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Annotatsiya: ushbu magolada chaqgonlik jismoniy sifatining nazariy asoslari
va voleybol sport turining ushbu sifatni rivojlantirishdagi o ‘rni o ‘rganilgan.
Tadgigot natijalari voleybol mashglarining chagqonlikni rivojlantirishda
samaradorligini ko rsatadi. Maxsus mashqglar dasturi yordamida reaksiya tezligi,
harakatlar muvofigligi va muvozanatni yaxshilashga erishilgan. Mazkur magola
pedagog va murabbiylar uchun amaliy tavsiyalar beradi.
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Annotation: this article examines the theoretical foundations of agility as a
physical quality and the role of volleyball in its development. The research findings
highlight the effectiveness of volleyball exercises in enhancing agility. A specialized
training program has improved reaction speed, coordination, and balance. The
article provides practical recommendations for educators and coaches.
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KIRISH
Jismoniy tarbiya va sport insonning har tomonlama rivojlanishida muhim

ahamiyatga ega bo‘lib, aynigsa, chaqqonlik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishda
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sport turlari muhim o‘rin tutadi. Chaqqonlik insonning tezkor harakat qilish,
muvozanatni saqlash va vaziyatga moslashish qobiliyatlarini o‘z ichiga oladi. Shu
nuqtai nazardan, voleybol sport turi chaggonlikni shakllantirish va rivojlantirishda
yugori pedagogik va amaliy ahamiyatga ega. Voleybolning o‘ziga xos xususiyatlari
— harakatlarning o‘ta tezkorligi, muvofiglashtirilgan harakatlar talabi va dinamik
o‘yin jarayoni — chagqonlikni oshirish uchun samarali vosita hisoblanadi.

O‘zbekiston  Respublikasi  Prezidentining  2019-yil  24-yanvardagi
“O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g risida”gi PQ-4129-son garorida mamlakatimizda
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va sportning
ommabopligini ta’minlash bo‘yicha qator chora-tadbirlar belgilangan. Ushbu
qarorda ta’kidlanganidek, yoshlar orasida ommaviy sport turlarini rivojlantirish
orqali ularning jismoniy va ma’naviy salohiyatini oshirish muhim ahamiyatga ega.
Aynigsa, voleybol kabi ommabop sport turlarini keng targ‘ib qilish orqali yoshlarda
chaqqgonlikni rivojlantirishga alohida e’tibor garatilmoqda.

Mazkur magolada chaqgonlik jismoniy sifatini rivojlantirishning nazariy
asoslari, voleybol sport turining ushbu sifatni rivojlantirishdagi o‘rni va
samaradorligi, shuningdek, maxsus mashqlar va uslubiyatlar o‘rganiladi. Ushbu
yondashuv nafagat sportchilar uchun, balki sog‘lom turmush tarzini shakllantirishni
magsad gilgan har bir shaxs uchun ham dolzarbdir.

Chaqggonlik jismoniy sifatining nazariy asoslari. Chagqonlik insonning
tezkor va aniqlik talab giladigan harakatlarni bajarish qobiliyati bo‘lib, bu sifat
muvozanat, reaksiya tezligi va harakatlarni muvofiglashtirish kabi elementlarni oz
ichiga oladi. Bu sifat nafagat sportda, balki kundalik hayotda ham katta ahamiyatga
ega. Chaggonlikning rivojlanishi asosan markaziy asab tizimining faoliyati va
mushaklarning sinxron ishlashiga bog‘liq. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
chaqqonlik bolalik va o‘smirlik davrida intensiv rivojlanadi, shuning uchun ushbu
yoshda uni shakllantirishga alohida e’tibor qaratish kerak (A. I. Ivanov, 2020).

Nazariy jihatdan, chagqonlikni rivojlantirish uchun murakkab va tezkor

vaziyatlarga moslashishga yo‘naltirilgan mashqlar samarali hisoblanadi. Masalan,
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reaksiya tezligini oshirish uchun yorug‘lik yoki tovush signallari asosida mashqlar,
muvozanatni yaxshilash uchun esa stabilizatsion platformalardan foydalanish
mumkin. Ushbu mashg‘ulotlar chaqqonlikning muhim elementlarini birgalikda
rivojlantiradi.

Voleybolning chaqqonlikni rivojlantirishdagi pedagogik ahamiyati.
Voleybol o‘yinining tezkor xarakteri chaqqonlikni rivojlantirish uchun ideal sharoit
yaratadi. O‘yin davomida har bir vaziyatda tezkor qaror qabul qilish, harakatlar
muvofiqligini ta’minlash va tezlik bilan joylashuvni o‘zgartirish talab etiladi. Shu
sababli, voleybol mashg‘ulotlari nafaqat reaksiya tezligini, balki muvozanat va
harakatlarni sinxronlashtirish gobiliyatini ham rivojlantiradi [2].

Voleybolda chagqonlikni rivojlantirish uchun maxsus tayyorgarlik dasturlari
ishlatiladi. Masalan, to‘p bilan tezkor mashqlar, o‘yindagi holatlarni simulyatsiya
qilish va murakkab kombinatsiyali o‘yin texnikalarini o‘rgatish chaqqonlikni
oshiradi. Ushbu jarayon o‘quvchilar va sportchilar uchun faqat jismoniy rivojlanish
emas, balki taktik fikrlashni ham shakllantirishga yordam beradi (N. K. Petrova,
2021). Voleybol o‘yinlari orqali chaqqonlikni rivojlantirishning o‘ziga xos
pedagogik usullari yosh sportchilarning umumiy tayyorgarligini yaxshilashga
xizmat giladi [2].

