Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filial
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Paydalanilgan adebiyatlar:

1. Axmedov S. Basketbol o‘yinchilarning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish usullari. Toshkent: O‘zbekiston sport ilmiy markazi, 2018.

2. Ismoilov R. Basketbolda tezlik va chaggonlikni rivojlantirish metodikasi.
Toshkent: Sport nashriyoti, 2020.

3. Qodirov A. Yoshlarda sport jismoniy tayyorgarlik asoslari. Toshkent: Fan va
texnologiya, 2017.

4. Tursunov B. Basketbol texnikasi va taktikalari. Toshkent: O‘qituvchi
nashriyoti, 2019.

5. Yusupov M. Hujumchilarning motorik qobiliyatlarini rivojlantirish.
Samargand: Samargand universiteti nashriyoti, 2016.

6. Karimov D. Basketbol mashg‘ulotlarida maxsus mashqlar. Toshkent: Sport
ilmiy jurnali, 2021.

7. Mamadaliyev F. O‘smirlar sportida tezlik va chaqqonlikni oshirish
metodikasi. Toshkent: O‘zbekiston jismoniy tarbiya va sport universiteti, 2015.

VOLEYBOL SPORT TURINDE OYINShiLARDIN KUSh SIPATIN
RAWAJLANDIRIW UShiN ARNAWLI ShINIGIWLAR

Niyazov Abilbay Tolibaevich

Pedagogika fanlari nomzodi, docent

Ajiniyaz atindagi Nokis pedagogikaliq institut:
Niyazov Asgarbay Tolibaevich

Professor

Ajiniyaz atindagi Nokis pedagogikaliq institut:
abylbain@gmail.com

Annotaciya: Magalada voleybol sport turinde oyinshilardin kush qabiletlerin
rawajlandirtwdin teoriyalig ham ameliy tarepleri sawlelendirilgen. Kush sipati
voleybolshilar ushin zarur bolip, ol soqqi kushi, sekiriw biyikligi, topti bloklaw ham
hujimdi natiyjeli amelge asiriw qdbiletin belgileydi. Izertlewde kush tusinigi, onin
fiziologiyaliq tiykarlari, sonday-aq, oyinshilardin individual ozgesheliklerin esapqa
algan halda arnawlh shimigiwlar argali kushti rawajlandiriw usillari tallandi.
Magqala natiyjeleri trenerler ham sport ganigeleri ushin ameliy dhmiyetke ie.

Tayanish sozler: Voleybol, oyinshi, kush, fizikaliq tayarlq, arnawl
shimigiwlar.

Aunomayua. B cmamwe paccmampusaromcsi  meopemuyeckue U
npakmuyecKue adcnekmol pasgumus Cuivl y uepokog 6 goaeubone. Cuna aenisemcs
HeobX00UMbIM Kauecmeom 0Jisl BOAEUOOIUCTIO8, ONPeOeNTIOWUM MOUWHOCMb yOapa,
8bICOMY NpLINCKA, IDDekmusHocmsb OIOKUPOBAHUS U GbINOTHEHUS AMAKVIOWUX
Oeticmsuii. B uccnedosanuu ananuzupyromes nouamue cuubsl, eé usuonrocuyeckue
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OCHOB8bl, a makKostce Memoowl paseumusl Cujlbl C UCNOJIb306AHUEM CNEUYUAIbHBIX
VAPAX*CHEHUU C Y4emoM UHOUBUOYATIbHLIX 0COOeHHOocmel uepokos. Pesynomamuol
pa60mb1 umerom npakmuiecKkoe 3HAYeHUue ons mpenepoes U cneyualucmos 6
obracmu cnopma.

Knioueevie cnoea: Boneiibon, uepok, cuna, @uzuueckas noo2omoska,
cneyuailbrsle YynpasiCHeHUA.

Abstract: The article discusses the theoretical and practical aspects of the
development of strength among volleyball players. Strength is a necessary quality
for volleyball players, which determines the power of a shot, the height of a jump,
the effectiveness of blocking and performing attacking actions. The study analyzes
the concept of strength, its physiological foundations, as well as methods of
developing strength using special exercises, taking into account the individual
characteristics of the players. The results of the work are of practical importance
for coaches and specialists in the field of sports.

Keywords: Volleyball, player, strength, physical fitness, special exercises.

