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VOLEYBOL SPORT TURIDA SAKRASHNING TEXNIK KO’NIKMALARINI
SHAKLLANTIRISH MEXANIZMLARI
Boltayev A’zam Akramovich,
Oriental universiteti “Jismoniy tarbiva” kafedrasi katta o ‘qituvchisi (PhD)
O ‘zbekiston, Toshkent shahri
https://doi.org/10.53885/edinres.2024.04.1.013

Annotatsiva: Maxonrada eonettboruuiapea xoc cakpaut KOOUTUAMUHU CaKpad uncpo
omunaouean Viuun ycyiiapuea — Moc mapmuooa wakiianmupu 3apypaueu  Xakuoa
ukp rwpumunean. Ywdy KobunusmHu KyVuma-eazusmay  ViuuH Mawkiapu  époamuda
MAKOMUWLIAUIMUPUIEA KAPamui2an yeayouit EH0ouyeiap Keaimupuieat.

Tayanch so‘zlar: cakpaw, cakposyaniux, cakpaut YUOAMKOpIUSU, CaKpaut Koouiusmu,
MEXHUK-MAKMUK YCYIIap, ROPMIog U Kyy, cakpaut gazarapu.

MEXAHH3MbI ®OPMUPOBAHUSA TEXHUYECKUX HABBIKOB ITPBI’KKOB
B BOJIEUBOJIE
Cmapwuit npenooasamens (PhD) kaghedpuor pusuueckozo sochumanus ynusepcumema
Opuenman Y3oexucman, 2. Tawkenm

Annomayus: B cmamve paccmampusaromes 80Rpochl 0 HEOOX0OUMOCIU  pa3eumiis
HPBIACKOGOU pabomocnocobnocmu y 601€ii001UCMOE 6 PAMKax COOMEEMCmeus e€ CmpyKmypbl
KOOPOUHAYUOHHOMY COOEPICAHUIO USPOBBIX HABLIKOS, 6bINOTHACMbIX 6 npbloicke. Onpedenenbl
MemooudecKue nooxoovl K COSEPUICHCMBOBAHUIO IMOL CROCODHOCMU € UCNOAbIOBAHUEM
CONPAANCEHHO-CUMYAYUOHHBIX USPOBBIX YIPANCHEHUIL.

Knioueevle cnosa: npolocok, npuleyyecmv, NPLIHCKOBAS GbIHOCIUBOCb, NPBINHCKOBAA
CROCOOHOCb, MEXHUKO-MAKMUYECKUE NPUEMbl, 83PbIGHAS CULd, (ha3bl NPbIJICKA

MECHANISMS OF FORMATION OF TECHNICAL SKILLS OF JUMPING IN
VOLLEYBALL
Boltayev A’zam Akramovich,
Senior Lecturer (PhD) of the Department of Physical Education at Oriental University
Ulz)bekistan, Tashkent city

Abstract: In the article questions of need of development of hopping working capacity
in volleyball plavers within compliance of its structure to the coordination maintenance of
the game skills which are carried out in a jump are considered. Methodical approaches to
improvement of this ability with use of the connected-situational game exercises are defined.

Keywords: jump, jumping ability, jumping endurance, jumping ability, technical and
tactical techniques, explosive power, jump phases

Dolzarbligi. O‘zbekiston o°z mustaqilligiga erishgach barcha soxalar kabi jismoniy tarbg'a
va srort ham tamomila yangicha yo*nalishda shakillanib, yuksak cho*qqi sari ganot yozmoqda.
Darhagiqat yurtboshimiz Sh. Mirziyoev tashabbusi bilan so‘ngi yillarda jismoniy tarbiya va
sport to‘g‘risida bir gator qonun va qgarorlar gabul gilindi.Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya
va ommaviy sport turlarini rivojlantirish bilan bir qatorda, sport mavgeini ko‘tarishga ham
jiddiy etibor garatilmoqda.

