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VOLEYBOL MASHG‘ULOTLARIDA O‘YIN CHIDAMKORLIGINI
RIVOJLANTIRISH UCHUN DASTLABKI O‘RGATISH TEXNIKASI

Sulaymonov Jaxongir Solijonovich

O‘zbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya Va
Sport Universiteti Farg‘Ona Filiali
“Sport O‘Yinlari Nazariyasi Va
Uslubiyati Kafedrasi” O‘Qituvchisi
Annotatsiya

Magolada voleybolda o'yin chidamliligini rivojlantirishning zamonaviy usullari
ko'rib chigiladi. Tayyorgarlikning fiziologik va biomexanik jihatlari, shuningdek, eng
samarali o'gitish yondashuvlari tahlil gilinadi. Tadgiqot turli xil o'gitish usullarini, shu
jumladan intervalli mashg‘ulotlar, aylanma mashglar va o'yinga xos vazifalarni
tagqosladi. Olingan ma'lumotlar mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish va

sportchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish imkonini beradi.
Kalit so'zlar: voleybol, o'yin chidamliligi, intervalli mashq, aylanma mashglar,

jismoniy tayyorgarlik.

AuHOTanNA

B cratbe paccMaTpuBarOTCS COBPEMEHHBIC METOAMKHA PAa3BHTHS HIPOBOM
BBIHOCIIMBOCTU B BoJjehOose.  AHamm3upyroTcs  (Qu3nojgoruueckue U
OMOMEXaHWYEeCKUE acCIleKThl TOATOTOBKH, a Takke Haubonee »d(QexTuBHbIC
TPEHUPOBOYHBIC MOIXOAbI. B X0/1€ ncciaeoBanms MpoBeIeHa CpaBHUTEIbHAS OIICHKA
Pa3TUYHBIX METOJIOB MOJATOTOBKH, BKJIFOYAas MHTEPBAJIBHBIE TPEHUPOBKU, KPYTOBBIC
YOpaKHEHHS U criennuIecKue urpoBbie 3aaanus. [lomydeHHbIC JaHHBIC TIO3BOJISFOT
ONTHMH3UPOBATh TPECHUPOBOYHBIM TIPOIECC M TIOBBICHTH YPOBCHb (HU3HUCCKOU
MOJATOTOBKHU CITIOPTCMEHOB.

KiaioueBble cjoBa: BOJICH00J, WrpoBasl BBIHOCIMBOCTh, WHTEPBAJILHBIC

TPEHUPOBKH, KPYTOBBIE YIIpAKHEHUS, (PU3MUECKasi MOJATOTOBKA.
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Abstract

The article examines modern methods of developing game endurance in
volleyball. Physiological and biomechanical aspects of training, as well as the most
effective training approaches, are analyzed. The study provides a comparative
assessment of various training methods, including interval training, circuit exercises,
and specific game tasks. The data obtained allow us to optimize the training process
and improve the level of physical fitness of athletes.

Key words: volleyball, game endurance, interval training, circuit exercises,
physical training.

Kirish

Voleybolda o‘yinga chidamlilik sportchining butun uchrashuv davomida yuqori
faollik va texnik aniglikni saglab turish gobiliyatidir. An‘anaviy aerobik chidamlilikdan
fargli o'larog, o'yin chidamliligi yugori intensivlikdagi gisga portlashlarni, so'ngra
tiklanish davrlarini 0'z ichiga oladi. Shu munosabat bilan, tadgigotning dolzarbligi
o'yin fazilatlarini rivojlantirishga yordam beradigan maxsus o'qitish usullarini ishlab
chiqish va takomillashtirish zarurati bilan bog‘lig.

Ushbu tadgigotning magsadi mavjud yondashuvlarni tahlil gilish va amaliy
sinovlar asosida voleybolchilarda o'yin chidamliligini o'rgatishning eng samarali

usullarini aniglashdir.

Tadgiqot usullari
Ushbu magsadga erishish uchun quyidagi usullar go'llanildi:
1. IImiy adabiyotlar tahlili - voleybolchilarning jismoniy
tayyorgarligi sohasidagi zamonaviy tadgiqotlar o'rganildi.
2. Eksperimental test - sinovlar 15-17 yoshli 12 nafar sportchi
o'rtasida ikki guruhga (nazorat va eksperimental) bo'lingan holda o'tkazildi.
3. Mashg‘ulot ta'siri natijalarini tahlil gilish uchun statistik ishlov

berish usullaridan foydalanildi.
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Eksperimental guruh intervalli mashg‘ulotlar, aylanma mashg‘ulotlar va o‘yin
vazifalarini 0‘z ichiga olgan dasturdan foydalangan, nazorat guruhi esa standart dastur

yordamida mashq gilgan.