Kirisiw. Voleybol - bul joqar tezlik, tez reakciya ham kushti talap etetugin
sport turi. Oyin dawaminda oyinshilar tek gana texnikaliq hdm taktika emes, balkim
joqar1 dérejedegi fizikaliq tayarliqt: korsetiwi shért. Asirese, hujimshi ham blokshi
poziciyasindagi oyinshilar ushin bulshiq et kushi, sekiriw biyikligi ham tez hareket
etiw gabileti oymnin natiyjeliligin belgileytugin tiykargi faktorlardan biri esaplanadi
[1]. Oyin procesinde kash sapasi tomendegi waziypalardi orinlawda dhmiyetli rol
oynaydi: topt1 kashli soqqr menen uriw, tez ham natiyjeli sekiriwler islew, bloklaw
ham qarsilas hugjimin natiyjeli toqtatiw, sonday-ag, maydanda uzagq waqit
dawaminda jogar1 intensivlikte hareketleniw.

Kush sipatin rawajlandiriw - voleybolshilar fizikaliq tayarliginin orayliq quram
bolegi esaplanadi. Bulshiq et kushin arttirtw, tez kush ham shidamliligti
rawajlandinnw arqali oyinshilardinh sport natiyjeleri sezilerli darejede jaqgsilanadi.
Sonin menen birge, kshti rawajlandiniw shinigiwlari tek gana individual hareketler
emes, al putkil komandanif oyin natiyjeliligine tasir etedi.

Izertlewdi sholkemlestiriwde paydalanilgan metodlar. Bul izertlewde 6z
ishine dereklerdi jiynaw menen birgelikte ilimiy adebiyatlardin teoriyaliq analizi
hamde magliwmatlardin uliwmalastirnw metodlari1 qollanildi.

ZamanagoOy voleybol oymi joqar1 “temp” ham kush talap etetugin
Ozgeshelikleri menen ajiralip turadi. Bul bolsa trenerlerden oyinshilardin kush
qabiletlerin sistemali, ilimiy tiykarlangan shimigiwlar arqali rawajlandiriwdi talap
etedi. Arnawl shinigiwlar jardeminde bulshiq etlerdin maksimal ham tez qisqanw
qabileti asiriladi, koordinaciya ham reakciya tezligi jagsilanadi, oymn procesinde
bloklaw ham soqqilardi amelge asiriw natiyjeliligi artadi [2].

Kush bul bulshiq etlerdin garsiligqa gars1t maksimal yamasa submaksimal kush
penen qisqa wadit ishinde hareket orinlaw gabileti. Ol oyinshilardin sporttagi
texnikaliq hareketlerdi natiyjeli &melge asirtwinda tiykargi faktor esaplanadi.

266



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Voleybolda kush tek gana individual hareketlerdi emes, al jamaatlik oyindi da
natiyjeli sholkemlestiriwde dhmiyetli rol oynaydi. Kushtin rawajlaniw1 oyinshinin
sekiriw biyikligi, soqqi kushi, bloklaw natiyjeliligi hdm maydan boylap tez
hareketleniw gabiletine tikkeley tasir etedi.

Voleybolda kush tomendegi bagdarlarda korinedi:

Tez kush - bul sekiriw, soqqi beriw ham basqa tez hareketler ushin zartr bolgan
bulshiq et kushi. Tez kush oymshilarga qisqa waqit ishinde maksimal hareket etiw
imkaniyatin beredi, sonin menen birge oyin dawaminda joqgari intensivlikti saglawga
jardem beredi. Plyometrikaliq shimigiwlar ham tez sekiriwler usi kish turin
rawajlandiriwda tlken ahmiyetke iye.

Maksimal kush - awir topti soqqu beriw, tosiw yaki maydannin araligh
noqatlarinda kush talap etetugin hareketlerdi orinlaw waqtinda qollanilatugin ktish.
Maksimal kuashtin rawajlaniwi oyinshinin bulshiq et sistemasinin uliwma quwatin
arttirtwga, sonday-aq, kushti optimal qollaniwga imkaniyat jaratadi. Bul bolsa h(jim
ham qorganiw processlerinde natiyjelilikti arttirad1 [3,4].

Shidamliliq ktshi - oyin dawaminda bulshiq etlerdin iskerligin uzaq waqit
dawaminda uslap turiw ham joqari intensivlikti sagqlaw ushin zarar bolgan kush turi.
Shidamliliq kushi oyimnshilardin maydanda aqirgt minutlarga shekem joqari
darejedegi energiya menen hareketleniwin tdmiyinleydi.

Fiziologiyaliq kozqarastan kushtin rawajlaniwi orayliq nerv sistemasinin
iskerligi, bulshiq et talshiglarinin tigizligi, tez qisqariw gabileti hadm energetikaliq
sistemalar menen t1g1z baylanisli. Orayliq nerv sistemasi bulshiq etlerdin qisqariwin
basqariw hadm koordinaciyan1 tadmiyinlewde tiykargi rol oynaydi, bulshiq et
talshiglarinin tez qisqariw qasiyeti bolsa sportshinin tez ham kushli hareketlerdi
orinlaw imkaniyatin asiradi [5,6]. Energetikaliq sistemalar bolsa bulshiq et
iskerliginin dawamliligr ham natiyjeliligin belgileydi.

