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Annotatsiya: Magolada malakali voleybolchilarning musobagaoldi maxsus
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishga garatilgan 6 haftalik mezosikl
metodikasining pedagogik samaradorligi yoritilgan. Pedagogik tajribaga 24 nafar
malakali voleybolchi jalb gilinib, ular juftlab tenglashtirish usuli asosida tajriba (n=12)
va nazorat (n=12) guruhlariga ajratilgan. Maxsus jismoniy tayyorgarlik Abalakov usuli
bo‘yicha vertikal sakrash, 6x10 m yugurish, 30 soniyalik uzluksiz sakrash va 6x6 m
yonlama harakatlanish testlari orgali baholangan. Tajriba yakunida tajriba guruhi
barcha nazorat testlari bo‘yicha nazorat guruhidan statistik jihatdan ishonchli ustun
natijalarni gqayd etgan (P<0,01-0,001). Shuningdek, hujum zarbasi, to‘siq qo‘yish va
to‘pni gabul qilish samaradorligida ijobiy dinamika aniglangan. Olingan natijalar
musobagaoldi tayyorgarlikda maxsus jismoniy va texnik vositalarni bosgichli yuklama
boshqaruvi bilan uyg‘unlashtirish samarali ekanligini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: malakali voleybolchi, musobagaoldi tayyorgarlik, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, mezosikl, sakrovchanlik, tezkor-kuch, maxsus chidamkorlik, chaqgonlik,
texnik samaradorlik.

Annotation: This article examines the pedagogical effectiveness of a six-week
pre-competition mesocycle designed to improve the special physical preparedness of
qualified volleyball players. Twenty-four athletes participated in the pedagogical
experiment and were pair-matched into an experimental group (n=12) and a control
group (n=12). Special physical preparedness was assessed using the Abalakov vertical
jump, 6x10 m shuttle run, 30-s continuous jump test and 6x6 m lateral movement test.
At post-test, the experimental group outperformed the control group in all four tests
with statistically significant differences (P<0.01-0.001). Positive changes were also
recorded in attack, blocking and reception efficiency. The findings support the
integration of special physical and volleyball-specific technical tasks within a staged
pre-competition load-management model.

Keywords: volleyball, pre-competition preparation, special physical
preparedness, mesocycle, jumping ability, speed-strength, special endurance, agility,
technical efficiency.

AHHoTamus: B cTaTtbe mipencraBieHa memaroruydeckas d(PEGEKTUBHOCTH
MECTUHEACIIBbHOT O npcacopeBHOBATCIBHOI'O ME3011MKIJIa, HaIIPaBJICHHOI'O Ha
COBCPIICHCTBOBAHMC CHCHHaHBHOﬁ (1)H3PI'—I€CKOI71 noArOTOBJICHHOCTHU
KBAIU(UIIMPOBAHHBIX  BoJIeOONMCTOB. B memarornyeckoM  3KCIEPUMEHTE
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y4acTBOBaNM 24 CIOPTCMEHA, paclpelesiEHHbIE Ha JKCIepUMEHTaNbHy0 (n=12) u
KOHTPOJBHYIO0 (n=12) rpynmbel METOJOM MapHOro BblpaBHUBaHUS. OLEHHUBAIUCH
BEPTUKAJIBHBIN MPBLKOK MO MeToay AbanakoBa, 6er 610 M, HempephIBHbIE TPBIKKU
B TeueHue 30 ¢ u OGokoBoe mepemerieHue 6x6 m. Ilo 3aBepiieHnH 3KcCrEpUMEHTa
AKCTIEpUMEHTAIbHAS TPYIIa MoKa3ajga CTATUCTUYECKU 3HAYMMOE MPEUMYIIECTBO 110
Bcem Tectam (P<0,01-0,001). IlomoxkuTenpHas OWHAMHKA BBISIBJIEHA TaKXKe B
3 PEeKTUBHOCTHU HAMAJAIOINIETO yaapa, OJOKUPOBAHUS U TpUEMA MsT4a.

KaroueBble ciaoBa:  Bojeiiboi,  mpeacopeBHOBaTeldbHAash  IMOJTOTOBKA,
crienuaibHasi pu3ndeckas MmoJroToBKa, ME3OIHUKJI, MPhITy4eCTh, CKOPOCTHO-CHIIOBAs
MOJrOTOBKA, CIEIMaIbHas BBIHOCIUBOCTh, TeXHUUECKask 3(PPEKTUBHOCTS.