O‘zbek sportchilari Osiyo, Jahon va Olimpiya musobaqalarida yuksak nati]jalarga erishib,
yurtimiz sharafini jahon hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqda. Shu bilan bir qatorda
voleybol sport turi ham so‘ngi yillarda ancha rivojlanib 0°z mavqiyiga ega bo‘lib bormoqgda

Xozirg kunda sakrash haf'otly zarur harakat ko*nikmalari tarkibiga mansub bo‘lib, insonning
turmush tarzida muhim ro‘l o‘ynaydi. Bolalarda sakrash ko‘nikmalari turli harakatli o*yinlar
davomida shakllanib boradi. Ushbu ko*nikmaning hayotiy zarur ekanligi favqulotda yuzaga
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kelishi mumkin bo‘lib havfli vaziyatlarni (biror-bir hayvon hujumidan qochib arigdan sakrash
yoki baland joyga sakrab chigish va h.k.) bartaraf etish holatlari bilan izohlanadi.

Agar sakrash ko‘nikmasining mantigiy mohiyati va amaliy ahamiyati yanada chuqurroq
hamda ken%lmq talgin etiladigan bo‘lsa, unda sakrash — bu nafagat insonning turmush
Larayonidaf arbiy xizmatda yoki favqulodli vaziyatlarda amalga oshiriladigan hayotiy zarur

arakatdir, balki bir gator sport turlarida (sport o*yinlari, yengil atletika, gimnastika va h.k.) hal
giluvchi ahamiyatga loyiq harakat ko*nikmasidir. Ushbu malaka sakrab ijro etiladigan har bir
sport turida go‘llaniladigan texnik usullar xususiyatiga qarab, hatto bir sport turida, masalan,
voleybolda — zarba turlari, zarba berish zonalari, to‘siq qo‘yish, to‘p uzatish, to‘p kiritish
va 0'vinda yuzaga kelgan taktik vaziyat talablariga muvofiq koordinatsion, biomexanik va
aecrodinamik jihatlar bilan keskin farglanadi (1,2.3.4.6.8).

Sakrash ko*nikmalarining tarkibiy tuzilishidan voki yugurib kelib, bir voki ikki oyoq bilan
debsinish asosida tayanch holatdan notayanch holatga o‘tl%) vertikal yoki diagonal-yoysimon
yo‘nalishda «uchib», yana tayanch holatga qo‘nish fazalari bilan izohlanadi. Tayanch holatdan
«uchib» yana tayanch holatga qo‘nish vaqti qanchalik uzoq bo‘lsa, shunchalik sakrash
balandligi yoki uzunligi ko‘p bo‘ladi. Aksariyat murabbiylar sakrash balandligi yoki sakrash
uzunligini, odatda, oyoglarning portlovchi kuchiga bog‘lashadi. Ammo ular sakrashnin
bunday natijalarini tana, gavda va qo‘llarning aerodinamik harakati yoki boshqacha qili
aytganda tana, gavda va qo‘llarning keskin-faol yoysimon harakati ta’sirida yuzaga keluvchi
inersion-reaktiv kuch omiliga e’tibor garatishmaydi. Aynan ana shu inersion-reaktiv kuch
oyoqlarning portlovchi kuchi bilan bir gatorda, sakrash balandligi yoki uzunligini ta’minlaydi.

Ma’lumki, balandga yoki uzunlikka sakrash qobiliyati sakrovchanlik deb gabul gilingan.
Sakrovchanlik — bu joydan yoki yugurib kelib, oyoqlarni optimal burchakda bukib, ya’ni
tananing umumiy n}%‘irlik markazini pastroq tushirib, bir yoki ikki oyoq bilan depsinish
asosida gavda va qo‘llarning faol yoysimon inersion harakati evaziga maksimal balandga yoki
uzunlikka sakrash gobiliyatini anglatadi. Bunday sakrash qobiliyatini uzoq muddat davomida
koordinatsion «nusxasini» saqlagan holda ko*p martalab takrorlay olish imkonivati sakrash
chidamkorligi deb yuritiladi.

Sakrash ko‘nikmasi, sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi voleybolda ijro etiladigan
aksariyat o‘yin usullarining (zarba berish, to'siq qo‘yish, to'p uzatish, to‘p kiritish)
samaradorligini ta’minlovchipoydevoromilsifatidako‘plabtadgiqotlardao*zyechiminitopgan,
ularni shakllantirish uslublari va vositalari muvoefiq darsliklar hamda o*quv qo‘llanmaﬁ;rida
ochib berilgan. Shu bilan bir qatorda, mazkur harakat sifatlari voleybolchining o'yin ixtisosligi
(amﬁluasi), zarba berish usullari, zonalari, to*siq qo‘yish va to‘p kiritish kabi texnik-taktik
usullar xususiyatiga qlejirab tabaqalashtirilgan yondoshuv asosida deyarli G‘r%anilma an.

