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Annotatsiya: Ushbu maqolada yugori malakali voleybolchilarda vertikal
sakrash balandligiga kuch tayyorgarligining ta’siri tizimli tarzda o ‘rganildi.
Tadgigotning maqgsadi pastki oyoq mushaklarining kuchi, portlovchi quvvati va
tezkor kuchini rivojlantirishga qgaratilgan mashg ‘ulot dasturining samaradorligini
aniglashdan iborat bo ‘Idi. Vertikal sakrash balandligi voleybolchilar uchun hujum
va blok harakatlarining samaradorligini belgilovchi muhim jismoniy ko ‘rsatkich
hisoblanadi. Shu sababli kuch tayyorgarligi va mushaklarning eksploziv kuchi
vertikal sakrashning maksimal darajada amalga oshirilishida bevosita rol o ‘ynaydi.

Tadgigotda 20 nafar yuqgori malakali voleybolchi ishtirok etdi. Tajriba 8 hafta
davomida, haftasiga 3—4 mashg ‘ulot bilan olib borildi. Mashg ‘ulot dasturi pastki
oyog mushaklarini rivojlantirishga garatilgan maxsus kuch va portlovchi quvvat
mashgqlarini oz ichiga oldi. Natijalarni baholash uchun Squat Jump (SQJ) va
Countermovement Jump (CMJ) testlari qo ‘llanildi. Tadgiqot natijalari shuni
ko ‘rsatdiki, kuch tayyorgarligi vertikal sakrash balandligini sezilarli darajada
oshiradi (p<0,05).

Shuningdek, tadgiqot davomida kuch, tezkorlik va koordinatsiya kabi jismoniy
sifatlarning sakrash samaradorligiga ijobiy ta’siri aniglandi. Tadgiqot natijalari
mashg ‘ulot jarayonini optimallashtirish, individual yondashuvni qgo ‘llash va
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voleybolchilarning hujum hamda blok harakatlarini samaradorligini oshirish
bo yicha amaliy tavsiyalar beradi. Ushbu ish nafaqat voleybolchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish, balki ularning ragobatbardoshligini oshirishga ham
xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: Voleybol, kuch tayyorgarligi, vertikal sakrash, portlovchi kuch,
sport tayyorgarligi.

Aﬂuomauuﬂ: B oannou cmamwve cucmemamuuecku ucwzedyemc;z GIUAHUE
CUnI080U Nno020moe6KuU HAa evlconty 6EPMUKAIBHOZO npouloicKa y
6blCOKOK6(lJlud)ul4up06aHHblx 601€UOOIUCMOE. Ueﬂb uccnedo08anusl 3aKn0YaIACh 8
onpeodeneHuu 3PHexmusHoCmuU  NPoSPAMMbL  MPEHUPOBOK, HANPABIEHHOU HA
paseuniue Cujibl, 63pb18HOZZ MOwHOCmMu u CKOpOCI’I’lHOZZ CUjibl MblldlY HUMNCHUX
KOHeYHOoCmel. Bvicoma 6EPMUKATIBHOZO npsuloicKa A6TAemcH KJlIo4eebim
noxkasamenem d¢hhexmusHocmu  amaxkyrowux U  OIOKUPYIOWUX — Oelcmeull
CnopnicmeHos. CJleaO6am€JZbH0, CUNIOBAS NOO2OMOBKA u paseumue 63pb18H0uV CUJIbl
MbliUYy ueparonm npAaAmMyro pojlb 6 OOCMUINCEHUU MAKCUMATILHOU 6bICOMbL nposloicKd.

B uccneoosanuu npumsnu - yuacmue 20  8blCOKOKSANUDUUUPOBAHHBIX
80/1€UO0IUCIO8. DKCnepuUMeHm npoeoouics 6 meueHue 8 Hedelb, C YACMOMOl
mperuposok 3—4 pasza 6 nedenro. Ilpoepamma mpenuposok 8KI0OYALA CNEYUATbHbBLE
YRPAIHCHEHUA oA paseunus Cujiol U 63pb16HOL7 MOWHOCMU HUJNCHUX KOHeuHoCcmel.
s oyenku pezyrbmamos ucnonvzosanucy mecmol Squat Jump (SQJ) u
Countermovement Jump (CMJ). Pesynomamwsl ucciedosanus nokazaiu, 4mo
CUN0BASL NOO2COMOBKA 3HAYUMEIbHO NO8bIUIAem 6blCONYy 6EPMUKAIbHOZCO NPBIHCKA
(p<0,05).

