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VOLEYBOLCHILARDA TEZKOR KUCH SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISHDA PLYOMETRIK MASHQLAR MAJMUASINING
SAMARADORLIGINI O‘RGANISH

Orziqulova Saodat Baxromovna
Termiz davlat pedagogika institut,
Sport faoliyati va CHHT kafedrasi o ‘qituvchisi.

Annotatsiya. Ushbu magqolada voleybolchilarda tezkor  kuch  sifatlarini
rivojlantirishda plyometrik mashqlar majmuasining ta’siri ilmiy jihatdan tahlil gilinadi.
Tadgiqotning mazmuni plyometrik mashqglarni muntazam qo‘llash orgali sakrash
balandligi, start tezligi, reaktsiya tezligi va zarba kuchi kabi ko ‘rsatkichlarning
o ‘zgarishini baholashga qaratilgan. Maqolada plyometrik mashg ‘ulotlarning fiziologik
asoslari, ularning mushak tolalari faol)ashu Lneyromuskulyar moslashuv mexanizmlari
va voleybol texnik harakatlariga ko rsatadzgan ta’siri bo ‘yicha ilmiy yondashuvlar bayon
etiladi.  Shuningdek,  eksperimental /\dastur  natijalari  asosida  plyometrik
mashg ‘ulotlarning qisqa muddatda yuqgori samaradorlikka ega ekani ko ‘rsatib beriladi.
Olingan natijalar voleybolchilarning ~-musobaqaga tayyorlov jarayonida tezkor kuch
ko ‘rsatkichlarini oshirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chigishga imkon yaratadi.

Kalit so‘zlar: voleybol;, tezkor-kuch,. plyometrik mashqglar, sakmsh dinamikasi; start
tezligi; neyromuskulyar moslashuv; Sportchz tayyorgarllgz kuich-tezlik. S{fatlarl

Kirish : :

Zamonaviy voleybol o‘yinining sur’at bilan yangilanib borishi sportchilardan yuqori
darajadagi kuch-tezlik sifatlarini talab qiladi. Aynigsa, blok qo‘yish, hujum zarbasi, qabul
qilish va himoyadagi keskin yo‘nalish o‘zgarishlari jarayonida sportchining tezkor kuch
ko‘rsatkichlari musobaqa natijalarining muhim omiliga aylanadi. Tezkor kuch nafaqat
mushaklarning qisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil qila olishini, balki neyromuskulyar
tizimning tezkor faellashuvi, harakat traektoriyasining aniqligi va  reaksiyaning
o‘tkirligini ham o°z ' ichiga oladi. Shu bois, murabbiylar va sport mutaxassislari
tomonidan tezkor kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulot metodikalarini
takomillashtirish dolzarb ilmiy yo‘nalishlardan biri sifatida qaralmoqda.

Plyometrik mashqlar sportchining kuch-tezlik imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan
eng samarali usullardan biri bo‘lib, u mushaklarning cho‘zilish—qisqarish siklini
faollashtirish orqali portlovchi kuchni kuchaytiradi. Ushbu mashqlar sakrash sur’ati,
vertikal balandlik, yonlama harakat tezligi va reaksiya tezligini oshirishda yaxshi natija
beradi. Voleybol texnik elementlarining aksariyati ushbu sifatlar bilan bevosita bog‘liq
bo‘lgani sababli plyometrik mashg‘ulotlar mazkur sport turi uchun aynigsa muhim o‘rin
egallaydi. So‘nggi yillarda plyometrikaning turli yosh va tayyorgarlik bosqichidagi
sportchilarga ta’siri bo‘yicha bir qator ilmiy ishlar olib borilgan bo‘lsa-da,
voleybolchilarning aynan tezkor kuch sifatlariga ta’sir doirasini chuqur tahlil qilish
zarurati saqlanib turibdi. Mazkur tadqlqot Voleybolchllarda plyometrik mashqlar
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majmuasini qo‘llash orqali tezkor kuch ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlarni aniqglash,
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asoslangan metodika bilan boyitish hamda amaliy tavsiyalar
ishlab chiqishga garatilgan.

