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Annotatsiya: Ushbu tadgigot voleybolchilarda chidamlilikni
rivojlantirishning samarali usullari va vositalarini o ‘rganadi. Chidamlilik
sportchilarning uzog muddatli yugori intensiv faoliyatni bajarish qobiliyati sifatida
belgilandi. Tadgigotda tsiklik mashqglar, o ‘yin usullari, intervalli mashglar, nafas
olish mashqlari va ekologik omillardan foydalanish sinovdan o ‘tkazildi. Natijalar

shuni ko ‘rsatdiki, ushbu metodlar yurak va nafas tizimlarini mustahkamlash,
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umumiy chidamlilikni oshirish hamda jismoniy va psixologik tayyorgarlikni
yaxshilashga yordam beradi. Intensivlik va dam olish intervallarini individual
tarzda boshgarish muhimligi ta'kidlandi. Tadgiqot voleybolchilar uchun
chidamlilikni  rivojlantirishda kompleks yondashuvning samaradorligini
tasdiglaydi.

Annomayusn. B oannom uccnedosanuu uzywaiomces 3Qp@pekmuenvle Memoovl
U UHCMPYMeHmMbl pa3eumus e6blHOCAIUsOCmMuU )y gosenboaucmos. Bwvinociusocmo
onpedeﬂﬂemc;z KaKk cnocobrnocms CNnopniCmMeHOo8 8blNOJIHANMb 6bICOKOUHNMEHCUBHYIO
O0esimelbHOCMb 8 meuenue OIUMENbHbIX Nepuooos epemeru. B xode ucciedosanus
npoeepAIoCb UCNONb306AHUE UYUKIUYECKUX ynpaofCHeHuﬁ, Uucpoevblx M€m0006,
UHMEPBANbHBIX ~ MPEHUPOBOK,  ObIXAMENbHbIX  YAPAICHeHUl U  BAKmMopos
oKpyxcaoweli cpeovl. Pesynomamwvr  nokazanu, umo OaHHble MemMOOUKU
CnocoOCmeyIom YKpenieHur cepoeyHo-coCyOUCmol U OblXamenbHOU CUCHeM,
no6blUIEHUIO 061/(481/7 8blHOcC/IUeOCMU, Y1y4uileHUuro qbus’uttec;coﬁ U NCUXOJI02UYECKOU
noocomoeku. bvina noouepknyma easxcHocmsb UHOUBUOYATLHO2O VNPAGIEHUS
UHMEHCUBHOCMbIO U UHmMepsaiamu omovixa. Hccredosanue noomeepoicoaem
ahpexmusHocms  KOMNIEKCHO20 NO0X00d K  pA36UMUI0  8bIHOCIUBOCHIU
801€UO0IUCMO8.

Abstract: This study examines effective methods and tools for developing
endurance in volleyball players. Endurance was defined as the ability of athletes
to perform prolonged high-intensity activity. The study tested the use of cyclic
exercises, game techniques, interval training, breathing exercises, and
environmental factors. The results showed that these methods help strengthen the
cardiovascular and respiratory systems, increase overall endurance, and improve
physical and psychological preparation. The importance of individually managing
intensity and rest intervals was emphasized. The study confirms the effectiveness

of an integrated approach to developing endurance for volleyball players.
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Kirish

Voleybol sportida yugori jismoniy tayyorgarlikning asosiy omillaridan biri
chidamlilik hisoblanadi. Chidamlilik sportchining uzog vaqt davomida yugori
intensivlikda faoliyatni amalga oshirish gobiliyatini belgilaydi. Bu sport turi
jismoniy, psixologik va atrof-muhit omillarining o‘zaro ta'siriga bog'liq bo‘lib,
chidamlilikni rivojlantirish voleybolchilarning umumiy samaradorligini oshirishda
muhim ahamiyatga ega. Ushbu tadgigotda voleybolchilarda chidamlilikni
rivojlantirishning samarali usullari va vositalari tahlil gilinadi. Magsad —
chidamlilikni oshirish uchun metodlar, mashq usullari va sharoitlarni ko‘rib chigish

hamda ularning samaradorligini baholashdan iborat.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi metodlar va vositalar
go‘llanildi:

Tsiklik mashglar: Uzoq muddatli va bir xil intensivlikda bajariladigan
mashqlar, masalan, uzoq masofalarga yugurish, velosipedda yurish va suzish. Bu
mashqlar yurak va nafas tizimlarini faollashtirishga garatilgan bo‘lib, yurak urish
tezligini 130-160 zarba/dagigada ushlab turishga imkon beradi.
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Chidamlilikni rivojlantirishda tsiklik mashglar eng samarali vositalardan
biridir. Ular uzun muddatli, bir xil intensivlikda amalga oshiriladigan mashglardan
iborat bo‘lib, yurak va nafas tizimlarini samarali faollashtiradi. Masalan, uzoq
masofalarga yugurish, velosipedda uzog masofalar, suzish kabi mashglarni kiritish
mumkin. Bu mashqglar yurak urish tezligini ma'lum bir chegaraga keltirishga
yordam beradi va davomiylikni oshiradi.

