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Abstract: Volleyball is a dynamic sport that requires players to have well-developed quick-
strength abilities such as explosive power, reaction speed, and muscular endurance. These physical
qualities allow volleyball players to perform skills like jumping, spiking, blocking, and digging effectively.
However, many young volleyball players lack sufficient training in quick-strength development. This study
aims to address this issue by implementing a module-based training program focused on improving the

quick-strength of boy volleyball players.
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Annotatsiya: Voleybol - bu dinamik sport turi bo'lib, o'yinchilardan kuch, reaktsiya tezligi va
mushaklarning chidamliligi kabi yaxshi rivojlangan tez quvvat qobiliyatlariga ega bo'lishni talab giladi.
Ushbu jismoniy fazilatlar voleybolchilarga sakrash, spiking, blokirovka qilish kabi ko'nikmalarni
samarali bajarishga imkon beradi. Biroq, ko'plab yosh voleybolchilar tezkor rivojlanish uchun yetarli
tayyorgarlikka ega emaslar. Ushbu tadqgigot 0'g'il bola voleybolchilarning tezkor kuchini oshirishga
qaratilgan modulga asoslangan o'quv dasturini amalga oshirish orgali ushbu muammoni hal qilishga

qaratilgan.

Kalit so’zlar: voleyboll, yosh sportchilar, chidamlilik, qobiliyatlar, trening dasturlari,

zamonaviy yondashuvlar

Kirish: Sakrash-bu harakatlarning optimal diapazonini saqlab, oyoqlarning mushak
qisqarishining kuchi va tezligining kombinatsiyasiga asoslangan vosita faoliyatining
murakkab sifati. Sakrashni amalga oshirayotganda, oyoq mushaklarining ishi yuqori
tezlikda quvvat rejimida amalga oshiriladi. Va oyoq mushaklarining kuchi va ularning
qisqarish tezligi qanchalik katta bo'lsa, sakrash shunchalik yuqori bo'ladi. Shunisi e'tiborga
loyigki, hujumkor zarba va blokirovka qiluvchi voleybolchilar o'ziga xos va maksimal
balandlikka sakrashmaydi: blok bilan sakrash balandligi o'rtacha 9,35 sm dan pastroq,

hujum zarbasi bilan esa 11,71 sm.

Bu hodisa voleybolchilarda "panjara to'sig'i" deb ataladigan narsaning rivojlanishi,
ya'ni panjaraning doimiy balandligi natijasida ularda shartli refleksning shakllanishi bilan
izohlanadi. Hech kimga sir emaski, voleybolchilarning sakrash balandliklarining oshishi
jismoniy tarbiya vositalari va usullaridan to'g'ri foydalanishga bog'liq. Shu bilan birga,
murabbiylar uchun to'g'ri tashkil etilgan mashg'ulot jarayoni sakrash qobiliyatini

rivojlantirishga ijobiy ta'sir ko'rsatishini bilish foydalidir.

Biroq, sakrash tezligining oshishi doimiy bo'lmaydi. Ilmiy tadqiqotlarga ko'ra,
sakrash bosqichma-bosqich rivojlanadi. O'quv jarayonida dastlab sakrash qobiliyatining tez
o'sishi kuzatiladi(1-3 seans), keyin indikatorning uzoq vaqt sekin o'sishi kuzatiladi, bunda

sakrash qobiliyatining pasayishi holatlari ba'zan kuzatilishi mumkin, so'ngra sakrash
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ko'rsatkichlarining yangi qisqa muddatli keskin o'sishi va yangi o'sish. Voleybol
murabbiylari uchun sakrash qobiliyatini rivojlantirish yosh jihatidan bosqichma-bosqich

xarakterga ega ekanligini bilish foydalidir.