Kirish. Zamonaviy voleybolda musobaga faoliyati qisqa vaqt oralig‘ida
bajariladigan yuqori shiddatli harakatlar, takroriy sakrashlar, tezkor joy almashishlar,
keskin tormozlanish va gayta tezlanishlar, shuningdek, hujum va himoya texnikasining
barqgarorligini talab giladi. Shu sababli musobagaoldi tayyorgarlik bosgichida
sportchining avval shakllantirilgan umumiy tayyorgarlik salohiyatini voleybolga xos
maxsus jismoniy va texnik faoliyatga yo‘naltirish muhim pedagogik vazifalardan biri
hisoblanadi. Musobaga yaqginlashgan sari yuklama hajmi, shiddati, mashglar tarkibi va
tiklanish  jarayonlari  o‘zaro  muvofiglashtirilmasa, to‘plangan  jismoniy
imkoniyatlarning real o‘yin samaradorligiga ko‘chishi cheklanishi mumkin.

Sport mashg‘ulotlarini periodizatsiyalashga oid ilmiy qarashlarda musobaqaoldi
bosqichi sport formasini ma’lum muddatga optimal holatga olib chiqish, ortigcha
charchogni kamaytirish va sport turiga xos yuqori sifatli harakatlarni saglab golishga
garatilgan maxsus davr sifatida tavsiflanadi. L. Bosquet va hammualliflar hamda 1.
Mujika va S. Padilla tapering jarayonida umumiy yuklama hajmini ogilona kamaytirish
bilan bir vaqtda mashglar sifatini va sport turiga xos shiddatni saglash zarurligini
ko‘rsatgan [1, 2]. Voleybol bo‘yicha J.M. Sheppard va hammualliflar takroriy
kuchanishlar, sakrash qobiliyati va tezkor-kuch ko‘rsatkichlarining o‘yin
samaradorligi uchun yuqori ahamiyatga egaligini ta’kidlaydi [3, 4].

Plyometrik va maxsus tezkor-kuch mashglarining voleybolchilarning sakrash
ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’siri A.F. Silva va hammualliflar tomonidan tizimli tahlilda
ko‘rsatilgan [5]. C. Skazalski va hammualliflar sakrashga xos mashg‘ulot hamda
musobaga yuklamalarini nazorat gilish voleybolda yuklama boshgaruvining muhim
tarkibly qgismi ekanini asoslagan [6]. F.M. Clemente va hammualliflarning
tadqiqotlarida esa mashg‘ulot yuklamasi va sportchi holati o‘rtasidagi bog‘liglikni
muntazam kuzatish zarurligi ko‘rsatilgan [7]. Mazkur ilmiy qarashlar malakali
voleybolchilarning musobaqgaoldi tayyorgarligini faqat mashqlar hajmini ko‘paytirish
orgali emas, balki yuklama mazmunini bosgichma-bosqich ixtisoslashtirish orgali
takomillashtirish magsadga muvofiqligini ko‘rsatadi.

Mabhalliy ilmiy-uslubiy manbalarda ham voleybolchilarning sakrovchanligi,
tezkor-kuch, chaqqonlik, maxsus chidamkorlik hamda o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda
harakatlanish tezkorligini rivojlantirish masalalariga e’tibor qaratilgan [8—10]. Biroq
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musobagaoldi davrida ushbu jismoniy sifatlarni yagona 6 haftalik mezosikl doirasida
yuklama hajmi va shiddatini bosgichma-bosgich boshgarish, maxsus jismoniy
vositalarni texnik-taktik topshiriglar bilan integratsiyalash, sportchilarning o‘yin
ampluasini hisobga olish hamda olingan jismoniy o‘zgarishlarning real texnik
faoliyatga ko‘chishini baholash masalasi alohida ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.

Tadgigotning magsadi — malakali voleybolchilarning musobagaoldi maxsus
jismoniy tayyorgarligini oshirishga qaratilgan takomillashtirilgan metodikaning
pedagogik samaradorligini tajriba asosida aniglashdan iborat.

