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Annotatsiya: Magola turli jismoniy mashglar yordamida yosh voleybolchilarda o‘yin
chidamliligini rivojlantirishning samarali usullarini tahlil gilishga bag'ishlangan. Jismoniy
tayyorgarlikni  rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashglar, jumladan, sakrash
chidamliligi, yugurish tezligi va boshga asosiy omillarni aniglash uchun testlar
tavsiflanadi. Ilmiy tadgiqot natijalari jadval va ragamlar yordamida ma'lumotlarni vizual
tarzda taqdim etadi.

Kalit so‘zlar. O‘yin chidamliligi, voleybol, jismoniy tayyorgarlik, yosh sportchilar,
maxsus mashqlar, chidamlilik testlari, sakrash chidamliligi, yugurish, to‘pni maksimal
ulogtirish.

AOcTpakTHblii: CTaThsi MOCBsIICHa aHAIN3y S()PEKTUBHBIX METOJOB Pa3BUTHS
PIFpOBOfI BBIHOCJIMBOCTH Y IOHBIX BOJIEMOOJIMCTOB C MCIOJIBL30BAHUEM Ppa3INYHBIX
¢u3nueckux ynpaxxkHeHHid. OnucaHbl KOHKPETHBIE YIPaKHEHUS, HANpaBICHHbIE Ha
Pa3BUTHUC @HSHHGCKOﬁ IMOATrOTOBJICHHOCTH, B TOM 4YHCJIIC TCCTBI Ha OIIPCACICHUC
MPBDKKOBOM  BBIHOCITMBOCTH, CKOPOCTH O€ra W Jpyrux KIIOYEBBIX IOKazaTesen.
PCSYJII)TaTBI HAayYHBIX I/ICCJIe,[[OBaHI/Iﬁ npeaCTaB/LAIlOT JAHHBIC HArJIAAHO C IIOMOIIBRO
Ta0JIHI] U PUCYHKOB.

KiarwueBsblie cioBa. rpoBasi BEIHOCIMBOCTh, BOJICi00J1, ¢r3UYECKasi MOJATOTOBKA,
IOHBIC CIIOPTCMCHBI, CIICHUAJIBHBIC YIIPAXXHCHUA, TCCThl HA BBIHOCJIIMBOCTD, IIPBIXKKOBAA
BBIHOCJINBOCTD, 6CF, MAaKCHUMaJbHOC MECTAHUEC MAYaA.

Abstract: The article is devoted to the analysis of effective methods of developing

game endurance in young volleyball players using various physical exercises. Special
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exercises aimed at developing physical fitness are described, including tests to determine
jumping endurance, running speed and other key factors. The results of the scientific study
are presented visually using tables and figures.

Key words. Game endurance, volleyball, physical fitness, young athletes, special
exercises, endurance tests, jumping endurance, running, maximum ball throw.

Kirish

Yosh voleybolchilarda o‘yin chidamliligini rivojlantirish sport mashg'ulotlarining
eng muhim vazifalaridan biridir. VVoleybolda chidamlilik - bu o‘yinchilarning sezilarli
jismoniy zo‘rigishlarga garamay, o‘yin davomida yuqori ko‘rsatkichlarni saglab qolish
gobiliyatidir. Uni rivojlantirish uchun maxsus tayyorgarlikdan, jumladan, tezlik-kuchga
chidamlilik mashqlari, sakrash chidamliligi va jismoniy tayyorgarlikning boshqa tarkibiy
gismlaridan foydalanish kerak.

Tadgiqot metodologiyasi. O‘quv dasturini ishlab chigish va samaradorligini
baholash uchun yosh voleybolchilar uchun o‘yin chidamliligini rivojlantirishga garatilgan
ilmiy asoslangan mashglar to‘plami o‘tkazildi. Tadgiqotning bir gismi sifatida quyidagi
test va mashqglardan foydalanildi.

