksimal tezlik shu kishida fagat tezkorlik ganchalik (..,
Janganligiga emas. balki bir gator boshqa Flm1lla|'g;1 ~ irniny|
kuch. chagqonlik, texnikaning egallanganligi darajasi va b,
qalarga bog'lig. Shuning uchun harakat tezligini tarbiy,|.,
boshga jismoniy sifatlarni tarbiyalash hamda  exn,
takomillashtirish bilan mustahkam bog'lig holda olib horlic)y
kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo*lgan mashqlard.y
(bulami odatda, tezkor mashglar deb ataydilar) wekorlibg
tarbiyalash vositasi sifatida foydalaniladi. Ular quyviduo
talablarni qondirishi kerak:

1) texnika mashgni fuda tez bajarishgn imkon bermiizan
darajada bo‘lishi kerak;

2) mashglarni bajarish vagtida asosiy irodaviy zo'vigivi
mashqni bajarish wsuliga emas, balki wlarni bajarish
tedligiga  qaratilishi wchun mumkin  darajada  paxshi

o‘zlashtirilgan bo“liski kerak;

3) r:whhuh: davomiyligi ularni bajarish fm'r:'ﬁ?

gy tufayli  tezlikning kamayib  ketishiga ol
*wmalh usullari ichida takroriy mashe usul

- Bundagi asosiy tendentsiya mashg ulotda v
> borishga intilishdir. Usulning harc!
1g uzunligi, bajarish shiddati. dam olis/
‘va boshqalar) shunga boys™

1gi (yoki mashqning qancha davoln

elishi) har galgi mashq bajanish oxirida siljish tezlig (ishning
shiddati) kamaymaydigan qilib tanlanadi. Harakatlar miaksimal
lezlikda bajariladi. shug*ullanuvchilar har safar o' 2lari uehus
eng yaxshi natija ko rsatishga imtiladilar, Mashq bajarish pallari
o'rtasidagi dam olish oraliglari kuchning  nishatan  10°la
tiklanishini ta’minlaydigan darajada katta  bo'lishi  lozim.
Harakallar tezligi takrorlashlar o'rtasida sezilarli  drajada
kamaya borishiga yo'l go'ymaslik kerak.

Tez bajariladigan mashqlar takrorlanganda, 101 tiklanish
uchun dam olish oraliglari yetarli bo‘lmaganlipi  sababli
charchash nishatan tez boshlanadi, tashgi tomondan by
tezlikning pasayganligida ifodalanadi. Tezlikning pasayishi
mazkur mashg' ulotda tezkorlikni tarbivalashni to*xtatish uehun
birinchi signal bo'lib xizmal giladi: bundan keyin mashgni
takrorlash faqat chidamlilikning o'sishiga vordam  beradi,
xolos.

Tezkorlikning namoyon bo‘lishi uchun mashgulotlarda
o'¥in va, aynigsa, musobaga usulidan fovdalanish  kaua
ahamiyatga cpa. Musobaqalar, odatda. ko*tarinki ruh paydo
qiladi, kishini anchagina zo'r berishga majbur etadi — bu esa
ko'p hollarda sport natijalarining vaxshilanishiga olib keladi.

Yangi shug*ullanuvehilar bilan ishlashning asosiy vaezifasi
sportchini biror-bir alohida mashgni bajarishga ixtisoslash-
tirmay, balki boshga vositalami go‘llab va ularni ko'p jihatdan
0'zgartira borib, nisbatan yugori natijalarga crishishdan ibo-
ratdir. Bunda tezkorlik mashglaridan standart holda cmas, balki
o'zgaruvchan sharoit va shakllarda foydalanish kerak. Jum-
ladan, harakatli o yinlar va sport o'yinlari, ochiq joyda bajari-
ladigan mashq va hokazolar aynigsa foydalidir.

Biror-hir harakatda asosan ikki vo| bilan tezlikni oshirish
mumkin:

|} maksimal tezlikni oshirish hisobiga,

2) maksimal kuchni oshirish hisobiga. Tajriba ko*rsatadiki,
maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda ham qiyin, kuch

& 1|



imkoniyatlarini oshirish esa birmuncha vengil hal .
Shuning uchun amalda tezlik darajasini 1;5111'1‘1'5]1 :mhfllllnelu.
oshiradigan mashglardan keng fovdalanilad;, H“r“l;-t“““rk'ﬁ‘rl.
vengish lozim bo'lgan qarshilik qancha ko'p hu_]ﬂr:lqmi..
mashglaring samaradorligi shunchalik vugori boladi S8, by,
Harakatlar tezligini oshirishga qaratilgan kucl, oshiri
tayyorgarligi jarayonida ikki asosiy vazifa hal qgilinadi: shirish
I)  maksimal mushak  kuchi  darajasini g4,
qobilivatlarining o'zini) oshirish; Heh
2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko'p kuch namoyoy
qilish gobilivatini (tezkorlik-kucl qobilivatlarini) ta rhiya e b
Tezkorlik-kuch mashqlarini kuch mashglarining u':"'--!gu. ]
asoslanib. ular bilan birgalikda go‘llash kerak.

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan
ramnaviv neashglar
l. Ko'rish signaliga ko®ra turli dastlabki holatlardan (turib.
o°tirth. votib) tezlashib yugurishlar.
2. Harakat yo*nalishini tez o'zgartirib yugurishlar.
3. Ayrim harakat usullarini tez o zgartirib taglid qilish.
4. Bir turdagi harakatdan boshga turdagi harakatlarga tez
otish.
5. Tezkorlikni talab etuvehi estafetalar.

