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MUQADDIMA

O'zbekiston o‘z mustaqilligiga erishgach barcha sohalar kabi 
ismoniy tarbiya va sport ham tamomila yangicha maqom yo'nalishida 

shakllanib, yuksak cho'qqi sari qanot yozmoqda. Darhaqiqat, 
vurtboshimiz I.A.Karimovning tashabbusi va bevosita rahbarligi ostida 
jismoniy tarbiya va sport millat genofondini shakllantirish hamda 
barkamol avlodni tarbiyalash vositasi sifatida davlat siyosatining ustuvor 
vo'nalishlari doirasidan joy oldi. Hamdo‘stlik davlatlari ichida 
mamlakatimizda birinchi bo'lib, «Jismoniy tarbiya va sport 
to‘g‘risida»gi Qonun (1992, 2000) qabul qilindi, «O'zbekistonda 
jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 
to'g‘risida»gi (1997), «O'zbekiston bolalar sportini rivojlantirish 
jamg'armasini tuzish to'g'risida»gi (2002), futbol, kurash, tennis va 
boshqa sport turlarini rivojlantirish haqida Prezident Farmonlari va 
Hukumat Qarorlari qabul qilindi.

Ushbu konseptual hujjatlar jismoniy tarbiya va sport sohasida 
ulkan islohotlar, beqiyos bunyodkorlik ishlarini amaiga oshirish 
imkoniyatini yaratdi. So'nggi yillar ichida yurtimiz hududlarida, hatto 
uzoq qishloq va tumanlarda ham ko'pdan ko'p zamonaviy sport 
inshootlari barpo etildi va ayni kunda ular farzandlarimiz, halqimiz 
xizmatida faoliyat ko'rsatib kelmoqda. Kundan kunga jismoniy tarbiya 
va sport, jumladan milliy sport turlari va milliy harakatli o'yinlar milliy 
qadriyatlar sifatida halqimiz, aypiqsa o'quvchi-yoshlaming kundalik 
hayotiy ehtiyojiga aylanib bormoqda.

Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va ommaviy sport turlarini 
rivojlantirish bilan bir qatorda, «katta» sport mavqeini ko'tarishga ham 
jiddiy e’tibor qaratilmoqda. Yildan yilga Respublikamizda halqaro va 
jalion miqyosidagi nufuzli musobaqalami o'tkazish an'anaviy tadbirlar 
tarkibidan joy olmoqda. O'zbek sportchilari Osiyo, Jahon va Olimpiya 
musobaqalarida yuksak natijalarga erishib, yurtimiz shuhratini jahon 
hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqda.

Ushbu natijalami mustahkamlash va ulami yuksak darajaga 
ко tarish maqsadida 2000-yillardan boshlab mamlakatimizda «kichik 
Olimpiada» maqomida o'tkaziluvchi «Umid nihollari», «Barkamol 
avlod» va «Universiada» kabi ko'p bosqichli ommaviy sport



musobaqalari joriy etildi va borgan sari nufuzli mavqega ega bo'lib 
iste’dodli sportchilami halqaro va Olimpiya musobaqalariga oliij 
chiqishda «ko‘prik» vazifasini o‘tab kelmoqda. Bu borada barchj 
ustuvor sport turlari kabi qayd etilgan ommaviy sport musobaqalari va 
Olimpiya o‘yinlari dasturidan joy olgan, Yer Kurrasida eng ommaviy 
deb tanilgan voleybol sport turiga ham alohida e’tibor qaratilmoqda.

Voleybol o'zining hammabopligi, kamxarajatligi, go‘zal o‘yi„ 
mazmuni, katta-yu kichik diqqatini o‘ziga rom qiluvchi hujum va 
himoya kombinatsiyalari bilan yurtimiz shahar-qishloqlarida, mahalla- 
yu maskanlarda, to‘y va bayramlarda bahs-raqobat, sihat-salomatlik, 
jismoniy va ruhiy barkamollik vositasi sifatida xizmat qilib kelmoqda.

Voleybol -  o‘quv fani sifatida barcha ta’lim muassasalari o‘quv 
rejasiga kiritilgan, darsdan va ishdan tashqari vaqtlarda faoliyat 
ko‘rsatadigan sport to‘garaklari, BO’SMlar, sport klublarida maxsus 
rejalashtiruv hujjatlariga asoslangan o‘quv-trenirovka jarayoniga joriy 
etilgan.

Shu bilan bir qatorda, ayni kunda voleybol bo‘yicha iste’dodli sport 
zaxiralari va yuqori malakali, raqobatbardosh sportchilami tayyorlash 
hamda ommaviy voleybol geografiyasini yanada kengaytirish, 
mashg‘ulot va musobaqalarni ilmiy asosda tashkil qilish zaruriyati 
yuksak kasbiy-pedagogik salohiyatga ega mutaxassis-kadrlar yetishtirish 
muhimligiga e'tibor qaratadi.

Jismoniy tarbiya va sport, jumladan voleybol bo‘yicha o‘qituvchi- 
murabbiy kasbiga ixlos qo‘ygan, uni tanlagan ta’lim yo’nalishi bo‘yicha 
0‘qishga qabul qilingan har bir talaba 0 ‘zbekiston Respublikasining 
«Ta’lim to‘g‘risida»gi va «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi» haqidagi 
Qonunlar talablariga muvofiq shaxs sifatida shakllanishi, kasbiy- 
pedagogik bilim, ko'nikma va malakalami chuqur o'zlashtirish bilan bir 
qatorda, yuksak ma’naviy va madaniy xislatlarga ega bo'lishi, aqlan 
teran, mustaqil fikrlovchi, ijodkor, milliy va umumbashariy qadriyatlarni 
o’zida jo qilgan, murakkab vaziyatlarda tashabbus va mas’uliyatni 
o'ziga olishga qodir, keng dunyoqarashga ega inson boMib yetishishi 
taqdim etilayotgan darslikning ustuvor maqsadi qilib belgilangan.

Mazkur darslikning jismoniy tarbiya institutlarida voleybol 
ixtisosligi bo'yicha ta’lim olayotgan talabalar uchun muqaddam rus 
tilida nashr qilingan (Ю.Д.Железняк, А.В.Ивойлов, 1991; 
Л.Р.Айрапетьянц, 2006) darsliklardan farqi quyidagilardan iborat:

- darslik tarkibiga voleybolni 0 ‘zbekiston jismoniy tizimidagi 
o‘mi, 0 ‘zbekistonda voleybolni taraqqiy etishi, Mustaqillik davrida
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‘ hek voleybolining rivojlanishi, zamonaviy voleybolning dolzarb 
°  Zbe molari va 0 ‘zbekistonda voleybol taraqqiyotini boshqarish, 
111113 ■ losik tayyorgarlik», «Ta'lim muassasalarida voleybol bo'yicha 
i f  H nihollari», «Barkamol avlod», «Universiada» musobaqalari» 

(< 0jfjyatini ochib beruvchi yangi ma’lumotlar namunaviy dasturda qayd 
etilgan mavzular tarkibiga yangi tahrirda kiritilgan;

6 _ bundan tashqari «0 ‘yin texnikasi», «0 ‘yin taktikasi», «O'yin 
texnikasi va taktikasiga o'rgatish», «Jismoniy tayyorgarlik», «Musobaqa 
o'tkazishning ilmiy-tashkiliy asoslari», «0 ‘yin taktikasi va strategiyasi», 
«BO'SMlarga tanlov o'tkazish» kabi mavzular muallif tomonidan 
olingan va nashr qilingan ilmiy-nazariy ma’lumotlar asosida qayta ishlab
chiqildi;

- musobaqa qoidalarining to’liq izohi va musobaqa o'tkazishning 
uslubiy hamda tashkiliy masalalari yangicha talqin ostida yoritildi.

Darslikning asosiy bo'limlari va mavzularini yoritishda muqaddam 
nashrdan chiqqan (Ю.Д.Железняк, А.В.Ивойлов. Волейбол. // 
Учебник для институтов физической культуры. М.: Физкультура и 
спорт, 1991. - 239 с.) darslik hamda ushbu fan bo'yicha so'nggi yillarda 
erishilgan yutuqlar, ilmiy-nazariy va uslubiy ma’lumotlar asos bo'lib 
xizmat qildi.

Ushbu darslikni nashrga tayyorlashda o'z maslahatlari va beminnat 
ko'rsatmalari bilan ko'maklashgan barcha mutaxassis-olimlarga, ayniqsa 
taqrizchilarga mualliflar o‘z minnatdorchiligini bildiradi. Darslik 
bo'yicha bildirilgan barcha fikr-mulohazalar va takliflar muallif 
e’tiboridan chetda qolmaydi va kelajakda tayyorlanadigan o'quv 
adabiyotlarida o‘z ifodasini topadi.
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1. «VOLEYBOL NAZARIYASI VA USLUBIYATI» 
FANIGA KIRISH

XXI asr inson va jamiyat taraqqiyotida ilm-fan, texnika va 
innovatsion texnologiyalaming global miqyosda jadal sur’atlar bilan 
shakllana borishi, ishlab chiqarish, uy-ro‘zg‘or, yo‘l harakatlari, hatto 
intellektual jarayonlami «avtomatlar», kompyuterlar va robotlar 
«qo‘liga» topshirmoqda. Ushbu vaziyat bir tomondan, odamzot uchun 
barcha qulayliklami muhayyo etsa, ish sifati va samaradorligini oshirsa, 
ikkinchi tomondan, jismoniy mehnat -  mushaklar faoliyatini nihoyatda 
chegaralab qo‘ymoqda. Aynan ikkinchi holatning ustuvorligi asta-sekin 
gipokineziya (kam harakatlanish) dardiga mubtaio qiladi. Gipokineziya 
esa, o‘z navbatida, hayotga xavf soluvchi zamon sivilizatsiyasiga xos 
xastaliklar (ishemiya, gipertoniya, bronx astmasi, nevroz, osteoxondroz 
va h.k.)ni keltirib chiqarishi isbot talab qilmaydi. To‘g‘ri, ushbu 
kasalliklardan xalos boMish uchun «o‘tkir» dori-darmonlar va 
zamonaviy muolaja usullari mavjud. Lekin bunday vositalar bir darddan 
«ozod» qilib, ikkinchi bir dardni «chaqirishi» ehtimoldan holi emas. 
Olimlar tomonidan azaldan ilmiy asosda isbot qilinganki, gipokineziyani 
oldini oluvchi yoki davolovchi yagona va o‘ta samarali «dori-darmon» 
me’yorlangan jismoniy tarbiya va sport mashqlaridir.

Demak, iftixor bilan ta’kidlash mumkinki, Yurtboshimiz 
tomonidan qo‘ llab-quvvatlanayotgan va davlat siyosati doirasida rivoj 
topayotgan jismoniy tarbiya va sport sharafli sohaga aylanib bormoqda. 
Shunday ekan, ayni vaqtda jismoniy tarbiya hamda ommaviy sportni 
aholining, ayniqsa o‘quvchi-yoshlaming kundalik hayotiy ehtiyojiga 
aylantirish va, albatta, Yurtimiz bayrog‘ini Olimp cho‘qqilariga olib 
chiqishga qodir iste’dodli sport zaxiralari hamda raqobatlasha oladigan 
sportchilar tayyorlovchi professional kadrlar yetishtirish sohaning o‘ta 
dolzarb vazifalaridan biridir.

Jismoniy tarbiya va xususan, voleybol bo‘yicha tayyorlanadigan 
o‘qituvchi-murabbiyning modeli «Ta’lim to‘g‘risida»gi Qonun, 
«Kadrlar tayyorlash milliy dasturi»ga muvofiq ta’lim yo'nalishiga 
moMjallangan DTS va namunaviy dastur talablari bilan belgilanadi.



Voleybol bo‘yicha oliy ma’lumotga ega o‘qituvchi-murabbiyning 
sbi -pedagogik faoliyati quyidagi ta’lim va sport muassasalarida

amalga oshirilishi mumkin:
.  maktabgacha tarbiya muassasalan;
- umumta’lim maktablari,
- o‘rta maxsus ta’lim muassasalari (AL, KHK);
- olimpiya zaxiralari kollejlari;
. BO’SMlar;
- Bolalar va o'smirlar olimpiya zaxiralari maktablari;
- oliy sport mahorati maktablari;
- sport klublari;
- ko'ngilli sport jamiyatlari;
- terma jamoalar;
- xususiy sog’lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va sport markazlari;
- oromgohlar va sogMomlashtiruvchi maskanlar.
O'qituvchi-murabbiy amaldagi o‘quv rejasida qayd etilgan

fundamental, maxsus va ixtisoslik fanlari bo’yicha belgilangan nazariy 
bilim, kasbiy-pedagogik ko'nikma va malakalarni o'zlashtirgan bo'lishi, 
jismoniy tarbiya va sportga oid hamda aloqador huquqiy, me’yoriy va 
ma’muriy hujjatlar mohiyatini bilishi va ularga amal qilishi, ommaviy 
sport mashg‘ulotlarini o’tkazish, sport zaxiralari va yuqori malakali 
sportchilar tayyorlash tajribasini o’rganib borishi darkor ( 1-andoza). 
Shaxs sifatida shakllangan, yuksak ma’naviy va madaniy xislatlarga ega, 
aqlan teran, mustaqil fikrlovchi, ijodkor, milliy va umumbashariy 
qadriyatlami o‘zida jo qilgan, murakkab vaziyatlarda tashabbus va 
mas’uliyatni o‘ziga olishga qodir va keng dunyoqarashga ega inson 
bo‘lib yetishishi talab qilinadi.

0 ‘qituvchi-murabbiyga qo’yiladigan malakaviy talablar uning 
kasbiy-pedagogik faoliyatiga xos turli yo'nalishli ko‘nikmalar bilan 
belgilanadi: boshqaruvchilik, loyihalash, tashkilotchilik, konstruktiv, 
kommunikativ, gnostik, targ'ibot-tashviqot, tadqiqotchilik (2-andoza).

Murabbiyning loyihalash ko'nikmasi o‘z ichiga ko‘p yillik sport 
trenirovkasi tizimida yuqori malakali va sport zaxiralarini tayyorlash, 
yillik tayyorgarlik sikli (makrotsikl), mezotsikl va mikrotsikllarga 
mo Liallangan mashg'ulotlar loyihasini ishlab chiqish, ommaviy 
voleybol tadbirlarini rejalashtirish hamda sportchilami ertalabki 
gminastika va jismoniy sifatlami rivojlantiruvchi mashqlar majmualarini 
mustaqil rejalashtirishga o’rgatish kabi masalalami kiritadi.
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Konstruktiv ko'nikma shug‘ullanuvchilami voleybolga oid va unga 
aloqador bilimlar bilan qurollantirish, mashqlaming murakkabligi Va 
organizmga ta’sir etish xususiyati bo'yicha ulami tanlashga o'rgatish 
mehnat, ta’lim olish, ovqatlanish, uxlash va dam olish jarayonlarini 
to'g'ri tashkil qilish ko‘nikmalarini shakllantirish, sportchilamj 
mashg‘ulot va musobaqa jarayonlarida mustaqil qaror qabul qilishga 
o'rgatish muammolarini o‘z ichiga oladi.

Tashkilotchilik qobiliyati shug'ullanuvchilaming ko'pqirrali va 
ko'pyo'nalishli faoliyatini to‘g‘ri tashkil qilish, ta’lim-tarbiya va 
sog'lomlashtirish jarayonlarini maqsadli amalga oshirish kabi chora- 
tadbirlar bilan ifodalanadi.

Kommunikativ ko'nikma -  bu murabbiyda sportchilar, ota-onalar, 
turli toifa va mansabga ega xodimlar, jamoat tashkilotlari bilan to'g'ri 
munosabat o'rnatish masalalari bilan izohlanadi.

Gnostik ko'nikma voleybolga oid turli yosh va malakali 
voleybolchilar mashg'ulotlari nazariyasi va uslubiyatiga xos bilimlami 
o'zlashtirish, ilmiy va uslubiy adabiyotlardan foydalanish, ilmiy 
tadqiqotlar o'tkazish, o'z tajribasi va ilg'or tajribalar mohiyatini tahlil 
qilish masalalarini o'z ichiga oladi.

O'qituvchi-murabbiy faoliyatiga xos ushbu ko'nikmalar bir-biri 
bilan chambarchas bog'liqdir. Bundan tashqari, talabalar ta’lim 
jarayonida tanishtiruv amaliyoti, o'qituvchilik va murabbiylik kasbi 
bo'yicha malakaviy amaliyotlar talablarini bajarishi, tanlangan mavzu 
bo'yicha bitiruv malakaviy ish yuzasidan ilmiy-tadqiqot ishlarini olib 
borish va IV kursda o'z malakaviy ishlarini yakuniy davlat 
attestatsiyasidan o'tkazish o'quv rejasida belgilangan.

«Voleybol nazariyasi va uslubiyati» fanida (shu jumladan, voleybol 
amaliyotida ham) tez-tez takrorlanib turadigan tushunchalar va atamalar 
mohiyatini bilish, ulaming mantiqiy ma’nosini anglab olish ushbu 
darslik mavzulari va materiallarini yanada chuqurroq o'zlashtirish 
imkonini yaratadi.

Quyida qator tushunchalar va atamalar mohiyati ochib berilgan.
Texnika -  yunoncha «tehnus» so'zidan kelib chiqqan bo'lib, 

o'zbek tilida «san’at» ma’nosini anglatadi. Sport amaliyotida va 
xususan, voleybolda «texnika» harakat malakalari, o'yin usullarining 
tuzilish shakli, mazmuni va ijro etish tartibini ifodalaydi. Muayyan 
harakat (o'yin usuli -  zarba, to'p uzatish, to'p kiritish va h.k.) texnikasi 
maxsus niashqlar yordamida qanchalik ko'p va uzoq vaqt
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millashtirilsa, u shunchalik go'zal, chiroyli, yengil, bioenergetik 
Hr®, tejamli, samarali, aniq va «san’at» darajasida ijro etiladi.
-*1 a j^ tjk a  -  yunoncha «taktikus» so'zidan olingan bo'lib, o'zbek
tilida «tartiblashtirish» ma'nosini anglatadi.

Strategiya -  yunoncha «strategia» so'zidan olingan bo'lib, harbiy 
sohada, siyosiy partiyalarda eng samarali yo'l, usul yoki vositani tanlab, 
ц-alaba sari olib borish ma’nosini ifodalaydi.
b O'yin malakalari -  o'yin vositalari (to'p uzatish, to'p qabul qilish. 
zarba. to'siq, to'p kiritish)ni ifodalovchi harakat turiarini anglatadi.