Tadgigotning tashkil etilishi va usullari. Pedagogik tajriba O‘zbekiston davlat
jismoniy tarbiya va sport universiteti voleybol jamoasi bazasida tashkil etildi. Dastlab
40 nafar malakali voleybolchining maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
pedagogik testlar yordamida kompleks baholandi. Olingan diagnostik ma’lumotlarni
tahlil gilish asosida 24 nafar sportchi pedagogik tajribaning asosiy bosqichiga ajratildi.
Boshlang‘ich tayyorgarlik darajasini imkon gadar tenglashtirish magsadida juftlab
tenglashtirish usuli qo‘llanilib, 12 nafardan tajriba guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG)
shakllantirildi. Sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi to‘rtta pedagogik test
orqali baholandi: Abalakov usuli bo‘yicha vertikal sakrash — sakrovchanlik va oyoq
mushaklarining tezkor-kuch imkoniyatlarini; 6x10 m yugurish — takroriy tezlanish,
tormozlanish va gayta tezlanish qobiliyatini; 30 soniyalik uzluksiz sakrash — maxsus
sakrash chidamkorligini; 6x6 m yonlama harakatlanish — yonlama tezkorlik va
chaqqonlikni tavsiflovchi test sifatida qo‘llanildi. Pedagogik tajriba boshida va
yakunida har ikki guruh bir xil sharoitda testlardan o‘tkazildi.

Tajriba guruhida 6 haftalik musobagaoldi mezosikl asosida takomillashtirilgan
metodika qo‘llanildi. Mezosikl umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), maxsus jismoniy
tayyorgarlik (MJT), texnik-taktik tayyorgarlik (TTT), yuklamani joriy nazorat gilish
va tiklanishni boshgarish komponentlarini yagona tizimda birlashtirdi. Yuklama
shiddati 1-haftadagi 70-75 foizdan 5-haftada 88-92 foizgacha bosgichma-bosgich
oshirildi, 6-haftada esa musobagaoldi yengillashtirish tamoyiliga muvofiq 50-55
foizgacha kamaytirildi. Pedagogik tajribada sportchilarning subyektiv yuklama
javobini nazorat gilishda RPE shkalasidan foydalanildi.

Nazorat guruhi mashg‘ulotlarni amaldagi o‘quv-mashg‘ulot rejasi asosida davom
ettirdi. Olingan ma’lumotlarni qayta ishlashda o‘rtacha arifmetik qiymat (X), standart
og‘ish (o), variatsiya koeffitsiyenti (V) va Styudentning t-mezonidan foydalanildi.
Guruhlar o‘rtasidagi farqlar P<0,05 darajasida statistik ahamiyatli deb qabul gilindi.
Musobaga faoliyatiga ko‘chish samaradorligini baholash uchun U-19 malakali
voleybolchilar, sport maktabi va O‘zDJTSU jamoalarida hujum zarbasi, to‘siq qo‘yish
va to‘pni gabul qilish harakatlarining natijali bajarilish ulushi hisoblandi.
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1-jadval.
Pedagogik tajriba boshida TG va NG ko‘rsatkichlarining qiyosiy tavsifi
: TG (n=12),[NG (n=12),
Nazorat testi Xt Xt t P
Vertikal sakrash, sm 76,92+3,00 |76,50+2,32 0,38 |>0,05
6x10 m yugurish, s 12,51+0,21 |12,52+0,17 |-0,14 |>0,05

30 s uzluksiz sakrash, marta |47,25+2,01 |47,17+1,64 |0,11 |>0,05
6x6 m yonlama harakat, s 9,12+0,21 9,11+0,16 0,06 [>0,05

Izoh: X — o ‘rtacha arifinetik giymat; ¢ — standart og ‘ish; t — Styudent mezoni;
P — statistik ahamiyatlilik darajasi.

1-jadval ma’lumotlari pedagogik tajriba boshlanishida TG va NG sportchilarining
barcha to‘rtta nazorat testi bo‘yicha o‘zaro yaqin natijalar qayd etganligini ko‘rsatadi.
Vertikal sakrashda guruhlar o‘rtasidagi farq 0,42 sm, 6x10 m yugurishda 0,01 s, 30
soniyalik uzluksiz sakrashda 0,08 marta va 6x6 m yonlama harakatlanishda 0,01 s ni
tashkil etdi. Barcha holatlarda P>0,05 bo‘lganligi guruhlarning boshlang‘ich maxsus
jismoniy tayyorgarlik darajasi statistik jihatdan taqgoslanadigan holatda ekanligini
tasdiglaydi.