Maxsus tezkorlikni rivojlantiruvehi

namunaviy mashglar: : :
— murabbiyning turli ishﬂgsigﬂ turli harakatlar bilan E;
aniq javob berish: Masalan: murabbiy bir marta chapak EhaFﬂk
to'pni yigilib olish texnikasini taglid qilish, ikki marts © = .
chalsa-sakrab zarba berish texnikasi taqirldlm h-ai;i aglid

qo‘lini yugoriga ko*tarsa — sakrab to'p uzatish texn!
va hakozo; v
— voleybol maydonchasi maketida turh
gisga muddatda vechish (taktik Vaﬂ!r’ﬂuf‘ ba
qaror qabul gilish tezligini takomillashtirish):

Ak

tEﬂLn]"'- g-azifalallﬂ!
“holash va 10% 4

— har bir hududda shu hudud o'yinchisi funkisional
harakati (malakasijni taglid gilish (umumiy tezlik baholanadi)

Masalan: [-hudud to'p kiritish; 6-hudud ragih lmm:nnﬂ;u;
yo'naltirilgan topni yiqilib olish; S-hudud ragib tomondan
kiritilgan to*pm 2-hududga wzatish; 4-hudud baliind uzatilgan
to*pga sakrab zarba berish: 3-hodud qisqa uzatilgan 10" pga
sakrab zarba berish: 2-hudud 2-3 va d-hududlamda Lo 51y
qo®yish va hakozo.

R=rasni



[ Q-rasm.

Kuch sifatini tarbiyvalash )

Tashqi garshiliklarni mushak kuchi yordamida yengish
Yoki unga garshi turish kuch sifatini ta'riflaydr. Mushaklar
kuchi quyidagicha namoyon bo‘ladi: _

1) oz vzunliklarini o*zgartirmay (statik, izomelrik): ¥

2) o'z uzunliklarini gisqartirib (garshiliklarni yenguvs
miometrik);

3} uzayib (von beruvchi. pliometrik).

42

hi.

Qarshiliklami yenguvchi va ularga von beruveh; mushak
kuchlari birgalikda «dinamik rejim» deb ham yuriiladi, Kuch
sifatini taggoslashda quyidagi kuch turlari farglanadi:

1. Nishiy kuch. Nishiy kuch deganda oz vaznining bir
kilogrammiga to’g'ni keladigan kuch migdori tushuniladi.

2. Absolyut kuch. Biror bir harakatda o'z og irligidan gat’j
nazar namovon qilingan kuch tushunmladi.

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch). Qisga vagt ichida katta
miqdordagi kuchning namoyon gilinishi tushuniladi,

Qarshiligi oshirilgan mashglar kuchni  rivojlantirishda
asosiy vosita bo'lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki puruhga
bo linadi.

I. Tashgi qarshiliklarmi  yengish bilan  bajariladigan
mashglar. Odatda, tashqi qarshilik sifatida quyidagilardan
foydalaniladi: buyumlarning og'irligi; sherikning qarshiligi:
elastik buyumlarning qarshiligi: tashgi muhit garshiligi:

2, 0%z vazni og'irligini yengib bajariladigan mashglar,

Og'irlik ko'tarib bajariladigan mashglar juda qulay bo*lib,
ular yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhlariga
la‘silr ko‘rsatish mumkin. Bu mashqlarni me'yorlash ham oson,
Og'irlik ko‘tarib bajariladigan mashqlarda dastlabki  holat
elakchi rolni o‘ynaganligi sababli, bunga alohida e'tibor
qaratish zarur bo*ladi,

IChﬂ'z.iluw:hun va elastik buyumlar (prujinali espanderlar,
rezinka) bilan bajariladigan mashglarda harakatning oxiriga
borib zo'riqishning ortib borishi xarakterlidir,

O’z gavda og'irligini yengish mashqlari, odatda. osilish va
tayamsh holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch mashqglarining yugorida keltirilgan tasnifi bilan hir
qatorda, ularning saralab ta’sir etish darajasiga {umumiy va
nishatan m‘lum bir joyga ta'sir etishiga) ko'ra, shuningdek,
kmumli':?!lf]ﬂmmg ishlsdlsh rejimiga ko'ra, statik va dinamik,
he'i ik va I.-:zkurhk-hi_{:h. garshiliklami yenguvchi va yon

ruvehi mashglarga bo®linishini ham e'tiborga olish kerak.
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Agar shug*ullanuvchining kuchipa muntazam gy
berilmasa. mushak kuchi o'smay qolishi. hatto k :
ham mumkin.

Maksimal darajada zo'r berishni turl yo!
qilish mumkin:

I. Chegaraga vagin bo‘lmagan og*irliklarn; (qarshiliklap,;
vengishni chegara darajasida ko'p marotaba takrorlas)s: TR

2. Tashgi qarshilikni chegara darajagacha oghici.
mik va statik faolivatlarda)

3. Qarshiliklarni chegara darajadagi tezlik bilag yengish

":"hdﬂ e
amayih Ketis),

“Hr hll&" I]nl,;il

oshirish (clin.