KpOMe moeo, 6 xXo00e uccnedosanusi Oviio YCMAHROBIEHO NOJ0HCUMETIbHOE
6lUAHUE CUJIbl, CKOPOCHIHbIX Kadecme U Koopdzmauuu HA 3gbqbekmueﬁocmb
npoioickos.  Ilonyuennvie  pe3yromamovl — HPeOOCMABNAIOM — NPAKMUYECKUE
pekomenaauuu no onmumuszayuu mpeHupoeoiHoco npouyeccda, uHOu@udyaﬂbHOMy
no0X00y K CHOPMCMEHaM U NOBbIUEeHUIO 3DHeKMUSHOCMU amaKyrouux u
OnoKupyrowux oeticmeutl. /[annoe ucciedosanue umeem 3HaveHue Ojisl YayduleHus
(ﬁl/lSu’{eCKOIZ Nno020MoO6KU 601eUOONUCTNO8 u no6vblULERUA ux
KOHKYDEeHmMOCHOCOOHOCMUL.

Knrwoueswvie cnosa: Bonetibon, cunosas no02omosKka, epmuKaibHbulll NPLIXCOK,
63Pbl6HAA CUJIA, CNOPMUBHAA noo02omoeKa.

Abstract. This article systematically examines the effect of strength training on
vertical jJump height in highly skilled volleyball players. The aim of the study was to
determine the effectiveness of a training program designed to develop lower limb
strength, explosive power, and speed-strength. Vertical jump height is a critical
indicator of the effectiveness of offensive and blocking actions in volleyball.
Therefore, strength training and explosive muscle power play a direct role in
achieving maximal jump height.
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The study involved 20 highly skilled volleyball players. The experiment was
conducted over 8 weeks, with training sessions 3—4 times per week. The training
program included specialized exercises targeting lower limb strength and explosive
power. Squat Jump (SQJ) and Countermovement Jump (CMJ) tests were used to
assess the results. The study showed that strength training significantly increases
vertical jump height (p < 0.05).

Furthermore, the study confirmed the positive impact of strength, speed, and
coordination on jump performance. The findings provide practical guidance for
optimizing training programs, applying individualized approaches, and enhancing
the effectiveness of offensive and blocking actions. This research contributes to
improving the physical preparation of volleyball players and increasing their
competitive performance.

Keywords: volleyball, strength training, vertical jump, explosive power, sports
training.

Kirish. Zamonaviy voleybol sportchilardan tezkorlik, intensivlik va yuqori
darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab giladigan sport turi hisoblanadi. O‘yinda
hujum zarbalari, to‘siq qo‘yish va to‘pni yuqoridan uzatish kabi texnik
elementlarning samaradorligi ko‘p jihatdan sportchilarning sakrash qobiliyatiga
bog‘liq.

Vertikal sakrash voleybolchilar uchun eng muhim jismoniy sifatlaridan biri
hisoblanadi. U sportchining hujum zarbasi berish balandligini, to‘siq qo‘yish
samaradorligini va umumiy o‘yin natijadorligini belgilaydi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, oyoq mushaklarining kuchi va quvvatini
rivojlantirish sportchilarning vertikal sakrash ko‘rsatkichlariga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. Kuch tayyorgarligi mushak kuchini oshirishga, nerv-mushak
muvofiqlashtirishini  yaxshilashga va harakat faoliyatining samaradorligini
oshirishga yordam beradi.

Bundan tashgari, kuch va pliometrik mashqlarni o‘z ichiga olgan kompleks
mashg‘ulot dasturlaridan foydalanish portlovchi kuchni rivojlantirishga va
voleybolchilarning sport ko‘rsatkichlarini yaxshilashga yordam beradi.

Sport tayyorgarligi sohasida olib borilgan ko‘plab tadqgiqotlarga garamay,
yugori malakali voleybolchilarda vertikal sakrash balandligini oshirish uchun kuch
tayyorgarligini optimallashtirish masalasi dolzarbligicha golmoqda.

Shu munosabat bilan kuch tayyorgarligining vertikal sakrash ko‘rsatkichlariga
ta’sirini o‘rganishga qaratilgan tadqiqotlar o‘tkazish mashg‘ulot jarayonini
takomillashtirishda muhim ahamiyatga ega va dolzarb ilmiy masalalardan biri
hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili. Vertikal sakrash balandligi voleybol va boshga sport
turlarida muvaffagiyatni belgilovchi asosiy ko‘rsatkichlardan biri hisoblanadi.
O‘rganilgan ilmiy adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, sakrash balandligini oshirishda
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sportchilarning kuch tayyorgarligi, aynigsa pastki oyoq mushaklarining kuchi va
portlovchi quvvati muhim rol o‘ynaydi (Kenesnsk FO.J1., 2013; Bepxomanckuii
10.B., 2014; bontaes A.A., 2023-2024; Kxunaenko A.Jl., 2025).