O'yin usullari -  o'yin malakalarini turlicha usullar (yuqoridan va 
pastdan ikki qo'llab hamda bir qo'llab to'p uzatish, to'g'ri yo'nalishda 
zarba berish yoki burib zarba berish, to'p kiritish turlari va h.k.)da ijro 
etishni ifodalaydi.

Taktik harakat -  samarali natija yoki g'alabaga qaratilgan hamda 
vakka, guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan malakalami anglatadi.

Texjiik tayyorgarlik -  texnik mahoratni shakllantirishga qaratilgan 
pedagogik jarayon.

Ushbu jarayonning natijasi texnik mahoratni o'sganlik darajasini 
ko'rsatadi.

Taktik tayyorgarlik -  taktik mahoratni shakllantirishga qaratilgan 
pedagogik jarayon.

Ushbu jarayonning natijasi taktik mahoratni o'sganlik darajasini 
ko'rsatadi.

Mashg'ulot yuklamasi -  muayyan hajm, shiddat, muddat, 
takrorlanish, yo'nalishda ijro etiladigan va sportchi organizmiga (ish 
qobiliyatiga) ta’sir etuvchi mashqlaryig'indisini ifodalaydi.

Musobaqa yuklamasi -  inusobaqa davomida bajariladigan va ish 
qobiliyatiga ta’sir etadigan o'yin yuklamasini anglatadi.

Tanlov va o'yin ixtisosligi (amplua)ga yo'naltirish -  nasliy va 
hayot davomida erishilgan jismoniy (bo'yi, vazni, kuch, tezkorlik, 
sakrovchanlik, chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik va h.k.) va 
psixofiziologik (harakat reaksiyasi, ko'rish doirasi, ko'rish o'tkirligi, 
diqqatni jamlanishi, eslab qolish qobiliyati, yurakni qisqarish chastotasi, 
nafas olish chastotasi, arterial qon bosimi va h.k.) ko'rsatkichlami 
aholash asosida sport turiga saralab olish hamda boshlang'ich 
yyorgarlik yakuniga borib va o'quv-trenirovka bosqichi davomida 

^yin lxtisosligiga yo'naltirish jarayonlarini o'z ichiga oladi. Tanlov 
P qirrali, keng qamrovli va ko'p bosqichli jarayon bo'lib, liar o'quv- 

renirovka yili yakunida o'tkazilishi tavsiya etiladi. Terma va klub
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jamoalariga qabul qilish (saralash.) ham tanlov asosida amalga 
oshiriladi.

Bundan tashqari, voleybol amaliyotida «Zarbaga qisqa, игц^ 
tezkor to‘p uzatish», «Morita» (yapon o‘yinchisi ismi bilan atalgan) 
finti, «Kesim» (krest), «ToMqin» (volna), «Ketma-ket» (eshelon) va 
boshqa shu kabi atamalar qoMlaniladi. Ulaming mohiyati muvofiq 
boblarda izohlangan.

1-andoza

2-andoza



«Volevbol nazariyasi va uslubiyati faniga kirish» 
mavzusi bo‘yicba nazorat savollari

1 Volevbol ixtisosligi bo'yicha oliy ma’lumotga ega kadrlar
rlash qanday qonunlar va huquqiy-me’yoriy hujjatlarga asoslanadi?

У 2. Voleybol bo‘yicha oliy ma’lumotga ega o'qituvchi- 
murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati qanday ta’lim va sport 
muassasalarida amalga oshiriladi? Ulaming funksional faoliyatini 
qisqacha ta’riflab bering.

3. Voleybol bo'yicha o'qituvchi-murabbiy qanday ko'nikma va 
malakalarga ega bo'lishi lozim?

4. Voleybol nazariyasi va uslubiyati qanday mavzulami o‘z ichiga 
oladi?

5. Mazkur fanda qanday atamalar qoMlaniladi va ulami etimologik 
mohiyatini gapirib bering?

li



2. VOLEYBOLNING VUJUDGA KELISHI 
VA RIVOJLANISH TARIXI

2.1. Voleybolning ilk bor ixtiro qilinishi

Voleybol 1895-yilda Amerika Qo'shma Shtatlarining 
Massachusets shtatidagi Xoliok shahrida yosh xristianlar ittifoqinj 
jismoniy tarbiya bo‘yicha rahbari, pastor Uilyam J.Morgan tomonidan 
yaratilgan. U voleybol o‘yinini oddiy, ko‘p mablag1 sarflamasdan tashkil 
etishni ko‘zda tutgan.

1896-yilda Springfild shahridagi kollej direktori, doktor Alfred 
Xalsted bu o‘yinga «voleybol» deb nom berdi. «Voleybol» inglizcha 
so‘z bo‘lib, o'zbek tilida «parvoz qiluvchi to‘p» degan ma’noni 
bildiradi.

1896-yilda tadbiq etilgan ba’zi bir o‘yin qoidalari quyidagicha edi:
1. Maydon chegaralari 7,6x15,2 m
2. To'ming o‘lchamlari 0,65 x 8,2 m, balandligi 195 sm
3. To‘pning vazni 252-336 gr, aylanasi 63,5-68,0 sm
4. 0 ‘yinchilaming soni chegaralanmagan va hokazo.
1895-1920-yillar voleybol o‘yini rivojlanishining birinchi bosqichi 

boMib hisoblanadi. 1920-yildan boshlab maydon oMchamlari 9x18m 
qilib belgilandi.

0 ‘yinning boshqa davlatlarda vujudga kelishi va rivojlanishi 
quyidagicha:

1900-y. -  Kanada, 1906-y. -  Kuba, 1909-y. -  Puerto-Riko, 
1910-y- Peru, 1917-y. — Braziliya, Urugvay, Meksika, Osiyoda 1908— 
1913-yillar -  Yaponiya, Xitoy, Filippinda, 1914-y. -  Angliya, 1917-y. - 
Fransiya.

1-2-jadvallarda Olimpiada o‘yinlalari va Jahon Chempionatlariga 
doir tarixiy ma’lumotlar keltirilgan.

12



OLIMPIADA 0 ‘YINLARI
I- jadval

Erkaklar

T/r Yil
0‘tkazilgan
_ jo v i____

I o‘rin II o‘rin III o‘rin

Т Г 1964 Tokio SSSR (sobiq) Chexoslovakiya Yaponiya

2. 1968 Mexiko SSSR (sobiq) Yaponiya Chexoslovakiya

3. 1972 Myunxen Yaponiya GDR SSSR (sobiq)

4. 1976 Monreal’ Polsha SSSR (sobiq) Kuba

5. 1980 Moskva SSSR (sobiq) Bolgariya Ruminiya

6. 1984 Los-Anjeles AQSH Braziliya Italiya

7. 1988 Seul AQSH SSSR (sobiq) Argentina

8. 1992 Barselona Braziliya Gollandiya AQSH
9. 1996 Atlanta Gollandiya Italiya Yugoslaviya
10. 2000 Sidney Yugoslaviya Rossiva Italiya
11. 2004 Afina Braziliya Italiya Rossiya
12. 2008 Pekin AQSH Braziliya Rossiya

Ayollar
1. 1964 Tokio Yaponiya SSSR (sobiq) Polsha
2. 1968 Mexiko SSSR (sobiq) Yaponiya Polsha
3. 1972 Myunxen SSSR (sobiq) Yaponiya KXDR
4. 1976 Monreal’ Yaponiya SSSR (sobiq) Janubiy

Koreya
5. 1980 Moskva SSSR (sobiq) GDR Bolgariya
6. 1984 Los-Anjelos KXR AQSH Yaooniya
7. 1988 Seul SSSR (sobiq) Peru KXR
8. 1992 Barselona Kuba MDH AQSH
9. 1996 Atlanta Kuba KXR Braziliya
10. 2000 Sidney Kuba Rossiya Braziliya
11. 2004 Afina KXR Rossiya Braziliya
12. 2008 Pekin Braziliya AQSH KXR

13



JAHON CHEMPIONATLARI
2-jadx

Erkaklar
T/r Yil 0 ‘tkazilgan joyi I o‘rin II o‘rin III o‘rin

1. 1949 Praga,
Chexoslovakiya SSSR (sobiq) Chexoslo­

vakiya Bolgariya

2. 1952 Moskva SSSR (sobiq) Chexoslo­
vakiya Bolgariya

3. 1956 Parij, Fransiya Chexoslo­
vakiya Ruminiya SSSR (sobiq)

4. 1960 Rio-de-Janeyro,
Braziliya SSSR (sobiq) Chexoslo­

vakiya Ruminiya

5. • 1962 Moskva SSSR (sobiq) Chexoslo­
vakiya Ruminiya

6. 1966 Praga,
Chexoslovakiya

Chexoslo­
vakiya Ruminiya SSSR (sobiq)

7. 1970 Sofiya, Bolgariya Germaniya Bolgariya Yaponiya
8. 1974 Mexiko, Meksika Pol’sha SSSR (sobiq) Yaponiya
9. 1978 Rim. Italiya SSSR (sobiq) Italiya Kuba

10. 1982 Buenos-Ayres,
Argentina SSSR (sobiq) Braziliya Argentina

11. 1986 Parij, Fransiya AQSH SSSR (sobiq) Bolgariya

12. 1990 Rio-de-Janeyro,
Braziliya Italiya Kuba SSSR (sobiq)

13. 1994 Afina, Gretsiya Italiya Gollandiya AQSH

14. 1998 Tokio, Yaponiya Italiya Yugosla-
viya Kuba

15. 2002 Buenos-Ayres,
Argentina Braziliya Rossiya Fransiya

16. 2006 Tokio, Yaponiya Braziliya Polsha Bolgariya
17. 2010 Rim, Italiya Braziliya Kuba Serbiya

Ayollar

1. 1952 Moskva SSSR (sobiq) Polsha Chexoslo­
vakiya

2. 1956 Parij, Fransiya SSSR (sobiq) Ruminiya Polsha
3. 1960 Rio-de-Janeyro, SSSR (sobiq) Yaponiya Chexoslo-



A 196?
Braziliya________
Moskva Yaponiya SSSR (sobiq)

vakiya
Polsha

4 .

5. 1967 Tokio, Yaponiya Yaponiya AQSH Janubiy
Koreya

6. 1970 Varna, Bolgariya SSSR (sobiq) Yaponiya Janubiy
Koreya

7. 1974
Gvadalaxara,
Meksika

Yaponiya SSSR (sobiq) Janubiy
Koreya

8 1978 Leningrad Kuba Yaponiya SSSR (sobiq)
9. 1982 Lima, Peru Xtoff_____ Peru AQSH

10. 1986
Praga,
Chexoslovakiya Xitoy Kuba Peru

I T 1990 Pekin, Xitoy SSSR (sobiq) Xit_oy_____ AQSH

12. 1994 San-Paulu,
Braziliya Kuba Braziliya Rossiya

13. 1998 Tokio, Yaponiya Kuba Xitoy Rossiya
14. 2002 Berlin, Germaniya Italiya AQSH Rossiya
15. 2006 Tokio, Yaponiya Rossiya Braziliya Serbiya
16. 2010 Tokio, Yaponiya Rossiya Braziliya Yaponiya

2.2. O‘zbekistonda voleybolning vujudga kelishi 
va rivojlanish tarixi

Tarixni, ajdodlarimiz merosini bilmay turib bugungi kunga baho 
berish, kelajak loyihasini chizish va istiqlol binosini qurishga kirishish 
boshi berk ko'chaga kirib qolish ehtimolidan holi emas. Shuning uchun 
har bir sohani joylarda vujudga kelishi va rivojlanish tarixini o'rganmay 
shu sohani bugungi va ertangi istiqbolini ta’minlash mushkul 
muammodir. Voleybol jismoniy tarbiya va sport tizimining yirik va 
mustaqil irmoqlaridan biri hisoblanib, 0 ‘zbekiston, uning viloyatlari va 
tumanlarida o‘ziga xos rivojlanish tarixiga ega. Voleybol 0 ‘zbekistonda 
^ng omnialashgan sport turlari qatoriga kirsa-da, respublikamizning 
archa mintaqalarida u turli darajada «obro‘-e’tibor» qozonib kelgan. 

v°.S *̂ent shahri va Toshkent viloyatida, vodiy shahar va qishloqlarida 
«, °' boshqa viloyat tumanlaridagiga nisbatan samaraliroq

sazovor bo'lgan. Bunday vaziyatning sabablari deyarli shu 
°yatlar tarixiy-ijtimoiy negizlari bilan bog‘liq deb taxmin qilinsa-da,
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lekin masala chuqur izlanishni, mavzuga oid tarixiy ma’lumotlami ilrniy 
asosda o‘rganishni taqozo etadi.

Voleybol 0 ‘zbekistonda qachon, qayerda va qanday vaziyatda 
vujudga kelgani haqida aniq ma’lumot yo‘q. Lekin ayrim taxminlama 
qaraganda 1921-24-yiIlarda voleybol o‘yini Qo‘qon, Toshkent va 
Farg'onada vujudga kela boshlagan. 0 ‘sha davming sport veterani
K.Lebedevning hikoyasiga binoan 1924-25-yillarda ko‘pgina yoshlarni 
doira shaklida joylashib bir-birlariga to‘p uzatish o‘yinlari tarqala 
boshladi. Qiziq, mazkur davrda voleybol bo‘yicha qabul qilingan 
halqaro musobaqa qoidalari ancha takomillashgan bo‘lib, maydoncha 
9x18 m, to‘p bilan faqat uch marta o‘ynash mumkinligi, o‘yinchilar 
tarkibi bir jamoada 6 kishidan iborat bo'lishi, to‘mi balandligi 243 sm 
(erkaklar uchun), hisob 15 ochkoga yetganda o‘yinning bir bo'limi 
yakunlanishi, to‘pni o'yinga kiritish -  xullas. barcha o‘yin qoidalari 
zamonaviy voleybol o‘yini qoidalariga o‘xshash edi. Shunga qaramay 
0 ‘zbekistonda voleybol qoidalari 1924-25-yillarda hali ancha sodda 
bo‘lgan. 0 ‘sha davming sport ixlosmandi V.I.Perevoznikovning 
aytishicha, 1926-yilda Toshkent shahridagi Chemishevskiy nomli 
maktab o‘qituvchisi Moskvadan musobaqa qoidalari, voleybol to‘ri va 
to‘pini birinchi bor keltirgan. 1927-yilning 26-aprelida esa aynan shu 
maktabning voleybol to‘garagi jamoasi birinchi rasmiy musobaqa 
tashkil etib, unda u yuksak mahorat ko‘rsatdi va musobaqa g'oiibi 
bo‘ldi. Mazkur musobaqa voleybolni ommaviylashishi va shakllanishida 
katta burilish kashf etdi. 1927-yilning yoz oylaridan birida voleybol 
bo‘yicha Toshkent shahar birinchiligi o‘tkazilib, unda 9 ta voleybol 
jamoasi ishtirok etdi. Chemishevskiy nomli maktab voleybol jamoasi bu 
musobaqada ham g‘oliblikni qoMdan bermadi.

Voleybolni keng ommaviylasha borishiga KIM stadionida 
o‘tkazilib kelingan musobaqalar katta ta’sir ko‘rsatdi.

1927- yilda Toshkentda 6 ta voleybol maydonchasi mavjud bo‘lib, 
ular Chemishevskiy va KIM nomli maktablarda, Mexanika texnikumida 
(2 ta), «Metallist» sport to‘garagi qoshida va Profintem yozgi sport 
klubida joylashgan edi.

1928- yilda Toshkentda kuzgi voleybol musobaqalari boMib o‘tdi, 
unda 10 ta erkaklar va 4 ta ayollar jamoalari qatnashgan edi. 1929-yildan 
boshlab voleybol bo‘yicha Toshkent shahar birinchiligi muntazam 
o‘tkazila boshladi.

1930-yillarda «Dinamo» ko'ngilli sport jamiyatida voleybol 
jamoalari tuzildi. Ilk bor tuzilgan «Dinamo» voleybol jamoasining



. murabbiysi B.A.Voronsov O'zbekistonda voleybolning 
k'H'danishiga salmoqli hissa qo'shdi. Shu bilan bir qatorda malakali 
rivoj js la rn j yetishmasligi, ayniqsa mahalliy millatga mansub 
mlJ . . ■ murabbiy va tashkilotchilarni sanoqli boMganligi 
y°levbolning uzoq viloyat va qishloqlarda quloch yozishiga xalaqit berib
lrgl(Jle

Mehnatkashlami, ayniqsa ayollami jismoniy tarbiya va sportga,
• mladan, voleybolga jalb qilish maqsadida Toshkent shahar Kengashi 
Toshkent' mavze qo‘mitasi bilan birgalikda 1929-yil 25-apreldan 15- 
maygacha Respublika miqyosida amaliy haftalik tashkil qilgan edi. 
Mazkur tadbir sezilarli natijalar berdi. Jumladan, joylarda jismoniy 
tarbiya va sport, aksariyat voleybol bilan shug'ullanuvchilar soni keskin 
ortib borishi ko‘zga tashlandi. Ko'pgina joylarda voleybol 
maydonchalari va boshqa sport inshootlari barpo etilishi avj olib bordi. 
0 ‘quv-trenirovka ishlariga va mutaxassislaming malakasini oshirishga, 
alohida ahamiyat berildi. 1929-yil 30-sentabrda Samarqandda mahalliy 
millatga mansub bo'lgan yoshlardan iborat jismoniy tarbiya va sport 
bo'yicha yo‘riqchi-tashkilotchilar tayyorlandi.

1933- yilda 0 ‘zbekiston Spartakiadasi o'tkazildi. Erkaklar o‘rtasida 
«Dinamo» va ayollar bahsida « 0 ‘ztrans» jamoalari birinchi o‘rinni 
egalladi.

1934- yil o‘zbek voleyboli uchun muhim burilish yili bo'lib qoldi. 
Jumladan, o'zbek voleybolchilari birinchi bor Moskvada mamlakat 
birinchiligida ishtirok etdi. Shu yili voleybol birinchi bor 0 ‘rta Osiyo va 
Qozog'iston Spartakiadasi dasturidan o‘rin oldi.

1936-yilda Toshkentda «Jismoniy tarbiya turkumi» va «Fizkultura 
UYI» ochilishi voleybolning yanada ommaviylashishida katta ahamiyat 
kasht etdi. Bundan tashqari, Toshkent moliya-iqtisod institutida 
voleybol bo'yicha mashg'ulot va musobaqalar o'tkazishga mo'ljallangan 
katta sport zali ochildi. Samarqandda shahar ma’muriyati va shahar 
tizkultura Kengashi Qaroriga binoan 60 kishiga moMjallangan voleybol 
sport maktabi ochildi.