Kuch sifarini r:'mjfn{m‘n'sfmﬂ Soydalaniladigan
namunaviy mashqlar

¥ H.ﬂh va panjralami_sherikning qarshiligini yengib (yok;
gantellar bilan) bukib-yozish mashglari.

2. Twhi og'irlikdagi to‘ldirma to*plamni irg*itish. Asosis
e’tibor qo*l harakatlariga garatiladi. |

3. Qo’llarga tayanib yotgan holda ularni bukib-yozish
verdan uzib chapak chalish mashqlari.

4. Amortizatorli jihozlami cho'zish bilan boradigan
tuzilishi boyicha texnik usullarga o'xshash mashglami
bajarish.

5. Og'irliklar (shtanga lappagi. gantellar. qum to’ldirilgan
qopchalar) bilan gavdaning aylanma harakatli mashglari.

6. Shtangani ko'krakka ko‘tarib o*tirib-turish mashglar:

7. Shtangani yelkaga olib sakrashlar, ~Og'irli}
maksimalning 50% hajmida.

8. Arg'amchi bilan sakrashlar. ) —_

9. Jovdan va vugurib kelib yugoriga ilib go'¥UE
predmetga go’l tekkizish yoki olish;

10. Bir va ikki oyoqda uzunlikka sakrashlar.

11. To*siglar ustidan ko*p sakrashlar.

12. Chuqurlikka sakrashlar.
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birinchi mezoni hisoblanadi. .""u.g&rl hﬂ!akal yetarli durajada anig
bo'lsa, harakat vozilasi  bajariladi, Harakatning  anigligi
chaggonlikning ikkinchi o' lchovi hisoblanadi,

Agar shug'ullanuvehi o'z uchun yangi harakatlarni tezda
bajara olsa, ushbu harakatlami o*zlashtirib olishga ko'prog
vaqt ketkazgan shug'ullanuvchiza nishatan chaggonroy
hisoblanadi. Shuning vchun harakatlami o zlashtirib olishga
sarflanadigan vaqt chaggonlik ko‘rsatkichlaridan biri bo'lishi
mumkin. Yugoridagilami hisobga olib. chaggontikni yangi
harakatfarni tezda o'zlashiicib  ofish, havakor faolipatin
fo*satdan o 'zgarayoigan sharoif talablariga muvefig ravishda
tezda qayta gurish gobilivati deb ataslh mumkin bo'ladi,

Chaggonlikni tarbivalash koordinatsion jihatdan murakkab
harakatlami ofzlashtinib olish, harakat Faolivatini to'satdan
o‘zgargan sharoit talablariga muvofig ravishda gayta qurish
gobilivatini tarbiyvalashdan iborat. Bunda muvozanal saglash,
galma-gal zo'r berish va bo'shashiirish harakatlarini tanlab
takomillashtirish muhim ahamiyatga ega. Chaggonlikm
tarbiyalashning asosiy yo'li yangi xilma-xil harakat ko nikma
va malakalarini o‘rganib olishdir. Bu harakat zahiralanning
ortib  borishi wva harakat analizatorining  funkisional
imkonivatlariga samarali ta’sir ctadi. Yangi harakatlarga
o'rgatishning  uzluksiz  bo'lishi  tavsiya etiladi, Chunki
shug*ullanuvchilar vangi harakatlarga muntazam o rgatib
borilmasa, harakatlarga o rganish gobilivati pasayib ketadi.

Harakat faolivatini tez va magsadga muvoflq ravishda
gavta qurish gohiliyati sifatidagi chaggenlikni tarbivalash
uchun to*satdan o*zgargan sharoitdagi ta'sirlarpa darhol javoh
berish  bhilan  bog'lig bo'lgan  mashglar  go“Maniladi.
Chagqonlikni rivojlantirishga garatilgan mashglar nishatan lez
charchashga olib keladi. Ayni paytda esa bu mashglarming
bajarilishi mushaklaming nihoyaida aniq sezib turishini lalab
tladi va charchash sodir bo'lganda kam  samard heradi.

a7



Shuming vehun L'haqqnnHLr!i mrl'lri;n.-alughdu dam olish oraliglari
to*lig tiklamish achun vetarli bo'lishi lozim.

Voleybolda  muvozanal suglash va uni  tarhivalashga
alohida ¢ tibor garatiladi. Muvozanal deganda gavdani turg*un
bir holatda  saglash  gobiliyati tushuniladi.  Volevbolda
muvozanatni saglash statik {devarli harakalsiz muvozanat) va
dinamik (harakat vagtidagi muvozanat) bo’lishi mumkin,
wuvozanat funkisivasi ganchalik takomillashgan bo'lsa,
muvozanatmi  shunchalik tez tiklab oladi, unda 1chranish
amplitudasi shunchalik kichik bo*ladi.

Muvozanat saglashni ikkita asosiy yo'l hilan tarbivalash
mumkin. Birinchisi muvozanat saglash mashglarini qo’llash.
va'mi muvozanat saglashni givinlashtiradigan  sharoitlardagi
mashqlar va holatlar. Ikkinchi vo'l muvozanat (vestibulyar va
harakat muavozanali) yo'golmasligini ta’minlovehi analiza-
torlarmi tanlab  takomillashtirishga asoslangan, Vestibulvar
funksivani takomillashtrish uchun to'g*ri chizigli va burchakli
tezlanishlar bilan bajariladigan mashglardan fovdalaniladi.

Chaggonlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan
namuanaviy mashqlar

1. Bir va ko'p marolaba oldinga va orgaga do*mbalog
oshishlar. Xuddi shu mashq ayrim texnik usullami bajargandan
s0°ng .

2. Turgan joydan va yugurib kelib 180 . 270°. 380 pa
burilib bir va ko'p marotaba sakrashlar, Burilishiar bilan turl
exnik harakatlami bajarish. ;

3, Turh  buvumlar  orasidan  va usiidan a'tih
harakatlanishlar :

4. Gimnastika ko' prikehasidansakrash holatida havoda turl
harakatlarni bajarib sakrashlar.

3. Tosiglar osha estafetalar.

6. Turl signal va la'sirlarga belgilanpan harakatlar bilan
javaob berish. Signallar va tasirlar sekin-asta ko' paytirib
boriladi.

E-rasm
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Chidamkorlikni tarhivalash

Faolival tuclarining xususivatiga garah charchogning hir
necha twrlar  mavjuddic. Bular agliy. sensor (his-tuyg'u
organlariga tushadigan nagruzka bilan bog'lig), emotsional vi
jismoniy charchogdan ihorat. Sport sohasi uchun mushak
foolivati wfavli hosil ho'lgan jismoniy charchoyg ko'prog
ahamivatga e,

Odam o'z faolivatida belgilangan  yukiama shiddatiei
gachongacha  saqlay  ofishini  ko'rsatadigan vyt
chidamdilikning asosiy o'fchovidir Chidamlilik - bovosita v
bilvosita usullar bilan o'lchanadi. Bevosita olchash nsulida
tekshirilavotganlarga biror bir topshirigni hajorish [masalan,
berilgan tezlikda yugurish) tavsiva etiladi va ish qancho
vagtpacha  berilpan muddstda  hajarilishi  (leelik pasiya
boshlagunga gadar) aniglanadi. Kishining harakal Faoliyat
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Shakl jihoidan Mr wil b |
bajarish mumkin, shunga muvodig bu o mashglarme o
Riares i | % o .
-c.;L::Ihnwd:gun vaw)l chegarasi bir mecha schmwddon
-1-|1:'1L-h'! holadi. Bu hollarda charchash mesanizmbin o
;L;Iill;h'l E‘-n']udi shunine uchun jismonis mashaglar shicdin

e - =

kerrra ham iurkumlanadi. _ i

serob imkonivatlarni oshirish uslubivati, S she ol
saravonida organizmmping actob imiomivatlarien  tatsir ciish
orgali veh vazifa hal etiladi:

11 kislorad iste'mol  gilishnmg  maksimal - daraasn

5“1““'“!:' ey cliareiuu

lgan nnkshyglurnt ki =l

rshirisi.

7y Shu darajani uzog vagigacha saglab wrish golalivatng
rivojlantirish:

3} nafas olish jaravonlariming maksimal  mugdorgacha
tezrog elishing 2’ minlash.

Aerob imkonivatlami oshirishda bir me’vorda mashy gilish
usulidan, shumingdek takrony  va o zgarovehan  mashyg
usullaridan foydalaniladi. Bir me vorda to xtovsiz mashy gilsh
umumiy chidamlilikni tarbivalashning dastlabki bosgichlarda
aymigsa keng go*llaniladi.

Aerob imkonivatlami oshirishda. garchi birinchi garashda
tshunarsiz bo‘lib ko'rinsa ham, gisga muddatli dam olish
oraliglariga bo‘lingan takrorlash tarzida bajarilavotgan shlar
(oraligli takroriy va o‘zganuvchan mashq usullari) Ko proy
samara beradi, Qisga vaqt ichida shiddatli faclival natijasida
!m'l bo'ladigan anacrob parchalanish mahsulotlar nalas ofish
Jarayonlarining kuehli stimulatori bo‘lib xizmat giladi. Shuning
?:hhh";" bunday ish bajargandan so'ng dastlabki 10-20 sch
kﬂ‘l;ﬂl{lil:j]-.::;? '*“t'mﬂi_qiliﬂh ortadi, yurak ishining ha'x bi

ham oshib boradi — haydalavotgan gon hajn

- Agar gaya nagruzka bu ko‘rsatkichlar ancha yuogon
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bo*lib  turgan wvagtda bajarilsa. mashgni  lakrorlagan o
kislorod iste'mol gilish ortib boradi. Chegara darajadag)
migdorga yeigach, u shu darajada bargaror bo'lib geladi va
ishning oxirigacha gayta pasaymaydi. Ish va dam olishning
ma’lum bir nisbatida organizmning Kislorodga bo'lgan talabi
hilan kislorod iste mol gilish o rtasida muvozanat hosil bo® lishi
mumkin.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun takroriy va takroriv-
o' zgaruvchan mashq usullaridan fovdalanganda, asosiy vazifa
ishlash bilan dam olishning eng vaxshi variantini tanlashdan
iborat. Taxminan guyidagi xarakieristikalarni ko' rsatish
mumkin:

1. Ishning shiddati maksimal ko' rsalkichning taxminan 75-
B3% darajasida bo'lishi kerak. Tomir urushi minutiga 130
tadan kam bo’lishiga olib keladigan past shiddath nagruzkalar
aerob imkonivatlaming sezilarli ortishiga olib kelmayds,

2. Dam olish oraliglari shunday bo'lishi kerakki, keyingi
bajariladigan ishlar oldingi ishdan keyin ro'y hergan qulay
o'zgarishlar holatida sodir bo’lsin. Dam olish oralig'i 3-4
minutdan oshmasligi kerak. chunki bu vagtea  kelib,
mushaklarning ish jarayonida kengaygan qon tomirlari gisqarib
ulguradi, natijada, takroriy ishning dastlabki minutlarida gon
aylanishi ancha givinlashadi.

