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VOLEYBOL O‘YINIDA MAXSUS JISMONIY SIFATLARNI 
TARBIYALASH USULLARI 

 
 KALIT SO‘ZLAR:   ANNOTATSIYA  

jismoniy tarbiya, sport, 
texnika, taktika, voleybol, 
o‘yin, maxsus, mashq, metod 

Maqolada voleybol o‘yinida sportchilarning maxsus jismoniy 
sifatlarni tarbiyalash usullari jismoniy tayyorgarlik umumiy va 
maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonlaridan iborat bo‘lib, 
muvofiq sport turining xususiyatiga mos ravishda tashkil 
qilinishi taqazo etadi. 

 

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonlaridan iborat 

bo‘lib, muvofiq sport turining xususiyatiga mos ravishda tashkil qilinishi taqazo etadi. 

Ushbu jarayonning asosiy maqsadi umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashga 

qaratiladi.  

Sport faoliyatida texnik-taktik malakalarni samarali ijro etish vamuayyan sport 

turida yuqori natijalarga erishish sportchilarni shakllangan jismoniy tayyorgarligiga 

bevosita bog‘liqdir. Binobarin, jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, 

chidamkorlik, egiluvchanlik) maqsadga muvofiqdir shakllantirish sport tayyorgarligining 

muhim shakllaridan biridir. Umumiy jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi maxsus 

jismoniy sifatlarni samarali yoki samarasiz shakllanishiga bog‘liq bo‘ladi. Maxsus jismoniy 

tayyorgarlik sportchilar organizmining funksional imkoniyatlarini oshirish va maxsus 

jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratiladi [1].  

Barcha sport turlari kabi voleybolda ham o‘yin malakalari tez, aniq va vaziyatga 

nisbatan maksadga muvofiq ijro etish eng avvalo maxsus jismoniy sifatlarga bog‘likdir. 

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli yo‘nalishda ijro etiladigan maxsus 

mashqlar bo‘lmish to‘p kiritish, qabul qilish, uzatish, zarba berish, to‘siq qo‘yish kabi o‘yin 

malakalaridan iboratdir. Ma’lumki, zamonaviy voleybolda barcha o‘yin malakalari aksariyat 

vaziyatlarda o‘ta katta tezlikda tayanchsiz holatda (sakragan vaqtda, ko‘krakka yiqilib to‘pni 

qabul qilish) ijro etiladi. Demak, maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda 

sport tayyorgarligining davri va bosqichlariga qarab sakrash, turli yo‘nalishda qisqa 

oraliqlarga chopish, «yiqilish» to‘xtash, depsinish mashqlari alohida yoki o‘yin malakalarini 

ijro etish bilan qo‘llanilishi mumkin. Maxsus kuchni rivojlantirish voleybolda qator o‘yin 

maalakalari to‘p-kiritish, zarba berish, to‘siq qo‘yish-aksariyat kuch sifatining yuqori 

darajada rivojlanganligini talab qiladi. Binobarin, ushbu malakalarni samarali bajarish 

uchun qo‘l va oyoklar, umuman tana qismlarining mushaklari tez va kuchli qisqarish 

imkoniyatiga ega bo‘lishi lozim. Boshqacha qilib aytganda mushaklarning qisqarishi 

portlovchi kuch bilan amalga oshirilishi kerak. Demak, voleybolchi kuchini shakllantirishda 

asosiy e’tibor tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashqlarga qaratilishi 

darkor.  
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Ushbu maxsus mashqlarni o‘yin malakalari bilan bir vaqtda qo‘llanilishi yaxshi 

samara beradi [6].  

Tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, ayniqsa ularni og‘irlik moslamalari (oyoq va belga 

qo‘rg‘oshindan qilinga moslama, zarba berishda bilakka o‘rnashtirilgan og‘irlik moslama) 

va turli trenajerlar yordamida rivojlantirish umumiy jismoniy tayyorgarlik bosqichida 

amalga oshirilishi maksadga muvofiqdir. Quyida ayrim tana qismlari mushaklarni kuchini 

rivojlantiruvchi namunaviy mashqlar yoritilgan:  

Bilak mushaklari kuchini rivojlantiruchi mashqlar:  

- gantellarni (1-3 kg) qo‘llarda ushlab, bilak-kaft bo‘g‘imida o‘ng va chap tomonga 

aylanma harakat qildirish;  

- shu bo‘g‘imda – gantelni yuqoriga va pastga harakatlantirishi;  

- to‘ldirma to‘pni uloqtirish (qo‘llar yuqoriga yozilgan holatdan, bilak-kaft bo‘g‘imiga 

urg‘u berish lozim);  

- to‘ldirma to‘pni ikki qo‘llab yuqoridan uzatish va hokazo.  

Yelka mushaklari: 

- har xil holatlardan turli uzoqlikka to‘ldirma to‘pni uloqtirish;  

- o‘ng va chap qo‘l bilan amortizatorda zarba malakasini taqlid qilish;  

- qo‘llarga tayanib yotgan holatda qo‘l bilan «yurish», «siljib yurish», «sakrab yurish»;  

- shu holatda – turli yo‘nalishlarga;  

- to‘p ( yoki to‘ldirma to‘p) bilan zarba berish;  

- o‘tirgan holatda oldinga va orqaga to‘ldirma to‘pni uloqtirish;  

Sakrovchanlik voleybolda aksariyat o‘yin malakalri sakragan holatlarda ijro etiladi. 