Eng muhimi, sakrash 14 yoshli bolalarda (o'rtacha 3,9 sm) va 17 yoshli
sportchilarda (4,57 sm) ortadi. 15 yoshli voleybolchilar uchun o'rtacha sakrash balandligi
nafaqat oshmaydi, balki kamayishi ham mumkin. Eng yuqori sakrash natijalari erkak
sportchilarda 23 yoshda, ayollarda esa 17-18 yoshda kuzatiladi. Sakrash balandligiga,
ko'rsatilgandek, nafagat oyoqlarning ekstansorlari mushaklarining kuchi, magistral va
ularning qisqarish tezligi, balki itarishdan oldin yugurish tezligi, oyoqlarni tayanchga
qo'yish, oyoqlarning egilish burchagi ham ta'sir qiladi. Sakrash paytida, itarish paytida
mushaklarning qisqarishi tabiatda" portlovchi", ya'ni itarish paytida makon va vaqt ichida
aniq harakat kontsentratsiyasi mavjud. Shu bilan birga, o'qitilgan sportchilarda sakrash
paytida son-shin antagonist mushaklari o'rtasida sinergiya mavjud. Bu shuni anglatadiki,
ekstansor mushaklari qisqarganda, uning fleksor mushaklari taranglashmaydi, yangi
boshlanuvchilar uchun esa antagonist mushaklar to'liq bo'shashmasdan qoladi, bu esa

balandlikka sakrash uchun tormozdir.

Dumaloq mashq qilish usuli mashqlari asosiy mushak guruhlari ishda doimiy
ravishda ishtirok etadigan tarzda tanlanadi. Vazifalarni sozlash mumkin. Sakrashni
rivojlantirish va takomillashtirish uchun mo'ljallangan vositalarga quyidagilar kiradi: 1) bir
va ikki oyoqda sakrash; 2) chuqur cho'kishdan sakrash; 3) turli balandlikdagi narsalarga
sakrash; 4) arqondan sakrash; 5) sport zali skameykasidan sakrash, so'ngra piyoda sakrash
balandlikda; 6) yumshoq tayanchga sakrash (qum, qipiq, sport zali matlari); 7) mumkin
bo'lgan vazn bilan sakrash. Sakrashni rivojlantirish va takomillashtirish bo'yicha

mutaxassislarning tavsiyalari qiziqish uyg'otadi.

Sakrash qobiliyati sakrash mashqlarini takroriy bajarish bilan tizimli ravishda

rivojlanadi. Voleybolchilarda sakrash qobiliyatini rivojlantirishga hissa qo'shadigan
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mashqlarning aksariyati, muvofiqlashtirish tuzilishiga ko'ra, sakrash, to'pni yetkazib berish,
oldinga tepish, blokda bajariladigan texnikani bajarishga yaqinlashadi. Voleybolchilar
uchun sakrash mashqglari vizual idrok orqali sakrashni hisoblash qobiliyatini

rivojlantiradigan qo'shimcha harakatlar bilan murakkablashadi.

Agar talabalar o'z harakatlarining natijasini vizual ravishda baholasalar, mashqlar
katta samara beradi. Buning uchun "oblique screen" qurilmasiga sakrash yoki basketbol
taxtasiga unga qo'llaniladigan bo'linmalar bilan temir yo'lni biriktirish tavsiya etiladi.
Sakrashning eng yuqori nuqtasi paytida Reikiga qo'lingiz bilan teginish sakrash natijasini
ko'rsatadi. Bundan tashqgari, voleybolchilarga yugurish va sakrash, arqon bilan sakrash
mashgqlari, o'yinlar va estafeta poygalari bilan bog'liq mashqlarni bajarish tavsiya etiladi.
Turli xil sakrash mashqlarini bajarayotganda, tizimsiz mashg'ulotlar paytida sakrash

ko'rsatkichlari tezda yomonlashishini unutmaslik kerak.