3 Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan
1shlar (lo*killab yugurish, yurish va boshgalar) hilan to*Idirish
tavsiya ctiladi. Buning bir qator afzalliklari bor: dam olishdan
’5!!‘ holatiga va, aksincha, ish holatidan dam olish holatiga
@'tish osonlashadi, tiklanish jaravonlari birmuncha tezlashadi
va hokazo.
il 4'. Tu}sl:mrlaifihtar sm?i. .Shug‘ul|ﬂﬂh'-‘uhiiurnir|g bargaror
atni tutib turish, ya'ni kislorod iste’mol gilish yetarlicha
;’:lu_kslak d:?m_]ada bo*lgan sharoitda ishlash imkoniyatlari bilan
Qlanadi. Charchoq paydo bo‘la boshlashi hilan kislorod

il
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iste mol gilish darajasi F"*“"""?'_"'!i Ohkida, b plsasbshy sty
yo* xiatish uchun signal bbb siaman gulack

Anseroh imkonivatlarni eshirish ushabvivan, 50,0
imkonivatlarmt oshicishda kR vagstant hal gibish kel

11 fosfokreatin: mexamzmanng fank=wonal wakons ) FIm|
oshirish,

21 glikehtik mexantzmng ahomillashivish Vosing s
odatda, tegishly shiddaly wikbik mashogloedan fovdalam il

Kreatinfosfal mexanizmint takomiliashiirishes garatboom
vuklamdar guyvidag xaraktenstikalar bilan farglonad

|, Ishning shiddati chegara darajasidags terhikka v
maksimal tezlikning Y5% gacha.

2. Dam ohish taxminan -3 minmlega tene bi-lishi kerk

Birog mushaklardag)  kreatmfostat  sovaralant uda kam
bo'lganlign uchun. mashg 3-4 mara wknorlaneanidan kevin
tostokreatin mexamzmimng imkomyvatlan wgavdi
Shuning uchun  mashg ulotlarda  rejalashiirifadigan ish
haimini har birida 4-3 1@ wkroclamish boladizan bir necha
serivalarga bolib yuborish miaqeadea muvoligdir, Serivalar
oralig"idag: dam olish vagu 7-10 minut bolishi mumkin
3. Takrorlashlar sonk shug-ullanuvehilarming tayyor ckanfik
datajasiga qarab belgilanadi,
Glikolitk  mexanizmni  wkomillashtirishda  nagruzkalar
quyidagi sususivatlar bilan sarakterlanadi
1. lshning shiddati mashg uchun tanlangan masofaning
uzunligi bilan belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi
chegara tezhikka vagin (chepara tezlikning 90-95%) ho-lishi
kerak. s :
. L. Dam olish oralighari glikolitik jaravonlar dinanikasi
bilan belgilanadi. Dam olish oraliglarini sekin-asta kamayib
I'#.]}Enn gilish kerak. Masalan, | va 2-takrorlash oraligda <
dagiga, 2 va 3-sida 34 dagiga. 3 va 4-sida esa 2-3 dagiga,

3. Bunday holda dam alish arali
bilan to*ldirish  kerak emas.
qolinmasa has.

4. Dam olish oraliglan kamayib  boruvehi Faoli vatdi
takrorlashlar soni, charchug tez ortib borgani sababli. uncha
ko*p bo'lmaydi (3-4 tadan ko'p emas). Seriyalar oralig*idagi
dam olish vagti kamida 15-20 min. bo* lishi kerak.

Sport bilan endigina shug ullana boshlaganlar va kichik
razryadli sportchilar, odatda, bir mashg ulotda ko'pi bilan 2-3
seriya bajarishlan  mumkin. Shunday qilib. mashgulot
Jasayonida  chadamlilikning  xilma-xil temonlariga ko' prog
ta'sir etish 1zchilligi quyidagicha bo'lishi kerak: dastlab nafas
olish imkomyatlarini, so'ngra plikolitik imkoniyatlami va
mhoyat,  kreatinfosfatkinaza  reaksivasi  energiyasidan
foydalanish gobiliyvali bilan  belgilanadigan imkoniyatlarm
oshirishga e’tibor beriladi.

Chidamlilik  umumiy va maxsus  bo'ladi,  Umumiy
chidamlilik — bu vzoq vaqt motadil sural bilan bajariladigan
ishdagi chidamlilik bo‘lib, u barcha mushak apparatlarining
funktsivalarini o‘ziga qamrab oladi. Lekin bu ta'rif hozirgi
paytda birmuncha eskirgan, Bu o'rinda gap faoliyatning
muayyan sur'ati haqida emas, balki mushakning har ganday
holatidagi  Faolivat hagida borishi kerak. Binobarin, buni
mushaklar ishi oxirgi imkoniyat darajasida (va'ni. uzog vagt)
bajariladigan faoliyat deb tushunmaslik kerak, balki ishga
layogatning  eng  yugori  darajasini,  mashg ulotlarda
bajarilayotgan ishni butun vaqt davomida saglay olishdir.