Platonov V.N. o‘z tadqiqotlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligi va
texnik ko‘rsatkichlarining o‘zaro bog‘ligligini tahlil qilib, kuch mashqlari sakrash
samaradorligini ~ sezilarli  darajada  oshirishini  ta’kidlaydi. Ular sport
mashg‘ulotlarida eksentrik-konsentrik va tezkor kuch mashqlarining qo‘llanilishi
vertikal sakrashni maksimal darajada rivojlantirishda samarali ekanini ko‘rsatgan.

Valunpion A., Rangubhet K. lar voleybolchilarda vertikal sakrash va kuch
tayyorgarligi o‘rtasidagi bog‘liglikni o‘rganib, pastki oyoq mushaklarini kompleks
rivojlantirish orgali hujum va blok harakatlarining samaradorligini oshirish
mumkinligini anigladi. Ushbu natijalar yugori malakali sportchilarni tayyorlash
jarayonida mashg‘ulotlar intensivligini va maxsus kuch mashqlarining hajmini
belgilashda asosiy ko‘rsatma bo‘lib xizmat qiladi.

Zamonaviy tadgigotlar shuningdek, vertikal sakrashning fagatgina pastki oyoq
mushaklarining kuchi bilan emas, balki tezkorlik, koordinatsiya va reaksion
qobiliyatlar bilan ham bog‘ligligini ko‘rsatadi (Mulyatini A., Nurjaya D., Kusdinar
Y., 2025; Mulyatini A., Nurjaya D., Kusdinar Y., 2025). Shu bilan birga, yuqori
malakali voleybolchilarda individual yondashuv va mashg‘ulotlarni periodizatsiya
qilish natijalarni sezilarli darajada oshiradi.

Tahlil shuni ko‘rsatdiki, vertikal sakrash balandligini oshirish uchun kuch
tayyorgarligi bilan bir gatorda, portlovchi quvvat, tezkorlik va koordinatsiya
mashglari tizimli ravishda qo‘llanilishi lozim. Bu esa tadqiqotning ilmiy
dolzarbligini mustahkamlaydi va mashg‘ulot jarayonida yangi metodik
yondashuvlarni ishlab chiqishga asos bo‘ladi.

Tadgigotning magsadi — yuqori malakali voleybolchilarda kuch
tayyorgarligining vertikal sakrash balandligiga ta’sirini aniqlash.

Tadgqiqgotning vazifalari:

1. Mavzuga oid ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish.

2. Yugori malakali voleybolchilar uchun kuch tayyorgarligi dasturini ishlab
chigish.

3. Tajriba jarayonida yuqgori malakali voleybolchilarda vertikal sakrash
ko‘rsatkichlarining o‘zgarishini aniqglash.

Tadgigot metodlari:

- ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish;

- pedagogik kuzatuv;

- jismoniy tayyorgarlik testlari;

- pedagogik tajriba;

- matematik statistika uslublari.
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Tadgqiqgotni tashkil qilinishi. Tadgiqotda 20 nafar yuqori malakali
voleybolchilar ishtirok etdilar. Mashg‘ulot dasturi 8 hafta davom etdi. Mashg‘ulotlar
haftasiga 3 marta o‘tkazildi.

Dastur quyidagi mashqlarni o‘z ichiga oldi:

1. Shtanga bilan o‘tirib turish;

2. Oldinga gadam tashlab o‘tirish (lunge);

3. Shtangani yerdan ko‘tarish mashqi (deadlift);

4. Sakrash mashqlari;

5. Pliometrik mashqlar.

1-jadval
Tadgigot ishtirokchilarining umumiy tavsifi
Ko‘rsatkich Qiymat (X
Sportchilar soni 20
Yoshi 18-24
Bo‘yi 188,4+6,2 sm
Tana vazni 82.5+7,1 kg
Sport tajribasi 8,3+2,5 yil
2-jadval
Tadgiqgot davrida vertikal sakrash natijalari
Ne Tajribadan | Tajribadan
Test . ) t p
oldin keyin
1 _Sakrab o‘tirish mashqi, (squat 48,3445 52,744, 321 <0,05
jump) sm
2 | Qarshi harakat bllar) sakrash, 51.645.1 56.944.8 3,38 <0,01
(countermovement jump) sm

Izoh: squat jump — sakrashdan oldin pastda to ‘xtab turib sakraladi.
countermovement jump — avval tez pastga tushib, darhol sakraladi.

Natijalarni muhokama qilish. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yuqori
malakali voleybolchilarda 8 haftalik kuch tayyorgarligi mashg‘ulotlari vertikal
sakrash balandligini sezilarli darajada oshirdi. Squat Jump (SQJ) testi natijalari
48,3+4,5 sm. dan 52,7+4,2 sm. ga o‘sdi (t=3,21, p<0,05), Countermovement Jump
(CMJ) esa 51,6+5,1 sm. dan 56,94+4,8 sm. ga oshdi (t=3,38, p<0,01). Bu o‘zgarishlar
kuch mashglari va pliometrik mashglar kombinatsiyasining pastki oyoq
mushaklarining kuchi, portlovchi quvvati va tezkorligini rivojlantirishga ijobiy
ta’sirini ko‘rsatadi.