Hatto bir yoki uchta sinfni o'tkazib yuborish allagachon sakrash balandligining
sezilarli pasayishiga olib keladi. Shuning uchun sakrashni yuqori darajada rivojlantirish va
saglash uchun tizimli va yil davomida mashg'ulotlar tavsiya etiladi. Jismoniy sifat sifatida
tezlik deganda insonning ushbu sharoitlar uchun minimal vaqt ichida vosita harakatlarini
bajarish qobiliyati tushuniladi. Vazifa qisqa vaqt talab etadi va charchogni keltirib
chiqarmaydi deb taxmin qilinadi. Tezlikning elementar shakllari bir-biridan nisbatan
mustaqildir. Biroq, amalda odatda tezlikning murakkab namoyon bo'lishi bilan uchrashish
kerak. Voleybolchilarni tayyorlashda vosita reaktsiyasining yashirin vaqti katta amaliy
ahamiyatga ega. Dvigatel reaktsiyalari oddiy va murakkab bo'lishi mumkin. Oddiy vosita
reaktsiyasi-bu to'pni yoki hujum zarbasini tashlash uchun oldindan ma'lum bo'lgan
signalga boshlang'ich pozitsiyasini olib, oldindan ma'lum bo'lgan harakatning javobidir.
Murakkab vosita reaktsiyasi-bu voleybolchining raqib yoki sherikning to'satdan
harakatlariga javobi. Masalan, raqibning xizmat yoki hujum zarbasidan keyin parvoz

yo'nalishini o'zgartirgan o'yinchining to'pga chiqishi.
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Shunga gqaramay, voleybolchilar bunday zarbalarni olishga muvaffaq bo'lishdi. Bu
to'pning parvozini kutish bilan bog'liq. Harakatlanayotgan ob'ektga, uchayotgan to'pga tez
reaksiyaga kirishish qobiliyatini o'rgatish mumkin. Sinfda uning rivojlanishiga alohida
e'tibor beriladi. Buning uchun harakatlanuvchi ob'ektga reaktsiya bilan mashqlar
qo'llaniladi; talabaga qo'yiladigan talablar bajarilgan harakat tezligini oshirish orqali
oshiriladi, bu to'satdan paydo bo'lgan ob'ekt tezligidan, shuningdek masofani qisqartirish
tezligidan kattaroqdir. Kichkina to'p bilan ochiq o'yinlar, vizual signal asosida turli xil
boshlang'ich pozitsiyalardan tezlashishni amalga oshirish juda foydali. Voleybolchining
rivojlanishi mumkin bo'lgan harakat tezligi nafaqat reaktsiya tezligiga, balki dinamik kuch,
epchillik va texnikani o'zlashtirish darajasiga ham bog'liq. Ikkinchisi elementlarni minimal

vaqt ichida bajarish qobiliyati bilan qo'llab-quvvatlanadi.

Qisga vaqt ichida bir qator hujumkor zarbalar, bloklar va to'p ortiga uloqtirishlar
qilish qobiliyati o'yinchi mahoratining ko'rsatkichi bo'lishi mumkin. Va tez harakat qilish
va 0'z vaqtida boshlang'ich pozitsiyasini egallash qobiliyati har doim texnikaning yuqori
sifatli ishlashiga yordam beradi. Voleybolchi maydon atrofida kichik segmentlarda
harakatlanishi bilan ajralib turadi, lekin ularni iloji boricha tezroq yengib o'tish kerak
bo'ladi, aks holda siz qisqa pasdan hujum zarbasini bajarishga kechikishingiz mumkin,
raqibni to'sib qo'yishga yoki himoyani o'ynashga vaqtingiz yo'q. Tezlikni rivojlantirish
uchun vositalar-bu joy atrofida tezkor harakatlar texnik texnikani taqlid qilish yoki bajarish
bilan birga olib boriladigan mashqlar, harakat yo'nalishi keskin o'zgarib turadigan
silkinishlar, ularning oxirida tezlashuv bilan kichik segmentlarni yugurish. Harakatlarning

chastotasi voleybolchilar uchun ham muhimdir.

