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VOLEYBOLDA MAXSUS
CHIDAMLILIKNI
RIVOJLANTIRISHNING
UMUMIY TUSHUNCHALARI

Karimova Gulhayo Botirjon gizi

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqigotlar instituti
mustaqil izlanuvchisi

Farg‘ona davlat universiteti o‘gituvchisi

ORCID: 0009-0001-4933-6838

Annotatsiya: Magolada voleybolda o‘ziga xos chidamlilikni rivojlantirishning asosiy tamoyillari va usullari ko'rib chigiladi.
Voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligiga ta’sir etuvchi omillar tahlili o‘tkazilib, samarali mashg‘ulot yondashuvlari taklif
etildi. Tadgigotda kuzatish, test va ma’lumotlarni tahlil gilish usullari go‘llanilgan.

voleybol, o‘ziga xos chidamlilik, jismoniy tayyorgarlik, mashg‘ulot jarayoni, rivojlanish usullari.

Abstract: The article considers the basic principles and methods of developing specific endurance in volleyball. An anal-
ysis of factors affecting the physical fithess of volleyball players was conducted, and effective training approaches were
proposed. The research used observation, testing and data analysis methods.

volleyball, specific endurance, physical fithess, training process, development methods.

AHHOTaumA: B cTaTbe paccMaTpuBaloTCA OCHOBHbIE MPUHLMMLI Y METOAbI Pa3BUTUA CrieLdUYEecKon BLIHOCIIMBOCTY B
Bonerbone. MpoBeaeH aHanu3 akTopoB, BIMSIOWMX HA (DU3NYECKYHO MOATOTOBEHHOCTb BONENBOMCTOB, U Npeano-
XeHbl 9pEKTMBHbIE NMoaXoAbl K TOEHNPOBKaM. B nccrnegoBaHuy UCMNonb3oBanucb MeToAbl HabnioaeHUs, TECTMPOBaHUS
1 aHanvsa gaHHbIX.

Bonenbon, cneunduryeckas BbIHOCAMBOCTb, hu3nyeckas NMOAroToBKa, TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC,
MeToAbl Pa3BUTUSA.

Voleybol o'yinchilardan yuqori darajadagi o‘ziga xos chidamlilikni talab qiladi. Bu esa shiddatli o'yin
epizodlari, takroriy sakrashlar va harakat yo‘nalishining keskin o‘zgarishi bilan bog‘liq. Bunday yuklamalarning
uzogq muddat davomida bajarilishi jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda kompleks yondashuvni talab etadi.
Ushbu magolaning magsadi — voleybolda o‘ziga xos chidamlilikni rivojlantirishning asosiy jihatlarini o‘rganish,
zamonaviy usullarni tahlil gilish hamda mashg‘ulot jarayonida ulardan foydalanishning eng samarali yo'llarini
taklif etishdan iborat.

Voleybolda o‘ziga xos chidamlilikni rivojlantirish bo'yicha olib borilgan ilmiy tadgigotlar so‘nggi yillarda
jismoniy tayyorgarlikni optimallashtirishga garatilgan metodik yondashuvlar bilan boyidi. Ushbu magola doirasida
13—-14 yoshdagi 12 nafar voleybolchining jismoniy tayyorgarlik holati tahlil gilindi. Shuningdek, dunyo miqgyo-
sida tan olingan ilmiy manbalar asosida voleybolchilarda chidamlilikni rivojlantirish mexanizmlari o‘rganildi.

Avvalo, T.O. Bompa va G.G. Haffning (2009) “Periodization: Theory and Methodology of Training” nomli
asarida mashg‘ulotlarni bosgichma-bosgich rejalashtirish tamoyillari, organizmning moslashuv mexanizmlari
va chidamlilikni bosgichli rivojlantirishning ilmiy asoslari yoritiigan. Bu nazariy yondashuy, aynigsa, sportchilarni
musobaga mavsumiga tayyorlash jarayonida muhim ahamiyat kasb etadi.

