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YOSH SPORTCHILARNITAYYORLASH JARAYONIDAVOLEYBOL
O‘YINIDA TEZKOR KUCH SIFATLARINIRIVOJLANTIRISH
USULLARI

Orzikulova Saodat Baxromovna
Termiz davlat pedagogika instituti
Jismoniy madaniyat kafedrasi 0" gituvchisi

Annotatsiya. Mazkur magolada voleybol sport turida yosh sportchilarning
Jismoniy tayyorgarligini oshirish, aynigsa tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishning
metodik asoslari va liy,__usullari yoritilgan. Tadgiqot davomida
voleybolchilarnir skul gaonlik, reaksiya tezligi, sakrash gobiliyati
kabi ko ‘7sathic
Metodik y
orqali o ‘yinch atbardoshligini oshirish yo ‘llari ko ‘rsatiladi.
Magolada ilg ‘e miy adabiyotlar va trenerlar ishlanmalari asosida
mashg ‘ulot tizimining takomillashtirilgan modeli taklif qilinadi.

wa qaratilgan mashg ‘ulotlar tahlil gilinadi.
a mashg ‘ulotlar samaradorligi ortishi va bu

P tajribalar
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Kirish

Bugungi kunda sportning turli yo‘nalishlarida n
yuqgorinatijalargaerishish yoshsportchilarni kompleks t
oshirilmoqda. Aynigsa, o ‘yin davomidatezlik va kuchniu
sportchilarning ustunligi yaqgol seziladi. VVoleybol —
harakatlarga asoslangan sport turi bo°‘lib} onlik, sakrash qobiliyati,
reaksiyatezligi va aynigsa tezkor kuch hal giluvc iyatga ega. Tezkor kuch —
bu gisqa vaqt ichida maksimal kuch bilan harakat gilish gobiliyatidir. Ushbu
maqgolada yosh sportchilarni tayyorlash jarayonida aynan ushbu sifatni
rivojlantirish masalalari chuqur yoritiladi.

Asosiy gism

Voleybol o‘yinida sportchilar tez-tez keskin burilishlar, sakrashlar, gattiq
zarbalar, gisqa masofali yugurishlar bilan shug‘ullanadi. Bunday harakatlar
organizmda tezkor kuch sifatining yetarli darajada rivojlangan bo‘lishini talab

5 ybol sohasida
lash orgali amalga
lashtira oladigan

o‘ta dinamik, keskin
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qiladi. Yosh sportchilardabu sifatlar hali shakllanayotgan bo‘lganisababli, ularni
ilmiy asoslangan mashg‘ulotlar orqali rivojlantirish muhimdir.

Birinchi navbatda, tezkor kuchning fiziologik asosi — mushak tolalarining
gisqarish tezligi va kuch hosil gilish gobiliyatidir. Anaerob energiya tizimi,
markaziy asab tizimining tezkorligi va mushaklarning elastikligi bu jarayonda
muhim omil hisoblanadi. VVoleybolchilar aynan portlovchi kuch bilan sakrash,
zarba berish va pozitsiyani tez almashtirishda yuqori natijalar ko ‘rsatadi.

Tezkor kuchnirivojlantirish uchun mashg‘ulot tizimi quyidagi yo ‘nalishlarda
bo‘lishilozim:

1. Plyometrik mashglar—sakrashlar, platformaga chigish, pastdan yuqoriga
sakrash, gadam tashlabgsakrash,mashqlari. Bu usullar mushaklarni portlovchi

_ mashglari — startga chigish, signallarga
nisbatan haraka yilk simulyatsiyasi asosidagi mashg‘ulotlar.

3. Treni agarshilik bilan ishlash — gisht, maxsus toshlar yoki
og‘irlik bilan cha og‘irlik bilan sakrash.

4.  Juftlikdabajariladigan mashglar —sherik yordamida garshilik yaratish,
to‘pnipastdan va yuqoridanuzatish asosidagi ko ‘p sonli mashqlar.

Yosh sportchilar bilan ishlashdaeng muhim jihat — bu individual yondashuvdir.
Har bir sportchining yoshi, fiziologik rivojlanishi arlik darajasi inobatga
olinib, mashg‘ulotlar tuzilishi kerak. Mashg si doimiy oshirib
boriladi, lekin bu haddan ortmasligi lozim. Haddan nish mushak
to‘qimalarining charchashi, ortigcha zo ‘riqish sindromi

Mashg‘ulotlar tizimi haftasiga kamida 3-4 marta o‘t
mashg‘ulot 10-15daqgiqalik umumiy isitish mashqlari
mashgqlar, 15 daqiga o‘yin elementlari as
iborat bo‘lishi mumkin. Bundan tashqa
tinchlantiruvchi mashqlar va mushaklarni cho‘zish zarur.

Misol tarigasida, 13—15 yoshdagi voleybolchilar ustida o‘tkazilgan bir
eksperiment natijasida mashg‘ulot dasturiga plyometrik mashqlar qo‘shilgan
guruhdasakrash balandligi va reaksiyatezligi sezilarli darajadaoshgan. Xususan,
to‘pni yuqoridanurish tezligi 14% ga, ikki oyoq bilan vertikal sakrashesa 17% ga
oshganigaydetilgan.

Mashg‘ulot samaradorligini baholash uchun quyidagi testlar ishlatiladi:

- Vertikal sakrashtesti

ishi lozim. Har bir
dagiga plyometrik
oshirilgan harakatlardan
shg‘ulotlarning oxirida
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- 10metrgayugurishtesti

- Reaksiyaga asoslangan signal testlari

- Og‘irlikni ko‘tarish va bosish testlari

Sportchilarning yuksak natijalar ko‘rsatishi uchun nafagat jismoniy, balki
psixologik tayyorgarlik ham ahamiyatli. Oziga ishonch, qat’iyat, o‘yin jarayonida
tez fikrlash va to‘g‘ri qaror qabul qilish qobiliyatlari tezkor kuch bilan
uyg‘unlashgan holda muvaffaqiyatga eltadi. Shu sababli mashg‘ulotlarga
motivatsion elementlar, 0 ‘yin asosidagi topshiriglar ham kiritilishi kerak.

Xulosa

Yosh voleybolchilarni tayyorlashda tezkor kuch sifatlarini rivojlantirish —
ularning professional s vaffaqiyati uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.
ini oshiruvchi topshiriglar va individual

yondashu tlar tizimiorqali sportchilaro‘zining kuch,

chaqgonlik inioshiradi. Trenerlarning metodik saviyasi,
rejalashtiri doimiy monitoring orgali bu jarayon yanada
takomillashadi ' uni ko ‘rsatmoqdaki, zamonaviy trening metodlari

yosh sportchilarning jismoniy salohiyatini tez va bargaror rivojlantirishga xizmat
qiladi. Tezkor kuchni rivojlantirishdagi yondashuvlar samarali bo‘lishi uchun
sportchilarning holati, yosh xususiyatlari, texnika va taktika darajasi inobatga
olinishilozim.
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