Arnawh shimgiwlar arqah kashti rawajlandiriw usillar.

- Voleybolshilardin kushin rawajlandiriw shimigiwlari uliwma fizikaliq tayarliq
ham arnawl1 voleybol shinigiwlari kompleksinen ibarat boladi.

- Sekiriw shimgiwlari: har tarli biyikliktegi tosiglardan sekiriw, vertikal sekiriw
biyikligin arttiriw ushin plyometrlik shinigiwlar.

- Soqqiga kush beriw shimigiwlari: topti maksimal kush penen uriw, awir top
penen soqq1 beriw, dizeni bugiw menen qospa bulshiq etlerdi isletiw shinigiwlari.

- Bulshiq et kashin arttirrwshi shimgiwlar: push-up, planka, dumbbell ham
shtanga menen islew, bulshiq etlerdi bekkemlew shinigiwlari.

- Bloklaw shinigiwlari: tez sekiriw ham qol koordinaciyasin rawajlandiriwshi
shimgiwlar

-Tez kash ham shidamliliq shinigiwlari: jogar intensivlikte juwiriw, tez-tez
sekiriw ham tez repeticiyalar menen orinlanatugin shimigiwlar.
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1-keste.
Tomendegi kestede voleybolshilar ushin kushti rawajlandiriw shimgiwlari normasi
korsetilgen
Ne| Shimigiw ati Mazmuni Tékirar- Dawam- Dem Rawajlana-
law sam1 | lhilhigi/Arahq aliw tugin sapa
1.| Plyometrik | Tosiglar arasinan 5-6 6-8 tosiq. 1-2 Tez kash,
sekiriw sekiriw marte; minut. sekiriw
biyikligi
2.| Toppenen | Awirtop penen | 5 marte 10-15 top. 1 minut Maksimal
soqqt maksimal kash kuash
penen soqqi
beriw
3.| Blok mashq | Tez sekiriw ham | 4-5 marte | 15-20 sekund. | 40-60 Tez kush,
bloklaw sekund | koordinaciya
kombinaciyasi.
4, Tez-tez 15-20 sekund 4-5 marte | 15-20 sekund. | 1 minut Tez kush,
sekiriw dawaminda shidamliliq
vertikal sekiriw

Bul keste 16 jasar 5 voleybolshi oyinshilar ushin kush sipatin rawajlandiriwga
arnalgan arnawh shimgiwlardr 6z ishine aladi. Kestedegi shimigiwlar bulshiq
etlerdin maksimal ham tez qisqariw gabiletin arttiriw, tez sekiriw ham soqq: beriw
konlikpelerin  rawajlandinw jane maydanda koordinaciya ham shidamliligti
kasheytiwge garatilgan. Shimgiwlar oyinshilardin jas ham fizikalig tayarliq
6zgesheliklerin esapga alip, sistemali ham basqishpa-basqish orinlaniwi usinis
etiledi.

Juwmag. Voleybol sport tarinde oyinshilardin kash sipatin rawajlandiriw
komandanin oyin natiyjeliligin arttiriwda ahmiyetli faktor esaplanadi. Izertlew ham
ameliy shimigiwlar soni korsetedi, kashti rawajlandiriw tek gana sekiriw biyikligi,
sogqr kashi ham bloklaw natiyjeliligin arttiradi, al oyinshilardin tez hareketleniw,
maydanda uzaq waqgit dawaminda jogar: intensivlikti saglaw ham koordinaciyan
jagsilaw gabiletin de kasheytedi.

llimiy tiykarlangan shimgiw bagdarlamalart  jardeminde oyinshilar
plyometrikaliq shinigiwlar, top penen soqqi beriw shinigiwlari, bloklaw ham tez
sekiriw shimgiwlar: arqali bulshig etlerdin maksimal ham tez qisgariw gabiletin
rawajlandiradi. Sonin menen birge, shidamliliq ham reakciya tezligin arttinwga
garatilgan shimigiwlar oyinshilardin uliwma fizikaliq tayarligin jagsilaydi.

Juwmagqlap aytganda, voleybolshilardin kush sipatlarin sistemali ham
kompleksli rawajlandirnnw zamanagoy sport talaplart menen uylesken jogar
darejedegi oyin korsetkishlerine erisiwdin ahmiyetli sharti esaplanadi. Trenerler
ham sport ganigeleri shinigiw procesinde usi fizikaliq sipatlardi rawajlandiriwga
ayrigsha itibar garatiwi kerek.
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