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SAKROVCHANLIK, SAKRASH CHIDAMKORLIGI VA ULARNING SPORT
AMALIYOTIDAGI O‘RNI.

Po‘latova Shahnoza Ikrom qizi

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar instituti
mustaqil izlanuvchisi, Farg ‘ona daviat universiteti “Sport
o vinlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi” o ‘qituvchisi.

Annotatsiya: Ushbu magolada sportchilar jismoniy tayyorgarligining muhim
ko‘rsatkichlari bo‘lgan sakrovchanlik va sakrash chidamkorligining mazmuni, ularni
rivojlantiruvchi omillar hamda sport amaliyotidagi o‘rni yoritilgan. Sakrovchanlik -
sportchining gisga vaqt ichida maksimal balandlikka yoki masofaga sakrash gobiliyati
sifatida talgin qilinadi, sakrash chidamkorligi esa — uzluksiz, takroriy sakrash
harakatlarini bajarishdagi bardoshlilikni ifodalaydi. Magolada ushbu jismoniy sifatlarning
voleybol, basketbol, yengil atletika va gimnastika kabi sport turlaridagi ahamiyati, trening
metodikasi hamda amaliy mashglar tahlil gilinadi. Ushbu material murabbiylar, sport
mutaxassislari va jismoniy tarbiya o‘qituvchilari uchun foydali uslubiy qo‘llanma bo‘lib
xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: sakrovchanlik, sakrash chidamkorligi, pliometrik mashglar, tezkor
kuch, jismoniy tayyorgarlik, sport amaliyoti, chidamlilik, koordinatsiya, 0‘yin sport turlari,
trening metodikasi.

AHHOTAuMsA. B 1aHHOW cTaTrhe paccMaTpUBAETCA COACPKAHUE TMPBITYYECTH U
Hpbl)KKOBOfI BBIHOCJIMBOCTH, KOTOPBIC SABJIAIOTCA Ba’KHBIMH ITIOKAa3aTCIIIMHU (I)I/IBI/I‘-IGCKOf/'I
MOATOTOBJIEHHOCTU CIIOPTCMEHOB, (PAKTOPHI, CIIOCOOCTBYIOIIHME UX PA3BUTHUIO, a TAKKE UX
pOJIb B CHOPTUBHON MpakThKe. [IphIrydecTh - HHTEPIPETUPYETCS KaK CIOCOOHOCTH
CIIOPTCMCHA IIPpbII'daTb Ha MAKCHUMAJIBbHYIO BBICOTY WM pPACCTOAHHUC 3a KOpOTKI/Iﬁ
MIPOMEKYTOK BPEMEHH, B TO BPEMs KaK MPbIKKOBAsk BEIHOCIMBOCTh-TIPEICTABIIAET COOOM
BBIHOCJIMBOCTb IIPHU  BBIIIOJHCHHHA HCIIPCPBIBHBIX  IMOBTOPAIOIINXCA  IIPBIXKKOBBIX
JIBI/I)KGHI/Iﬁ. B cratbe AHAJIM3UPYCTCA BAXKHOCTDL OTHUX (bHSI/I‘IeCKI/IX KaueCTB B TAKUX BHUAAX
CropTa, Kak BOJIeOOJ, OackeTOoJ, Jierkash aTJIeTUKa M TUMHACTHKA, METOIUKa

TPCHUPOBOK, a TAKIKC ITPAKTUICCKUC YIIPAKHCHUA. I[aHHBIP'I MaTcpuall CIYKUT IMOJIC3HBIM
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METOJIMYECKUM TOCOOMEM JJisi TPEHEPOB, CIOPTHBHBIX CIEUUATMCTOB M y4HUTEIeH
(bU3KYIBTYPBHI.

KuaroueBble cJioBa: IIPBDKKH, IIPBDKKOBAA BbBIHOCIWMBOCTDL, INNIMOMCTPUYCCKHUC
yOpaxHeHus, ObIcTpass cujia, (u3uveckass TMOATOTOBKA, CIHOPTHBHAs MPAKTHKA,
BBIHOCJIMBOCTb, KOOpAUHAILINA, UTPOBBIC BUIbI CIIOPTA, MCTOAUKA TPCHUPOBOK.

Annotation. This article covers the content of jumping and jumping endurance,
factors that develop them and their role in sports practice, which are important indicators
of physical fitness of athletes. Jumping is interpreted as an athlete's ability to jump to
maximum height or distance in a short period of time, while jumping endurance represents
tolerance in performing continuous, repeated jumping movements. The article analyzes the
importance of these physical qualities in sports such as volleyball, basketball, athletics and
gymnastics, training methodology and practical exercises. This material serves as a useful
methodological guide for coaches, sports professionals and physical education teachers.

Keywords: jumping, jumping endurance, pliometric exercises, fast strength, physical
fitness, sports practice, endurance, coordination, game sports, training methodology.