Musobaqgaoldi mezosikining metodik tuzilishi

Takomillashtirilgan metodikaning asosiy g‘oyasi musobagaga yaqinlashish
darajasiga muvofig tayyorgarlik vositalarining nisbatini va yuklama shiddatini
bosgichma-bosqich o‘zgartirishdan iborat bo‘ldi. Dastlabki haftalarda umumiy va
maxsus jismoniy imkoniyatlarni rivojlantirish va mustahkamlashga, o‘rta bosqichlarda
MJT ulushini oshirishga, yakuniy bosgichda esa umumiy hajmni kamaytirib, texnik-
taktik tayyorgarlik va musobagaoldi faollashtirishga ustuvorlik berildi. Bu tuzilma
jismoniy tayyorgarlikni texnik-taktik faoliyatdan ajratmasdan, bir-birini to‘ldiruvchi
yagona tizim sifatida tashkil etishga imkon berdi.

2-jadval.
6 haftalik musobaqgaoldi mezosiklning asosiy yuklama parametrlari

: UJT, |MJT, |TTT, |Shiddat,
Hafta|Bosqich % % % % RPE
1 Kirish 40 |40 20 |70-75 |56
2 Rivojlantirish 35 45 20 75-80 |6-7
3 Integratsiya 30 50 20 80-8 |7-8
4 Kulminatsiya 20 58 22 8590 |8
5 Cho‘qqi 12 58 30 8892 |7-8
6 Musobaqga/taper 10 30 60 50-55 |3-5

I1zoh: X — o ‘rtacha arifmetik qiymat; o — standart og ‘ish; t — Styudent mezoni;
P — statistik ahamiyatlilik darajasi.
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Mezosiklning 1-3-haftalarida yuklamaning rivojlantiruvchi yo‘nalishi saglangan
holda maxsus jismoniy vositalar ulushi asta-sekin oshirildi. 4-5-haftalarda yuqori
shiddatli, voleybolga xos sakrash, tezkor siljish, takroriy hujum, to‘siq qo‘yish va
gabul-hujum kombinatsiyalariga ustuvorlik berildi. 6-haftada esa umumiy hajm keskin
kamaytirilib, yangi jismoniy sifatlarni rivojlantirishdan ko‘ra avval shakllantirilgan
imkoniyatlarni saglash, qoldig charchogni kamaytirish va texnik-taktik harakatlarni
yugori sifatda takrorlash vazifasi amalga oshirildi. Bunday yondashuv taperingning
ilmiy asoslari bilan uyg‘un bo‘lib, musobagaga yaqinlashgan sari yuklama hajmini
kamaytirish bilan bir vagtda mashglar sifatini saqlash tamoyiliga mos keladi [1, 2].

Tadqigot natijalari va ularning tahlili

Pedagogik tajriba yakunida TG sportchilari barcha nazorat testlari bo‘yicha NGga
nisbatan yuqori natijalarni qayd etdi. Eng katta nisbiy o‘sish 30 soniyalik uzluksiz
sakrash testida kuzatildi. Bu holat tajriba metodikasida takroriy sakrashlar, gisqa
tiklanish oraliglarida bajariladigan maxsus mashglar hamda hujum-to‘sig-himoya
harakatlarining birlashtirilgan holda qo‘llanilishi bilan izohlanishi mumkin. Shu bilan
birga, 6x10 m yugurish va 6x6 m yonlama harakatlanish natijalarining yaxshilanishi
tezlanish, tormozlanish, qayta tezlanish va yonlama siljishlarga yo‘naltirilgan maxsus
vositalarning ta’sirini ko ‘rsatadi.

3-jadval.
Pedagogik tajriba yakunida TG va NG Kko‘rsatkichlarining giyosiy tahJIiIi
Nazorat testi TG Xto NG Xto t P
Vertikal sakrash, sm 83,75+2,95 (80,00+£3,00 |2,96 |<0,01
6x10 m yugurish, s 11,74+0,18 |12,30+0,21 |-6,74 |<0,001

30 s uzluksiz sakrash, marta |54,75+2,74 |49,75+3,19 3,94 |<0,001
6x6 m yonlama harakat, s  |8,49+0,29 8,94+0,25 —3,82 <0,001
Izoh: X — o ‘rtacha arifinetik giymat; ¢ — standart og ‘ish; t — Styudent mezoni;
P — statistik ahamiyatlilik darajasi.