Natijalar va muhokama

Intervalli mashg ulot

Intervalli mashg‘ulot usuli anaerob va aerob chidamlilikni rivojlantirishda yuqori
samarali ekanligini isbotladi. Dasturga tezlashtirish (30-40 m) va o'yin sharoitida
harakat yo'nalishini o'zgartirish kiritilishi sportchilarning tiklanish gobiliyatini oshirdi.

Sinov natijalari (maksimal VO: va tiklanish vaqtini o'lchash) ko'rsatdi:

« Eksperimental guruhdagi sportchilar nazorat guruhiga nisbatan ishlashda
12,4% yaxshilanishni ko'rsatdilar.
- Qayta tiklash vaqti o'rtacha 8 soniyaga gisqgardi .
Tadgigotning amaliy ahamiyati: yosh voleybolchilarni tarbiyalash va
tayyorlash jarayonida tavsiya etilgan usullardan foydalanish imkoniyatidadir.
Keyingi tadgigotlar tananing stressga moslashishini va turli xil tiklanish

usullarining ta'sirini chuqur tahlil gilishga garatilgan bo'lishi mumkin.

Doira mashqlari

Reaksiya tezligi, sakrash chidamliligi va kuch-quvvat mashglari bilan aylanma
mashglarni  birlashtirish  kort atrofida kuch va harakat tezligida sezilarli
yaxshilanishlarni ko'rsatdi.

Sinov natijalariga ko'ra:

« Muvaffagiyatli sakrashlarning o'rtacha soni 15% ga oshdi .

« Sayt bo'ylab harakatlanish tezligi 7% ga oshdi .

‘ 1-jadval. 6 haftalik o'quv dasturidan keyin chidamlilik parametrlarining

‘ o'zgarishi
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VO: Qayt
Gurui maksimal |a tiklash Muvaffagiyat Haraka
(ml/kg/min | vaqti li sakrashlar soni | t tezligi (%)
) (sek.)
Mashg‘ulotda 45.2 45 60 100
n oldin
(eksperimental)
Mashg‘ulotda 50.8 37 69 107
n keyin
(eksperimental)
Mashg‘ulotda 44.8 46 59 100
n oldin (nazorat)
Mashg‘ulotda 46,0 44 61 102
n keyin (nazorat)

2-jadval. Intervalli mashg‘ulotlarning funktsional ko'rsatkichlarga ta'siri

Ko'rsatkich Tajribadan 6 O'sish
oldin haftadan (%)
keyin

Maksimal yurak urish 192 185 -3,6%
tezligi (bpm)

Qayta tiklash vaqti 45 37 -17,8%
(sek.)

O'tish  tezligi (30 18 21 +16,7%
soniyada ragam)

@S https://scientific-jl.org/obr 12015 » Buoinyck scypnana Ne-64
‘ ' Yacmv—4_ Deepans —2025



b o & ObPA30BAHUE HAYKA H HHHOBAI[HOHHBIE H/IEU B MUPE I :\ E
2181-3187

Fotosuratlar va infografika

i Intervalli mashg‘ulot
o Maydon  bo'ylab  qisqa  sprintlarni  bajarayotgan
voleybolchilar surati.
o Tezlashtirish zonalari va dam olish davrlari bilan diagramma.
2. Doira mashglari
o Sakrash  uchun chidamlilik  mashqglari  fotosuratlari

(to'siglardan sakrash).

o Mashglar sxemasi misoli bilan infografika.

1-rasm. chidamlilikni rivojlantirish uchun mashg‘ulot

QO'yin vazifalari

O'yin vaziyatlarini modellashtirish usuli sportchilarning taktik idrokini va
funktsional tayyorgarligini yaxshiladi. Mitinglarning ko'payishi va dam olish vaqgtining
gisgarishi  bilan o'yin mashglarining Kiritilishi charchoqga chidamlilikning
rivojlanishiga yordam berdi.

Asosiy natijalar:
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«O'yinning yakuniy bosgichida texnik jihatdan to'g‘ri uzatmalar soni
10,8% ga oshdi .
« Konsentratsiya darajasi (STROOP test shkalasi bo'yicha) 5,2% ga

yaxshilandi .

Xulosa

O'tkazilgan tadqgiqot natijalariga ko'ra, voleybolchilarda o'yin chidamliligini
rivojlantirishning eng samarali usuli intervalli mashg‘ulotlar, aylanma mashglar va
o'yin topshiriglari kombinatsiyasi ekanligi aniglandi. Olingan ma'lumotlar ushbu
usullarni mashg‘ulotlar jarayoniga integratsiyalashuvi sportchilarning jismoniy va
funktsional tayyorgarligini yaxshilash imkonini berishini tasdiglaydi.
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