KIRISH

Zamonaviy sportda yugori natijalarga erishish uchun sportchining umumiy jismoniy
tayyorgarligi bilan bir gatorda maxsus jismoniy sifatlar, xususan sakrovchanlik va sakrash
chidamkorligi alohida ahamiyat kasb etadi. Bu ikki sifat ko‘plab sport turlarida, aynigsa
voleybol, basketbol, yengil atletika, gimnastika, sport o‘yinlarida va hatto kurashda muhim
rol o‘ynaydi. Mazkur maqolada ushbu jismoniy sifatlarning mohiyati, ularni rivojlantirish
usullari va sport amaliyotidagi o‘rni yoritiladi.

1. Sakrovchanlikning mazuni va uni rivojlantirish omillari.
1.1. Sakrovchanlik nima?

Sakrovchanlik - bu sportchining tezkor kuchga asoslangan holda vertikal yoki
gorizontal yo‘nalishda qisqa muddat ichida maksimal balandlik yoki masofaga sakrashi
gobiliyatidir. Bu harakat mushaklar kuchi, ularning gisqarish tezligi va markaziy asab
tizimi tomonidan boshgariladi.

1.2. Rivojlantiruvchi omillar:

« Oyoq mushaklarining kuchi va elastikligi;
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« Pliometrik tayyorgarlik (tez-tez qgisqarish-cho‘zilish mashgqlari);
« Harakat koordinatsiyasi va reaksiya tezligi;
« Yadro (core) mushaklarining bargarorligi va faolligi;
o Asab-mushak tizimining uyg‘unligi.
2. Sakrash chidamkorligi - uzluksiz sakrashga doir gobiliyat.
2.1. Sakrash chidamkorligi tushunchasi
Sakrash chidamkorligi - bu sportchining ma'lum vaqt davomida takroriy sakrashlarni
intensivlikni pasaytirmasdan bajara olish qobiliyatidir. Bu sifat aynigsa voleybol va
basketbol kabi o‘yinlarda, shuningdek, gimnastika va aerobika kabi uzluksiz harakatlarni
talab giluvchi sport turlarida muhim ahamiyatga ega.
2.2. Sakrash chidamkorligiga ta’sir etuvchi omillar:
« Aerob va anaerob energiya tizimlarining rivojlanganligi;
« Oyog mushaklarining kuchi va charchogqga bardoshliligi;
o Harakat texnikasining to‘g‘riligi;
« Qon aylanish va nafas olish tizimlarining samaradorligi.
3. Sport amaliyotida sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi.

3.1. Sport turlarida qo‘llanilishi

Sport turi Sakrovchanlik Sakrash chidamkorligi
Voleybol Juda muhim Muhim
Basketbol Juda muhim Juda muhim
Yengil atletika Muhim (sakrash turlari) Kamrog muhim
Gimnastika Muhim Muhim
Futbol O‘rta darajada Muhim

3.2. Amaliy mashqlar turi

Sakrovchanlik uchun mashqlar:
« Vertikal sakrashlar (qadamba-gadam balandroqga);
« Pliometrik mashqlar (depth jump, box jump);
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« Og‘irlik bilan sakrash mashqlari (skvot bilan).
Sakrash chidamkorligi uchun mashqlar:
« Intervallik pliometrik sakrashlar (30 soniya — 1 daqiqa);
« Platformadan pastga tushib, yana yugoriga sakrash (tsiklik);
« Reaksiyaga asoslangan sakrashlar (komanda bo‘yicha).
4. Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligini rivojlantirishda trening metodikasi.
4.1. Mashg‘ulot prinsiplari
« Bosgichma-bosqichlik: Yuklama asta-sekin orttiriladi.
« Turlicha mashqlar: Chidamkorlik va kuchni uyg‘unlashtirish.
« Davriylik (periodizatsiya): Charchoq va tiklanish oralig‘i hisobga olinadi.
« Texnikaga e’tibor: To‘g‘ri texnika orqali samaradorlik oshadi.
4.2. Mashg‘ulot namunalari

Haftalik mashg‘ulot namunasi:

Kun Mashg‘ulot yo‘nalishi
Dushanba Pliometrik kuch mashqlari
Seshanba Sakrash chidamkorligi + aerobika

Chorshanba Dam olish yoki yengil harakatlar
Payshanba Platformali sakrashlar
Juma Og‘irlik bilan pliometrik mashqlar
Shanba O‘yinli mashqlar + testlar
Yakshanba To‘liq tiklanish
XULOSA

Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi - sportchining harakat tezligi, kuchi va
chidamlilik darajasining uyg‘unlashgan ifodasidir. Ularni tizimli mashg‘ulotlar orqali
rivojlantirish sportchining umumiy samaradorligini oshiradi, texnik jihatdan puxta

harakatlarni bajarish imkonini beradi va ragobatbardoshligini ta'minlaydi. Aynigsa,
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voleybol, basketbol, gimnastika kabi sport turlarida bu sifatlarning o‘rni beqiyosdir.
Murabbiylar va sportchilar bu omillarni e’tiborga olgan holda trening jarayonlarini
rejalashtirishlari zarur
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