Shuni ham ta’kidlash o‘rinliki, o'zbek voleybolini ilk bor ravnaq 
topishida A.Saakov, G.L.Keshishev, V.X. Shnurov, V.F.Shveduks, 
A.A Bogachenko, B.A.Voronsov kabi murabbiylaming xizmati alohida 
ahamiyatga ega.
v kelib O'zbekistonda kuchli
e • Bular SAGU «Dinamo», ODO, Qurilis

■amoalaming soni 72 taga
(Lokomotiv»,
Ш  MOHANDfcLIK-

TEXNIKA INSTITUTI
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0 ‘zTRANS, SazPI (Toshkent), Farg'ona, Xorazm, Buxoro 
Qoraqalpog'iston, Samarqand, Qo‘qon va boshqa jamoalardir.

1938- yilning dekabridan boshlab birinchi bor Konstitutsiya kuniga 
bag‘ishlangan an’anaviy musobaqalar tatbiq etildi.

1939- yiIning fevral oyida Toshkentga Moskva «Lokomotiv» 
jamiyatining kuchli voleybol jamoalari tashrif buyurishdi. 0 ‘tkazilean 
musobaqalarda Toshkentning ayollar terma jamoasi 2:1 hisobi bilan 
g‘alaba qozonishgan bo'lsa, erkaklar jamoasi mag'lub bo‘ldi.

Voleybolning yanada ommaviylashishiga va voleybolchilar 
mahoratining oshishiga 1939-yilda o‘tkazilgan mamlakat 
birinchiligining Toshkentda tashkil qilingan zonal musobaqalari katta 
asos bo‘ldi. Bu zonal musobaqalarda «Nauka» (Tbilisi), «Spartak» 
(Stalinobod), «Uchitel» (Chkalov), «Lokomotiv» (Baku), «Uchitel» 
(Kuybishev), «Spartak» (Ashxabad) va «Stroitel» (Toshkent) jamoalari 
ishtirok etishgan edi. Toshkentning erkaklar jamoasi uchinchi, ayollar 
jamoasi to'rtinchi o'rinni egalladi.

Ulug‘ Vatan urushi yillarida musobaqalar soni ancha kamaygan 
bo‘lsa-da, voleybol aholini jismoniy-harbiy tomondan tayyorlashda o‘z 
vazifasini topdi. 0 ‘sha davr hisoblariga qaraganda 1941-yilning 1- 
yanvarida e’lon qilingan ko‘rsatkichlar bo'yicha respublikada voleybol 
bilan shug‘ullanuvchilarning soni 14429 kishini tashkil etgan.

1941-yilning oktabr oyida O‘zbekistoning barcha viloyat, shahar va 
tumanlarida harbiy o‘quv shaxobchalari tashkil etilib, ular faoliyatida 
jismoniy tayyorgarlikka alohida e’tibor berildi. 1943-yil 18-iyulda 
0 ‘zbekiston sportchilari va sport ixlosmandiari «Mamlakat» 
fizkulturachilar kunini nishonlashdi. «Pishchevik» stadionida mazkur 
sanaga bag'ishlangan voleybol musobaqalari bo‘lib o‘tdi.

Urushning og‘ir yillariga qaramasdan 0 ‘rta Osiyo va Qozog’iston 
Respublikasi Spartakiadasi o‘tkazilib, undagi dastur bo‘yicha tashkil 
etilgan voleybol musobaqalarida 0 ‘zbekistonning erkaklar jamoasi 
birinchi 0‘rinni, ayollar jamoalari bahsida esa Qozog'iston sportchilari 
yuqori natijaga erishishdi.

1944- yilda o‘tkazilgan navbatdagi 0 ‘rta Osiyo va QozogMston 
Respublikasi Spailakiadasida o‘zbek voleybolchiiari yuqori mahorat 
namoyish etib, erkaklar va ayollar jamoalari birinchi o‘rinni egallashga 
muyassar boMishdi.

1945- yildan boshlab jismoniy tarbiya va sport hamda jamoalarni 
qayta tiklash davri kuchga kira boshladi.



,946-yili Toshkent, Andijon, Samarqandda shahar birinchmklari 
sho yil iyun oyida respublika birmchitigi o'tkazilgan bo'lsa ok a h rfl' 
Toshkentning «Lokomotm. jamoasi Odessa shahriga «mamlata» 
birinchiligida ishurok erish nchun Jo'nadi. Mazknr musobaqada erkaklar

egaHashdh ‘ "  °  * 80n,hlar,da t0‘nin<:hi va uchinchi « X

°  1947-yil l-yanvarda berilgan hisobotlarga ko'ra, voleybol bilan 
muntazam shug ullanuvchilammg soni 9278 kishini „ с ы Т  
Respublika bo'yicha I razryadli iraleybolchilar - 6  kishi 2 “  н Г  
344 kishini o‘z ichiga olgan. Bundan ko'rinib turibdiki’ J S  f  ^  
ommaviylik danyasi ham, voleybolchilaming mahomt ’ saviya^T him
ko‘ngildagidek bo‘lmagan.

Jismoniy tarbiya va sport qo‘mitasining 1947-yilgi hisobotida bu 
ahvol haqida Surxondaryo, Xorazm, Buxoro viloyatlaridagi sanoqli 
sport inshootlarining, jumladan, voleybol maydonchalarining hech 
qanday talablarga javob bermasligi qattiq tanqid ostiga olingan edi.

0 ‘zbekistonda voleybolning ommaviylik doirasi kengayishiga 
respublikamizning 1948-yil 27-dekbrda qabul qilgan «Jismoniy tarbiya 
va sportni aholi orasida rivojlantirish hamda sportning ommaviyligini 
oshirish» haqidagi Qarori alohida kuch bag'ishladi.

1949- yildan qishloq sportchilariga, jumladan, kolxozchi- 
voleybolchilar sport harakatini jadallashtirishga katta e’tibor berildi. Shu 
vili o'tkazilgan qishloq sportchilarining VII Spartakiadasida ishtirok 
etgan voleybol jamoalarining umumiy soni 29887 kishiga yetgan edi.

1947-yilda musobaqa qoidasiga o'yin 5 partiya davom etishi 
haqidagi yangilik kiritilgandan so‘ng, shug'ullanuvchilardan katta 
jismoniy tayyorgarlik, chidamkorlik va matonat talab qilina boshladi. 
0 ‘yinlar mazmuni va mohiyati yanada qiziqarli tomonga o'zgara bordi. 
Lekin shunday bo'lsa-da, o'zbek voleybolchilarining mahorati hali 
ittifoqdagi kuchli jamoalarnikidan ancha past edi.

Bulardan 1326 kishi institut talabalari bo'lsa, qolganlari ishchilar, 
kolxozchilar, xizmatchilar va bolalami tashkil etgan edi.

1950- yillardan boshlab O'zbekiston voleybolida uzluksiz hujum 
taktikasi ustunligi ko'zga tashlana bordi. O'yinlarda turli taktik 
kombinatsiyalar qo'liana boshladi.

1950-yilning iyulida Toshkent Temiryo'lchilar bog'ining sport 
maydQrrchgigj.jj3 erkaklar va ayollar jamoalari o'rtasida «Ittifoq» 

u gi о yinlari o'tkazildi. O'zbek voleybolchilari bu musobaqada
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mag'lubiyatga uchradilar. Bu mag'lubiyat asosli edi, chunki raq^ 
Moskvaning «Dinamo» jamoasi edi. Hisob 0:3.

1951 -yildan o‘smirlar o‘rtasida «Ittifoq» birinchiligi o‘tkazi]a 
boshlandi. 0 ‘zbek o‘smirlari 14-o‘rin bilan kifoyalandilar.

1953- yilda musobaqa jadvalida qishki musobaqalar paydo bo'ldi
1954-yildan boshlab voleybol bo‘yicha Ittifoq birinchiligi «А» va «в» 
guruhlariga bo'lingan holda tashkil etila boshladi. 0 ‘zbek 
voleybolchilari «В» guruhiga kiritildi. Shu yili «Ittifoq» musobaqalari 
yopiq sport maydonchalarida 0‘tkazila boshladi.

1954- yil 1-yanvarga kelib, voleybol bilan shug‘ullanuvchilar soni 
64942 kishiga ko'paydi. Lekin respublikada, viloyat, tuman va 
qishloqlarda voleybolning mahorat darajasi juda past bo'lib, yuqori 
malakali voleybolchilar sanoqli edi.

1955- yilning sentabr oyida Toshkentda ilk bor 0 ‘zbekiston Davlat 
jismoniy tarbiya instituti tashkil qilinib, uning tarkibida sport o‘yinlari 
kafedrasi faoliyat ko'rsata boshladi. 1955-yildan boshlab respublikamiz 
voleybolchilari «Ittifoq» halqlari Spartakiadasiga tayyorgarlik 
mashg‘ulotlari va musobaqalami rejalashtirdilar.

Chunonchi, 1955-yil yakunida Jismoniy tarbiya va sport qo‘mitasi 
taklifiga binoan Toshkentga Olma-Otaning erkaklar va ayollar jamoalari 
tashrif buyurishdi. Birinchi o'yinda o‘zbek ayollar jamoasi 3:0 hisobida 
g'alaba qozongan bo'lsa, erkaklar jamoasi 2:3 hisobida mag'lubiyatga 
uchrashdi. Ikkinchi o‘yinda ham ayollar (3:0), ham erkaklar (3:2) 
jamoalari g'alaba nashidasini surishdi.

1956- yili (iyul-avgust) Moskvaning Lujniki sport majmuasida 
«Ittifoq» halqlari Spartakiadasi ochildi. Spartakiadaning voleybol 
musobaqalarida respublikamiz erkaklar jamoasi 14 va ayollar jamoasi 
13-o‘rinlar bilan kifoyalandilar.

0 ‘zbek voleybolchilari mazkur Spartakiadada yaxshi natijalarga 
erisha olmaganlaridan so‘ng, 1957-yildan boshlab «Ittifoqdosh» 
respublikalar voleybol jamoalari bilan qator o‘rtoqlik uchrashuvlari 
uyushtirildi. Jumladan, o‘zbek voleybolchilari Boku, Tbilisi va Yerevan 
jamoalari bilan kuch sinashib, barcha o‘yinlarda mag'lubiyatga 
uchrashdi.

1958-yilda Respublikamizda maktablararo musobaqalar avj oldi. 
Ayniqsa, bu davrda Oliy o‘quv yurtlari jamoalari o‘rtasidagi 
musobaqalar qizg‘in tus ola boshladi. SAGU va «Burevestnik» talabalari 
ko'ngilli sport jamiyati jamoalari eng kuchlilar qatoridan joy olishdi.
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, yychilari orasida Toshkentning 64-maktab o'smirlar jamoasi 
[vlaktab о qu_ . qizlar jamoasi mazmunli voleybol namoyish qildilar.
Va l0fg59-yilda ^ o'zbek voleybolchilari «Ittifoq» halqlari 
s  rtakiadasida ishtirok etib, erkaklar 14-o‘rin, ayollar jamoasi esa 11-

° 'Г1П s' 1п̂ 3уd^' уa"n’ 1959-yilda 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya 
i 0‘Zining birinchi bitiruvchilarini qutladi. Ular orasida voleybol 

'nSt osligi bo‘yicha 11 kishi oliy ma’lumotga sazovor bo‘ldi (1 ta o‘zbek 
' X Hva 2 ta o‘zbek yigiti voleybol bo‘yicha institutni tugatishgan edi). 
аУ° ' 1960-yilda «SKIF» voleybolchilari (erkaklar va ayollar jamoasi) 

i respublika talabalar o‘yinlarida eng yuqori natijalarga erishishdi. 
Shu vili «SKIF» jamoalari Xarkov shahrida o‘tkazilgan «Ittifoq» yozgi 
talabalar o‘yinlarida qatnashib, erkaklar jamoasi 13-o‘rinni, ayollar 
oxirgi 18-o‘rinni olishdi.

1961- yil oktabr oyida Toshkentda 0 ‘zbekiston ayollar 
Spartakiadasi ochildi. Bu tadbir ayollar voleybolining ommaviyla- 
shishida katta turtki bo‘ldi.

1962- yilda Toshkentda Moskvaning «Burevestnik» ayollar 
jamoasi, «SKIF» va 0 ‘zbekiston terma jamoalari uchrashuv o‘tkazdi. 
Bunda vakillarimiz g‘alabani boy berishdi.

1963- yili «Ittifoq» xalqlari III Spartakiadasida Respublikamiz 
erkaklar jamoasi 9, ayollar esa 15-o‘rinni egalladi.

0 ‘zbek voieyboli tarixida respublikamiz terma jamoalarining 
halqaro musobaqalarda ishtirok etib kelishi alohida ahamiyatga egadir. 
Shuni ta’kidlash o‘rinliki, o‘zbek voleybolchilari o‘zining ilk bor 
halqaro uchrashuvini 1935-yil oktabr oyida Toshkentda Afg‘oniston 
terma jamoasi bilan o‘tkazgan. Mazkur uchrashuv «Ittifoq» miqyosida 
birinchi halqaro musobaqa bo‘lib o‘rin olgan. Bu davrda halqaro 
musobaqa qoidalari bir-biridan sezilarli darajada farq qilgan. Shuning 
uchun Afg‘oniston voleybolchilari bilan bo‘lgan uchrashuv shu davlat 
qoidalariga binoan o‘tdi. Chunonchi, maydonchada 9 kishi o‘z joylarini 
almashtirmasdan harakat qilishdi. Hisob 22 gacha davom etdi. 3 
partiyadan iborat bo‘lgan o‘yin 2:0 hisobida bizning voleybolchilarimiz
foydasigahal bo‘ldi.

1961-yiH afg‘on voleybolchilari Toshkentga ikkinchi bor tashrif 
uyurUhdi. Birinchi kuni mehmonlar 0:3 hisobida «Mehnat rezervlari»,

' I00*1' ^uni esa 2:3 hisobida «ODO» jamoalariga uchrashuvni boy 
berishdi.
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Shu yili 0 ‘zbekistonga Mo‘g‘ulistonning erkaklar va ау0ц 
jamoalari kelishdi. Mehmonlar respublikamizning «ODn " *
«Burevestnik» jamoalari bilan kuch sinashdi va barcha 
mag'lub boMishdi.

1961-yilning dekabrida 0 ‘zbekiston voleybolchilari Indoneziva» 
o'rtoqlik uchrashuvlari o’tkazish uchun jo ’nashdi. Ular Suratayy* 
shahrida qator uchrashuvlarda ishtirok etib bitta o ‘yinda mag"iû  
bo’lishgan bo‘lsa, qolganlarida mezbonlar jamoasidan ustun kelishdi 
1962-yil iyun oyida 0 ‘zbekistorming erkaklar va ayollar jamoalari 
Mo‘g‘ulistonga jo‘nashdi va barcha uchrashuvlarda g‘oliblikni qo‘lsa 
kiritishdi.

1964-yil avgust oyida 0 ‘zbebstonga javob safari bilan
Indoneziyaning erkaklar va ayollar jamoalari tashrif buyurishdi 
Mehmonlaming erkaklar jamoasi 0 ‘zbekistonning «Dinamo» 
(Toshkent) jamoasi bilan o‘ynab, uchrashuvni 0:3 hisobida bov 
berishgan bo‘lsa, Indoneziyaning ayollar jamoasi Toshkentning 
«Spartak» jamoasi qizlariga 2:3 hisobida yutqazishdi.

Mazkur halqaro o’yinlarda erkaklar voleybol jamoasidan
G.Xudyakov, G.Bagirov, R.Xusainov, Yu.Simonov, V.Kucherov, 
V.Ananich, ayollar jamoasidan esa M.Katasonova, T.Sklyarova.
L.Raxmanqulova, Yu.Xoliqnazarova va L.Korchaginalaming alohida 
mahorat namoyish etganliklarini ta’kidlash lozim.

1974-yillarga kelib o'zbek voleybolchilari Bangladesh, Hindiston 
va boshqa xorijiy davlatlarda halqaro o‘rtoqlik uchrashuvlari o‘tkazib 
yuksak mahorat ko‘rsatishdi. Jumladan, 1976-yili ular Afg’onistonda 
qator halqaro uchrashuvlarda ishtirok etib, o’zlarining yuksak 
mahoratini yana bir bor namoyish etishdi.

1970-yildan to 1991-yillargacha o‘zbek voleybolchilari talaygina 
halqaro rasmiy va o’rtoqlik musobaqalarida ishtirok etib kelishgan. 
0 ‘tgan davr ichida yuqori malakali voleybolchilar doirasi kengaya 
bordi. Bular qatoriga Olimpiada chempionlari V.Duyunova, L.Pavlova, 
yoshlar o'rtasida Ovrupa chempionlari L.Ishmayeva, L.Sulevkina.
O.Belova, L.Lepilina, O.Dubyaga, S.Myachin kabilar kiradi. Shuni ham 
alohida ta’kidlash joizki, Respublikamizning erkaklar va ayollar 
jamoalari qator nufuzli musobaqalarda -  chempionatlar, halqlar 
spartakiadasi, maktablararo spartakiada va yoshlar sport o’yinlarida 
ishtirok etib, sharafli o’rinlami olishga sazovor boMishgan. Jumladan, 
1967-yil -  halqlar spartakiadasi -  erkaklar 6-o‘rin; 1971-yil -  ayollar 5' 
o‘rin; 1972-yil -  maktablararo spartakiada -  qizlar jamoasi chempionlik

uchrashuvlarda



• «azovor bo'lishdi, o'g'il bolalar -  8-o‘rin; 1973-yil -  yoshlar 
unvoniga _  qizlar 4-o‘rin. o‘g‘il bolalar 6-o‘rin; 1975-yil -  halqlar 
sp0ft k^dasi -  erkaklar 8-o‘rin, ayollar -  5 o‘rin; 1978-yil -  Kubok 
spartakia Toshkentning «Dinamo» jamoasi 3-faxrli o'rinni
nlU,° fq3a Sazovor boMgan; 1979-yil -  halqlar spartakiadasi -  ayollar 6- 

• 3 iQ8t-vil -  erkaklar 8-o‘rin, ayollar 7-o‘rinni egallashgan. Ushbi1983-yil "  erkaklar 8-0 rin, ауопаг /-о nnni eganasiigaii. Ushbu 
0ПП’ichida erkaklar, ayollar va o'smirlar jamoalari O'zbekistonda 
d3Vr ' ko‘rsatgan ustoz-murabbiylar V.Shnurov, G.Keshishev, 

V.Shveduks, L.Gurfinkel, M.Gal’perin, A.Lopatin,xizmat

A Mansurov, G.Bagirov, V.Kinshakov va A.Koneevlar rahbarligida 
mahalliy va horijiy musobaqalarda ishtirok etishgan.