Asosiy qism

Voleybolchilar tayyorgarligida tezkor kuch sifatlarini rivojlantirish o‘yin jarayonining
samaradorligini  belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Tezkor kuch
mushaklarning qisqa vaqt ichida maksimal tezlikda kuch hosil qgila olish qobiliyatidir. Bu
sifatning rivojlanishi voleybolchining sakrash balandligi, hujum zarbasidagi kuch, blok
qo‘yishdagi tez harakatlanish va himoyadagi chaqqonlik darajasi bilan bevosita bog‘liq.
Shuning uchun kuch-tezlik imkoniyatlarini oshirishga garatilgan maxsus mashg‘ulotlar,
aynigsa plyometrik dasturlarni ilmiy asosda qo‘llash zarurati ortib bormoqda [1].

Plyometrik mashqglar mushaklarning cho‘zilish—qisqarish sikliga asoslanib, portlovchi
kuchni oshirishda yuqori samaradorlik ko‘rsatadi. Bu jarayonda mushak tolalarining
faolligi ortib, harakat reflekslari yanade\l\\tez f: 6llashadi. Tadqiqotlar plyometrika mushak
ixtiyoriy qisqarish tezligini bir necha h\aftagE sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatgan.
Aynigsa, “depth jump”, “box jump”, “lateral bound” kabi mashglar sakrash balandligini
oshirishda eng yaxshi natijalarni beradi. Bu esa voleyboldagi hujum va blok elementlarini
takomillashtirishga xizmat qiladi [4].

Tezkor kuch sifatlarining rivojlanishi texnik mahoratning barqaror shakllanishiga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, sakrash sur’atining ortishi-hujumchining to‘pga eng
yuqori nuqtada zarba berish imkonini ‘yaratadi, blok 'qo“yishda esa /sportchi raqibning
hujum zarbasiga tez javob qaytaragii” Yana bit muhim jihat  plyometrika mushak
elastikligini oshirishi va jarohatlarning oldini (;lishga ‘yordam berishidir. Mushak va
paylarning kuchlanish—bo‘shashish ;. mexanizmi - takomillashgan sari o‘yin paytidagi
keskin harakatlar xavfi kammayadi [3]. Amaliyotda plyometrik mashqlarni qo‘llash
chastotasi va yuklamaning dozalanishi yetarlicha asoslangan bo‘lishi kerak. Ilmiy
tajribalar haftasiga - 2-3 marotaba o‘tkaziladigan 20-30 daqiqalik plyometrik
mashg‘ulotlar 6-8 hafta davomida sezilarli o‘sishni ta’minlashini ko‘rsatgan. Yuklama
bosqichma-bosqich oshiriladi: dastlab past balandlikdagi sakrashlar, keyin o‘rta va yuqori
intensiv-mashglar kiritiladi. Bu yondashuv mushaklarni haddan tashqari zo‘rigtirmasdan
samarali adaptatsiyaga erishish imkonini beradi [6].

Voleybolchilarda tezkor kuchni baholash uchun bir nechta an’anaviy mezonlar
go‘llanadi: vertikal sakrash balandligi, 5-10 metrga gisqa masofa yugurish va reaksiya
tezligi testlari. Mazkur tadqiqotlar ko‘plab hollarda plyometrika bilan shug‘ullangan
sportchilarda sakrash balandligining 8—15 foizgacha, yonlama harakat tezligining 10
foizgacha oshganini gayd etgan. Bu natijalar plyometrik mashqglar o‘yin sur’atini
kuchaytirishda dolzarb vosita ekanini tasdiglaydi [5].

Yosh sportchilarda tezkor kuchni shakllantirish jarayoni neyromuskulyar tizimning
rivojlanish darajasi bilan chambarchas bog‘liq. O‘smir voleybolchilarda asab tizimi
yugqori plastiklikka ega bo‘lgani uchun plyometrik mashqlar natijasi kattalarga qaraganda
tezroq namoyon bo‘lishi mumkin. Shu bilan birga, mashqlar texnik jihatdan to‘g‘ri
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bajarilishi murabbiy nazoratini talab qiladi. Xavfsizlik choralari e’tiborsiz
goldirilsa, mushak-skelet tizimiga ortiqcha yuklama tushishi xavfi mavjud [7].