O‘yin usullari: Aynigsa, bolalar va o‘smirlar uchun estafeta poygalari va
sport o‘yinlari orgali chidamlilikni rivojlantirishga e'tibor qaratildi. Yuklama
davomiyligi va dam olish intervallari o‘yin sharoitlariga garab sozlandi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun o‘yin usullarini go‘llash juda samarali
bo‘lishi mumkin, aynigsa bolalar va o‘smirlar uchun. O‘yinlar, estafeta poygalari,
va sport o‘yinlari orgali chidamlilikni rivojlantirish o‘quvchilarni motivatsiya
giladi va ularni gizigtiradi. O‘yinlarda yukni o‘yin vazifalarining davomiyligi, dam
olish intervallari, va o‘yin maydonchasidagi sharoitlarni o‘zgartirish orqgali
boshgarish mumkin. O‘yinlar umumiy chidamlilikni rivojlantirishda yordam
beradi.

Intervalli mashglar: Intensiv va gisga muddatli mashqglar o‘rtasidagi dam
olish intervallarini boshqarish orgali chidamlilikni rivojlantirish. Mashqglarning
davomiyligi 10-120 soniya, dam olish intervallari esa 60-180 soniya o‘rtasida
bo‘lishi mumkin.

Intervalli usul yordamida chidamlilikni tez rivojlantirish mumkin. Bunda
intensiv mashqglar va dam olish oralig'ini o‘z ichiga olgan usullar go‘llaniladi.
Mashgning davomiyligi 10-120 soniya, dam olish oralig'i esa 60-180 soniya
bo‘lishi mumkin. Mashglarni yuqori intensivlikda bajarish va keyin gisga dam
olishni Kkiritish orgali samarali natijalarga erishish mumkin. Bu usul yangi
boshlanuvchilar va tajribali sportchilar uchun moslashuvchan tarzda go‘llanilishi

mumkin.

https://scientific-jl.com/luch/ 337 Yacmp-41 Tom-2_ Mapm-2025



https://scientific-jl.com/luch/

ISSN:
3030-3680

JAYUYUHIHE HHTE/T/IEKTYAJIBHBIE HCCHAE/OBAHHA

Nafas olish mashglari: Nafas olishni boshqarish orgali o‘pka va nafas
tizimini yaxshilash. Bu nafas olish tezligi va chuqurligini sozlash, o‘pkaning
giperventilatsiyasi, nafasni ushlab turish kabi usullarni o‘z ichiga oladi.

Nafas olish mashqlari, aynigsa nafas olish tezligi va chuqurligini boshgarish
orgali chidamlilikni rivojlantirishga yordam beradi. O‘pkaning giperventilatsiyasi,
nafasni ushlab turish, va turli nafas olish usullarini tanlash orgali nafas olish
tizimini mustahkamlash mumkin. Bu mashglar voleybolchilarning uzun muddatli
faolligini saglab qolishlariga yordam beradi.

Ekologik omillar: Atrof-muhit omillarini (masalan, tog' iglimi va balandlik)
to‘g'ri boshqarish orgali chidamlilikni rivojlantirish. Balandlikda mashq gilishda
kislorodning past gisman bosimi va past atmosferada mashq qilish chidamlilikni
oshirishga yordam beradi.

Atrof-muhit sharoitlarini to‘g'ri baholash ham chidamlilikni rivojlantirishga
yordam beradi. Masalan, tog' iglimi va dengiz sathidan 1500-2500 metr
balandlikda mashq gilish nafas olish tizimining yaxshilanishiga yordam beradi. Bu
balandliklarda kislorodning gisqga gismli bosimi past bo‘lib, sportchilar organizmni
moslashuvchan gilishga yordam beradi.