Muvofiq yillarda ushbu natijalarga binoan o'zbek voleybolchilari 
mamlakatimiz tarixida ilk bor sport ustalari unvoniga sazovor boMishdi: 
buiar -  G.Xudyakov, G.Bagirov, Yu.Simonov, V.Kucherov, V.Ananich 
va R.Xusainovlardir.

Ayollar o'rtasida esa L.Velichko, T.Sklyarova, M.Katasonova, 
L.Ishmayeva, L.Raxmanqulova, S.Gapirdjanova va boshqalar birinchi 
bor sport ustasi degan nomga sazovor boMdilar.

Vatanimizning o'z mustaqilligini qo‘lga kiritishi o‘zbek 
voleybolining halqaro miqyosdagi o‘miga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. 
Chunonchi, 1993-yil 24-31-iyulida Shanxay (XXR) shahrida 
o'tkazilgan Osiyo Chempionatida mustaqil 0 ‘zbekistonning ayollar 
milliy terma jamoasi voleybol tarixida birinchi bor ishtirok etib, faxrli 6- 
o'rinni qo'lga kiritdi. Mazkur chempionatga qadar ushbu musobaqalarga 
tayyorgarlik maqsadida Amerika Qo‘shma Shtatlarining bir necha 
shaharlarida bo‘lib, turli universitetlar voleybol jamoalari bilan o‘rtoqlik 
uchrashuvlarini o‘tkazishdi va o'yinlarda muvafaqqiyat qozonishgan 
edi.

1994-yilda Taylandda o‘tkazilgan «Prinsessa Kubogi» 
musobaqalarida L.Ayrapetyants rahbarligida tashkil etilgan «SKIF- 
Interkross» klubi qoshida tarkib topgan ayollar voleybol jamoasi ishtirok 
etib, maqtovga loyiq o‘yin namoyish etishdi.
r  *997-yil 21-28-sentabrda Manila shahrida o'tkazilgan Osiyo 

empionatida ayollar terma jamoasi 6-o‘rin, 1998-yilda o'tkazilgan 
vozog iston Respublikasi Prezidenti Kubogi halqaro tumirida 3-o‘rin, 
vi|U o ' taylandda o'tkazilgan IX «Prinsessa Kubogi»da 6-o‘rin, 1998- 
Ch ^~^^'mayda Vetnamda o'tkazilgan X Osiyo Klublararo 

empionatida 3-o‘rin, 1999-yil Vetnamda janubi-sharqiy Osiyo

23



Chempionatida 2-o‘rin va shu yili Toshkentda o’tkazilgan «КцЬли 
Mikasa» halqaro tumirida 1-o‘rinIarni olishga sazovor boTgan.

E’tiborga loyiq joyi shundaki, istiqloldan so‘ng , 
voleybolining taraqqiyoti respublikamizda yangicha yo‘nalishda davo 
etishi ko‘zga tashlanayotir. Jumladan, 1992-yildan boshlab muntaza^ 
o‘tkazilayotgan 0 ‘zbekiston Chempionati voleybolning yanada 
rivojlanishiga va ravnaq topishiga katta ta’sir ko'rsatmoqda.

Ayniqsa, so‘nggi yillarda tadbiq etilgan o‘quv muassasalarj 
o‘rtasida o'tkazilayotgan 3 bosqichii musobaqalar: «Umid nihollari» 
«Barkamol avlod» va «Universiada» voleybolni o‘quvchi-talaba yoshlar 
o‘rtastda keng rivoj topishiga muhim turtki bo‘lmoqda.

Shuni ta’kidlash o‘rinliki, so‘nggi yillarda respublika miqyosida 
o'tkazilayotgan musobaqalarda professional jamoalar doirasi kengayib 
bormoqda. Bular qatoriga «Kinap» (Samarqand sh.), «Viktoriya» 
(Navoiy sh.), MHSK (Chirchiq sh.), «SKIF» (Toshkent sh., 0 ‘zDJTI) va 
hokazo jamoalar kiradi. Mazkur voleybol jamoalarining a’zolari 
bo‘lmish o'yinchilar, sport ustalari A.Sovich, Sh.Muslimov, I.Vlasov, 
A.Popovkin, S.Juravlev, I.Tambiyev (hammasi «Viktoriya»
jamoasidan), S.Banov, A.Ribalkin, A.Serebryannikov, S.Myachin 
(Toshkent-Samarqand jamoasidan), A.Kolesnikov, K.Pak, A.Jimov, 
V.Petrov, M.Mamatyuk, F.Bavatov, D.Sultanov, S.Siddiqov, («SKIF»), 
A.Qosimov, R.Knyazev, I.Ermish («MHSK»), V.Domnidi (Qo‘qon) 
barcha musobaqalarda o‘zlarining yuqori saviyadagi mahoratlarini
namoyish etganlar. Ayollar jamoalaridan «SKIF» (Toshkent) 
o‘yinchilari E.Shmitova, P.Kibardina, S.Ashurkova, O.Xujayeva,
M.Martinenko (halqaro toifadagi sport ustalari), E.Shpachuk,
Ye.Korchagina, S.Grigoryeva va boshqalar « 0 ‘zbekiston sport ustasi» 
degan nomga sazovor bo‘lishdi.

Bu borada murabbiy-mutaxassis va tashkilotchilami ham xizmati 
hurmatga sazovordir. Jumladan, A.Kim (Samarqand), T.Abramova 
(Toshkent), G.Ponomarev (Toshkent), A.Asqarov (Qo‘qon), M.Domnidi 
(Farg‘ona), Yu.Kulakov (Qoraqalpog‘iston Respublikasi), A.Kazakov 
(Qoraqalpog‘iston Respublikasi), L.Ayrapetyants (Toshkent) va 
boshqalami alohida ta’kidlab o‘tish o‘rinlidir.

Musobaqa o'yinlarining mazmunli, qiziqarli va shu bilan bir 
qatorda talab doirasida o‘tkazishda 0 ‘zbekiston voleybol 
Federatsiyasining bosh kotibi, halqaro toifadagi hakam L.Ayrapetyants, 
milliy va respublika toifasidagi hakamlar V.Shnurov, V.Bardm,

N YaParoV> A.Pulatov, I.Zoxidov, N.Mamajonov, Sh.Isroilov va shu
' bj |T0‘pgina mutaxassislarning xizmati katta.

0 ‘zbekiston voleybolini yangicha yo‘nalishda taraqqiy ettirishda 
uni viloyatlarda «harakatga» keltirish, xorijiy davlatlarni voleybol 
jamoalari bilan aloqa bog‘lashda, ular bilan rasmiy musobaqalami 
tashkil qilishda 0 ‘zbekiston voleybol Federatsiyasining Prezidenti 
E.M.G‘aniyev hamda Federatsiyaning barcha a’zolari ibratli faoliyat

ko'rsatib kelmoqdalar.Istiqloldan so ng о tkazilgan О zbekiston milliy chempionatlari va
«Universiada» natijalari 3, 4-jadvallarda keltirilgan.

Xulosa 0‘rnida shuni aytish lozimki, 0 ‘zbekiston voleyboliga oid
tarixiy Iavhalar mazkur o‘yinni qanday yo‘nalishlarda shakllantirishga 
uning ommaviyhgim yanada oshirishga hamda istiqbolini ta’minlashga

katta yordam beradi. b

Istiqloldan so‘ng voleybol bo‘yicha o‘tkazilgan 
0 ‘zbekiston Chempionatining natijalari

3-jadval

T/r

1.

Yillar

1993

I o‘rin
«Avtomobilchi» 
• (Oo‘qon)

II o‘rin
«SKIF»

("Toshkent)

III o‘rin
«Капор»

("Samarqand)

2. 1994
«Avtomobilchi»

(Oo‘qon)
«Капор»

("Samarqand)
«SKIF»

("Toshkent)

3. 1995
«MHSK»
(Chirchiq)

«SKIF»
(Toshkent)

«Avtomobilchi»
(Оо‘доп)___

4. 1996 «Капор»
(Samarqand)

«Viktoriya»
fNavoiy)

«MHSK»
(Chirchiq)

5. 1997 «Капор»
(Samarqand)

«Avtomobilchi»
(Oo‘qon)

«MHSK»
("Chirchiq)

6. 1998 «Капор»
(Samarqand)

«Avtomobilchi» 
(Qo‘qon)___

«JTISI»
(Toshkent)

7. 1999
«Samarqand

Telekom»
(Samarqand)

«Avtomobilchi»
(Qo‘qon)

«Kesh-kristall»
(Shahrisabz)

8. 2000 «Samarqand
Telekom»

«Progress»
(Zarafshon)

«Kesh-kristall»
(Shahrisabz)

25

24



(Samarqand)

9. 2001
«Samarqand
Telekom»

(Samarqand)

«Avtomobilchi»
(Qo‘qon)

«Progress»^
(Zarafshon)

10. 2002
«Samarqand
Telekom»

(Samarqand)

«AvtoyoMchi»
(Qo‘qon)

«MuhandisT^
(Namangan)

11. 2003
«UZI Samarqand 

Telekom» 
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

«Dinamo-AGU»
(Andijon)

12. 2004 «AGMK»
(Olmaliq)

«UZI Samarqand 
Telekom» 

(Samarqand)
«Parvoz»

(Namangan)

13. 2005 «UZI-Samarqand»
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

«Omad»
(Toshkent)

14. 2006 «Omad»
(Toshkent)

«UZI-
Samarqand»
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

15. 2007 «UZI-Samarqand»
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

«Dinamo»
(Namangan)

16. 2008 «UZI-Samarqand»
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

«O.Akbarov»
(Yaypan)

17. 2009 «Uzbektelekom»
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

«KGPU» 
(Qo‘qon) _

18. 2010 «Uzbektelekom»
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

«Iqtisodchi»
(Andijon)

19. 2011 «Uzbektelekom»
(Samarqand)

«AGMK»
(Olmaliq)

«Yujanin» 
(Navoiy) .

Ayollar

T/r Yillar I o‘rin II o‘rin I ll  o‘rin

1. 1993 «SKIF»
(Toshkent) Andijon Farg‘ona

2. 1994 «Avtomobilchi»
(Toshkent)

«RSHVSM»
(Toshkent)

Andijon

3. 1996 «SKIF»
(Toshkent) Navoiy Farg'ona
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4.

5.

1997
"  ^SKIF»

fToshkent) Navoiy UzOG

1998
------- «SKIF»

(Toshkent) Farg'ona Navoiy

6. 1999
«SKIF»

(Toshkent) Farg'ona Navoiy

7. 2000
«SKIF»

(Toshkent)
Namangan Farg'ona

8. 2001
' «SKIF» 
(Toshkent) Buxoro Namangan

9. 2002
«Yog‘-moy»
(Farg‘ona) Namangan Farg'ona

10. 2003
«Algoritm»
(Toshkent)

«Yujanin»
(Navoiy)

«Yog‘-moy»
(Farg'ona)

11. 2004
«To‘maris-SKIF»

(Toshkent)
«Samki»

(Samarqand)
«Pedkollej»
(Namangan)

12. 2005
«To‘maris-SKIF»

(Toshkent)
«Iqtisodchi»
(Samarqand)

«Iqtisodchi»
(Namangan)

13. 2006 «SKIF»
(Toshkent)

«Shifokor»
(Navoiy)

«Iqtisodchi»
(Namangan)

14. 2007 «SKIF»
(Toshkent)

«Alanga»
(Muborak)

«SDYUSSHOR»
(Navoiy)

15. 2008 «SKIF»
(Toshkent)

«Alanga»
(Muborak)

«SDYUSSHOR»
(Navoiy)

16. 2009 «SKIF»
(Toshkent)

«Alanga»
(Muborak)

«Nukus
ped.insitituti»

(Nukus)

17. 2010 «SKIF»
(Toshkent)

«Nukus
ped.insitituti»

(Nukus)

«Xorazmkolledj»
(Urganch)

18. 2011 «SKIF»
(Toshkent)

«Nukus
ped.insitituti»

(Nukus)

«Xorazmkolledj»
(Urganch)
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Voleybol bo‘yicha «Universiada» musobaqalari natijalari

Erkaklar
T
Ir Yil 0 ‘tkazilga 

n joyi I o‘rin II o‘rin HI o‘rin

1. 2000 Namangan Toshkent 11 Toshkent I Samarqand''
viloyati

2. 2002 Buxoro Toshkent I Farg‘ona
viloyati

Qoraqalpo^
g‘iston

Respublikaci

3. 2004 Samarqand Samarqand
viloyati

QoraqalpogMst
on

Respublikasi
Namangan

viloyati

4. 2007 Toshkent
Qoraqalpog‘is-

ton
Respublikasi

Toshkent Navoiy
viloyati

5. 2010 Andijon Andijon
viloyati

Navoiy
viloyati Toshkent

Ayollar

1. 2000 Namangan Toshkent I Farg‘ona
viloyati

Namangan
viloyati

2. 2002 Buxoro Toshkent I Farg‘ona
viloyati

Namangan
viloyati

3. 2004 Samarqand Samarqand
viloyati Toshkent I Namangan

viloyati

4. 2007 Toshkent
Qoraqalpog‘ist

on
Respublikasi

Toshkent
Namangan

viloyati

5. 2010 Andijon Toshkent
Qoraqalpo-

g‘iston
Respublikasi

Andijon
viloyati

Voleybolni vujudga kelishi va rivojlanish tarixi» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Voleybol qachon, qayerda va kim tomonidan ixtiro qilingan?
2. Voleybol o‘yinining birinchi qoidalari va ulami 0‘zgansl1 2 

dinamikasiga tafsilot bering.
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3. Voleybol 0 ‘zbekistonda qachon va qayerda vujudga keigan?
4. Voleybolni mustaqillikkacha va mustaqillikdan so'ng rivoilanich

tarixiga old ma’lumotlami izohlab bering. "  3
И ' 5. 0 ‘zbekistonda voleybolni bugungi ahvoli. uni «Umid nihollari» 
«Barkamol avlod» va «Universiada» kabi ommaviy musobaqalardagi

01111 ‘ o ‘zbekistonda voleybol inshootlari va voleybolni yanada 
rivoilantirish imkoniyatlari.

7 0 ‘zbekiston va Xalqaro voleybol Federatsiyalari haqida
tushuncha.



3. ZAMONAVIY VOLEYBOLNING DOLZARB MASALALa^

1895-yiIda amerikalik Uilyam Morgan tomonidan ixtiro qilino» 
an’anaviy voleybol bugungi kunda o'zining mohiyati va m a zm u n 
texnikasi va taktikasi hamda o‘yin shiddati jihatlaridan ilk voleyboldar, 
tubdan farq qiladi. So’nggi yiliarda an’anaviy voleybol klassik voleybol 
nomi bilan atala boshladi, chunki uning taraqqiyoti natijasida «qumda 
o’ynaluvchi voleybol» (plyajniy voleybol) mustaqil sport turi sifatida 
ajralib chiqdi va Olimpiada o‘yinlari dasturidan mustahkam o‘rin 
egalladi.

Voleybol jismoniy tarbiya va sogMomlashtirish vositasi sifatida 
ham eng ommaviylashgan sport turiga mansubdir. 1996-yil iyul oyida 
AQSHning Atlanta shahrida bo‘lib o‘tgan Butunjahon Kongressida 
e’lon qilinganidek, ushbu sport o‘yini jahon miqyosida futboldan keyin 
ikkinchi 0‘rinni egallaydi. Voleybol 0‘zining hammabopligi, go'zal 
o‘yin mazmuni, katta-yu kichik yoshdagi insonlar diqqatini o‘ziga rom 
qiluvchi hujum va himoya kombinatsiyalari bilan nafaqat shahar va 
tumanlar markazlarida, balki uzoq qishloqlarda, mahalla-yu 
maskanlarda, to‘y va bayramlarda bahs-raqobat, sihat-salomatlik, 
jismoniy va ruhiy barkamollik vositasi sifatida turli yosh va qatlamga 
mansub aholi hayotiga kirib bormoqda. Voleybol o‘quv fani va 
salomatlik manbayi sifatida barcha ta’lim muassasalari o‘quv rejasiga 
kiritilgan. Ayniqsa, so'nggi yiliarda voleybolni «Umid nihollari», 
«Barkamol avlod», «Universiada», «Xotin-qizlar spartakiadasi». 
«Faxriylar» musobaqalari kabi ko‘p bosqichli va muntazam o‘tkazilib 
kelinayotgan nufuzli sport tadbirlari dasturidan joy olishi uni geografik 
chegarasi hamda shug'ullanuvchilar soni keskin orta borishiga zamtn 
yaratdi.

Zamonaviy klassik voleybol XX asr oxirlari va XXI asrdan boshlab 
o‘zining tabiiy taraqqiyoti tufayli hamda musobaqa qoidalarining keskin 
o'zgarishi evaziga yangicha mazmunga ega bo'ldi. 0 ‘yin qoidalarining 
tubdan o’zgarishi nafaqat g‘oliblikka da’vogar jamoalar raqobati bilan 
belgilanadi, balki ma’lum darajada bozor munosabatlariga ham 
bogMiqdir.

Ma’lumki, yirik nufuzli musobaqalami (Jahon, Osiy° 
chempionatlari, Olimpiada va Osiyo o’yinlari hamda boshqa yuq°n
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г halqaro turnirlar, Kubok musobaqalari) o'tkazishda ko'plab 
reyting mpaniyalar. jumalistlar ushbu musobaqalami teletranslatsiya 
telel. '^^ rta ilar olib borish uchun maxsus akkreditsion talablamiteici»— -
qilish, reportajlar c
qondirishlari lozim.

Agar qayd et _
«Icuchli» zarbalar tufayli ochkolar tez-tez olinsa-yu, uzluksiz jaravon 

........... ИЩА Ьо,яНяп' ko‘" ho‘lsa. miLsohaaaea ho'lLn

quw»*j .
qondirishlari lozim. . . .