Plyometrik mashqglar majmuasining umumiy samaradorligi sportchi tayyorgarligining
boshqga yo‘nalishlari  chidamlilik, koordinatsiya va reaksiya tezligi bilan uyg‘unlikda
go‘llanganda yanada ortadi. Kompleks yondashuv voleybolchilarning musobaga
jarayonidagi harakatlar zanjirini yaxshiroq boshqarish, tez harakatlanish va yuqori
sakrashni bir vaqtning o‘zida amalga oshirish imkonini yaratadi. Shu bois, plyometrik
mashqglar voleybol tayyorgarligi tizimida asosiy o‘rin egallashi lozim bo‘lgan
metodlardan biri sifatida ko‘riladi

Voleybolchilarda tezkor kuchni shakllantirishga ta’sir qiluvchi yana bir omil
mashg‘ulotlarning individuallashtirilgan tarzda tashkil etilishidir. Har bir sportchining
mushak tolalari tarkibi, reaksiya tezligi va sakrash dinamikasi bir xil emas. Shu sababli
plyometrik mashqlar majmuasi sportchining jismoniy ko‘rsatkichlariga mos ravishda
tanlanishi, yuklama esa bosqichma- bos\qwh oﬁmhmb borilishi lozim. Tadqiqotlarga ko‘ra,
gisqa muddatli yuqori 1ntenswlz§dag1 ply etrik mashg‘ulotlar portlovchi kuchni
oshirishda eng sezilarli natijalar beradl, biroq bunday yuklama faqat moslashgan
sportchilar uchun tavsiya etiladi [3]. d

Voleybol o‘yinida tezkor kuchning yana bir muhim tarkibiy qismi yonlama harakat
tezligi va to‘xtashdan keyingi qayta tezlashish qobiliyatidir. Plyometrikaning ‘“‘skater
jump”, “lateral hop” kabi mashqlari aynan shu ko ‘nikmalarni I‘lVO_]lal’ltlI'IShga qaratilgan
bo‘lib, ular raqibning to‘p yo nahshlnl tezda o' zgartlra ohsh 1mk0n1n1~kengayt1rad1 [4]
stabilizator mushaklarni * mustahkamlaydl bu esa —blok qo ylsh va himoyadagi
harakatlarning aniqligini oshirishga xizmat giladi [6].

Eksperimental tadqiqotlarning xulosalariga ko‘ra, plyometrik mashqlarni texnik-taktik
mashg‘ulotlar bilan uyg‘unlashtirish sportchilarning umumiy o‘yin samaradorligini
sezilarli ravishda oshiradi. Masalan, sakrash va zarba kuchining kuchayishi hujum
samaradorligini, start tezligining oshishi esa himoya harakatlarining sifatini yaxshilaydi
[7]. Natijada sportchi o‘yin davomida yuqori intensivlikdagi harakatlarni takror
bajarishga qodir bo‘ladi, bu esa raqobatbardoshlik darajasini belgilovchi asosiy
mezonlardan biridir.

Xulosa. Tadqiqot natijalari plyometrik mashqlar majmuasining voleybolchilarda
tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishda yuqori samaradorlikka ega ekanini ko‘rsatadi.
Mashqglar mushaklarning cho‘zilish—qisqarish siklini faollashtirib, sakrash balandligi,
yonlama harakat tezligi va portlovchi kuchning o‘sishiga ijobiy ta’sir qiladi. Shuningdek,
neyromuskulyar moslashuv mexanizmlarining faollashuvi natijasida sportchilarda
reaksiya tezligi oshadi, hujum va blok elementlarining bajarilish sifati yaxshilanadi.
Yuklamaning bosqichma-bosqich oshirilishi, mashg‘ulotlarning individual xususiyatlarga
moslashtirilishi va plyometrikaning texnik-taktik tayyorgarlik jarayoni bilan
uyg‘unlashtirilishi sportchilarning musobaqaga tayyorlik darajasini yanada oshiradi.
Ushbu ilmiy natijalar voleybolchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonida kuch-tezlik
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ko‘rsatkichlarini rivojlantirish bo‘yicha samarali metodikani ishlab chiqish
imkonini beradi.
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