Qayd etilganhar bir o*yin malakasi (texnik-taktik malaka), o‘z navbatida, bir necha
usullardan iborat bolib, ularni ijro etish zonasiga qarab sakrash koordinatsiyasi, biomexanikasi
va aerodinamikasi bir-biridan keskin farglanadi. Jumladan, 4- zonadan zarba berishda fazalari,
aerodinamikasi va koordinatsiyasi quyidagi nusxa-mazmunda ifodalanadi: ikkinchi temp
o‘yinchisi hujum va yon chiziglar kesishgan joy atrofida dastlabki tayyorgarlik holatini
gabul qiladi; to*p yo‘nalishi, baland-pastligi, to‘pni to‘rdan va antennadan uzog-yaqginligini
aniglagandan so‘ng 2-3 qadam keskin quuradi va 4- gadamda hatlab-qo‘nib, tizzalar optimal
bukiladi va 0%‘irlik1narkazipastga tushiriladi, keyin debsinish bilan bir gatorda “orgada qolgan
gavda va qo‘llarni yoysimon yo'nalishda yuqoriga keskin harakatlantirib sakraydi (uchadi)»;
sakrashning maksimal nuqtasida gavda va zarba beruvchi qo°l orqaga gisman bukilib, shu
zahoti ularni keskin oldinga (to‘pga nisbatan) harakatlantirish asosida to*pga zarba beriladi;
undan keyingi faza o‘nislgi va muvozanatni saglab golish bilan akunlanacﬂ.

3-zonadan zarba berish birinchi temp hujumchisi ijrosida amalga oshiriladi. Bunda yugurish
(1-2 gadam), hatlash-debsinish, sakrash va boshqa fazalar oralig'i va vaqti qisqaradi; hatlab-
debsinish vaqtida oyoglar tizza bo*g‘imidan qisman bukilib, portlovchi kuch bilan keskin

ozilib, sakrash fazasi bajariladi (L‘%‘bsinish vaqtida gavda va qo‘llarni orqadan yuqoriga
eskin harakatlantirish amplitudasi ikkinchi temp o‘yinchisinikiga nisbatan kichik bo‘ladi);
sakrashning maksimal nuqtasida gavda va zarba beruvchi qo*Ining orqaga bukilishi juda kichik
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amplitudaga teng bo‘ladi, lekin zarba berish uchun bajariladigan harakat inersion-reaktiv
_lijh;nlq?nd.o‘ta keskin bo‘ladi; yakuniy fazada go'nish va muvozanat saglash ko nikmalari
ajariladi.

JE—Zn;mada zarba berishda ham qayd etilgan fazalar va gavda-qo‘llarning aerodinamik
(inersion-reaktiv) harakati nisbatan gisqa bo‘ladi. 4,3 va 2- zonalarga uzatilgan to‘pni yon
chiziqla&" tomon burib zarba berishda tana, gavda va qo‘llarning harakat koordinatsiyasi ham
o‘zgaradi.

gf’dla"lur'nki, 1998 yildan boshlab musobaqa goidalarining tubdan o*zgarishi tufayli himoya
zonalaridan hujum zarbalarini uyushtirish soni 9,6% dan 35% ﬁacha ortdi (7). Himoya
zonalaridan ijro etiladigan bunday hujum zarbalarining nusxasi, sakrash fazalari va ularning
koordinatsion mazmuni tamomila boshgacha xususiyatga egadir. Jumladan, himoya zonalaridan
zarba berishda yugurib kelish, hatlash, oyoglarning tizza gismidan bukilishi va tezkor yozilishi,
tana, gavda va go‘llarning yoysimon harakati yanada shiddatli kechadi. Sakrash vertikal
yo'nalishda emas, balki diagonal-yoysimon yo‘nalishda ijro etiladi. Debsinish harakati hujum
chizig‘ining ortidan boshlanib, clo‘nlsh fazasi o‘rta va hujum chizig‘i o‘rtasida yakunlanishi
odat tusiga kirgan. Himoya zonalaridan tamomila yangicha koordinatsion nusxada sakrab ijro
etiladigan hujum zarbalarini guruhli to‘sig bilan qaytarish imkoniyati nihoyatda chegaralangan
bo‘lgani tufayli, bunday zarbalar samaradorligi tobora ortib bormogda.