Sakrash chidamkorligini aniglash. Sakrash chidamkorligi ham 1-rasmdagi
uskuna yordamida aniglanadi. Ushbu test quyidagi tartibda o‘tkaziladi: Qabul gilish tartibi
— tadgigotda gatnashayotgan (har bir ishtirokchi uchun alohida o°zining bo‘yiga moslab
o‘lchanadi) ishtirokchi ikki go‘lini vertikal ko‘taradi, go‘llar barmoglaridan osilgan
to‘ldirma to‘pgacha bo‘lgan masofa o‘Ichanadi (O‘g‘il bolalar uchun 35 sm, qiz bolalar
uchun 25 sm) hamda ishtirokchilar ruxsat berilgandan keyin maksimal kuchlari yetgunga
gadar ikki qgo‘llari uchini sakrab tekkazadilar. Agarda go‘llar to‘ldirma to‘pga biri yoki

ikkisi tegmay qolsa test to“xtatiladi va sakrashlar soni aniglanadi (1- rasm).
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1- rasm 2- rasm

Joydan sakrash balandligini aniglash. Ushbu test quyidagi tartibda o‘tkaziladi:
voleybol ustuniga (sport zali devoriga bo‘lishi ham mumkin) uzunligi 100 sm, eni 30 smli,
ustki yuzasi yupga tunuka bilan goplangan plastik banner ustiga 100 sm. lik o‘Ichamlarini
o‘zida aks ettirilgan foster pleyonka mato goplama o‘rnatiladi; tadgiqotdagi ishtirokchi
barmog‘i uchlarini yuqoriga ko‘tarib, bannerdagi “0” sm. ga tekkazadi (har bir ishtirokchi
uchun alohida o‘zining bo‘yiga moslab o‘lchanadi).

Ishtirokchi barmoglarini ogq bo‘r bilan bo‘yab oladi va sakrab ragamli bannerga
barmog‘ini tekkazadi. Barmog‘i tekkan joydan natija olinadi. Test uch marta takrorlanadi
va eng yaxshi natija hisobga olinadi (2-rasm).

2 kg. li to‘ldirma to‘pni yugurib kelib tik turgan hamda o‘tirgan holda ikki qo‘l
bilan bosh orgasidan maksimal uloqtirish. Ko‘ndalang chizilgan chiziggacha yugurib
kelib (3 metrdan), ikki go‘l bilan bosh orgasidan maksimal ulogtirish. Test 3 marta olinadi
eng yaxshi natija olinadi. Boshlang‘ich chizigdan to‘p tushgan joy oralig‘i o‘lchanadi.

Archasimon yo‘nalishda yugurish tezligini aniglash (92 m). Test anaerob
imkoniyatni ifodalovchi tezkorlik-kuch gobiliyatini aniglashga mo*ljallangan va quyidagi
tartibda o‘tkaziladi: voleybol maydonining yarmidagi orga chizig o‘rtasiga, ikki yon
chiziglar bo‘ylab har 3 m. ga to‘ldirma to‘plar o‘rnatiladi. Tekshiriluvchi orga
chiziq o‘rtasidagi to‘ldirma to‘pni bir go‘li bilan ushlab start holatida joylashadi; signal
berilishi bilan u har bir to‘ldirma to‘pga yugurib borib, to‘pga go‘lini tekkizish sharti bilan
startdagi to‘ldirma to‘pga qo‘lini tekkizib, testni davom ettiradi, so‘nggi to‘pga tekkizishi

bilan test tugaydi va vaqt hisoblanadi (3-rasm).

70-son 1 -to’plam Aprel 2025 Sahifa: 251



§ Ustozlar uchun @ pedagoglar.org

(3)
AN

\

e

>

/
>/~\
>/ NG

3-rasm

30 m.ga yugurish. Ma’lum masofada sportchining maksimal mumkin bo‘lgan tezligi
bilan tavsiflangan gisqa yugurish segmenti. U yuguruvchining boshlang‘ich tezligini,
reaktsiya tezligini va dastlabki tezlanish bosgichini baholash uchun ishlatiladi. 30 metrga
yugurish oyogning portlovchi kuchi, harakatni muvofiglashtirish va yugurish texnikasi
o‘lchovi sifatida garaladi.