Shuningdek, CMJ testida ko‘proq sezilarli natijalar kuzatilgan, bu eksentrik-
konsentrik mashglar va pliometrik elementlar kombinatsiyasining vertikal
sakrashning samaradorligini oshirishda yugori samaradorligini tasdiglaydi. Ushbu
natijalar ilgari tadgiqotlarda gayd etilgan xulosalar bilan mos keladi: kuch va
portlovchi quvvat mashglari yugori malakali sportchilarda sakrash balandligini
oshirishga xizmat qiladi.

113



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filial
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Shuni ta’kidlash kerakki, mashg‘ulot dasturining intensivligi va haftasiga 3
marta bo‘lishi optimal natijalarni ta’minladi va sportchilarning jarohat xavfini
kamaytirishga yordam berdi.

Amaliy tavsiyalar.

1. Kuch mashglari: Shtanga bilan o‘tirib turish, oldinga gadam tashlab o“tirish
(lunge) va shtangani yerdan ko‘tarish mashqglari orgali pastki oyoq mushaklarini
kuchaytirish.

2. Pliometrik mashqglar: Sakrash mashglari va maxsus pliometrik mashqglar
vertikal sakrash balandligini oshirishda samarali bo‘ladi.

3. Mashg ‘ulotlarni periodizatsiya qilish: Haftasiga 3 marta, 8 haftalik sikl bilan
mashg‘ulotlarni tashkil etish. Har bir mashg‘ulot mashqlar intensivligi va sakrash
texnikasiga e’tibor qaratgan holda bajarilishi lozim.

4. Test va monitoring: SQJ va CMJ testlari yordamida sportchilarning vertikal
sakrash balandligini va kuch tayyorgarligi darajasini muntazam kuzatib borish.

5. Individual yondashuv: Har bir sportchining tana tuzilishi, vazni va
tayyorgarlik darajasini hisobga olib mashglar hajmi va intensivligini moslashtirish.

6. Texnik va koordinatsion mashqlar: Sakrash samaradorligini oshirish uchun
mushak koordinatsiyasi, tezkorlik va muvozanatni rivojlantiruvchi mashglarni
Kiritish.

Xulosalar.

1. 8-haftalik kuch tayyorgarligi mashg‘ulotlari yuqori malakali
voleybolchilarda vertikal sakrash balandligini sezilarli darajada oshirdi. Squat Jump
o‘rtacha 4,4 sm., Countermovement Jump esa 5,3 sm. ga oshdi, bu esa p<0,05 va
p<0,01 darajalarida statistik ahamiyatli natija hisoblanadi.

2. Mashg‘ulot dasturining samaradorligi pastki oyoq mushaklarini
kuchaytirish, portlovchi quvvat va eksentrik-konsentrik harakatlarni rivojlantirish
bilan bog‘liq.

3. Countermovement Jump testida ko‘proq natija kuzatilgani pliometrik
mashglar va tezkor kuch mashgqlarining vertikal sakrashga yuqori ta’sirini
ko‘rsatadi.

4. Tadgiqgot natijalari mashg‘ulot dasturini optimallashtirish, sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini oshirish va hujum hamda blok harakatlarini samarali
bajarish bo‘yicha amaliy tavsiyalar beradi.

5. Shu bilan birga, individual yondashuv va mashg‘ulotlarning periodizatsiyasi
yugori malakali voleybolchilarda maksimal natijalarga erishishga yordam beradi.
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AHAJIN3 COOTBETCTBUA AHTPOITIOMETPUYECKUX U
MOP®O®YHKIIMOHAJBHBIX MOKA3ATEJIEA BOJIEUEOJIMCTOB
12-16 JIET UTPOBOMY AMILJIYA

Ymmaranues llep3on llepanu yrim

3amecmumens oupekmopa no pazeumuro Macco8o2o CHOpma U celekyuu
Cnopmusnoti wikonvt Ne 2 Mup3zo-Ynyebexckoeo pationa
ummataliyevsh@icloud.com

Aunomayua: B cmamve paccmampueaemcs npobrema CnOpmMueHO20
cneyuanuzayuu  HulX goaelibonucmos 6 eospacme 12—16 nem. Ha ocHose
aHmponomempudeckux (pocm, pasmax pyk) u mopgoghyukyuonanrvuwix (KEJI
npoba Pyghve, 3pvignas cuna) nokazamesei NpoeeoeH CPAGHUMENbHbIU AHAIU3
coomeemcmeus hu3u4ecKux OAHHbIX USPOKOG UX USPOBbIM NOZUYUAM (CEA3YIOUUL,
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