Muhokama etilayotgan mavzuning yana bir e’tiborga loyiq joyi shundaki, vertikal
(2,3-zonalarda) yoki diagonal-yoysimon yo‘nalishda (himoya zonalarida) sakrash uchun
ba{iariladigan shiddatli yugurish texnikasi, hatto raqib tomonidan yo*naltirilgan to‘pni qabul
qilish uchun o*ng yoki chap tomonlar bo‘ylab tezkor ﬁonlama harakatlanishlar (yonlama
yugurishlar) texmkasi ham ma’lum darajada sakrash va hatlash elementlaridan iborat. MLA.
Godikning (5) ta’kidlashicha, yugurish texnikasi quyidagi fazalarni o°z ichiga oladi; sportchi
avval bir oyoq bilan debsinib (masalan chaE oyoq bilan), bir qo‘lini (o‘ng qo‘lini) tirsak
bo*g‘imidan gisman bukkan holda oldinga, ikkinchi qo‘lini (chap qo‘lini) siltab orgaga keskin
harakatlantirish evaziga tayanch holatdan aerodinamik qonuniyatga asosan “‘uchish» fazasiga
o“tadi (tayanchsiz holatga), so‘ng ikkinchi oyog*iga (0'ng oyﬂg‘i%a] qo‘nadi va shu sikl zarur
miqdorda takrorlanadi. Oyoglarning portlovchi kuchi ganchalik salmogqli bo‘lsa “uchish”
fazasi shunchalik davomli bo‘ladi, binobarin, go‘nish va gayta debsinish (boshqa oyoq bilan)
nuqtasi ham uzogroq bo*ladi. Ushbu fazalar va debsinish—uchish—qo*nish sikli qanchalik tez
takrorlansa, belgiqlangan masofa shunchalik gisga vaqt ichida o*tilishi mumkin.

Voleybolga xos yonlama yugurish (oyoqlar ?farim bukilgan holda sakrab vyoki xatlab
harakatlanish), ko*krak baland i%lda bukilgan go‘llarning baland-pastga keskin harakatlanishi
bilan sakrab-siljib yoki xatlab-siljib amalga oshiriladi.

Sakrash uchun yugurib kelishda debsinish-uchish—go*nish fazalari oraliglar bo*yicha bir-
biridan farqlanadi: gﬁ'lnchi qadam kattaroq, ikkinchisi— kichikrog, uchinchisi yoki debsinishga
xatlab go‘nish (sakrash uchun debsinish fazasigacha) zarba berish usuli va zarba beriladigan
zonaga bog‘lig bo'ladi.

Voleybol mashgulotlarini vizual kuzatish, ilmiy va o*quv adabilyollarini tahlil gilish shuni
ko‘rsatadiki, sakrab ijro etiladigan texnik-taktik ko nikmalarga dastlabki o‘rgatish amaliyotida
wsakrash-texnik usul» turlari, fazalari, sakrash zonalari, tana, gavda, bosh, oyoq va qo*llarning
o°zaro koordinatsion xususiyatlariga chuqur ahamiyat garatilmaydi. Vaholanki, musobagalarda
ko“pincha sakrash koordinatsiyasi 1jro etiladigan texnik-taktik usulning (turli zonalardan zarba
berish, to‘siq qo‘yish, to‘p uzatish, to‘p kiritish) magsadi va taktikasiga muvofiq emasligi
ko*zga tashlanadi. Shuning uchun ham, hatto a’lo sakrovchanlikka ega voleybolchining
hujum zarbasida yoki to*siq qo‘yishida yetarli samaradorlik bo‘lmaydi. Binobarin, bugungi
rau:f{)bat]i voleybol amaliyotida, aynigsa dastlabki o‘rgatish bosqichlarida yuqorida muhokama
etilayotgan o°ta dolzarb masalalarni e’tiborga olish, sakrab ijro etiladigan texnik-taktik usullar
turi va 1jro ectish joyiga (zonasiga) garab sakrash fazalari, koordinatsiyasi, aerodinamikasi
(tana, gavda, bosh va go‘llar harakati)ni shakllantirish va shu orqali sakrovchanlik hamda
sakrash chidamkorligini rivojlantirishga mo‘ljallangan mashglar majmualarini ishlab chigish