Vertikal sakrashda TGning yakuniy natijasi 83,75+2,95 sm, NGda 80,00+3,00 sm
bo‘lib, guruhlar o‘rtasidagi farq statistik jihatdan ishonchli ekanligi aniglandi (t=2,96;
P<0,01). 6x10 m yugurishda TG 11,74+0,18 s, NG 12,30+0,21 s natija ko‘rsatdi
(t=—6,74; P<0,001). 30 soniyalik uzluksiz sakrashda TG 54,75+2,74 marta, NG
49,75+£3,19 marta (t=3,94; P<0,001), 6x6 m yonlama harakatlanishda esa TG
8,494+0,29 s, NG 8,94+0,25 s natijani gayd etdi (t=3,82; P<0,001). Mazkur
ko‘rsatkichlar tajriba guruhi sportchilarida sakrovchanlik, takroriy tezkor
harakatlanish, maxsus sakrash chidamkorligi va yonlama tezkorlikning yugoriroq
darajada shakllanganligini ko‘rsatadi.
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4-jadval.
TG va NG ko‘rsatkichlarining tajriba davomida o‘zgarish sur’atlari

TG NG

Nazorat testi IGhl netich Tfﬁ(uni o‘zgarish, |o‘zgarish,

oshlang‘ich|y y % %

Vertikal sakrash, sm 76,92+3,00 [83,75+2,95 |+8,88 +4,58

6,16 1,76

6x10 m yugurish, s 12,51+0,21 |11,74+0,18 yaxshilanish yaxshilanish

30 s uzluksiz sakrash,

47,25+2,01 |54,75%2,74 |+15,87 +5,47
marta

6,91 1,87
yaxshilanish [yaxshilanish

Izoh: X — o‘rtacha arifmetik giymat; c — standart og‘ish; t — Styudent mezoni;
P — statistik ahamiyatlilik darajasi.

TGda vertikal sakrash 8,88 foizga, 30 soniyalik uzluksiz sakrash 15,87 foizga
oshdi. Vaqt bilan o‘lchanadigan testlarda 6x10 m yugurish natijasi 6,16 foizga, 6xX6 m
yonlama harakatlanish 6,91 foizga yaxshilandi. NGda esa ushbu ko‘rsatkichlar mos
ravishda 4,58; 5,47; 1,76 va 1,87 foizlik o‘zgarishni tashkil etdi. Shunday qilib, nazorat
guruhida ham tabiiy mashg‘ulot jarayoni ta’sirida ijobiy siljishlar kuzatilgan bo‘lsa-
da, TGdagi o‘sish sur’atlari ancha yuqori bo‘lgan.

Natijalarni voleybolning o‘yin xususiyatlari nuqtayi nazaridan tahlil qilish shuni
ko‘rsatadiki, vertikal sakrashning yaxshilanishi hujum zarbasi va to‘siq qo‘yishda
yugori nugtada harakat bajarish imkoniyatini kengaytiradi. 30 soniyalik uzluksiz
sakrash natijalarining sezilarli oshishi esa uzoq davom etgan o‘yin epizodlarida
takroriy sakrash sifatini saglashga xizmat giluvchi maxsus chidamkorlikning
yaxshilanganligini ifodalaydi. Sheppard va hammualliflar voleybolda takroriy
kuchanishlar va sakrash gobiliyatini maxsus ish gobiliyatining muhim komponentlari
sifatida ko‘rsatgan [3, 4]. Mazkur tadqiqot natijalari ushbu ilmiy garashlar bilan
mazmunan uyg‘unlashadi.

6x10 m yugurish va 6x6 m yonlama harakatlanish testlaridagi ijobiy dinamika
voleyboldagi qisqa masofali joy almashish, himoyada pozitsiyani o‘zgartirish,
to‘sigdan keyin gayta joylashish va garshi hujumga chiqish kabi harakatlarga bevosita
yaqin hisoblanadi. Gabbett voleybolga xos shartli o“yin mashqlari jismoniy va texnik
tayyorgarlikni bir vaqtda rivojlantiruvchi maxsus stimulus berishini ta’kidlagan [11].
Shu nuqtayi nazardan, jismoniy mashqlarni to‘p bilan bajariladigan texnik topshiriglar
bilan uyg‘unlashtirish tajriba metodikasining asosiy metodik ustunliklaridan biri
sifatida namoyon bo‘ldi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning texnik harakatlar samaradorligiga
ko‘chishi. Ishlab chiqilgan metodikaning faqat test ko‘rsatkichlariga emas, balki real