Mashq va yuklama parametrlarining tartibi:

Yurak urish tezligi va intensivlik: Mashg davomida yurak urish tezligi va
intensivligini boshgarish zarur. Masalan, yangi boshlanuvchilar uchun yurak urish
tezligi 130-160 zarbani tashkil etadi, bu esa 40-70% maksimal gobiliyat bilan
ishlashni anglatadi. Yugori intensiv mashglar 170-180 zarbaga olib kelishi
mumkin, bu esa anaerob energiya almashinuvini faollashtiradi va chidamlilikni
rivojlantirishga yordam bermaydi.

Dam olish intervallari: Mashglar orasida dam olish intervallari
sportchilarning tayyorgarlik darajasiga garab belgilanadi. Yaxshi o‘qgitilgan
sportchilar uchun dam olish oralig'i 60-120 soniya, boshlang'ichlar uchun esa 90-

180 soniya bo‘lishi mumkin.
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Mashglar davomiyligi: Mashqglarni asta-sekin, gisga muddatlarda boshlash,
keyin esa davomiyligini oshirish kerak. Yangi boshlanuvchilar uchun mashgning
davomiyligi 20-30 dagigadan boshlab, eng yuqori chidamlilik darajasiga erishgan
sportchilar uchun bir necha soatgacha bo‘lishi mumkin.

Yuklamalar va mashglar kombinatsiyasi: Chidamlilikni rivojlantirishda turli
xil mashglarni kombinatsiya gilish juda muhim. Bunga yuqori tezlikdagi mashglar,
kuch garshiligi mashqlari, va turli mashq tizimlarini Kiritish mumkin. Har bir
mashq turi sportchilarning turli jismoniy gobiliyatlarini rivojlantiradi va umumiy
chidamlilikni oshiradi.

NATIJALAR

Chidamlilikni rivojlantirishda go‘llanilgan metodlar sportchilarning jismoniy
holatini yaxshilashga ijobiy ta'sir ko‘rsatdi. Tsiklik mashqglar orgali sportchilarning
yurak va nafas tizimlari mustahkamlandi, shuningdek, ularning umumiy
chidamliligi sezilarli darajada oshdi. O‘yin usullarini qo‘llash orgali bolalar va
o‘smirlar  nafagat chidamlilik, balki  jismoniy faollikni  oshirishda
muvaffagiyatlarga erishdi. Intervalli mashqglar sportchilarga yuqori intensivlikda
uzoq vaqt faoliyat yuritish imkonini berdi. Nafas olish mashqglari nafas tizimini
yaxshilashga yordam berdi, bu esa chidamlilikka ijobiy ta'sir ko‘rsatdi. Ekologik
omillarni hisobga olish, aynigsa tog' iglimi va balandlikda mashq qilish orgali
chidamlilikni rivojlantirishning samaradorligi oshdi.

MUHOKAMA

Tadgiqgot natijalari tsiklik mashqglar va intervalli usullarning chidamlilikni
oshirishdagi yugori samaradorligini tasdigladi. Bu metodlar yurak urish tezligi va
nafas tizimini boshgarish orgali umumiy chidamlilikni rivojlantiradi. O‘yin usullari
bolalar va o‘smirlar uchun motivatsion jihatdan samarali bo‘lib, ularning
mashqlarga gizigishini oshirdi. Nafas olish mashqglari nafagat jismoniy, balki
psixologik tayyorgarlikka ham yordam berdi, chunki nafasni boshgarish stressni

kamaytiradi va diggatni jamlashni yaxshilaydi. Ekologik omillar, xususan, tog'
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iglimida mashq qilish, kislorodning past gisman bosimi tufayli organizmning
moslashuvchanligini oshirdi. Biroq, yuqori intensivlikdagi mashqlarda yuklama va
dam olish intervallarini to‘g'ri boshgarish muhimligi aniglandi. Shu bilan birga,
maksimal samara uchun intensivlikni asta-sekin oshirish va sportchilarning
individual holatiga moslashtirish zarur.
XULOSA

Voleybolchilarda chidamlilikni rivojlantirish uchun tsiklik mashqglar, o‘yin
usullari, intervalli mashqglar, nafas olish mashqglari va ekologik omillardan
foydalanish samarali ekanligi isbotlandi. Har bir sportchi uchun individal
intensivlikni va dam olish vagtini boshqarish orgali chidamlilikni rivojlantirishning
samarali usullariga erishish mumkin. Ushbu metodlarning birgalikda go‘llanilishi
sportchilarni yuqori jismoniy tayyorgarlik darajasiga olib keladi va umumiy

chidamlilikni sezilarli darajada oshiradi.
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