va amalga joriy etish muhim ahamiyat kasb etadi.
http://interscience.uz
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"Biz ana shu fikrga asoslangan holda texnik usullar mazmuniga mos sakrash ko‘nikmalariga
o‘rgatish jarayonida foydalaniladigan bir qator mashglar andozalarini ishlab chiqdik
(1,2,3,4-rasmlar).

Hujum zarbasiga xos sakrash turlariga o'rgatish andozasi

¥
Dastlabki tayyorgarlik holati

¥

4- zonadan 5- zonaga Orga zonalardan 4- zonadan 1-zonaga

v

Qisga yugurish
3- zonadan 5-zonaga 3-zonadan 1-zonaga

¥
Hatlash va oyoqlarni bukish

¥
2-zonadan 1-zonaga Debsinish va sakrash 2-zonadan 5-zonaga

¥
Qo'Ini bosh ortiga x-tlantirish

¥
Zarba berish

v

Qo’nish va muvozanat saglash

TN

'

l-rasm. Hujum zarbasiga xos sakrash turlariga o‘rgatishda foydalaniladigan andoza

bloki.
To'siq qo‘yishga xos sakrash ko*nikmasiga o‘rgatish andozasi

¥

Tayyorgarlik holati
¥ T

4- zonada 3- zonada 2- zonada
¥
Oyoglarni bukish va go'llarni bosh sathida tutish
¥
Qo'llarni faol harakati yordamida sakrash

¥

Qo’llarni yozib oldinga siltash
¥

¥ L4

h
F Y

Qo'nish va muvozanat saglash

2- rasm. To*siq qo‘yishga xos sakrash k(k:])‘lni{]gmasiga o‘rgatishda foydalaniladigan andoza
OK1.
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To'p uzatishga xos sakrash turlariga o‘rgatish andozasi

v

Tayyorgarlik holati

L]

2- zonadan
gisqa orgaga

2- zonadan past
4- zonaga

Oyoqlarni bukish va debsinish

2- zonadan

,

o’rtacha orgaga

Sakrash va uzatishni bajarish

¥
Orqga zonalarga

!

2- zonadan
baland 4-

Qo‘nish va muvozanat saglash

s

1

2

N
ER
Ly

3-rasm. To"p uzatishga xos sakrash turlariga o‘rgatishda foydalaniladigan andoza bloki.

To'p kiritishga xos sakrash turlariga o'rgatish andozasi
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Qo‘nish va muvozanat saglash

4-rasm. To‘p kiritishga xos sakrash ko‘nikmasiga o‘rgatishda foydalaniladigan andoza

bloki.

Alohida shuni ta’kidlash joizki, voleybolga xos sakrash usullari, sakrovchanlik va sakrash
chidamkorligini erta yoshlikdan boshlab sakrab ijro etiladigan texnik-taktik malakalar turi
hamda uning xususiyatlariga moslab, ixtisoslashtirilgan mashgqlar yordamida shakllantirish

foydali natijaga olib keladi. Sakrash fazalari

dastlabki tayyorgarlik holati, yugurish (2-4

http://interscience.uz
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gadam), debsinishga xatlash va oyoqlarni tizza bo‘g*imidan optimal burchakda bukish, gavda
va qo‘llarning faol harakati yordamida debsinish, sakrash («uchish»), zarba beruvchi qo‘Ini
orqaga harakatlantirish va keskin siltab xujum zarbasini taqlid gilish, qo‘nish va muvozanat
saqlash uzviy ketma-ketlikda mashqlantirilishi o‘rgatish jarayonining o‘ta muhim shartlaridan
biridir. Ushbu jarayonda tavsiya etilayotgan andozalardan didaktik tartibda foydalanish
sakrovchanlik va sakrash chidamkorligini texnik usullar mazmuniga mos ravishda shakllantirish
imkoniyatini yaratadi.
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