Agar qayd etilgan musobaqalarda o‘yin shiddati sust bo'lsa
-  I—  . . . . .  « 1 : ------. . . .  ---- I . . I __; _____________ ’

uzilib, to'xtash holatlari ko'p bo'lsa, musobaqaga bo'lgan 
teZ'iez boshlaydi, akkreditsiya bozori chegaralanadi,
4lZI4'ubinlar doirasi toraya boshlaydi. Aynan shunday holatlar 1996- 
qg^villargacha davom etgan. Chunki eski qoidalarga muvofiq himoya 
zonalarida joylashgan «kuchli» hujumchilar hujum va yon chiziqlarini 
bosmasdan, shiddat bilan sakrab 4 yoki 2 zonalardan zarba berish 
natijasida ochko «ishlaganlar». Tananing oyoq va bel qismlarigacha to‘p 
tegsa, o‘yin to'xtatilgan. To‘p maydondan uzoqqa tushsa, vaqt ketgan, 
boshqa to‘p bilan o‘ynash taqiqlangan, to‘p kiritish «yo'qotilsa», raqib 
jamoaga ochko berilmagan, kiritilgan to'p to‘rga tegib o'tsa, o‘yin 
to‘xtatilar edi va hokazo. Bunday vaziyatlar o'yinni tez-tez «to‘xtab» 
qolishiga sabab bo'lib kelgan.

Bugungi voleybol qoidalaridagi ko'plab prinsipial o'zgarishlar 
evaziga bunday «to'xtash» holatlariga barham berildi. Jumladan, o'yin 3 
ta to'p (bir to'p o'yinda, 2 ta to'p zaxirada) «ishtirokida» o'tkaziladigan 
bo'ldi. Yon chiziq bilan hujum chizig'ining kesishgan joyidan maydon 
tashqarisi tonion 1,75 m kesim chiziqlar bilan chegaralandi. Tananing 
istaigan qismi bilan to'pni o'ynashga ruxsat etildi. O'yin «tay-breyk» 
tarzida amalga oshirilishi yo'lga qo'yildi, ya’ni to'p kiritish 
«yo'qotilganda» ham raqib jamoaga ochko berilishi joriy etildi. 
«Birinchi» to'pni qabul qilish yoki uzatishga doir qoidaning «kuchi» 
keskin yumshatildi, kiritilgan to'p to'rga tegib o'tsa, «to'g'ri» deb 
baholanadigan bo'ldi.

Musobaqa qoidalarining bunday o'zgarishi o'yin shiddatini keskin 
jadallashtirdi, o'yinchilar faolligini oshirdi, tomoshabinlar qiziqishini 
kuchaytirdi.
, Alohida shuni ta’kidlash joizki. musobaqa qoidalarining tubdan 
zgarishi о yin mazmunini yanada boyitdi, o'yin usullarining tamomila 

^ng* avlodlarini vujudga kelishiga asos bo'ldi. Jumladan, himoya 
^ a a n d a n  zarba berish diagonal sakrash sifatini o'zlashtirish 
vanadyl3 6 *^ог ^aratc*'’ «libero» o'yinchisini ta'sis etilishi himoyani 
^Ur'atini yugurib kelib sakrab to'p kiritish hujumkorlik

m oshirdi va hokazo. Ushbu o'zgarishlar natijasida vujudga
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kelgan yangi o'yin elementlari, maxsus sifatlar, harakat usullari o‘ 
trenirovka mashg'ulotlari mazmuniga yangicha yondoshish, tarkibjj 
yangi mashqlarni kiritish va mashg'ulot-musobaqa birligini ta’mjn] ^ 
muhimligini belgilaydi. Bunday zaruriyat so‘nggi yillarda 0jjnaSri 
rasmiy ma’lumotlarga asoslanadi. Chunonchi, 0 ‘zbekiston volevk! 
Federatsiyasi ekspertlari tomonidan o‘tkazilgan ilmiy kuzatuvi 
natijalariga ko‘ra, zamonaviy voleybol borgan sari o'yin mazmu 
jihatidan yangicha texnik usullar, taktik xususiyat va «eskichT 
voleyboldan tubdan farq qiluvchi texnik-taktik yo‘nalishlar hisobie- 
o‘zgarib bormoqda. Yugurib kelib sakrab katta «portlovchi-inersio- 
kuch» bilan to‘p kiritish usulining keng joriy etilishi to‘pni samarali 
qabul qilish imkoniyatini keskin chegaralab qo'ydi. Bu esa raqib 
jamoani maqsadli hujum uyushtirish unumdorligini tushirib yubordi.

Birinchi «to‘pni» qabul qilish va uzatish usullariga qoidani deyarli 
qo‘llanilmasligi o‘rtacha shiddatda kiritilgan yoki zarba berilgan to'pni 
yuqoridan ikki qoMlab qabul qilish hamda uzatish usullarini 
ommalashtirib bormoqda.

Himoya zonalaridan hujum zarbalarini keng joriy etilishi 3 zonadan 
kombinatsion hujum uyushtirish sonini sezilarli qisqartirdi. Agar 2005- 
yilda 3 zonadan tashkil etiladigan hujum miqdori 23 foizdan oshmagan 
boMsa, so'nggi yillarda bunday hujumlar soni 20 foizga tushib ketdi (1- 
rasm).

Aksincha, shu yillarda himoya zonalaridan uyushtirilgan hujum 
zarbalari 9,6-20% dan ortmagan. Zamonaviy voleybolda esa orqa 
zonalardan tashkil etilgan hujum zarbalari 20-35% gacha ko‘paygan (1- 
rasm). Himoya zonalaridan ijro etilgan zarbalami «to'siq» bilan bartaraf 
etish murakkabligi o‘z-o‘zidan ma'lum. Demak, bugungi voleybolda 
hujum samaradorligi himoya salohiyatidan ustun boMib borayotganligi 
kuzatilmoqda.

Shu bilan bir qatorda zamonaviy voleybolning muhim 
yo‘nalishlaridan biri yakka, guruh va jamoa tarkibida ijro etiladigan 
himoya harakatlarining o‘ta faollashuvi bilan belgilanadi. Birinchi 
navbatda, ushbu vaziyat birinchi «to'pni» qabul qilish bilan bog'И 
himoya harakatlari qoida ta’siridan deyarli ozod qilinishi bilan 
isbotlanadi.

To‘siq qo‘yish taktikasi ham talaygina o'zgardi. 4-zonadan ijl0 
etiladigan zarbalarga qarshi juftlikda to‘siq qo'yish yakka yoki ucn 
kishilab to‘siq qo‘yishdan ustun bo‘lib borayotganligi ko'zg3 
tashlanmoqda (2-rasm).
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■ 4 zonadan И Зzonadan
□  2 zonadan Q himoya zonalaridan

1-rasm. Turli yillarda maydoncha zonalaridan 
hujum zarbalarini uyushtirish nisbati (%).

Lekin 3-zonadan ijro etilgan zarbaga qarshi qo'yilgan to'siq 
samaradorligi tamomila boshqacha ko'rinishga ega bo‘ldi Chunonchi, 
2005-villarda ushbu zonada qo‘llanilgan yakka va uchlikda to siq 
qo'yish deyarli 'bir xil darajada boMgan -  12-21%, juftlikda to'siq 
qo‘yish esa ancha ko'p miqdomi tashkil etgan (59-74/о). 
Diagrammalardan shu narsa ko'zga tashlanadiki, zamonaviy voleybolda 
juftlikda to'siq qo'yish miqdori ortganligi, yakka to'siq qo'yish 
kamayganligi qayd etildi.

Birinchi temp o'yinchisi zarbasiga qarshi markaziy о yinchiga (3- 
zona o'yinchisi) aksariyat 2 va 4-zona o'yinchilari ko'mak berishi 
kuzatiladi. Bunday texnik-taktik chora awallari kamdan-kam qayd 
etilgan.

2-zonadan berilgan zarbalarga ham qarshi to'siq qo yish juftlik 
ustuvorligida amalga oshiriladi.

Ayni vaqtda 2-zonada uchlikda to'siq qo'yish ulushi ortib 
bormoqda. Buning asosiy sabablaridan biri, zamonaviy voleybolda to p 
kiritish murakkabligi va zarbdorligining kuchayganligi to'pni sifatli 
qabul qilish va 2-zonadagi «uzatuvchi» o'yinchiga aniq yetkazishi 
qiyinlashganidadir. Aniq yetkazilmagan to'pni «uzatuvchi» aksariyat 
hollarda 4-zonaga uzatishga majbur bo'ladi. Shuning uchun 4-zonadan 

.Igan zarbaga qarshi 2-zonada uchlikda qo'yiladigan to'siq borgan 
San orr|malashib bormoqda.
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4-zonadan

O'zbekiston Terma jamoalar Terma jamoalar 
Chempionati 2008 2010

2005

3-zonadan

0
O'zbekiston 

Chempionati 2005
Terma jamoalar Terma jamoalar

2008 2010

2-zonadan

O'zbekiston Terma jamoalar 2008 Terma jamoalar 2010 
Chempiixiati 2005

■  yaVka to 's lq  ■ ju ft lik d a  B u ch llk d a

2-rasm. 2.3 va 4- zonalardan ijro etilgan zarbalarga qarshi 
qo'yilgan to'siqlar samaradorligi.
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i voleybolda o'yin samaradorligi turli o‘yin ixtisosligi
BUf Ungega o'yinchilaming ijrochilik mahoratiga bog'liqdir. 

(amplua)gakkjnchj te'mp bilan harakatlanuvchi hujumchi birinchi temp 
jumladan^kat|anuvchi hujumchi, uzatuvchi (bogMovchi), libero

(himoyachi)-^ kuchli terma jamoalari o'yinlarini videotasvir
J лй tahlil qilish o‘yin shiddati jihatidan texnik-taktik 

У° katlarini (TTH) ikki asosiy guruhlarga boMish imkonini beradi. 
Y ГоН o'yin shiddati bilan ifodalanuvchi birinchi guruhga -  yugurib 
kelib sakrab to‘p kiritish, hujum zarbasi, to‘siq qo'yish va himoyada 
o'ynash malakalari kiritildi.

0 ‘rtacha o‘yin shiddati bilan ifodalanuvchi ikkinchi guruhga -  
kiritilgan to'pni qabul qilish, qo‘riqlash (straxovka) va turli 
harakatlanishlar kiritildi.

Qolgan barcha texnik-taktik harakatlar sekin shiddatli deb 
belgilandi.

Tadqiqot asosida aniqlandiki, bir partiya davomida o‘yin vaziyatni 
davom ettiruvchi va diagonal harakatlanuvchi hujumchilar hamda 
«uzatuvchi» o‘yinchilaming umumiy TTH miqdori 43-50 martani 
tashkil etdi. Lekin, yuqori va o‘rtacha shiddatli TTH o'rtasida keskin 
farq qayd etildi. Masalan, «uzatuvchi» va o‘yin vaziyatini davom 
ettiruvchi hujumchilarda TTH o‘rtacha shiddat bilan ifodalanar ekan.

Diagonal harakatlanuvchi o‘yinchilarda yuqori shiddatli TTH 
ancha ko'proq boMib, bir partiyada 20-22 martani tashkil etadi.

Birinchi temp bilan harakatlanuvchi o'yinchilarda TTH nisbati 
boshqacha ko‘rinishda ifodalandi. Jumladan, ushbu ixtisoslikdagi 
о vinchilarda yuqori shiddatli TTH 2 barobardan ortiq bo‘ldi. Buning 
asosiy sababi, birinchi temp bilan harakatlanuvchi hujumchilar o'yin 
vaqtim ko'proq hujum zonalarida o'tkazar ekan, himoya zonalarida 
^arni aksariyat hollarda «libero» o'yinchilari almashtirishi kuzatildi.

uqorida qayd etilgan nazariy va ilmiy ma’lumotlar hamda ulaming 
qiyosiy tahlili zamonaviy volevbolning dolzarb yo'nalishlari va amaliy 
mash3*1 mUhim masa'alar'n' ochib berdi. Binobarin, o‘quv-trenirovka 
hamd  ̂U'0t'ar‘n* tasbkil etish, mashg'ulot-musobaqa birligini ta’minlash 
Xus . mashqlami tanlash va qo'llashda zamonaviy voleybol 
qaratadi311̂  m°S 1ехпо*°8‘Уа1 ^ ап  foydalanish zarurligiga e’tibor
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«Zamonaviy voleybolning dolzarb masalalari» mavzusi
nazorat savollari bo‘yicha

1. So'nggi yillarda voleybol qoidalarida qanday o'zgarishlar
berdi? ro‘>

2. Qoidalaming o‘zgarishi o‘yin mazmuniga ta’sir etdimi? ]Zoui 
bering.

3. Zamonaviv voleybolga xos hujum zarbalarida qanday yangilii-i
pay do bo‘ldi? 31

4. Hujumkorlik o‘zgarishi bilan himoya taktikasida qandav 
o‘zgarishlar ro‘y berdi? Misollar keltiring.

5. Qanday taktika bilan va qaysi zonalardan ijro etilgan zarbalar 
samaradorligi haqida tushunchalar bering.

6. 0 ‘rgatish va takomillashtirishda voleybolni qaysi dolzarb 
masalalariga e’tibor berish lozim?
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4. 0 ‘YIN TEXNIKASI VA UNING TASNIFI

• texnikasi -  bu bir vaqtning o'zida ketma-ket va muayyan 
^r'tartibda ijro etiladigan ixtisoslashgan harakat yoki harakatlar 

ma?sa o ‘yin texnikasi -  harakatni aniq, tez, yengil, vaziyatga 
muv'ofiq kam kuch sarf etib УиЯог‘ samarada bajarishga ino'ljallangan
bo‘lishi lozim.

«Texnika» atamasi yunoncha (tehnus) so‘z bo‘lib, juda keng 
'noda foydalaniladi va o‘zbek tilida «san'at» tushunchasini anglatadi. 

Miloddan avvalgi 776-yildan boshlab har 4 yilda Yunonistondagi Olimp 
tog'larining etagida joylashgan Olimp qishlog‘ida Xudo Zevs sharafiga 
o’tkaziladigan umumyunon bayram musobaqalari ishtirokchilari 2 
«‘ildirakli aravachada poyga, mushtlashish, beshkurash sporti bo'yicha 
o‘z san’atlarini (texnikasini) namoyish etganlar. Qizig‘i shundaki, har 
bir ishtirokchi musobaqadan oldin o‘z qaddi-qomatini, mushaklarini 
shakllanganligi va boshqa shu sportga oid xislatlami namoyish qilishi 
mazkur musobaqaning shartlaridan biri bo‘lgan. Demak, muayyan sport 
turi bilan shug'ullanish natijasida odamning qaddi-qomati, mushaklari 
va organizmning jamiyki barcha organlari shakllanadi, binobarin 
sportchining texnik mahorati, san’atini takomillashishi ta’minlanadi.

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlaming vaqt jihatidan 
maMum bir fazalari farqlanadi. Odatda, harakatlaming uch fazasi: 
tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi fazalarini belgilab qo‘yish mumkin.

Tayyorgarlik fazasining ahamiyati harakatni bosh fazada bajarish 
uchun qulay sharoit yaratishdan iborat. Bu sharoitlar yugurib kelish, 
sakrash, aylanma harakatlarni (to‘siq qo‘yganda, koptokni o‘yinga 
f lritganda, hujum zarbasini berishda) bajarish bilan yaratiladi. Asosiy 
azadagi harakatlar bevosita asosiy harakat vazifalarini hal qilishga 

qaratiladi. Biodinamik nuqtayi nazardan bu fazadagi eng muhim narsa 
iara-atlantiruvchi kuchlardan tegishli vaziyatda, tegishli yo'nalishda 
samaraIi foydalanishdan iboratdir.
maa ,^ un ovcb' fazadagi harakatlar gavda muvozanatini saqlash 
dinam'lr »S.°*n'b boradi yoki keskin tormozlanadi. Voleybol juda 
egalla.lh- ° bo‘̂Iganligi sababli voleybolchi turli texnik usullami 

*’ 0 У'п vaziyatidan kelib chiqqan holda ulami tanlay olishi va



uni tez, aniq bajarishi lozim. Bu esa o‘yinchining texnik mah 
belgilaydi. 0гаЦ

Yuqori texnik mahorat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadj-
- harakat usullarining aniq va samarali bajarilishi;
- xalal beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning SaiL.

ta’sirlari) mavjudligida harakatlaming bajarilish barqarorligi; '■
- raqib harakatlariga qarab javob harakatlarini tanlash, ulami 

qurish va bunda harakat qismlarini boshqara olish;
- usullarning bajarilish ishonchliligi.
Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘lim: hujum va himov 

texnikalariga bo‘Iinadi. 0 ‘z navbatida, yuqoridagi boMimlar hani texnik 
usullarning shakli va mazmuniga ko‘ra bir qancha guruhlarga boMinadi 
Har bir guruhda texnik harakatlaming o‘ziga xos bajarish usullari 
mavjud bo‘ladi (3-andoza).

Яауи

4.1. Hujum texnikasi
4.1.1. Holatlar va harakatlanish, dastlabki holatlar

Holatlar. Voleybol o‘yinida o‘yinchilar to‘p bilan qisqa vaqt 
ichida harakat qilishlari lozim. Shu sababli u yoki bu o‘yin sharoitida 
o'yinchi to‘p bilan o'ynashi uchun yuqori tayyorgarlik ko'rishi talab 
etiladi. Shu maqsadda turli harakat usullarini bajarish uchun turlicha 
holatlarni egallash kerak.

Hujum zarbasini berish va to‘siq qo'yishda -  baland, o'yinga 
kiritilgan to‘pni qabul qilishda -  o‘rta, hujum zarbasini yoki to'siqdan 
pastlab qaytgan to‘pni qabul qilishda -  past (3-rasm) holatlar egallanadi. 
Bunda UOM (umumiy og‘ir!ik markazijning holati navbatdagi 
harakatning xususiyatiga bog‘liq bo‘ladi. Shuni ham ta’kidlash o'rinliki. 
o‘yinchining bo‘yi va uning koordinatsion qobiliyati UOMga sezilarli 
ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun ham samarali turish holati shunday 
bo'lishi kerakki, bunda UOM tezda tayanch chegarasidan chiqarilib. 
zarur harakatlanish va faoliyat ko‘rsatish imkoniyatini bera olsin.

Turish holatlari navbatdagi harakatlaming qoMlanilish xususiyatig3 
qarab statik (o'yinchining harakatsiz) yoki dinamik (asosiy tayanchni bir 
oyoqdan ikkinchisiga o‘tkazish bilan to‘pni qabul qilish. hujun' 
zarbasini berish yoki to‘siq qo'yishni kutishda) holatlarda bo‘ladi. Bu 
turish holatlarida qoMIar bel barobarida, barmoqlar kaftlarga qaragaU; 
gavda esa bir oz oldinga egilgan boMadi. Gavda erkin holatda bo‘lis 1 
kerak.
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3-rasm.