McArdle, Katch va Katch (2015) tomonidan taqdim etilgan “Exercise Physiology: Nutrition, Energy, and
Human Performance” asarida jismoniy mashglar davomida energiya almashinuvi, muskul faoliyati va chidam-
lilikka ta’sir etuvchi fiziologik omillar chuqur tahlil gilingan. Aynigsa, aerob va anaerob energiya tizimlarining
voleyboldagi rolini aniglashda ushbu ish muhim manba bo‘ldi.

Zatsiorsky va Kraemer (2006) “Science and Practice of Strength Training” nomli asarida kuch tayyorgarligi
bilan chidamlilik o‘rtasidagi o‘zaro bog'liglikni asoslab bergan. Bu yondashuv voleybolchilar uchun portlovchi
kuchni rivojlantirishga xizmat giladi.
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Shuningdek, Tabata va hammualliflari (1996) tomonidan yuqori intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlar
(HIIT)ning anaerob imkoniyat va VO,max darajasiga ta’siri o‘rganilgan. Ularning natijalari voleybolchilarning
gisqga muddatli, ammo kuchli harakatlarga bo‘lgan chidamliligini oshirishda muhim ahamiyatga ega.

Gibala va boshqalar (2012) esa past hajmli, yuqori intensivlikdagi mashqglar orqali organizmda yuz
beradigan fiziologik moslashuvlarni o‘rgangan bo‘lib, bu mashg‘ulot usullarining nafaqat sog‘lom, balki kasal-
liklarga chalingan insonlar uchun ham samarali ekanini ko‘rsatgan.

Laursen va Jenkins (2002), Seiler va Tgnnessen (2009) kabi olimlar esa chidamlilik mashg‘ulotlarida
yuklama intensivligi va davomiyligining optimal nisbatini asoslab bergan bo'lib, bu yondashuvlar sportchilarda
umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirishda keng qo‘llaniladi.

Voleybolga xos mashg‘ulotlar va ularning talablarini o‘rganishda Sheppard va Gabbett (2009) hamda
Marques va hamkorlarining (2008) tadgiqotlari muhim o‘rin egallaydi. Ular voleybolchilarda kuch, chidamlilik va
tezlik ko‘rsatkichlarining mavsum davomida ganday o‘zgarishini aniglagan.

Ushbu adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, voleybolchilarda o'ziga xos chidamlilikni shakllantirish jarayoni
ko'p faktorli, murakkab fiziologik va trening mexanizmlariga asoslangan bo‘lib, zamonaviy yondashuvlarni talab
etadi.

Tadgiqot davomida voleybolchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash uchun bir gator usullardan
foydalanildi. Mashg‘ulot jarayonida yuklama darajasini baholash magsadida maxsus so‘rovnoma o‘tkazildi.
Sportchilarning harakat faoliyatini tahlil gilish uchun o‘yin holatlari kuzatildi va videotasvirga olindi.

Jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash uchun quyidagi testlar o‘tkazildi:

«  Sakrash chidamliligi testi — 30 soniya davomida bajarildi;
+  Ko'p tezlashuv testi — 10 metr masofaga 5 marta ketma-ket yugurish shaklida bajarildi;
»  Pastki oyog-qo‘llarning chidamliligi testi (qadam testi) — 3 dagiga davomida bajarildi.

Voleybolchilarning o'ziga xos chidamliligi bir nechta muhim omillar bilan belgilanadi.

Anaerobik chidamlilik — bu mushaklarning kislorod yetishmovchiligida uzoq vaqt davomida yuqori intensiv
harakatlarni amalga oshirish qobiliyatidir. Ushbu turdagi chidamlilik voleybol, sprint, og'ir atletika va jangovar
sport kabi gisqa muddatli intensiv mashg‘ulotlarda hal qiluvchi ahamiyatga ega !"l.

Fiziologik asoslar: Anaerobik chidamlilik quyidagi asosiy energiya tizimlariga tayanadi:

*  ATP-PCr (fosfagen) tizimi — 10 soniyagacha davom etadigan portlovchi harakatlar uchun zudlik bilan
energiya ta’minlaydi.

*  Glikolitik (sut kislotasi) tizimi — glyukozani sut kislotasiga parchalash orqali 10 soniyadan 2 dagigagacha
bo‘lgan yuqori intensiv faoliyatni go‘llab-quvvatlaydi.

