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Annotatsiya: Voleybol ko'p sakrash chidamliligini talab qiladi, aynigsa oldingi
chiziq o'yinchilari uchun to'siq va hujum. Ushbu maqolada voleybolchilarda sakrash
chidamliligini rivojlantirishga garatilgan maxsus mashqlar muhokama qilinadi.
Tadqiqot 15-16 yoshli 12 nafar sportchini sinovdan o‘tkazishga asoslangan. Natijalar
8 haftalik o'quv dasturidan keyin chidamlilik ko'rsatkichlarida sezilarli
yaxshilanishlarni ko'rsatadi.

Kalit so'zlar: voleybol, sakrash chidamliligi, maxsus mashqglar, mashg‘ulotlar,
jismoniy tayyorgarlik.

AnHoTtanusi: Bosielibos TpebyeT BBICOKOW NPBDKKOBOW BbIHOCJIUBOCTH,
0COOEHHO y UTPOKOB NepeJHEN JTMHUY, BbIMOJHAKIIMX 0JIOKA U aTaku. B jaHHOU
CTaThbe pacCMaTPUBAKOTCA CIlel|Ma/ibHble yIIpaXKHEH U, HallpaBJIeHHbIE HA pa3BUTUE
NpPbLKKOBOM BBIHOCJMBOCTA Yy BOJIEMOOJUCTOB. McciejoBaHME OCHOBAaHO Ha
TeCTUPOBaHUHU 12 cnopTcMeHOB B Bo3pacTe 15-16 jsieT. Pe3yabTaThl MOKa3bIBAOT
3HAYUTeEJIbHOE yJydllleHWe T[oKa3aTeJied BbIHOCJAMBOCTU TMocje 8-HeAeJbHOU
TPEHUPOBOYHOU NPOTPAMMBI.

KiarwueBble cjoBa: BoiCiiOO0J, MNPBDKKOBAs BBIHOCIMBOCTH, CIEIHABHBIC
YIpaKHEHHSI, TPEHUPOBKA, (hU3UUecKas TOATOTOBKA.

Abstract: Volleyball requires high jumping endurance, especially for front line
players who block and attack. This article discusses special exercises aimed at developing

jumping endurance in volleyball players. The study is based on testing 12 athletes aged 15-
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16 years. The results show a significant improvement in endurance indicators after an 8-
week training program.

Key words: volleyball, jumping endurance, special exercises, training, physical
training.

Kirish
Sakrash chidamliligi voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligining muhim tarkibiy

gismi bo'lib, ularning hujum va himoya harakatlaridagi samaradorligini belgilaydi. Yuqori
chastotali sakrash pastki oyog-qo'llarning mushaklarning chidamliligini oshirishga
garatilgan maxsus tayyorgarlikni talab giladi. Biroq, standart mashg‘ulot har doim ham
etarli darajadagi yukni ta'minlamaydi. Ushbu ishning maqgsadi voleybolchilarda sakrash
chidamliligini rivojlantirishga yordam beradigan maxsus mashglar to'plamini ishlab
chigish va sinab ko'rishdir.

Tadgigot usullari

Tadqiqgot ob'ekti va predmeti

Tadgiqot ob'ekti - 3 yillik mashg‘ulot tajribasiga ega 12 nafar voleybolchi (15-16
yosh).
Tadgigot mavzusi - maxsus mashglarning sakrash chidamliligini rivojlantirishga ta'siri.

1. Sinov - 8 haftalik dasturdan oldin va keyin o'tkaziladi. Quyidagilar baholandi:

o 30 soniya ichida sakrashlar soni.

o Charchoq koeffitsienti (sinovning boshida va oxirida sakrash balandligidagi
farq).

2. Tajriba - maxsus 0'quv dasturini amalga oshirish.

3. Statistik ishlov berish - tajribadan oldin va keyin natijalarni taggoslash.

MASHG‘ULOT dasturi

mashg‘ulot haftada 3 marta o'tkazildi va quyidagilarni o'z ichiga oladi:

1-jadval. Maxsus mashqglar majmuasi

To'plamlar
Mashq Yondashuvlar
t/r Takrorlashlar | orasida dam
gilish soni
oling
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Boksdan
4 10 30 sek
sakrash (50 sm)
To'siglar
ustidan sakrash 3 8 40 sek
(6 dona)
Seriyali
4 15 30 sek
sakrashlar
Half Squat
3 30 sek 20 sek
Hold
Og'irlikdagi
cho'kishlar (tana 3 12 40 sek
vaznining 30%)
Intervalli
sakrash
3 3to'plam 60 sek
(maksimal 15
soniya)
Natijalar
8 haftalik mashg‘ulotdan so'ng ishlashda sezilarli yaxshilanishlar kuzatildi.
2-jadval. Chidamlilik ko'rsatkichlarining o'zgarishlar dinamikasi
Tajribadan Tajribadan
Ko'rsatkich D (farq)
oldin keyin
O'rtacha sakrashlar +5 sakrash
232 28+ 2
soni (30 sek) (p<0,05)
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Charchoq -3,5%
15.6 12.1
koeffitsienti (%) (p<0,05)
Munozara

Natijalar ishlab chigilgan dasturning samaradorligini tasdiglaydi. Plyometrik va
izometrik mashglarning Kiritilishi chidamlilikni oshirdi, charchogni kamaytirdi va o'yin
samaradorligini oshirdi. An'anaviy dastur bilan taggoslash shuni ko'rsatadiki, intensiv

sakrash yuklari samaraliroqg.

Xulosa

Maxsus mashglardan foydalanish voleybolchilarning sakrash chidamliligini sezilarli
darajada oshiradi. Taklif etilgan usuldan foydalangan holda muntazam mashg‘ulotlar o'yin
ko'rsatkichlarini yaxshilashga, charchogni kamaytirishga va hujum va mudofaa
harakatlarining samaradorligini  oshirishga imkon beradi. Keyingi tadgiqotlar
metodologiyani turli yosh guruhlari va malaka darajalari uchun moslashtirishga garatilgan
bo'lishi mumkin,
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