Harakatlanish. 0 ‘yinchi ma’lum bir texnik usulni bajarish uchun 
maydon bo'ylab harakatlanadi. Bunday usul va o'yinning vaziyatiga 
bogMiq holda, qadam tashlab (oldinga, orqaga, yon tomonga), sapchib, 
sakrab, yugurib, yiqilib turli harakatlami amalga oshiradi. Qadam 
tashlash va yugurish bilan qilinadigan harakatlar birmuncha yumshoq 
(UOM tebranishining sustligi sababli) boMadi. Yon tomonga 
qadamlashdan ko‘p hollarda katta boMmagan masofani bosib o‘tish bilan 
to‘siq qo‘yganda, hujum zarbasini qabul qilganda yoki to‘siqdan o‘z 
>o nalishini o'zgartirib qaytgan to‘pni qabul qilishda foydalaniladi. 
Harakat doimo kerakli harakat yo‘nalishiga yaqin bo'lgan oyoqdan 
boshlanadi. Sapchib, sakrab, yugurish bilan bo'ladigan harakatlardan tez 
ja\ob harakatlarini amalga oshirishda qo‘llaniladi. Ko'rib chiqilgan 

arakatlardan ko‘p hollarda umumiy birlikda ham foydalaniladi.
Dastlabki holatlar. Dastlabki holatlar u yoki bu texnik usullarni 

^yyorgarlik fazasini belgilaydi. Dastlabki holatlami 
shar • *M4ar*Hshi kutilayotgan harakatni bajarish uchun qulay
bajarish- Va ^ara^at*an'shni ta’minlashi darkor. Texnik usulning 
Гагя . а Т аПГ Ч nazar- dastlabki holatlar birmuncha statikligi bilan 

to'pni uzatishdan oldin (4 a-rasm), pastdan to‘pni qabul
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qilishda (4 b-rasm), to‘siq qo'yishda (4 v-rasm) va hujum zarba • 
berishda (4 g-rasm).

4-rasm.

4.1.2. To‘p uzatish

Bu texnik usul orqali hujumni tashkil qilish va amalga oshirish 
uchun qulay sharoit yuzaga keltiriladi. To‘pni: tayanch holatdan ikkj 
qoMlab, sakrab ikki qo'llab, sakrab bir qo‘llab, orqaga yiqilib turib №  
qo‘llab uzatish mumkin. Oxirgi usuldan voleybolda kamdan-kaift 
keskin holat yuzaga kelganda foydalaniladi.

Yo‘naIishi bo'yicha to‘p uzatishlar (to‘p uzatuvchiga nisbatan) 
quyidagicha bo'ladi: oldinga, o‘z ustiga. orqaga.

Uzunligi bo‘yicha: uzun -  zonalar osha; qisqa -  zonadan zonag3- 
qisqartirilgan -  zona doirasida.
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i-ndligi bo'yicha: baland - 2 m  dan yuqori, o'rtacha - 2 m  
* t _ i m gaclia. Yuqoridagi kcTrsatkichlarga bogMiq holda 

gacha. P ^ n tez va katta tezlanish beriladi. To‘pni to‘rga vaqin -  0,5 m 
w'P®8 uZOq -0,5 m dan ortiq masofada berish mumkin.
^^T o 'p n i uzatish texnikasi dastlabki holat, qoMning to‘pga qarama- 

-. harakati, amortizatsiya va to'pni yo'naltirishdan iborat bo'ladi. 
rw labki holatdan to‘p tomon harakatiangandan so‘ng voleybolchi 
vertikal holatda, oyoqlarining bukilish darajasi to‘p yo‘nalishining 
balandligiga va uchish tezligiga bog'liq holda, oyoq kaftlari parallel yoki 
bir oyoq (asosiy qo'lga nisbatan qarama-qarshi) bir oz oldinda boMadi. 
Qo'llar oldinga chiqariladi, barmoqlar oval shaklini hosil qilgan boMadi
(5-rasm).
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5-rasm.

Qo liar to‘p bilan yuz tepasida to‘qnashadi. Bunda bosh barmoq 
asosi  ̂n̂ mz^an' 4abul qiladi, ko‘rsatkich barmoqlar esa zarba berishda 
asosan ° .laC?’' 0 r ta  barmoq kamroq ravishda, nomsiz va jimjiloq 
У°‘паП h°hPn- ^°n tomonc*an ushlab turishga xizmat qiladi. To‘pga 
birgalikd • s*lda.4o‘l, oyoq va gavda mushaklarini kuchlanishi o‘zaro 
.. . .  agi yaxlitlik bilan izohlanadi. Bunda gavdaning UOM
birmuncha 

'°qning
Siangan hofatda boMadi.

°y°qnin!>a yu<?origa—oldinga ko'chadi va gavdaning ogMrligi ikki 
toVriiJL_Ucb'i=a hjshadi. Qo‘llar to‘pni uzatish oxirida toMiq
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and
Murakkab hujum kombinatsiyalarini tashkil qilishda, to'p (ja| 

berilganda yoki to‘pning uchish vaqtini kamaytirish maqsadida s 
to'p uzatish usulidan foydalaniladi. Bu holatda qo'llar bosh цс.-Т41 
birmuncha baland ko'tariladi va qo'llaming faol ishlashi hisob’ 
sakrashning yuqori nuqtasidan to'p uzatiladi. Xuddi shu holatda Q-'® 
to'p uzatishda asosiy harakat qo'l barmoqlarining faol ishlashi hisob^ 
amalga oshiriladi (6-rasm). '®a

6-rasm.

To'pni orqa tomonga (mo'ljalga orqa tomon bilan turganda) 
uzatishda o'yinchi to'pning tagiga kirib boradi. Bunda qo'lning orqa kaft 
qismi bosh orqasigacha ko'tariladi. To'p uzatish qo'Ilami tirsak qismida 
bukib-yozish hisobiga bajariladi, gavda orqaga-yuqoriga harakatlanadi. 
bunda harakat umurtqa pog'onasining ko'krak va bel qismlarinmg 
bukilishi hisobiga bo'ladi (7-rasm). Sakrab orqaga to'p uzatish xuddi 
tayanch holatda orqaga to'p uzatish kabi bajariladi. To'p uzatishning 
murakkab usuli bu sakrab bir qo'l bilan to'p uzatishdir. Bu usul to'pt01 
ustiga kelib qolgandagi murakkab sharoitda bajariladi. Bu holda q° 
tirsakiarda bukilib, oldinga chiqariladi (8-rasm). Kaftlar olding? 
qaratiladi, barmoqlar bukilib, tarang holga keltiriladi. To'p uzatish tirsa* 
bo'g'inining bukib-yozilishi hisobiga bajariladi.
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4.1.3. To‘p kiritish

usuining as0si
4lllb. berishdir

Bu texnik usul orqali to‘p o'yinga kiritiladi. Bu 
maqsadi to‘pni raqib jamoasiga iloji boricha qiyin 
Shuning uchun bu usul hujum texnikasining vositasi bo‘lib hisoblan'T' 
To'pni kiritish dastlabki holatdan va uchta ketrna-ket faza| '' 
tayyorgarlik (to‘pni tashlash, qo‘!ni silkish), asosiy (zarba berisli) t  
yakunlovchi (qo‘lni tushirish va keyingi harakat) fazalardan iborat.

Voleybolda pastdan to‘g‘ri, yuqoridan to‘g‘ri, yondan yuqoridan va 
sakrab to‘g‘ri to‘p kiritish usullari mavjud.

Bu usullarni bajarishda to‘pga zarba berish turli tarzdagi ketma. 
ketlikda bajariladi. Birinchi navbatda to‘pga aylanma harakat berish 
so‘ngra aylanma harakat bermasdan to‘p kiritish (birmuncha murakkab 
boMganligi sababli) usullari o'rgatiladi yoki takrorlanadi.

Pastdan to‘g‘ri to‘p kiritish. 0 ‘yinchi oldinga engashib. 
oyoqlarini tizza qismida bukkan, bir oyog‘ini (zarba beruvchi qo'lga 
nisbatan qarama-qarshi) oldinga chiqargan holatda turadi (9-rasrn).

9-rasm.

To‘p tirsak qismida biroz bukilgan qo‘l bel barobarida ushlab 
turiladi. To‘p gavdaga nisbatan 20-30 sm oraliqda tashlanadi. Zarba 
berishda qo‘l keskin ravishda orqaga harakatlantiriladi. Zarba pastdan 
yuqoriga-to‘g‘riga bajariladi. 0 ‘yinchi bir vaqtning o‘zida orqa oyoqnl 
to‘g‘rilaydi va gavdaning og‘irligini oldingi oyoqqa o‘tkazadi. Zarbadan 
so‘ng qo‘l harakati to‘pni «kuzatib» borish bilan tugallanadi- ^astl|nj 
to‘g‘ri to‘p kiritish aniqligi asosiy uchta omil bilan aniqlanadi: q° 
silkish (zamax) yo‘nalishi bilan -  u keskin orqaga haraktlanishi ker > 
to‘p tashlash balandligi bilan -  u baland bo'lmasligi kerak; to‘pga ^  
berish -  u taxminan bel barobarida amalga oshirilishi zarur.



Yuqoridan to‘g‘ri to‘p kiritish. 0 ‘yinchi 
yuqoriholatniegallaydi(lO-rasm). 10 rga qaragan holda

11-rasm.

To‘p ko'krak sathida ushlab turiladi, bir oyoq oldinga qo‘yiladi 
(zarba beruvchi qo'lga nisbatan qarama-qarshi). To p 1 ni yuqonga 
oldinga tashlanib, o'yinchi qoMini yuqoriga-orqaga harakatlantiradi va 
zâ ba beruvchi qoM - yelkasini orqaga-yuqoriga olib boradi. Zarba 
0 qo‘1 bilan birniuncha oldinda bajariladi. Bu usul ikki xil 
^ nf tda; t0‘Pga aylanma harakat berib va aylanma harakat bermasdan 

al8a oshirilishi mumkin. To‘pga aylanma harakat bermasdan to p
45

10-rasm.



kiritish usuli birmuncha murakkab usul hisoblanadi. Bu usulda aUv; 

 iu filing циц и nasiga t-a\ ua ucnsu, ю p labiuasniung niSDatan пя i^'
(C \ ^ m  7arK а Копн/лк! л л ‘ Ini nm orro n!«L..(0,5 m gacha); zarba beruvchi qo‘lni orqaga nisbatan -1® 
harakatlantirish; kuchli (tezkor) va «aldamchi» (sekin) zarbalar beISC*a 
Hujum zarbasini 2 yo‘1 bilan bajarish mumkin: to‘g‘ri (to‘rga nisb 
to‘g‘ri turgan holda) va yon tomon bilan (to‘rga nisbatan).

Yuqoridan yon tomon bilan to‘p kiritish. Yuqoridan yon tomo 
bilan to‘p kiritish usulida o‘yinchi to‘rga nisbatan yon tomon bilan 
oyoqlarini tizzadan bukkan holda turadi (12-rasm). To‘p 1 ш gachj 
balandlikda yelka ustiga tashlanadi. 0 ‘ng qo‘l bilan zarba berilganda, и 
pastdan orqaga harakatlanadi, bunda yelka pastga tushirilib, gavdanins 
og‘irligi o‘ng oyoqqa o‘tkaziladi. Zarba beruvchi qo‘l orqadan-yuqoriga 
yoy bo‘yicha harakatlantirilib, zarba amalga oshiriladi. Gavda chapga 
buriladi va og‘irlik kuchi chap oyoqqa ko‘chiriladi. Bu harakat 
zarbaning kuchini oshirishga xizmat qiladi.

Sakrab to‘p kiritish. Hozirda sakrab to‘p kiritish usuli keng1 i ...niH

e

/  •

12-rasm.

qoMlanilmoqda. Bu usulning asosi orqa (himoya) zonadan huju 
zarbasini berishga o'xshashligi sababli uning mohiyati quyirOM0" 
yoritiladi.
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4.1.4. Hujum zarbalari

__uoci -  iamoaning hujum harakatini yakunlovchi samarali

harakat ar^  y0‘nalishiga ko‘ra quyidagicha farqlanadi: to‘g‘ri
Г h bo'yicha (bunda zarba berilgan to'p yo'nalishi hujumchining 

У0 na 'h kelish yo'nalishiga mos tushadi) va yo'nalishni o‘zgartirib 
y“gUj a berilgan to‘p yo‘nalishi hujumning yugurib kelish
vo'nalishiga mos tushmaydi).

To‘pning uchish tezligiga qarab hujum zarbalari quyidagicha 
farqlanadi: zarba beruvchi qo'lni orqaga nisbatan qisqa harakatlantirish 
bilan kuchli (tezkor), kaftli (tezlanishli) va aldamchi (sekin). Hujum 
zarbasini tolg‘ri (to‘rga to‘g‘ri turgan holda) va yon tomon bilan (to‘rga 
nisbatan) bajarish mumkin.

To‘g‘ri hujum zarbasi berish 4 fazada bajariladi: yugurib kelish; 
sakrash;t< ' ' ' '

in' sal<rash uchun yugurish tezligini oshiradi. Sakrash fazasida

13-rasm.

Я,2 ^aybatida, bu fazalar ham bir qancha mikrofazalarga bo'linadi.

° 8 ri anial h d —  • uniuuuu
4adamlar -i .' “ unc*a hujumchi birinchidan, bir-ikki «qidiruvchi»
^kinchida^' ^  t̂o<Pn' tez*’S' va yo‘nalishini aniqlash maqsadida) va

S f l l T r S c K  l l o U l  m  . . . .  ______ I _  1_ Ж ___ I T - ? - - ?  -  _ 1 *  J  • P  . 1 I Г  • J

iish fazasida hujumchi ikkita asosiy vazifani hal etadi: 
sakrashga erishish va to‘pning uchish tezligi, yo‘nalishini



hujumchi tovondan oyoq uchiga tomon katta qadam tashlab h 
qiladi, oxirgi qadamda oyoqlar juftlanadi, qoMIar orqa to 
harakatlantiriladi. Oyoqlar tizza qismida, gavda esa tos-son hn«~..°n&

to‘g‘rilanib, yuqoriga-oldinga cho‘zi!adi. Zarba qorin, ko'krak Q M 
mushaklarining ketma-ket va keskin qisqarishi bilan bajariladi. Bunda 
zarba beruvchi qo‘l kafti to'pning orqa-yuqorisiga uriladi. Zarba kuchi 
taktik vazifani hal qilish bilan belgilanadi. BoshlangMch o'rgatish 
bosqichida hujum zarbasining kuchiga emas, balki uning o‘z vaqtida 
berilganligiga va yo‘nalishiga e’tibor qaratish zarur.

Qo‘nishda hujumchi oyoqlarini bukib yerga tushadi, chunki bu 
holatda tayanch-harakat apparati shikastlanishining oldi olinadi va 
keyingi o‘yin harakatlarini bajarishga qulay sharoit yaratiladi.

Jamoa hujumini faqatgina to‘g‘ri hujum zarbalari bilan yakunlash 
kifoya qilmaydi.

Shuning uchun hozirgi zamon voleybolida to‘p yo‘nalishini 
o‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalari ahamiyatliroqdir (14-rasm).

Zarba berish fazasida -  o‘ng (yoki chap) qo‘l tirsak Ьо‘е‘1щн

14-rasm.



kL« I'shini o‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalarining 
To‘P У°:па b̂a berish texnikasiga o'xshashdir. To‘p o'ng tomonga 

tuzilis*1' t0‘g Г! ^epsinishdan so'ng gavda o‘ng tomonga burilib, bir oz 
vo‘naltirilgan, t̂ ’ri,adi chap qo‘l yelkasi to‘rdan olib qochiladi. 
chapga^gaJ"ika nuqtayi nazaridan, yo‘nalishi o‘zgartirilgan hujum 

Biomexa' as0siv o'rinni yelka, tirsak, kaft va barmoqlar
zarbalarim bens

us

4.2. Himoya texnikasi

Himoya bu hujum harakatlariga qarshi harakat qilishdir. Himoya 
unaridan foydalanib hujum harakatlari bartaraf etiladi.

4.2.1. To‘pni qabul qilish

To‘p o‘yinga kiritilganda, hujum zarbasidan so‘ng va to'siqdan 
qaytganda amalga oshiriladi.

Hozirgi zamon voleybolida to'pni qabul qilishning quyidagi 
usullari va variantlari mavjud: pastdan ikki qoMlab (juda kam hollarda 
bir qo‘l bilan); yuqoridan ikki qoMlab; son qismi bilan va orqaga 
dumalab bir qoMlab pastdan; oldinga ko'krak-qorin qismlari bilan 
yiqilgan holda bir qoMlab pastdan.

0 ‘yinga kiritilgan to‘pni sifatli qabul qilish hujum harakatlarining 
qanchalik samarali boMishini belgilaydi. 0 ‘yinga kiritilgan to'pni qabul 
qilishning eng ko‘p tarqalgan va samarali shakli bu to‘pni ikki qoMlab 
pastdan qabul qilishdir. 15-rasmda ikki qoMlab pastdan to‘p qabul 
qilavotgan o‘yinchining holati tasvirlangan.Oyoqlar bukilgan, bir oyoq 
oldinda, qoM kaftlari birlashtirilgan holda pastga tushirilgan. To‘pni 
qabul qilish vaqtida tirsaklami bukish mumkin emas. QoMlar bilan 
oldinga-yuqoriga harakat qilinadi. To‘pga nisbatan kuchli qarama-qarshi 
arakat qilish kerak emas. Bunda qoMlar to'p tomon yaqinlashtirilib, 

uning tagiga kiritiladi. Oyoqlami bukib-yozish bilan to'pga kerakli 
vo1"3,! K beriladi- To‘Pni pastdan qabul qilishda eng asosiysi to'pning 

tezligini to‘g‘ri baholay olish va bogMovchi o'yinchini 
t0‘ ? "lsoblanadi. 0 ‘yinchi zarur joyni egallay olmagan boMsa-yu.
t0'g‘ri " ы10т0Пёа уо па1аУ°1ёап boMsa, to‘pni qabul qiluvchi qoMlami 
tomon»0 Шёа c 1̂’claradi va o‘ng qoMni yuqoriga chiqarib buradi, chap 

Уо nalayotgan boMsa, chap qoM yuqoriga chiqariladi.
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To'pni pastdan ikki qo'llab qabul qilish hujum zarbas' • 
qilishda ham asosiy usul hisoblanadi. 0 ‘yinga kiritilgan to‘p у0к-' 
zarbasining sifatsiz qabul qilinishi (past trayektoriyada ' 
bog'lovchi o'yinchiga yetkazib bermaslik) bog'lovchi 
tomonidan hujum uchun beriladigan to‘p uzatishni samarasiz ^  
olib keladi. Shuning uchun mashg‘ulotlar vaqtida turli te г & 
yo'nalishda va kuchlanishda keiayotgan to‘plami pastdan ikki Л  
qabul qilishga katta e’tibor berish zarur.