Anaerobik chidamlilikka ta’sir qiluvchi asosiy omillar:

*  Mushak tolalari tarkibi (Il toifa — tez gisqaruvchi tolalar ustunlik giladi);
»  Laktat chegarasi — sut kislotasiga chidamlilik va uni tozalash qobiliyati;
»  Fosfokreatin (PCr) zaxiralari — yuqori darajalari takroriy portlovchi harakatlarni qo‘llab-quvvatlaydi;
«  Bufer gobiliyati — kislota to‘planishini neytrallash qobiliyati.
Anaerobik chidamlilikni rivojlantirish usullari:
*  Yuqori intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlar (HIIT);
*  Plyometrik mashglar (sakrash va portlovchi harakatlar);
*  Sprint intervallari (10-60 soniya);
*  Qarshilik mashglari (og‘irlik bilan past takrorli yuqori yuklama).

Sinov va o‘Ichash usullari:

*  Wingate anaerobik testi — maksimal quvvat va anaerob charchoqga baho beradi;
»  Takroriy sprint gqobiliyati (RSA) testi;
»  Laktat chegarasi testi.

Mushak chidamliligi — bu mushak yoki muskullar guruhining submaksimal yuk ostida charchoqgsiz takroriy
gisgarishlarni uzoqg muddat davom ettirish qobiliyatidir. Bu chidamlilik turi yugurish, suzish, velosiped, voleybol
va kurash kabi sport turlarida juda muhim hisoblanadi ..
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Fiziologik asoslar:

Energiya tizimlari:

Aerobik (oksidativ) tizim — kislorod yordamida uzoq muddatli energiya ta’minoti;

Anaerob glikoliz — kislorod cheklangan sharoitda o‘rtacha davomiylikdagi harakatlar uchun.

Mushak tolalari tarkibi:

| toifa (sekin gisgaruvchi tolalar) — yuqori kapillyar zichlik va oksidlovchi fermentlar bilan chidamlilikni
ta’minlaydi;

Ila toifa (tez gisqaruvchi-oksidlovchi-glikolitik tolalar) — kuch va chidamlilik faoliyatida moslashuvchanlikka
ega.

Kapillyarizatsiya va kislorod yetkazib berish:

Yuqori kapillyar zichlik kislorod yetkazib berishni yaxshilab, charchogni kechiktiradi.

Mitoxondriya zichligi:

Ko‘p mitoxondriyalar orqali ATP ishlab chiqarish kuchayadi va uzoq muddatli harakatni qo‘llab-quvvat-
laydi B,

Laktatni tozalash va buferlash qobiliyati:

Laktatni samarali tozalash mushaklarning faoliyatini uzoq davom ettirishga yordam beradi.

Mushak chidamliligini rivojlantirish usullari:

Yugqori takroriy, past yukli mashqglar (1RM ning 40—-60 %-da 12—20 takror) [4];

Minimal dam olish bilan ketma-ket mashqlar;

Izometrik mashglar (statik ushlab turish — plank);

Tempo mashg‘ulotlar (sekin ekssentrik va konsentrik gisqarishlar);

Plyometrik chidamlilik mashqlari.

Sinov va o‘Ichash usullari:

Push-up testi (yuqori tana mushaklari);

O'tirish testi (markaziy mushak guruhlari);

Takroriy squat testi (pastki tana mushaklari);

Charchash vagti sinovi.

Tahlil natijalariga ko‘ra, o‘zgaruvchan maksimal yuk va qgisga tiklanish intervallari asosidagi intervalli

mashg‘ulotlar chidamlilikni rivojlantirishda eng samarali hisoblanadi ..

e N e (D
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Fiziologik mexanizmlar:

Energiya tizimlari faollashuvi:

ATP-PCr tizimi (0—10 sek): portlovchi harakatlarga zudlik bilan energiya beradi;

Anaerob glikoliz (10 sek — 2 min): laktat to‘planishiga garamay tez energiya beradi;

Aerobik tizim (2 daqgigadan ortiq): metabolik yon mahsulotlarni tozalash orqali tiklanishni go‘llab-quvvat-
laydi ©,

Neyromuskulyar moslashuvlar:

I toifa tez qisgaruvchi tolalarning faollashuvi;