6x6 myonlama harakat, s|9,12+0,21  (8,49+0,29
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musobaga faoliyatiga ko‘chishini baholash magsadida uchta amaliyot bazasida hujum
zarbasi, to‘siq qo‘yish va to‘pni gabul qilish samaradorligi tahlil qilindi. Texnik
harakatlar samaradorligi natijali bajarilgan harakatlar sonining jami urinishlar soniga
nisbati asosida foizlarda hisoblandi. Bunda birinchi haftadagi nazorat o‘quv o‘yini
bazaviy nuqta, rasmiy musobaqadagi tahlil qilingan o‘yin yakuniy nuqta sifatida qabul
qgilindi.

5-jadval.
Texnik harakatlar samaradorligining nazorat o‘yinidan rasmiy musobaqz{gacha
o‘zgarishi
. Nazorat Rasmiy
Jamoa Texnik harakat e« + o, |Musobaqa, |Nisbiy o‘sish, %
o‘yini, % %
Hujum zarbasi 37,9 44,3 +16,8
u-19 To'siqqo‘yish  |18,6 234 1258
To‘pni qabul qilish |71,3 79,1 +11,0
Sport Hujum zarbasi 37,3 42,9 +14,9
maktabi To‘siq qo‘yish 17,1 22,7 +33,1
To‘pni qabul qilish 69,3 77,3 +11,5
Hujum zarbasi 39,4 46,0 +16,9
0O‘zDJTSU |To‘siq qo‘yish 19,6 24 5 +25,2
To‘pni qabul qilish |72,4 80,5 +11,1

Izoh: X — o ‘rtacha arifinetik giymat; ¢ — standart og ‘ish; t — Styudent mezoni;
P — statistik ahamiyatlilik darajasi.

U-19 malakali voleybolchilarida hujum zarbalari samaradorligi 37,9 foizdan 44,3
foizgacha, to‘siq qo‘yish 18,6 foizdan 23,4 foizgacha, to‘pni qabul qilish aniqligi 71,3
foizdan 79,1 foizgacha yaxshilandi. Nisbiy o‘sish mos ravishda 16,8; 25,8 va 11,0
foizni tashkil etdi. Sport maktabi jamoasida eng katta nisbiy o‘sish to‘siq qo‘yish
samaradorligida gayd etilib, 33,1 foizni tashkil etdi. O‘zDJTSU jamoasida esa hujum
zarbalari samaradorligi 16,9 foizga, to‘siq qo‘yish 25,2 foizga va to‘pni gabul qilish
11,1 foizga yaxshilandi.

Xulosa

1. Pedagogik tajriba boshida TG va NGning barcha to‘rtta nazorat testi bo‘yicha
ko‘rsatkichlari o‘zaro yaqin bo‘lib, statistik jihatdan ishonchli farq kuzatilmadi
(P>0,05). Bu holat metodika samaradorligini keyingi bosqgichda obyektiv giyoslash
uchun zarur boshlang‘ich sharoitni ta’minladi.

2. 6 haftalik musobagaoldi mezosiklda yuklama shiddatini bosgichma-bosqgich
oshirish, UJT ulushini kamaytirib MJT va TTT vositalarini ko‘paytirish hamda
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yakuniy haftada taperingni qo‘llash TG sportchilarining maxsus jismoniy
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

3. Tajriba yakunida TG vertikal sakrash bo‘yicha NGdan P<0,01 darajasida, 6x10
m yugurish, 30 soniyalik uzluksiz sakrash va 6x6 m yonlama harakatlanish testlarida
esa P<0,001 darajasida statistik jihatdan ishonchli ustunlik ko‘rsatdi. TGdagi nisbiy
o‘zgarishlar 6,16—15,87 foiz oralig‘ida bo‘ld1.

4. U-19, sport maktabi va O‘zDJTSU jamoalarida hujum zarbasi, to‘siq qo‘yish
va to‘pni qabul qilish samaradorligining ijobiy dinamikasi maxsus jisSmoniy
tayyorgarlikdagi o‘zgarishlarning musobaqa faoliyatiga ko‘chishi uchun metodik
shart-sharoit yaratilganligini ko ‘rsatdi.
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