15-rasm.

To'pni bir qo'llab qabul qilish tayanch holatda va yiqilib amalgs 
oshiriladi. Tayanch holatda bajariladigan usul o'yinchining yoniga tezlik 
bilan tushayotgan to'pni qabul qilishda foydalaniladi. To'pni qabul 
qilish yopiq holdagi kaft yuzasi bilan bajariladi.

Orqaga yoki yon tomonga yiqilib, bir qo'l bilan to'pni qabul qilish- 
ko'p hollarda ayollar voleyboliga xosdir. Harakat so'nggida yon 
tomonga katta qadam tashlanib, qo'l to'p tomon to'g'ri uzatiladi. Bund2 
MOK (markaziy og'irlik kuchi) keskin pasayadi.

To'pga zarba berilgandan so'ng, o'yinchi tayanch oyoqning uchida 
yiqilish tomonga burilib, oyoq tovoni bilan o'tiradi va do'mbaloq osha 
(16-rasm).

Jarohat va lat yeyishning oldini olish maqsadida gavdaning OI| a 
o'rta qismi bilan emas, balki biroz yonbosh bilan dumbaloq oshila 
daxan ko'krak qismiga tekkizib olinadi.



16-rasm.

Ko'krak-qorin qismi bilan sirg‘alib yiqilgan holda bir qo'l bilan 
to'pni qabul qilish usuli erkaklar voleyboliga mansub usul hisoblanadi. 
O'yinchi oxirgi qadamda (17-rasm) keskin harakat bilan gavdani pastga- 
oldinga 25'-30* burchak ostida mavdonchaga tashlaydi. Tayanchsiz 
holda'kaftning orqa yoki oldi tomoni bilan to'pga zarba berib, qo'llarini 
oldinga cho'zadi va qo'llari maydonchaga tegishi bilan oyoqlarini tizza 
qismida bukadi, qo'llar esa orqaga-yonga itarilishi bilan gavdaning 
gorizontal holatga kelishiga yordam beradi. Bosh o‘z vaqtida maksimal 
orqaga tashlanadi.

17-rasm.
s i



4.2.2. To‘siq qo‘yish

To‘siq -  raqibning hujum zarbasiga qarshi harakat qilishri' 
asosiy usuli hisoblanadi. Texnik nuqtayi nazardan to‘siq q0y n*= 
qiyin o‘yin elementlaridan sanaladi. To‘siq qo‘yish elementiniSh ^  
darajada egallash bilan o‘yinchi qarshi hujumni uyushtirish, to 
so‘ng qimmatli ochkolami yutish imkoniyatiga ega bo'ladi.

To‘siq bir o‘yinchi tomonidan (yakka) yoki ikki-uch oV 
tomonidan (guruhli) amalga oshirilishi mumkin. O'yinchi toVyani”? 
yuqori turish holatida, qo‘llami yelka sathida ko'tarib, tovonl • 
parallel holatda qo‘yib turadi (18-rasm). Hujum qilinayotgan joyrf' 
masofasiga qarab to‘r yaqinida yon tomonlarga qadam tashlasi' 
yugurish, sakrash kabi harakatlami bajarish mumkin.

shu sababli to 's iq  to‘r chekkasiga yaqin boMgan qo‘ l bilan yopiladi va
S-nningmaydonchadanchiq!bketishgayo‘lq 0‘yilmaydi
t0 To‘siq qo'yish texnikasmmg m urakkabligi quyidagi uchta o m ib a  
bofliq: Р У  tanlash; turgan joydan yoki harakatdan so‘ng baland 
.akrash; qo‘lni to‘r ustiga ко tansh vaqtini aniqlash. *

18-rasm.

To'siq qo‘yish uchun avval o‘yinchi oyoqlarini ko'proq bukib. 
qo‘llarini qattiq silkib yuqoriga sakraydi. Qo'llar tirsakdan bir 
bukilgan holatda to‘r tepasiga ko‘tariladi. Optimal kuchlang®» 
(barmoqlar orasi ochiq) kaftlar to'ming yuqori qismiga borganda, 
osha yuqoriga-oldinga harakatlantiriladi. Zarba vaqtida kaftlar to Pj’ 
maksimal yaqinlashtiriladi va bilak bo‘g‘inlari hisobiga faol bukî  
Bundan asosiy maqsad berilgan zarbani amortizatsiyalash va to 
raqib jamoasining maydonchasiga yo‘naltirishdan iboratdir. n;

Hujumchilar to‘r chekkalaridan hujum zarbalarini berishda ® ^ 
to'siqdan maydon tashqarisiga chiqarib yuborishga harakat q|ia

0*yin texnikasi

Himoyada

To'pni
o'yinga
kiritish

To'siq
qo'yish
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« 0 ‘yin texnikasi va uning tasnifi»

' mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

*• «Texnika» haqida tushuncha. voleybolga xos o‘yin usullariga 
■zoh bering.

2- To'psiz va to‘p bilan ijro etiiadigan harakatlar texnikasi 
roohiyatmi ochib bering.

® У'п texnikasi tasnifi. Hujum va himoya texnikasiga oid o‘yin 
usul'anga izoh bering.
berine ^°*eybolchiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini gapirib

O '

zarba^^u^31! °*^'n usu^n' (to‘P kiritish, to'pni qabul qilish, uzatish, 
6 qT*. to s‘4 qo'yish) ijro etish texnikasiga tavsif bering. 

haoiH, .. Ут Usul'ari texnikasining ko'pqirraligi va o'zgaruvchanligi 
tushunp|,a
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5. 0 ‘YIN TAKTIKASI VA UNING TASNIFI

Voleybolda o‘yin taktikasi deb muayyan jamoaning ikkinch' J  
jamoa ustidan yakka, guruli va jamoa harakatlari yordamida g'alahw 
erishish san’atiga aytiladi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib jamoaga nisbatar. 
mavjud vaziyatga qarab g‘alaba sari qoMlaniladigan o‘yin vosital  ̂
usuilari va shakllarini aniqlab, qo'llay olishdan iborat.

Taktik kombinatsiya -  bu bir o‘yinchiga hujum qilishi uchun qUia. 
sharoit yaratib berishga qaratilgan bir necha o'yinchining harala 
faoliyatidir. J

0 ‘yin intizomi -  har bir o‘yinchi faoliyatining jamoa faoliyatig; 
bo‘ysunishi, boMajak o‘yinda rejalashtirilgan taktik ko'rsatmalarr, 
amalga oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy xislatlarga amal qilish 
va hokazo.

0 ‘yin taktikasida quyidagi tushunchalar qo'llaniladi:
Birinchi temp atamasi hujum kombinatsiyasini birinchi bo'iit 

boshlaydigan o‘yinchiga tegishli bo‘lib, u deyarli «past» va tez 
uzatiladigan to‘p bilan hujum uyushtiradi.

Hujumchilami «temp bo‘yicha» ajratish shartli asosda qaW 
qilingan, shuning uchun hujumchilardan barcha hujum usullarini va 
taktik kombinatsiyalami amalga oshirish talab etiladi.

BogMovchi o'yinchi o'yinning borishini to‘g‘ri baholay olishi va 
turlicha bo‘lgan o‘yin vaziyatlaridan hujumni samarali tashkil eta olisto 
lozim. Shu sababli bu funksiyani bajarishga o‘yinni nozik jihatlarigacha 
tushunadigan, jamoaning fikrini tezda anglab, o‘yin mohiyatiga m°s 
kombinatsiyalami tashkil eta oladigan, keng fikrli, vazmin ô yinchilaf 
tanlanadi. ..

0 ‘yinni samarali tashkil etishda jamoa imkoniyatlaridan '
chiqib, uni quyidagi tamoyilda tashkil etish mumkin: 4+2 
hujumchi va ikkita bogMovchi o‘yinchilar) va 5+1 (beshta hujunic

Mi
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bitta b o g 'lo vch i o y in c h i) .  O x ir g i  v a r ia n t  h o z irg i za m n n  . ,
Lfa k e n g q o ' l l a n i l a d i .  81 v o l e y b o l i d a

Taktikaning yakka garni, va jamoa shak||arj m y j
usullari o ‘y m  u z im la n d a n  va k o m b in a ts iy a la rd a n  i b n t  ' kt,kan,n8
vositalariga esa o ‘y in  m a la ka  (p r iy o m ) la r i  va ularni ba h Taktlkanin8 

M uayyan m usobaqa la rga  m o ‘ lja lla n g a n  ta k fi C" a/ Ur,ari k 'rad i.
shakl, usul va v o s ita la r  oldindan rejalashtiriba y ° ‘nalish’ tak t ik  
bo‘ysinishi lozim. B a rch a  ta k t ik  h a ra k a tla r  t X f u  Ŝ ategik d a s t u r g a  

vaziyami to'g'ri baho lash , m aqsadga  m uvofio '  Ы , m J a r ’ M r la s h ,  
jismoniy qobiliyat, te x n ik  m a h o ra t va iroda im k ЧаГ° Г- qabul q iI is h ’

ксгзк
Taktik harakat kibemetika nuqtayi nazaridan murakkab vaziyatda 

en° samarali qaromi topish va unga munosib harakat qilish bilan bog‘liq 
boMgano‘z-o‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent -  efferent ner\' retseptorlari, 
tolalari ishtirokida tashqi muhit ta’sirotlarini qabul qilish, xotirada 
saqlash, tahlii qilish, vaziyatga munosib ravishda qayta ishlab, 
motivizatsiyani qoniqtiruvchi qarorga kelish kabi faoliyatlar bilan 
bogliq boMgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakatning samarali boMishida bosh miya yarim sharlari 
vaziyatini oldindan bilish (aks ettirish) qobiliyati alohida o‘rin 
egallaydi. Mazkur qobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan to‘g‘ri 
qarorga kelish va maqsadga muvofiq taktik harakat qilish samarasini 
oshirishga imkon yaratadi. Albatta, bunday qobiliyatni takomillashuvi 
sportchini o‘yin tajribasiga bogMiq bo‘ladi. Shuning uchun o‘quv- 
mashg'ulotlar jarayonida hali ro‘y bermagan vaziyatni oldindan 
a mlash, unga xos qaromi tayyorlash va taxminiy harakat rejasini 

xotirada aks ettirish qobiliyatlarini rivojlantirishga oid mashqlami 
Y 8S. va u*ardan unumli foydalanish juda katta ahamiyatga ega. 

qon darajada takomillashgan mazkur qobiliyat taktik va strategik 
oshirishda muhim poydevorbo‘lib hisoblanadi. 

qobijj an fehmlash va vaziyatga munosib harakat qilish 
ibora/f311?.' r'v°jJantirishga oid mashqlar qoMlashda 3 ta jarayondan 

30 iyatni bajarish zarur boMadi.

55



0 ‘yin taktikasi ikki qismdan: hujum va himoya taktikasid 
bo‘lib, individual, guruhli va jamoa taktik harakatlari asosi<ja '
oshiriladi. 0 ‘yin taktikasining tasnifi 4-andozada aks ettirilgan a°la*l

5.1. Hujum taktikasi

Hujum taktikasi deganda jamoaning taktik harakati, guruhli 
harakat va individual taktik harakatlar tushuniladi. Hujumdagi к 
qamrovli taktik faoliyat ma’lurn bir taktik kombinatsiya aso  ̂
boshlanadi va kombinatsiya so‘nggida individual harakat usuli bilj, 
yakunlanadi. Hujum taktikasining mantiqiy ketma-ketligini у* 
mazmunini quyidagi tartibda ko‘rib chiqamiz.

Hujumdagi jamoaviy taktik harakatlar quyidagi uchta yo'nafc 
bo‘yicha amalga oshiriladi: ikkinchi to‘p uzatishdan so‘ng oldingi cas 
(hujum zonasi) dagi o‘yinchilar tomonidan; ikkinchi to‘p uzatishdar 
so‘ng ikkinchi qator (himoya zonasi) dagi o‘yinchilar tomonidar 
birinchi to‘p uzatishdan so‘ng.

Bog‘lovchi o‘yinchi oldingi zonada joylashganda hujumni uyushfr 
rish variantlari 19-rasmda berilgan. Bunday hujumni uyushtirishnirg 
sezilarli kamchiliklaridan biri -  bu hujumda oldingi qator o‘yinchilaii- 
dan ikki kishining ishtirok etishi mumkinligidir. Lekin zamonavi) 
voleybolda himoya zonasidan tashkil qilinadigan hujum zarbalari ushbt 
kamchilikni deyarli bartaraf etgan desa boMadi.

Hujumni uyushtirishda bogiovchi o‘yinchi orqa qatord^^J 
oldiga chiqib ikkinchi to‘pni uzatganda, hujum qilish va uning s

56



imkoniyati kengayadi. BogMovchi o‘yinchi orqada 
jlardai
chizmasi 20-rasmda keltirilmoqda.

.jni oshirish. 6‘zonaiarcian to‘r oldiga chiqib, turli hujum kombinatsi-
j0ylash§an qjijsh
valarimtasI’ . {о j uzatishdan so‘ng hujum qilish yoki aldab to‘p 

0innL L- dka) hujum harakatlarini (21-rasm) samarali hal qilishga 
tashlash (o ^  ammo bu usullarni bajarish uchun zarur sharoit 
imkon juda qulay boMishi) va hujumchidan katta malaka
(игап1ва^ A[dab tQ.p tashlaganda, hujumchi yoki bogMovchi o’yinchi 
ialabei joylashgan vaqtdagina) sakrab hujum zarbasini
^■anayotganday (imitatsiya) boMib, aldamchi harakatni amalga oshiradi.

t

®

©  ©

©
t

®  ®  ®m

20-rasm.

Guruhli taktik harakat deganda ikki yoki undan ortiq 
p yinchilaming hujum vazifasini hal qilishi tushuniladi. Guruhli taktik 
harakatlar quyidagicha amalga oshiriladi:

1- BogMovchi o‘yinchi oldingi qatorda boMganda. uning ishtirokida
hujum uyushtirish;

jo.vlashgand^' Sunday, faqat bogMovchi o‘yinchi orqa qatorda

zarbahf ° C*a*3u* qilish va hujumchi tomonidan ikkinchi to'pning
4 l^Vc ‘ I’ujumchiga yetkazib berilishi; 

tashla5!hn U',UrnĈ n'n® huJum zarbasiga taqlid qilish bilan aldamchi to‘p 
Ha? b-ma 83 0shirishi-

kombinatsiT ,8Uru^ ‘ harakat oldindan kelishilgan va o‘rgatilgan taktik 
amalga f.ar or4ali bajariladi. Hujumchilar hujum harakatlarini 

•nshda quyidagi tartibda harakatlanadilar: harakat
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yo‘nalishini o‘zgartirmasdan (har kim o'z zonasidaV I 
yo‘naIishini o‘zgartirib; chalkash harakat yo‘nalishida ’ 
ko‘rsatilgan yo‘nalishlar bo'yicha tashkil qiIinadigan' Ut,0r'. 
kombinatsiyalami ko‘rib chiqamiz.

1. To‘pni qabul qiluvchi unihi uni 3-zonada joylashgan bog‘| ,1 
yetkazib beradi, o‘z navbatida, bogMovchi to‘pni 4 yoki 2-zona °VĈ; '-1лаг-|и u .uvwu уим /-zonagaa.5
orqasidan) uzatadi. Agarda bogMovchi 2-zonada joylashgan bo‘| 
to‘pni 4 yoki 3-zonalaming biriga uzatadi. Ushbu u— > •. kornbinatsivJ
bogMovchi orqa zonadan oldingi zonaga chiqib to ‘p uzatishda kT

m n m U n  R n  LrrxmhinatcivaHc» aorxcix/ лqoMlashi mumkin. Bu kombinatsiyada asosiy vazifani 3-zonari 
o‘yinchi bajaradi. U raqibda past, qisqa yoki tezlashib uchib boru  ̂
to‘pni hujum qilinishi mumkin degan tasawumi hosil qilishi kerak

2. To‘pni qabul qiluvchi uni 3-zonadagi bogMovchi o'yim .̂. 
yetkazib beradi. BogMovchi o‘yinchi esa to‘pni quyidagicha uzâ  
berishi mumkin: 4-3-zonalar oraligMga qisqa zarba uchun; pa 
trayektoriya bo‘yicha o‘z zonasiga; past trayektoriya bo'yicha boi 
orqasiga; 3-2-zonalar oraligMga qisqartirilgan masofa bo'yichi 
Hujumchilar zarba berish uchun maMum burchak asosis 
harakatlanadilar. Hujumchilarning shu tartibdagi bir qator harakatlar 
maMum ma’nodagi kombinatsiyalaming nomlanishiga sabab bolafi 
Bularga «eshelon» va «toMqin» kombinatsiyalarini misol keltirii 
mumkin.

«ToMqin» kombinatsiyasida uchta o‘yinchi -  bogMovchi va 3-t- 
zonalardagi hujumchi ishtirok etadi (22-rasm). 3-zonadagi o‘yinchi p® 
to‘p uzatish (qisqa, uchishda) bilan boMadigan hujumni boshlab beds: 
uchun yugurib keladi. To‘p 4-zonadagi o‘yinchiga, 4 va 3-zonate 
oraligMga uzatib beriladi. 3-zonadagi o‘yinchi hujum zarbasiga taql-̂  
qilib, raqibning to‘siq qo'yuvchi o‘yinchilarini chalgMtadi. Bu esa 
zona o'yinchisining hujumni samarali yakunlashiga (to‘siqsiz yoki to sm
qo'yish kechikkanligi bilan bogMiq) imkon yaratadi. Keiishuvga asosS>
to‘p uzatish uzunligi o‘zgartirib boriladi. Agarda to'pni qabul q t j ^ . 
zonaga yaqin joyda sodir boMsa, «eshelon» (23-rasm) kombinatsty
amalga oshirish uchun qulay sharoit yaratiladi. Bu holda 3-zona .

kabi boMadi, 4-zonadagi 0o‘yinchining harakati yuqoridagi
yugurish yo'nalishini o‘zgartirib, 3-zonadagi o‘yinchining or? ^ _  
oMmoqchi boMadi, ammo bu harakatni bir temp keyinroq baj^ ^ 
Ushbu kombinatsiyani to‘p 2-zona yaqiniga uzatilgan boMsa, ■> 
zonalarda ham bajarish mumkin.
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23-rasm.

