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Sakrash jismonan kuchga ega bo‘lish, epchillik va chidamlilik hamda o‘yin
mobaynida bo‘ladigan jo‘shqin g‘ayrat sportchining (o‘yinchining) organizmida gon
tomir, nafas olish organlari faoliyatini keskin yaxshi tomonga o‘zgartirdi.

Mashg‘ulotda sakrash gobilyatini oshirishda ko‘pgina jihozlardan foydalanish
mumkin. Masalan: Sakrash tumbasi sakrovchanlikni va sakrash chidamliligini
rivojlantiradi. Tumba bo‘limlardan iborat bo‘ladi. Bunda har xil balandlikka go‘yish
mumkin. Asosan sakrovchanlikni oshirishda bajariladigan mashglar quyidagilardan
iborat: bir oyoqda va ikki oyoqda depsinib sakrash, sakrab o‘tish, yuqoriga sakrash va
hujumchi zarbasini bajarishdagi sakrashlar Kiradi. Sakrash espanderlarida mashq
bajarishda sakrovchanlikni rivojlantiradi.

Bunda belga va polga amartizator boylanadi, osilib turgan to‘pga qo‘Ini tekkizish
uchun sakraladi. Avval bir oyoqda sakraladi. Mashqglarning nazorat qilishda
shug‘ullanuvchilarni jihozlardan to‘g‘ri foydalanishi va mashglarni to‘g‘ri va aniq
bajarishiga e’tibor berish kerak.

Yugorida keltirilgan mashglarni bir maromda bajarish yosh voleybolchilarda
muhim rol o‘ynaydi. Buning uchun voleybolchi (sportchi) sakrash quvvatini va
epchillik mahoratini doimiy bir xil maromda olib borish magsadga muvofiqdir. Yana
shuni aytib o‘tish joizki, sportchi sakrash quvvatini yoki epchillik harakatini aniq bir
mo‘ljalga olgan holda to‘pga kuch-quvvatni sarflamoq kerak. Voleybolchi 0z
zonasiga javob bergan holda hujum zarbasini yoki to‘pni uzatib berishni, to‘siq
go‘yishda boshga sheriklariga xalagit gilmagan holda sakrashni aniq bajarishi kerak.
Aks holda o‘yinchi maydonda keragidan ortiq harakatlanib o‘zini giynab qo‘yishi
mumkin.

Yosh voleybolchilarda sakrovchanlikni oshirishda maktabdan tashqgari va maktab
sharoitlarida har xil milliy o‘yinlarida ham oshirish mumkin. Jismoniy tarbiya
darslarida o‘quvchilarni arg‘amchida sakratish ham magsadga muvofigdir. Ba’zi
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maxsus mashglar yordamida o‘yin sifatida rivojlantirish magsadga muvofiqgdir.
Sakrovchanlik va chidamkorlikni o‘yin mobaynida muhim rol o‘ynabgina golmay,
texnik usullarni chaggonlik bilan bajarishi va o‘yin davomida voleybolchini joy
0°zgartirishini yagindan ta’minlaydi. O‘yin ketayotgan bir jarayonda favqulotda har xil
harakatga soluvchi topshiriglar bo‘lib qoladiki, bu topshiriglar o‘yinchini to‘siq
go‘yishida va zarba berishida tez va aniq fikrlashni talab giladi.
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