O°ng va chap qgo‘l bilan kuchini aniglash. Tadgigotda go‘l dinamometri yordamida
o‘ng va chap go‘l bilak kuchini aniglashni amalga oshirdik. Test quyidagi tartibda
o‘tkaziladi tekshiriluvchi tik turgan holatda dastlab o‘ng (so‘ngra chap) go‘lini tanadan 30-
35 sm uzoglashtirgan hamda, 25-30° ga bukilgan holda, dinamometrni maksimal darajada
sigadi; so‘ng aynan shunday talab bo‘yicha dinamometrni chap go‘li bilan sigadi. O‘nagay

va chapagay voleybolchilar natijalari alohida tahlil etiladi. (4-rasm).

4-rasm

Bu mashglar yosh voleybolchilarning jismoniy imkoniyatlarini har tomonlama

baholash va ularning o‘yinga chidamlilik darajasini aniglash imkonini beradi.
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IImiy tadgigot natijalari.

1. Tik turgan holda balandlikni o ‘Ichash.

Tadqiqot ishtirokchilarining o‘rtacha bo‘yi 167,8 sm ni tashkil etdi, bu 15-16 yoshli
o‘smirlar uchun yosh normasiga to‘g'ri keladi.

2. Sakrash chidamliligi.

Sakrash qobiliyati o‘lchovlari 6 haftalik mashg'ulotdan so‘ng ko‘pchilik
ishtirokchilarda sezilarli yaxshilanishni ko‘rsatadi. Dastur boshlanishidan oldin o‘rtacha
tik sakrash balandligi 40 sm, mashg'ulotdan keyin - 47 sm (1-jadvalga garang).

1-jadval. Mashg'ulotdan oldin va keyin tik turgan holda sakrash balandligini

o‘lchash

2 41 48 7
3 43 50 7
O‘rtacha 40 47 7

3. Archasimon yugurish.

Ishtirokchilarning mashg‘ulotlar boshlanishidan oldin 92 metrlik aylana bosib
o‘tishlari uchun o‘rtacha vaqt 23,5 soniyani, undan keyin esa 21,2 soniyani tashkil etdi, bu
esa umumiy chidamlilik oshganini va masofaga yugurish tezligi yaxshilanganini
tasdiglaydi.

4. 30 m yugurish testi.

30 m yugurish sinovi natijalari ham ijobiy dinamikani ko‘rsatdi. Dastur
boshlanishidan oldin o‘rtacha vaqt 6,2 soniyani, mashg'ulotdan keyin - 5,9 soniyani tashkil

etdi, bu reaktsiya tezligi va portlash kuchining ortishidan dalolat beradi.
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5. Maksimal to ‘ldirma to ‘pni tashlash.

Maksimal to‘pni tashlash testi natijalari kuch ko‘rsatkichlarida sezilarli
yaxshilanishlarni ko‘rsatadi. Mashg'ulotdan oldin tik turgan holda to‘pni otishning
o‘rtacha giymati 4,1 m, mashg'ulotdan keyin - 4,6 m, o‘tirgan holatda, o‘sish 3,6 mdan 4,1
m gacha.

Xulosa
Yosh voleybolchilarda o‘yin chidamliligini rivojlantirishga garatilgan maxsus
mashgqlar, jumladan, turli test va mashg‘ulotlar o‘tkazish usullari ijobiy natija beradi.
Mashg'ulotdan so‘ng yugurish ko‘rsatkichlari, sakrash chidamliligi va kuch
xususiyatlarida sezilarli yaxshilanish kuzatildi. Ushbu ma'lumotlar shuni ko‘rsatadiki,
bunday mashglarni mashg'ulot jarayoniga kiritish muvaffaqgiyatli voleybol o‘ynash uchun

zarur bo‘lgan asosiy jismoniy fazilatlarni rivojlantirishga yordam beradi.
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