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Buxoro davlat universiteti Buxoro daviat universitets Buxoro daviat universitets
fakultetlararo jismonty madaniyat fakultetlararo jismoniy 2-bosqgich talabasi
va sport kafedras: o*qatuvchisi madantyat va sport
kafedrasi o' gituvchisi

VOLEYBOLCHILARDA SAKROVCHANLIK SIFATINI BAHOLASH TEXNOLOGIYASI
VA UNI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Magolada 19-21 yoshli voleybolchilarning sakrovehanlik gobilivatini rivojlantivish metodikasi ilmiy
Jihatdan asoslangan.

Kalit so‘dar: sakrovchanlik, sakrash chidamborligi, sakrash texnmikasi, jovdan vertikal sakrash,
musobaqa sikllari, sakrash mashglari, sakrash koordinatsivasi.

B cmambe nayuno 080CH06aNG MEMONIKT PAIEIMUR NP ey ¥ soretdomcmos 19-21 2o0a.

Kiouesie croea: npudwcsy, RPoWKoSal GHROCINGOCHS, MEXNUKD NPRNCKOS, SEPMUXLIBNNE
APOLNCKN ¢ MECTRA, COPEAROSGMETBINE UAINL, VIXIMNENUR NG RPNICKI, KOOPOUNGIAA NRENCROR,

In the article, the methodology for the development of saccharification abilities of 19-21-year-old
valleyball players is scientifically based.

Key words: jumping, jumping endurance, jumping technique, vertical jump from place 1o place,
compeltition cycles, jumping exercise, jumping coordination.

Kirish, 2020-yil 23-sentabrdagi O*zbekiston Respublikasiming “Ta'lim 10°g ' nsida"gi O'RQ 637-s0n
Qonunini, 2000-yil 26-maydagi “Jismoniy tarbiya va sport to'g'nsida"gi 76-Il-son Qonunini, 2017-wil 3-
ivundagi “Jismoaiy tarbiva va ommaviy sportr vanada nvolantirish chora-tadbirlar to' g’ nsida”gi PQ-3031-
son, 2018-vil S-mardag “Jismomiy tarbiva va sport sohasida daviat boshqaruvi tizimani  tubdan
takomillashtrish  chora-tadbirlan  to'g’nsida™w  PF-5368-sonli  Farmomi, O'zbekiston Respublikasi
Prezidentining “Sog'lom turmush tarzini keng tathig etish va ommaviy sportni yanada rivojlantinsh chora-
tadbirlan to*g risida"gi 2020-yil 30-oktabrdag: PF-6099-sonli Farmons va O'zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasming 2020-yil [9-noyabrdag: 735-sonli “Abolining sog'lom urmush tarzini qo*llab-quvvatlash va
Jismoniy faolligini osharishga doir qo*shimcha chora-tadbirlari to'g "risida”gi Qaroclan, shunngdek, jismoniy
tarbiya va sportga oid chiggan hukumat garorlarida belgilangan vazifalar, barcha ta'lim muassasalarida
bugungi kunda eng dolzarb masala, ya'ni aholi o'rtasida jismoniy tarbiya va sport harakatini kuchaytinsh,
uning ommaviyligini oshirish, shu jumladan, barcha ta'lim tizimidag yosh aviedni jsmonmty baguvvat,
chaggon, wodali, Vatanparvarlik ruhada tarbivalab vovaga vetkazish uchun jismoniy tarbiva va sport
msashy "ulotharini yangi usul va vositalar orgali tashkil gilish va o'tkazish, ko'prog o°quvchi-yoshlarns sport
mashg "ulotlariga ommaviy ravishda uzluksiz jalb gilishga va nvoslantirishga garatilgan hamda ommaviy-sport
tadbiriarini tashkil gilishga yo'naltirilgan.

Asosly gism. Ko'p sonli voleybol mashg'ulotlanni vizual kuzatish, voleybolga o'rgatish va
voleybolchilar tayyorlash jarayonlarini tahhl qulish nanjassda shu narsa ko'zga tsshlandiki, sakrab ijro
etiladigan o'yin usullarind shakllantinshga doir mashglami go'llashda shu usullarga muvofig sakrash tunninig
Kinematik va koordinstsion elementlan hamda fazalanga jiddiy e'tibor garatilmas ekan. Shunday tasavvur
yuzaga keladiks, sakrash, sakrovehanlik va sakrash chadamkoeligs tushunchalan go'yo sakrab ijro etiladigan
o'yin usullan texnkasiga qarab ixtisoslashmayds, aksincha, ushbu tushunchalarga bar xil ma’no-mazmun va
koordinatsson xususryatlar bilan qaraladi. Sakrash wrlariga o rgatish va ularmi shakllantinsh aynan shu prinsip
asosida amalga oshiriladi. Vaholanki, sakrab ijro etiladigan o'yin usullanga o'rgatishda. sakrovchanlik va
sakrash chidamkorligini rivojlantinishda joydan yoki yugunb kelib sakrashga tayyorlanish, go'llami yoysimon
yo'nalishda (orga-pastdan yuqoriga) faol harakatlantinnsh va mersion kuchni vujudga kelunsh, debsinish,
havoda (tayanchsiz holatda) zarur koordinatsiya - texmkani saglash, muvofig o'yin usuling ijro etish, yerga
qo*nish v muvozanatni saglash kabi kinematik faza - elementlarga alohida ¢'tibor garatish o' ta muhim amaliy
ahamiyat kasb etadi. Ushbu jarayonm samarali tashkil qalish uchun biz tomonimizdan shlab chigilgan bir gator
blok-andozalardan foydalanish 1jobiy natija berishi tahmin gilinads.
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