Chaqggonlikni rivojlantirishga garatilgan voleybol mashglari va uslublari.
Chagqgonlikni rivojlantirish uchun voleybolda qo‘llaniladigan mashq va uslublar bir
nechta asosiy yo‘nalishlarni 0z ichiga oladi. Ushbu mashqlar o‘yin jarayonida talab
gilinadigan reaksiya tezligi, muvozanat va harakatlarni muvofiglashtirishni
rivojlantirishga qaratilgan. Misol uchun, to‘pni gisqa va uzoq masofalarda tezkorlik
bilan boshgarish mashglari chaqggonlikni rivojlantirishning samarali usuli
hisoblanadi.

Mashglar quyidagi yo‘nalishlarda tuziladi:

1. Reaksiya tezligini oshirish: Yorug‘lik yoki tovush signallari asosida
harakatlarni boshlash va tugatish mashqlari.

2. Muvozanatni yaxshilash: Harakat paytida turli xil pozitsiyalarda

bargarorlikni saqlashga yo‘naltirilgan mashgqlar.
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3. O‘yin situatsiyalarini modellashtirish: Ragib bilan garama-garshi
holatlarda tezkor qaror qabul qilish va muvofiqlikni ta’minlash.

Turli yoshdagi sportchilar uchun chaggonlikni rivojlantiruvchi voleybol

mashglari
_ Yosh guruhi || Mashqg davomiyligi | Takrorlar
Mashq turi _ _
(yil) (daq.) soni
Signalga asoslangan
Ines _ : 10-12 10 3-4
reaksiya
To*p bilan koordinatsiya
_ 12-14 15 5-6
mashqi
Muvozanatni saglash
_ 10-14 10 4-5
mashgqlari
Tezlik va sinxron
12-16 20 6-8
harakatlar

Ushbu mashglarni tizimli ravishda qo‘llash chaqqonlik sifatini samarali
rivojlantirish va sportchilarni o‘yin jarayoniga tayyorlashga yordam beradi.

Tadqgiqot natijalari va tahlillar. Chagqonlikni rivojlantirishga garatilgan
voleybol mashqglari dasturining samaradorligi eksperimental tadgigotlar orgali
o‘rganildi. Tadgigot davomida 12—-14 yoshdagi sportchilar ikki guruhga ajratildi:
nazorat guruhi va eksperimental guruh. Eksperimental guruh uchun chagqonlikni
rivojlantiruvchi maxsus mashqglar dasturi ishlab chigildi va 8 hafta davomida
qo‘llanildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, eksperimental guruhdagi sportchilarning
reaksiya tezligi, harakatlarni muvofiglashtirish va muvozanatni saglash
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan sezilarli darajada yaxshilandi. Masalan,
eksperimental guruhdagi sportchilar orasida reaksiya tezligi 15% ga, harakatlar
aniqligi 20% ga oshdi. Nazorat guruhida esa bu ko‘rsatkichlar o‘zgarishsiz qoldi.

Shuningdek, chaqgonlikni rivojlantirishga garatilgan voleybol mashglari

nafaqat jismoniy sifatlarni, balki sportchilarning o‘yin taktikasi va qaror qabul qilish
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tezligini ham oshirishi aniglandi. Tadgiqgot natijalari voleybolning chaqggonlikni
rivojlantirishda samarali pedagogik vosita ekanligini isbotladi [5].

Ushbu tahlillar asosida chagqonlikni rivojlantirishda voleybol mashglari
dasturlarini maktab va sport klublarida keng joriy etish tavsiya etiladi. Bu yosh
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga xizmat giladi.

XULOSA

Chaqqonlik insonning muhim jismoniy sifati bo‘lib, u harakatlarning tezligi,
aniqligi va muvozanatini ta’minlash uchun zarurdir. Ushbu sifatni rivojlantirish
sportning turli turlarida, jumladan, voleybolda alohida o‘rin tutadi. Mazkur tadqiqot
natijalart voleybol mashg‘ulotlarining chaqqonlikni rivojlantirishda yuqori
samaradorligini ko‘rsatdi.

Voleybolning dinamik xarakteri sportchilarda reaksiya tezligini oshirish,
koordinatsiya gobiliyatini kuchaytirish va vaziyatlarga tez moslashish imkonini
beradi. Maxsus ishlab chigilgan mashglar dasturi orgali chagqonlikni
rivojlantirishning samaradorligi  tasdiglandi. Tadgiqot davomida olingan
ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki, voleybol mashg‘ulotlari nafaqat jismoniy sifatlarni,
balki sportchilarning taktik va garor gabul gilish gobiliyatlarini ham yaxshilaydi.

Mazkur natijalar asosida voleybolni maktab va sport Klublarida jismoniy
sifatlarni rivojlantirish vositasi sifatida keng joriy etish tavsiya etiladi. Aynigsa,
yosh sportchilar uchun chaqqonlikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar
dasturlari ularda nafaqat sportga bo‘lgan qiziqishni oshiradi, balki sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishga ham xizmat giladi.

Tadqiqot natijalari pedagoglar va murabbiylar uchun amaliy qo‘llanma sifatida
xizmat qilishi mumkin. Voleybolning chaqggonlikni rivojlantirishdagi o‘rni uning
jismoniy tarbiya jarayonidagi muhimligini yana bir bor tasdiglaydi.
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