Shuning uchun ushbu sifat foydali natijaga erishishda hal qiluvchi omil hisoblanadi.  

Namunaviy mashqlar:  

- o‘z vaznidan 50-70% og‘irliklar bilan o‘tirib-turish;  

- 50% dan ortmagan og‘irlikni yelkaga qo‘yib yarim o‘tirgan holatdan shiddat bilan 

turish;  

- turli og‘irlikdagi moslamalar bilan sakrash;  

- trenajerlarda oyoq mushaklarini mashq qilish;  

- turli tezlikda balandlikda skakalka bilan sakrash;  

- turli balandlikdagi to‘siqlar osha sakrash va h.k.  

Maxsus tezkorlik voleybolchini maxsus tezkorligi uni qisqa muddat ichida 

maydoncha bo‘ylab harakatlanishi va o‘yin malakalarini vaziyat talabiga mos ravishda 

samarali ijro etish bilan belgilanadi.  

Tezkorlik voleybolda uch xil shaklda namoyon bo‘ladi:  

- turli ishora va vaziyatni fahmlash;  

tezligi (jamoadoshining ishorasi, o‘yin vaziyatining o‘zgarishi va uni baholash, raqib 

o‘yinchining joylashishi va h.k.);  

- ushbu vaziyatlarga nisbatan tezkor va maqsadga muvofiq harakat qilish;  

- harakatlanish yoki bir necha harakatlarni ko‘p martalab ijro etish tezligi [3].  
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Namunaviy mashqlar:  

- murabbiyni turli ishorasiga turli haraatlar bilan tez va aniq javob berish: murabbiy 

bir marta chapak chalsa – to‘pni yiqilib olish malakasini taqlid qilish, ikki marta chapak 

chalsa, sakrab zarba berish taqlidini bajarish, bir qo‘lini yuqoriga ko‘tarsa-sakrab to‘p 

uzatish taqilidi va x.k.  

- voleybol maydonchasi maketida turli taktik vazifalarni qisqa muddatda ychish 

(taktik vazifani baholash va to‘g‘ri qabul qilish) tezligini takomillashtirish;  

- har bir zonada shu zona o‘yinchisi funksional harakati (malakasi)ni taqlid qilish 

(umumiy tezlik baholanadi). M: 1 zona – to‘p kiritish; 6 zona – raqib tomondan yo‘naltirilgan 

to‘pni yiqilib olish; 5 zona – raqib tomondan kiritilgan to‘pni 2 zonaga uzatish; 4 zona – 

baland uzatilgan to‘p sakrab zarba berish; 3 zona – qisqa uzatilgan to‘p sakrab zarba berish; 

2 zona – 2,3 va 4 zonalarda to‘sik qo‘yish va hokazo.  

Maxsus chidamkorlik zamonaviy voleybolda turli mazmundagi maxsuschidamkorlik 

(sakrash chidamkorligi, tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi, o‘yin chidamkorligi) hal 

qiluvchi omil deb e’tirof etiladi. Ushbu sifatlar, ayniksa, so‘nggi partiyalarda o‘zini 

«men»ligini ko‘rsatadi. Chunki, chidamkorlik, shu jumladan yuqorida qayd etilgan 

chidamkorlik turlari tushunchasi – uzoq vaqt davomida charchamasdan shu sifat yoki o‘yin 

malakalari yuqori ish qobiliyati darajasida samarali ijro etish demakdir.  

Bu maydoncha bo‘ylab harakatlanish va uyin malakalarini katta tezlikda ko‘p marta 

samarali ijro etish imkoniyatini anglatadi. Ushbu sifatlarni rivojlantirish yuqori tezlikda ijro 

etiladigan maxsus mashqlarni ko‘p martalab qaytarish yordamida amalga oshiriladi.  

Bu sifatlarni rivojlantirishda o‘ta charchash yoki zo‘piqish hollarini oldini olishuchun 

katta tezlik bilan ijro etilayotgan mashqlar (yoki mashqlar majmuasi)ning bir marta 

qaytarilishi 20-30s. bo‘lishi, mashqlarni ijro etish oralig‘i (dam olish) 1-3 daqiqa, qaytarilish 

soni esa 4-10 martaga teng bo‘lishi maqsadga muvofiqdir.  

Namunaviy mashqlar:  

- «moksimon» yugurish;  

- «archasimon» yugurish;  

- «yulduzsimon» yugurish;  

- maydonchada diogonal yo‘nalish (X)da yugurish;  

- shu mashqlarni og‘irlik moslamalari bilan bajarish;  

- 2, 3, 4 – zonalarda to‘siqqo‘yish taqlidi;  

- 2, 3, 4, - zonalarda zarba berish taqlidi;  

- turli zonalarda to‘pni yiqilib «olish» taqlidi va hokazo.  

O‘yin chidamkorligi – yuqorida qayd etilgan barcha chidamkorlik turlarini o‘z ichiga 

oladi va shuni hisobiga voleybolchilarning butun o‘yin davomida texnik-taktik malakalar 

samarasi darajasini susaytirmasdan faoliyat ko‘rsatishiga zamin yaratadi [4].  
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