Maxsus chidamlilik sportchining maxsus yuklamalarni
o'z ixtisosligi talablari bo'yicha uzog vagt davemida
samarali bajara olish qobilivatidir.

_ Yosh woleybolchilarni tayvorlashda chidamlilik —sifatini
rl_‘"ﬂ_j'anlirish umumiy tayyvergarlikning eng asosiy gismi
hisoblanadi. By voshdagi voleybolchilar aerob xarakierdagi
'shga tez moslashadilar, Bu esa ularda kislorod — transport

aliglarini hoshga ish (urdari
Fagat batamom  harakasiz
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tizimini rivojlantinish imkonivatini oshiradi. Shuning uehun
boshlang'ich sport ixtisosligida katta haimdagi  ishia
nisbatan yugor ho‘imagan shiddatda bajarish tavsiva etiladi.
Yosh voleybolchilarda umumiy chidamlilikni Larhivalashda
uzoq masofalarga vugurish, kross. velosiped havdash, suzish,
harakath va sport o*vinlaridan vosita silatida fovdalaniladi
ko'p  hellarda  nisbatan  yvugon bo‘Imagan  shiddatda
yugurishdan fovdalamilib, uning davomivhigi 5-8 dan 30-60
dagigagacha oshinb boriladi. Tavvorgarligi vugori bolgan
vosh volevbolchilarda shning davomivliging yanada uzavtirish
mumkin
Umumiy chidamlilikni tarbivalashda bir me vordagi mash-
gz ulot o'zgaruvchan mashg usuli. o*vin va gat’iv tariblash-
uriigan uslub varanlandan Tovdalanish mumkin. Ayvnigsa
avlanma mashg wslhubidan fovdalamish katta samara berad.
Chunki  ushbu  uslubda  shug ullanuvehilaming  individual
xususivatlarini anig e'tiborga olish imkoniyati bo*ladi.
Yosh volevbolchilaming umumiy  chidamlihik I.lalriijﬂb'-lll'”
masofa uzunligini bosib o tish shiddati orqali aniglash murmkin
bo*ladi. Bunda shiddat maksimal 1ezlikning 60 “.fim_u la-.-.hk_!l
ctishi kerak voki 3000 m masofani gancha vagl ichida bosib
o' tish amglanadi, _
Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublac
qo‘llaniladi bajariladigan mashglar hajmi va  shiddiiih
whe M = : s --hﬂn—umhqh. [akrO—
oshirish. o'zgaruvchan, oraligh. o zgarver sy
riv. Hajmni oshinish uslubi  shundan ]hmm'l"_‘J ‘.l 1' I,'; el
mashalarni bajarish vagti mashy"ulotdan mashgulotga S
sekin ortib boradi. Bu uslub mashg ulotlar sonim ko payur
n 1. : rish
m;?:dr-;lalj:i oshirish uslubi jismoniy ln-:!si1i_11-'§rﬂ*ml:'3;l;;_
sur’atl. shumingdek, butunlay mﬂﬁhﬂ'”‘“‘.f'1“i-1:gl-2l1-l [ILI-!'-'HI'
lotdan mashgulolga asta-sekin ashirib mr.'ﬁl-m_l “n'l ¢ miash
O zgaruvehan uslub shundan iboratki. ismo 1::l pvins gt
har xil sur'atda bajariladi. Bunda past ik

bt |

o' tkaziladigan  vagt bo*laklari mashg uloidan mashy ulotga
kamayib, baland suraida o thaziladiganlan onib boradi

Orahigh uslub shundan iboratki, bunda Ismoniy mashglar
bo‘laklarga bolinib (serivalab), sust va faol dam  olish
oraliglariga  bo'lib  ortkaziladi Mashg'ulot  vazifalari
mashqglarmi bajarish sur'ati va davomivligiga. shuningdek.
voleybolchining  mashqlanganiik darajasi hamda kaylivatiga
qarab, ish hamda dam olish oraliglan davomivligiga ko'ra har
xil bo'lishi Tozim.

Takrorlash uslubi shundan iboratks. sporichi hir mashg u-
lotning o°zida yoki bir nechta mashg ulotda hajmi va shid-
datiga ko ra bir xil bo'lgan mashglarni takrorlaydi.

sport trenirovkasi jaravonida hamma uslublar bir-bir bilan
trlicha uyg unlashtirilgan holda go’llaniladi. Chidamliliknd
tarbiyalash samaradorligi ko p jihatdan trenirovka |aray oRining
agilona mzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo°nalishdagi
mashglarni bajarishda ma’'lum bir ketma-ketlikka amal gilish
va ularming ijobiy o'zare wsir etishini ta” minlash juda
mubimdir. Quyidagi ketma-ketlikka riova etish magsadea
muvoligdir:

— avval alakiat-amaerob mashglar (1ezkor va ezkorlik
kuch), so'ngra anaerob-glikolitik (kuch chidamlilizi uehun)
mashqlar:

— avval alakiat-anaerob, 20 nera aerob mashglar (umumin
chidamlilik uchuny;

= avval anaerob-glikolitik. serob mashglar,

Agar mashglar Ketma-kethigh teshan bo'lsa, mashg ulot
samarasining  o'zare wsin salbiv bocladi hamda bundoy
mashyg ulor kam fovda heradi.