Odatda tezlik, aynigsa harakatlarning maksimal chastotasida ifodalangan bo'lsa,
vosita asab markazlarining qo'zg'alish holatidan tezlik holatiga o'tish tezligiga va aksincha,
ya'ni harakatchanligiga bog'liq deb ishoniladi. Voleybolchilar, qoida tarigasida, to'rda va

himoyada o'ynashda tez-tez va tez harakatlarni namoyish etadilar. Ular doimiy ravishda
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ishlab chigilmoqda. Eng magbul mashglar bitta o'yinchi tomonidan to'plarni qabul qilish,
navbat bilan unga ikki yoki uchta sherik tomonidan yuborish, bir gator hujum zarbalarini
bajarish, blokirovka qilish, shuningdek, o'yinga imkon gadar yaqin sharoitlarda xizmat

qilish bo'ladi. Tezlikni rivojlantirish usullari quyidagilardir:

Takroriy wusul. Vizual signalga javoban maksimal yoki maksimal tezlikda

mashgqlarni bajarish.

Konjugat usuli. Og'irliklar bilan texnik texnikani bajarish, masalan, zarbalarga

hujum qilish va og'irlikdagi kamar bilan sayt bo'ylab harakatlanish.

Dumaloq o'qitish usuli. Turli "stantsiyalarda"bitta darsda tezlikni oshirish uchun

mashqlarni bajarish.

O'yin usuli. Ko'pincha oddiy ochiq va sport o'yinlari shaklida qo'llaniladi. Talabalar

ochiq o'yinlar va estafetalarda tezlik mashgqlarini bajaradilar.

Ragobat usuli. Uning mohiyati raqobat jarayonida kuchlarni tagqoslash, ustunlik
uchun kurash yoki ehtimol yuqori yutuqdir. Voleybolchilar raqobat muhitida mashqlarni
o'ta tezlikda bajaradilar. Masalan, talabalar to'pni devorga maksimal tezlik bilan
yuborishadi. Bir daqiqada to'pni erga tashlamasdan ko'proq pas bergan kishi g'olib
hisoblanadi. Tezlikning rivojlanishi bilan Markaziy asab tizimining qo'zg'aluvchanligining
magbul holati muhim shart bo'lib, ishtirokchilar oldingi mashg'ulotlardan charchamagan
tagdirda erishish mumkin. Shuning uchun tezlik mashqlari dars boshlanishiga yaqinroq
joylashgan. O'quv mikrosiklida tezlikni rivojlantirish va takomillashtirish odatda dam olish
kunidan keyingi birinchi yoki ikkinchi kuni, o'tgan mashg'ulotlardan to'liq tiklanish izlari
bo'lmaganda rejalashtirilgan. Takroriy yuqori tezlikda ishlash bilan, to'liq tiklanish uchun
dam olish oralig'i hali ham yetarli emasligi sababli, charchoq nisbatan tez orada paydo
bo'ladi, bu tashqi tomondan tezlikning pasayishi bilan ifodalanadi. Ushbu pasayish ushbu

darsda tezlikni rivojlantirish ustida ishlashni to'xtatish uchun birinchi signal bo'lib xizmat
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qiladi; mashqlarning keyingi takrorlanishi faqat chidamlilikni rivojlantirishga yordam
beradi.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda,haftalik modulga asoslangan o'quv dasturi o'g'il bola
voleybolchilarning tezkor kuchini yaxshilash uchun samarali bo'ladi, bu vertikal sakrash,
tik turgan holda uzunlikka sakrash, reaktsiya tezligi va yadro chidamliligini sezilarli
darajada oshirish orqali namoyish etiladi. Ushbu jismoniy fazilatlar to'g'ridan-to'g'ri
sakrash, hujum qilish, blokirovka qilish va mudofaa harakatlari kabi voleybol
ko'rsatkichlariga asoslanadigan ko'nikmalar bilan bog'liq. Natijalar yosh sportchilarda
pozitsiyaga xos fitnesni aniqlash uchun modulli davriylashtirish modellaridan
foydalanishni dastlab qo'llab-quvvatlaydi. Murabbiylar o'yinchi rivojlanishini kuchaytirish

uchun bunday o'quv tizimlarini qo'shishni o'ylashlari kerak.
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