Motor blok sinxronizatsiyasini va reaktsiya vaqtini yaxshilanishi;

Kuch rivojlanish tezligi (RFD) oshishi "1,

Gormonal javoblar:

O'sish gormoni (GH), testosteron, katexolaminlar (adrenalin, noradrenalin) va insulinga sezgirlik oshadi.
Metabolik samaradorlik va laktat chegarasi:

Laktat buferlash va mitoxondriya zichligining oshishi [l

Ish va dam olish nisbati:

1:1 (30 soniya ish / 30 sek dam) — anaerob chidamlilik va laktat tolerantligini rivojlantiradi;

2:1 (40 sek ish / 20 sek dam) — yugqori intensivlikdagi harakatlarni oshiradi;

3:1 (45 sek ish / 15 sek dam) — elita sportchilar uchun mo‘ljallangan ©..

Yuk va intensivlik darajalari:

Maksimal yuklar (1RM ning 90—100 %, kam takror);

Submaksimal yuklar (1RM ning 60-80 %, o‘rtacha takror) — mushak gipertrofiyasini kuchaytiradi;

Tana vazniga va tezlikka asoslangan mashglar — chaqqonlik, muvofiglashtirish va portlovchi kuchni rivo-
jlantirish 1101,
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Voleybol uchun o‘zgaruvchan yuk oralig‘idagi mashg‘ulot

Kuch - kuch Squat sakrashlari ~ Tana vazni 30 sek 15 sek Portlovchi kuchni oshirish

Chaqgonlik va tezlikni

Tezlik - chidamlilik  Sprint yugurish Tana vazni 20 sek 10 sek P

rivojlantirish
Quvvat Tibbiyot to'pi 1-2 kg 30 sek 15 sek Yugqori tana kuchini rivojlantirish
Kuch Deadlifts 80 % 1RM 8 takror 20 sek Maksimal kuchni oshirish
Qayta tiklash Plank ushlab turish Tana vazni 30 sek 30 sek RSB ST

rivojlantirish

Intervallar asosida tashkil etiigan mashg‘ulotlar voleybolchilar va boshga sportchilar uchun bir gator sama-
rali fiziologik va funksional afzalliklarni ta’minlaydi:
* Anaerob quvvatni oshiradi — yuqori intensivlikdagi takroriy harakatlarni samarali bajarish imkonini yaratadi.
« Qayta tiklanish tezligini oshiradi — musobaqalar orasida ATP zaxiralarining tez yangilanishini ta’minlaydi.
*  Portlovchi kuchni rivojlantiradi — sakrash, sprint va chaqqonlik uchun muhim omil hisoblanadi.
*  Quvvatni yo‘gotmasdan chidamlilikni oshiradi — uzog davomli, barqaror sport ishlashi uchun zarur "1,
Kuch, tezlik va chidamlilikni bir vagtda rivojlantirishda aylanma mashg‘ulotlar (circuit training) yugori sama-
radorlikka ega. Aylanma mashg‘ulot — bu har bir mashq o‘rtasida minimal dam olish bilan ketma-ketlikda turli
mashqlarni bajarishdan iborat bo‘lgan tuzilgan mashg‘ulot tizimidir. Ushbu usul odatda kuch, tezlik, chidamlilik,
chaqggonlik va muvofiglashtirish kabi fitnes komponentlarini birgalikda rivojlantirishga qaratiladi. Bu uni umumiy
fitnes va sportga xos konditsionerlik uchun samarali mashg‘ulot shakliga aylantiradi 2.
Yaxshi ishlab chigilgan aylanma mashg‘ulot quyidagi tarkibiy gismlarni o'z ichiga oladi:
1. Stansiyalar — aylana bo‘ylab tashkil etilgan turli xil mashqglar (masalan, surish, squats, sprint).
2. Mashq turlari xilma-xilligi — kuch, tezlik va chidamlilikka asoslangan harakatlar uyg‘unlashuvi.
3. Ish va dam olish nisbati — mashg‘ulot maqgsadlariga garab individual tarzda moslanadi (masalan, 30 soniya
ish / 15 soniya dam).
4. Takrorlashlar yoki vagtga asoslangan to‘plamlar — har bir stansiya uchun belgilangan takroriy son yoki
vaqtli bajarilish 131,

Aylanma mashg‘ulot turlari

1. Kuchga yo‘naltiriigan sxema — mushak kuchi va chidamliligini oshirish uchun qarshilik mashglari (cho‘zilish,
surish, tortish).