Umuomiy chidamlilik o rtacha shiddatdagi ishni uzog
muddat bajarish gobilivatidiv. Uning nvoilanishiga 1a’sir
‘Ii']"'ﬂslll'-'-!:h avvalambor,  orgamzimning vurak-tommr, nafas

Beimlariga va Kislorod 12 minotini takomillashtirish nazanda
Furtabingdy.
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Aeroh chidamlilikni tarbivalashda asosiv sy b
uwzoq muddat (10 dagigadan ortiq) bir lekis va n-rl":'::;m
o'zgaruvchan shiddatda bajarish (lomir urishi _ : cha

I 1 : N s 30—
rarba/min) bilan amalga oshiriladi. Shug*ullanuyehilan; 115li]
B i i i e
o'zimng holatmi nazorat gilishga o'rgatish juda Rtz

To'g'ri mo'ljal sifatida quyidagi tartiblarni misol gil
mumkin,

Tomir urishi — 150 zarba/min.gacha bo'lsa acrob;

180 zarba/min.gacha bo*lsa — aralash;

180 zarba/min.dan ko' pi anaerob imkonivat bo'ladi

14-15  woshli  shug ullanuvchilar  uchun  umumiv
chidamlilikmi  oshirishda oraliq wsuldan  ham I'U:-'datﬁnisi:
mumkin. Bunda shiddat 170 zarba/min.gacha, Mashqning
bajarilish davomivligi = 3 dagigagacha, takrorlanish soni 5-6
marotaba. dam olish orahig™ 30-90 sek.. bir urinishda 5-6 manta
takrorlash. urinishlar soni 2-6 marotaba.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish,

Maxsus chidamlilik bu maxsus ishni  berilgan  vagl
oraligida samarali bajarish qobiliyatidir. Voleybolchining
maxsus chidamliligi o'vin malakalarini kuch va tezkorlik
chidamliligi jihatidan samarali bajarish bilan ifodalanadi.
Maxsus chidamlilikni o‘stirishni 13-14 yoshdan boshlash
magbuldir. Mashglar anaerob yo'nalishda tanlanadi,

Sprint yugurish mashglari masofasi 4-{.'!1}-5_!]{! mEtﬂ%a‘_-"fI;_I&.
(o'gil bolalar) va 200-300 metrgacha (gizlar) bo'lishi
mumkin, il hda

Vuklamalardan  qat’i individuallaishtirilgan fart 2o
beriladi. Tomir urishining ish oxirigacha I?S—Ilsﬂ zarba Em
bo'lishi saglanadi. Bajarish maksimal tezlikn! 80-85%0. o
olish 45 sck.dan 3 min.gacha, takrorlash soni 3-4 mar@®l
urinishlar 2-3 marotaba, urinishlar oralig'ida dam ©
davomivligi 3 dagigagacha bo"ladi. g i

Sakrovehanlik ‘chidamiiligini tarbiyalashda m“"";'“{f'ﬁ,n;
submaksimal shiddatdagi mashglar 1-3 dagiqa, takrorids

ib keltirigh

5h

4-6 marataba. takrorlashlar oralig'idagi dam olish 1.4 min.ni
tashkil tach, Bunda quvidagi sakrash turlaridan l'mrllu]anilz-:l1
mumkin: o°tirib sakrash: akengurus holatida sakrash: sakrah
uratish, zarba berish wmitatsivasi; og'irliklar bilan { ganiel,
to*ldirma to°p, qum toldirilgan gopcha, o ‘irlashtirilgan
belbog’ va mmchalar); chugurlikka va balandlikka sakrashlar

Chidamlilik sifating ]"i'\-‘ﬂj bantirishda I“!r'dﬂlﬂ]lihdl';;ﬂn

namunaviy mashglar

1. 15-20 soniya davomida sakrashlar. Birinchi urinishda
maksimal darajada ko'p sakarash. Ikkinchi urinishda maksimal
dargjada  balandroq sakarash. 4-3-serivalarda 1-1.5 day.
davomida to'xtovsiz sakrash. Ushbu mashgni arg'amchilar
bilan ham bajarish mumkin.

2. Pastki wrish holatidan 1-1.5 dag. davomida turli
yo'nalishlarda harekatlanishlar. 5—4-serivalarda 2-5 kg
oirliklar bilan.

3. Hujum zarbasi va to'signi taghd qilib, orga zonalarda
do*mbalog oshishni navbatlaishnrb bajansh, Har bir texnik
usulni 10 marotabadan.

4. Turli harakatlanishlar bilan estafetalar o tkazish.

5  Tuorli wvo'nalish va masofalarga  emokKisimon
yugunshlars

6. 2x2, 3x3, 4x4 tarkibda o*quv o yinlar.

Egiluvchanlikni tarbivalash

Egiluvchanlik deganda tavanch-harakalt apparatining
morio-funktsional xususivatlari wshunilib. bu xususivatlar shu
apparatmning 2venolari harakatchanligini belpilayd.
Harakatlaming  maksimal amplimdasi  egiluvehanlikning
mezoni bolib xizmar giladi. Ampliuda burchak o lchovarida
yoki chizigli o’lchovlarda ifodalanadi. egiluvchanlikning ikk
tri Farglanadi: faol va sust egiluvchanlik.
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Faol cgiluvchanlik kishining o'z mushaklari kyeh
berishi hisobiga namoyon h‘“""?di-_ Sust  egiluvehanlik
gavdaning harakatlanayotgan qismiga tashgi kuchlar-
pg-irlik kuchi, sherikning qarshiligi va shu kabi kuchlardan
foydalanganda namoyon bo*ladi. .