2. Tezlik va chaqqonlik sxemasi — chaqqgonlik va reaktsiya tezligini rivojlantirish uchun sprintlar, narvon
mashglari va plyometrik sakrashlar.

3. Chidamlilikka yo‘naltiriigan sxema — yurak-qon tomir chidamliligini oshirish uchun yuqori takroriy mashqlar,
argon sakrash va yugurish mashglari.

4. Aralash rejimli sxema — umumiy sport tayyorgarligi uchun kuch, tezlik va chidamlilik elementlarini uyg‘un-
lashtirish.

Aylanma mashg‘ulotlarning fiziologik foydalari

«  Kardiovaskulyar fithesni yaxshilaydi — yurak va o‘pkalarning faol ishlashini ta’minlaydi.

*  Mushak chidamliligini oshiradi — mushaklarni takroriy harakatlarga chidamli gilishga yordam beradi.

»  Tezlik va quvvatni rivojlantiradi — portlovchi mashqlar orqali mushaklarning tez gisqarish gobiliyatini oshi-
radi.

*  Metabolizmni kuchaytiradi — yuqori intensiv mashg‘ulot natijasida ortiqgcha kaloriyalar va yog'‘larni sarflashni
tezlashtiradi.

*  Funktsional fitnesni rivojlantiradi — kundalik hayot va sportdagi amaliy harakatlarga mos keluvchi ko‘nik-
malar shakllantiradi.
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Quyidagi aylanma mashg‘ulot dasturi voleybolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi, portlovchi kuch,
tezlik, chaqqonlik va yurak-gon tomir chidamliligini rivojlantirishga qaratilgan:

Mashq gilish Diqqat yo‘naltirilgan sohasi Davomiyligi

Squatlardan sakrash Quvvat va oyoq mushaklari kuchi 30 sek
2 “Otjimaniye“ mashqi Yugqori tana mushaklari kuchi 30 sek
3 Shuttle Sprint Tezlik va chaqqonlik 20 sek
4 Plank ushlab turish Asosiy barqgarorlik (core stability) 40 sek
5 Argondan sakrash Yurak-gon tomir chidamliligi 30 sek
6 Tibbiyot to‘pi bilan mashq Portlovchi quvvat 30 sek
7 Burpilar To'lig tanani umumiy konditsionerlash 30 sek

Intervallar asosidagi mashg‘ulotlar va kombinatsiyalangan mashq usullari voleybolchilar uchun quyidagi
afzalliklarni taqdim etadi:
*  Portlovchi kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirish orgali voleybolchilarga sakrash va zarba berishda yuqori nati-
jalarni saqglash imkonini beradi.
+ Tez harakat qilish va tezkor reaktsiya ko‘nikmalarini shakllantirish orqali o'yindagi tezlik va javob qaytarish
vaqtini gisqartiradi.
* Uzaygan o‘yin epizodlari davomida mushaklarning chidamliligini oshiradi hamda barqaror ishlash qobiliya-
tini mustahkamlaydi.
Sinov natijalari shuni ko‘rsatdiki, kombinatsiyalangan o‘quv usullaridan foydalangan sportchilarda o‘ziga
xos chidamlilik ko‘rsatkichlari dastlabki giymatlarga nisbatan 15-20 % ga oshgan 4.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Voleybolda o‘ziga xos chidamlilikni rivojlantirish samaradorligi aerob va anaerob mashglarni uyg‘un-
lashtirgan kompleks yondashuv orgali ta’'minlanadi. Eng samarali mashg‘ulot usullari sifatida intervalli,
plyometrik va o‘yinga asoslangan mashg‘ulotlar ajralib turadi.

Kelgusidagi tadgiqotlarda voleybolchilarning individual o‘yin holatlari va fiziologik xususiyatlarini chuqur
hisobga olgan holda mashg‘ulot dasturlarini yanada takomillashtirishga e’tibor qaratilishi magsadga muvofiq
bo‘ladi.
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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