Egiluvchanlik mushak va to'gimalarning  elastikligiga
bouliq boladi. Mushaklarning elastiklik xususiyatlari ko'p
darajada markaziy asab tizimining ta’sirida o”zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon  bo'lishi mubitning  tashgi
haroratiga ham bog'lig bo'ladi.  Egiluvchanlik  charchash
ta'sirida sezilarli o'zgaradi, jumladan, faol egiluvchanlik
ko'rsatkichlan kamavadi. sust egiluvchanlik ko'rsatkichlar
ortih boradi.

Feiluvchanhkni tarbivalash uchun harakat amplitudasi
oshirilgan  {cho"siluvchanlikni  oshiradigan) mashglardan
foydalaniladi. Harakatlarda biror bo®g'indagi harakatchan-
likning ortishi shu bo'g'indan o'tadigan mushaklarning
qusgarishi hisobiga ro'y  beradi. Harakatlar  bajarilish
varakicriga ko'ra bir-birlaridan farq giladi: bir fazali mashglar
va prujinasimon mashglar; silkinish va ma’lum holatlarni gayd
qilib turish: og'irliklat bilan mashglar. Cho’ziluvehanlikni
oshiradigan mashqlarni seriyalar bilan har birini bir necha
marta takrorlab bajarish tavsiva etiladi. Bunda seriyadan
serivaga o'lgan sari harakat amplitudasi orttirib boriladi. Har
bir mashg'uloida cho'ziluvehanlik mashglarini sal-pal og'riq
paydo bo'lguncha bejarish lozim, Egiluvchanlik mashglari
mustaqil bajarish uchun topshiriq sifatida berilishi mumkin.
Egiluvehanlik mashqlari tayyorgarlik gismida, asosiy gismning
OXirida va boshga mashglar oralig*ida bajariladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda foydalaniladigan

o namunaviy mashglar -tish

- Sherikning qarshiligini yengib bajariladigan cho'zilis
R ol qarshiligini vengib bajariladigan

2. (nmmastika  xalgalarida  tebranishlar  va

aylanma
harakatlar,

3. Rermka va prujinall amortizawrlar garshilipini vengib
bajariladigan aylanma (qo’] va ovoglar uchun) harakatlar.

4, Oldinga va orgaga ketma-ket engashishlor (og'irliklar
bilan ham bajariladi).

5, Predmet ustiga {gimnastik devorchaga) oyoglami yugori
ko'tarib qo‘vgan holda ushlab  trish. Oyoglar  holati
navhbatlashtirily tur ladi



VULOSA VA TAVSIYALAR

Mavzu bo'vicha gayd etilgan adabiyotlar tahlili shu narsan;
¢“tirof clishga imkon beradiki:

1. Volevbol boyicha malakali sport  zahiralarin
rasvorlashda sakrovehanlik  va  sakrash chidamkorligini
Avoilantirish ustivor masalalar sirasiga mansub bo*lib, ushbuy
jaravonni samarali tashkil qilish zarba berish, sakrab to*pm
o'vinga kiritish. to*siq goyish va sakrab ikkinchi to"pni oshirib
berish kabi o'vin malakalami progressiv shakllanishiga asos
bo'lib xizmat qiladi.

2. Volevbol bilan  shug ullanishni  boshlagan  vosh
volevbolehilarda sakrovehanhik sifati yetarli darajada taragquy
etmaganhgi hamda boshga jismoniy sifatlar  ham  uncha
rivojlanmaganhigi  kuzatildi. Jovdan tarib va vugunb kehb
balandlikka sakrash natijalar orasidagi farg juda kam migdomi
ashkil etdi. BO'SM va o'rta maklablarda olib borilayotgan
voleybal  to'garaklarida  sakrovchanlik  va  sakrash
chidamkorligi asosan standart — an”"anaviyv mashglar vordamida
amalga oshirilishi ma'lum bo*ldi. Bu borada moslama, uskuna
va trenajvorlar devarli go’ Hanilmasligi ¢ tirol etildi.

3 oy davomida qo‘llanilgan cksperimental mazmunli
mashg" ulotlar (maxsus harakatli o vinlar va musobaga tarzida
yro ctiladigan ovinsimon mashglar) o'tkazilgan guruhda
nafagal sakrovchanlik va sakrash chidamkorligini samarali
rivojlanishiga olib kelgan. balki shu samarali rivojlangan
sifatlar zarba anigligiga ijobiv 1a’'sir etpani aniglands,

3. Olingan natijalar ymumiy o'rta ta'lim maktablarida
tashkil qilingan wvoleybal 1o'paraklari va BO-SMlarida
qollaniladigan mashg ulotlar tarkibiga sakrash bilan bog’lig
b”‘flg:‘“ maxsus harakatli o'vinlar hamda musobaga tarzida
hajariladigan sakrashga oid test mashqlarini kiritish va ulardan

magsadli foydalanish vosh volevholchilarda sakrovchanlik

sifatlari va zarba herish i i
asos bo' ladi. rish malakalarini jadalroq shakllamshic
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