3. Chalkashma kesim harakatlanishlar bilan amalga oshiriladigan 
taktik kombinatsiyalami bajarish yuqori tayyorgarlik va malaka talab 
etadi. Bularga «Krest» (asosiy), «Oldinga kresb>, «Orqaga est» 
kombinatsiyalari kiradi. «Krest» hujumida 3 va 4-zonalardagi 
hujumchilar ishtirok etadi. 4-zonadagi hujumchi tezkor harakat bilan 
bogMovchi o'yinchi yoniga past (qisqa, uchib) uzatilgan to‘pga hujum 
zarbasini berish yoki taqlid qilish uchun boradi (24-rasm). 3-zonadagi 
0 yinchi bir oz keyinroq 4-zona o'yinchisining orqasiga о tadi va 
hujumni yakunlaydi. To‘p uzatish trayektoriyasi oldindan kelishib 
olinadi, ammo to‘p uzatish o'rtachadan baland bo'lmasligi zarur, aks 
°lda k°mbinatsiya o‘z mohiyatini yo'qotadi.

«Oldinga krest» kombinatsiyasini 3-zona o‘yinchisi boshlaydi (25, 
sa? Sm)’ 2-zonadagi sherigi uning orqasiga o'tib, bir oz kechikib 

ydi va hujumni yakunlaydi.
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24-rasm

25-rasm.

«Orqaga krest» kombinatsiyasida esa harakatlanishni bu 
bo‘lib 2-zona o‘yinchisi boshlab beradi, 3-zona o‘yinchisi esa ' 
orqasidan 2-zonada hujum qilish uchun harakatlanadi. Bu varian 
kombinatsiya birmuncha murakkabroq hisoblanadi.

Guruhli hujum harakatlari birinchi to‘p uzatishdan keyw 
amalga oshirilishi yuqorida bayon etilgan edi. Bunday n 
harakatlarini faqatgina birinchi to‘p sifatli qabul qilinganda ( 
jamoasi o‘z harakatlarini hujum bilan yakunlay olmasa, 
kiritilgan to‘p qiyinchilik tug‘dirmasa) amalga oshirish mumkin- 
hujum ikki xil variantda yakunlanishi mumkin. Birinchi variantda

a © о

о V \ ©
© ©

о

Ot---*4\ Ом
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Afsuski, yosh voleybolchilar bilan ishlaganda, taktik 
kombinatsiyalami o‘rgatish va ulami o‘yin jarayonida qo'llanilishiga 
каш e tibor beriladi. Taktik kombinatsiyalami qoilaslida quyidagi ikki 
holatdan kelib chiqish zarur:

1. Taktik kombinatsiyalami qo‘llash aniq o‘yin sharoitidan kelib 
chiqishi kerak;
• , ^ ombinatsiyalar jamoaning texnik-taktik tayyorgarlik 
imkoniyatlariga asoslanishi kerak.
asosiv 't^bM ^- ^arakat'ar Jarnoa va guruhli o‘yin harakatlarining 
lM»akatlar h's°blanadi. Ular to‘psiz va to‘p bilan bo'ladigan
uzatish ĥu'2 3 ° *?Пас1'’ To‘Psiz harakatlarga to‘pni o‘yinga kiritish, to‘p 
^o'ranincJum 4ilish uchun joy tanlash va jarnoa, gumhli harakatlarga

Huuharakatlanishlarkiradi-
4uyidagiiâ r>kiradi>aSi UĈ1Un to p uzat,s}lda o‘yinchining harakatlariga

2) bog'lo^h- °ly!nch! oldida turgan hujumchiga to'p uzatish;
3) hujumch’i1 ° yin.chi or4asida turgan hujumchiga to‘p uzatish;

1 arga bir me’yorda to‘p uzatishni taqsimlash;
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4) raqib jamoasining kuchsiz to‘siq qo'yuvchisiga nisbatan to' 
uzatish;

5) to‘pni qabul qilish va o‘yinning taktik rejasidan kelib chiqib to‘B 
uzatish trayektoriyasini belgilash;

6) to‘pni aldamchi harakatlar bilan taqlid tarzida uzatishlar: o!dinga 
to'p uzatayotganday bo'lib, uni raqib maydonchasiga tashlash; oldinga 
to‘p uzatgandek ko‘rsatib, bosh orqasiga to'p uzatish; bosh orqasiga to'p 
uzatishni ko‘rsatib oldinga to‘p uzatish.

To‘pni o‘yinga kiritishda quyidagilar asosiy taktik harakatlar
hisoblanadi:

1) to'pni kuch jihatiga ko‘ra navbatlashtirish;
2) to'pni raqib jamoasining samarasiz qabul qiluvchi o‘yinchisi 

tomon yo'naltirish;
3) to‘pni raqibning asosiy hujumchisiga yoMlash;
4) to'pni yangi tushgan o'yinchiga yoMlash;
5) to'pni orqa zonadan chiqayotgan bog'lovchi o‘yinchiga yoMlash;
6) to'pni o'yinchilar orasiga yoMlash;
7) to'pni maydonning bo'sh va qiyin qabul qilinadigan joylariga 

yoMlash.
Hujumdagi va hujum zarbalarini berishdagi asosiy taktik 

harakatlarga quyidagilar kiradi:
1) hujum qilish usulini tanlash;
2) hujum zarbasini va aldamchi harakatlami imitatsiya qilish;
3) o'yin vaziyatidan kelib chiqib, hujum zarbalarini berish 

usullarini navbatlashtirish;
4) to'siq ustidan zarba berish, to'siq uchun ko'tarilgan qo'llar 

orasidan, to'pni to'siqdan maydon chekkasiga chiqarib yuborishni
mo'ljallab zarba berish;

5) hujum zarbasini imitatsiya qilib, sakrab to'p uzatish;
6) sakrab to'p uzatishni imitatsiya qilib aldamchi harakat bi an 

to'pni raqib maydoniga tashlash.

5.2. Himoya taktikasi

Himoyadagi taktik harakatlaming asosiy maqsadi -  raqi nl 
hujum harakatlarini bartaraf etish va unga qarshi turishdan iborat. .

Himoyadagi taktik harakatlarga jamoa, guruh va yakka tarti ^  
harakatlar kiradi. Jamoali taktik harakatlar o'yinda jamoa 
himoyadagi harakatlari uchta asosiy vaziyat bilan ifodalanadi: о >
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to‘pni qabul qilish; hujum zarbasini (harakatini) yoki to'siqdan 
jdritiig^^ nj чаЬи| qilish; hujum qilayotgan o'yinchini himoyalash. 
q3ytgan^kat|arjnjng mazmunj quyidagi asosiy omillar: raqib jamoasi 
J*?108 haiakat,arining xususiyatlari; o'yinchilaming o'yin mahoratlari; 
h^ Umxususiyatidan kelib chiqib navbatdagi harakatlami amalga oshirish 
hilan belgilanadi-

Zamonaviy voleybolda jamoa o‘z himoya taktikasini burchagi 
oldinga (27, a-rasm) va burchagi orqaga (27, b-rasm) tizimi asosida 
tashkil qiladi.

ma . ,U<?0r.'^a sariab 0‘tilgan omillar va o'yin vaziyatidan kelib chiqib, 
Quvid ь 1§аП him°ya taktikalaridan birini qo'llashi kerak bo'ladi.

Q , . b u  taktik usullarni va uning variantlarini ko'rib chiqamiz. 
b°‘yichalng? ^iritilgan to'pni qabul qilishda o'yinchilaming maydon 
k°‘y i c h a a s o s a n  ikki variantda bo'ladi: chiziqli va pog'onalar 
4abul qiij к variantdan (28, a-rasm) barciia o'yinchilar to'pni
^ntbinats' n?a*a!casiSa e8a bo'lganda va hujumda murakkab bo'lmagan 

tyalami uyushtirish rejalashtirilganda foydalaniladi.
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Bu variantda o‘yinchilar maydon bo‘ylab bir tekisda joylashadilar. 
Bunda raqibning to‘p uzatishidagi quyidagi taktik xususiyatlami hisobga 
olish zarur:

a) maydonda joy tanlash (to‘rdan qancha masofada joylashish);
b) raqib tomonidan o‘yinga kiritilgan to‘pning turli kuchlanishdagi 

navbatlashuv ehtimoliga;
v) o‘yinchilar orasiga berish ehtimoliga;
g) to‘r yoniga chiqayotgan bog‘lovchiga to‘p yoMlash ehtimoli.
Zamonaviy voleybolda ko‘p hollarda o‘yinchilaming pog‘ona 

bo'ylab joylashuvi kuzatiladi. Bunda o‘yinga kiritilgan to'pnmg 
malakali voleybolchilar tomonidan qabul qilinishiga va hujuni 
harakatlarining samarali tashkil etilishiga imkon yaratiladi.

Agarda 3-zonadagi o‘yinchi to‘pni yaxshi qabul qilish, 4-zonadag 
o‘yinchi esa yaxshi hujum qilish mahoratiga ega boimasa, 28, b-ras 
keltirilgan joylashuvdan foydalanishi mumkin. 3-zonadagi о У1” 
to‘pni yaxshi qabul qila oladigan bo‘Isa, u maydonchaning orqarog 
surilib turadi (6-zonadagi o‘yinchidan o‘tib ketishi mumkin emas).

Bog‘lovchi o‘yinchining 5-zonadan chiqish vaqtidagi J ^ 
joylashuvi 18, v-rasmda keltirilgan. Bu joylashuv birmuncha Ч-
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aramasdan, tez-tez uchrab turadi. Bunda jamoaning 5+1 
bo'Hshig3/ 1 ,alanishi ayniqsa qo‘l keladi.
tizimidan ẑarj5aiarini qabul qilishda himoyani uyushtirishning asosan 

^°',Û anti mavjud: chiziq bo‘ylab -  bunda oldingi qator 
uchta vJan bjri to‘siq qo'yuvchi o‘yinchilarni himoya qiladi (26- 
0*yinchi p0g‘onali -  bunda to‘siq qo‘yuvchilami 6-zonadagi 
raSn1̂ h°himoya qiladi; orqa pog‘onali -  bunda to‘siq qo'yuvchilami l 
° У'П'  zonadagi o‘yinchilar himoya qiladi. Bu tizimlar to'siq qo‘yish va 
■V°kl Э" zarbalarining xususiyatlariga qarab tanlanadi. Himoya 
hujuni arini qilishda raqibning hujumdagi harakatlari asos qilib
lirwdi Birinchi variantdan o'yinchilaming birgalikdagi harakatini 

°* aartirishda, ikkinchi variantdan raqib jamoasi to'siq ustidan aldamchi 
harakatlami tez-tez qo'llaganda, uchinchi variantdan raqib tomonidan 
kuchli hujum zarbalari berilganda foydalaniladi. Hujum qiluvchi 
o-yinchining himoyasini tashkil qilish eng murakkab o'yin 
vaziyatlaridan biri hisoblanadi. Bu to‘pning uchish tezligi, yo'nalishi va 
to‘siqdan qaytgan to‘p yo‘nalishini aniqlashning qiyinligi bilan
izohlanadi.

Har bir o‘yinchining harakat qilishi tanlangan himoya tizimiga 
bog‘liq. Hujumchi yoki to‘siq qo'yuvchini himoyalash quyidagicha 
boMishi mumkin: bog‘lovchi o‘yinchi (agarda u hujum qilayotgan 
o’yinchiga yaqin bo'lsa) tomonidan, himoyachilar (6- yoki 5-, 1- 
zonadagilar) tomonidan va hujum harakatlarida ishtirok etmayotgan eng 
yaqin turgan hujumchi tomonidan (27, a-rasm). Himoya qilishda eng 
samarali joylashuvlardan biri 27, b-rasmda keltirilgan.

Guruhli taktik harakatlarga bir necha o‘yinchi!arning ayrim o‘yin 
vaziyatlarida birgalikda qilgan harakatlari kiradi. Bu vaziyatlarga to'pni 
qabul qilish, hujum zarbalarini qabul qilish, to'siq qo‘yish, hujum 
zarbasini beruvchi va to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilarni himoyalash kiradi. 
h П ta*ctik harakatlarga asosan guruhli to‘siq qo‘yish (ko‘p
foy a ikkitalik) kiradi. Uch kishilik to'siqdan nisbatan kam 
ajratilarf'^' To s'4 4°‘yuvchilar o‘rta va chekka to'siq qo'yuvchilarga 
Уо‘п Г h- kishilik to'siq qo'yilganda, asosiy rolni hujum
diagonal b"1 tP suvc*1’ o'yinchi egallaydi. Masalan, raqibning hujumi 
o‘yin .• L°/.1Ĉla k°*lsa- unda to'ming o'rtasida kuchli to'siq qo'yuvchi 
4°‘yiladi) ° 1*Ŝ ' ^егак. Uchtalik to'siqda (ko'p hollarda to 'r o'rtasida 
keladi a  ° , rtac*a turgan o'yinchiga chekka o'yinchilar yondashib 

hh to'siqdagi natija to'siqda ishtirok etgan o'yinchilaming
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o'zaro kelishib qilgan harakatlariga bogMiq. 
qo'yishda eng muhim omillar quyidagilar:

Ikki kishilik to'Si,
a) yuqori to‘p uzatishdan so‘ng to‘g‘ri yo‘nalish bo‘yicha h • 

uyushtirilganda, to‘siq qo‘yuvchilaming qoMIari bir-biriga tegib 
кегяк:kerak;

b) 4-zonadan chapga tomon hujum qilinganda, o‘rta 0y  
to‘pdan chaproqqa joylashib, qoMlarini to‘rga nisbatan burchak r 
turadi, chekka to‘siq qo‘yuvchi to‘p qarshisiga turadi va qoMIari'” 
o'rtada turgan o‘y inclining qoMiga yaqinlashtiradi.

0 ‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilishda ham guruhli harakatlaro, 
e’tibor qaratish lozim. Bunda asosan to‘rtta vazifa hal etiladi:

a) to‘pni qabul qiluvchi o‘yinchini himoyalash;
b) to‘pni qabul qilish malakasi sustroq bo‘lgan o ‘ yinchini 

himoyalash;
v) ayrim o‘yinchilami to‘pni qabul qilishdan chetlashtirilgandan 

so‘ng o‘zaro harakat qilish;
g) to‘pga chiquvchi o‘yinchi bilan o‘zaro kelishib harakat qilish.
Yakka taktik harakatlar himoyada yakka tartibdagi taktik 

harakatlarga: o‘yinga kiritilgan to‘pni, hujum zarbasini, to'siqdan 
qaytgan to‘pni qabul qilish, to‘siq qo‘yish, to‘siq qo‘yishdan so‘ng o‘z- 
o‘zini himoyalash kiradi. 0 ‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilishda 
o‘yinchi o‘z zonasini (radius bo'yicha) va to‘p kiritish xususivatini 
anglagan holda joy tanlaydi. Raqibning o‘yinga qanday usulda to‘p 
kiritishini uning to‘p urishdagi harakati (amplitudasi) bo'yicha aniqlash 
mumkin. Har qanday holatda ham o‘yinchi o‘z zonasidan orqaroqda 
joylashgani ma’qulroq bo'ladi, chunki to‘p qabul qilish uchun oldinga 
harakat qilish orqaga harakat qilishdan ancha yengildir.

Hujum zarbalarini qabul qilishda joy zarba yo'nalishi, uzatilgan 
to'pning trayektoriyasi va yo‘nalishi, uning to‘rdan uzoq-yaqinlig1' 
hujum qilayotgan o'yinchining individual xususiyatlari va jamoa qabu 
qilgan o‘yin tizimiga ko‘ra tanlanadi. ..

Himoyada o‘ynaganda, quyida keltirilgan ma’lumotlarga tayanis 
ayniqsaqo‘1 keladi:

a) to‘p to‘rdan uzoqroq uzatilgan bo‘lsa, demak hujum zarbasinm
orqaroq zonalarga berilishi kutiladi; .

b) to‘p pastlatib berilgan bo‘lsa va hujumchi tezligini os > 
yugurib kelsa, zarba egri yoki aldab tashlash bilan bajariladi;

v) hujum past bo‘yli to‘siq qo‘yuvchi tomon uyushtirilgan 
zarba orqa zonalarga beriladi yoki to‘p to‘siqqa tegib qaytadi.
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. . .  himoyalashda unga nisbatan bo'lgan masofani, raqib 
Hujumcni to,sjq xususjyatini, zarba uchun uzatilgan to'pning 

tomonidan 4° . Agar to«p to‘rga yaqin berilib, zarbaga to‘siq 
h0|atini Ь̂ , 5а t0‘p ko‘pchilik hollarda vertikal ravishda qaytadi. 
qo‘y ilg an uchun hujum qilayotgan 0‘yinchiga yaqin turgan 

Shuning ^ njsbatan 1 m atrofida past turish holatini egallaydi va 
hinioyaloV̂ a|i qiiadi. Pastlab berilgan va to‘rdan uzoqlashgan 
to'pm pas gatlda, uning to'siqdan (yoki to‘rdan) sapchib orqa
‘̂ nalar^tushish ehtimoli yuqori bo‘ladi.

To siq qo'yishda joyning to‘g‘ri tanlamshi va to'siqning o‘z 
tida qo'yilishi juda ahamiyatlidir. Zonaii (harakatsiz) to'siq 

va? 'shda o'yinchi faqatgina yo'nalish yo'lini berkitadi. Harakatli to‘siq 
^•yilganda, zarba yo‘nalishini berkitadi. To'siq qo‘yuvchining sakrash 
vaqti ko‘p hollarda zarba uchun uzatilgan to'p holati bilan aniqlanadi. 
Yuqori va o‘rtacha balandlikda uzatilgan to'plarga to'siq qo'yuvchi 
hujumchidan so‘ng sakraydi. Past va tezkor uzatilgan to'plarga 
hujumchi bilan barobar sakraydi. Hujumchi havoda uchib zarba 
beradigan to‘plarga hujumchidan oldinroq sakraydi. To'siq qo'yganda, 
qoilar to‘r ustidan oxirgi vaziyatda o'tkaziladi. Qo'llar va, ayniqsa, 
kaftlaming qanday qo'yilishi zarba yo'nalishiga bogMiqdir.

To'p uzatish 
vabirinchi 
to'pdan

Num qilish 
tizimi

Orqa 
zonalarda 
chiqib to'p 
uzatish va 
undan ko‘p 
hujumchi 

o'yini

To'p
uzatish va 

ikki
hujumchi

o'yini

Raqibni
to'p

kiritishda
o'yinchilar
joylashuvi

Raqib
hujumida

o'yinchilar
joylashuvi

O'z
hujumchisini
qo'riqlashda
o'yinchilar
joylashuvi

O'yin vaziyatiga qarab o'yinchilar 
joylashish variantlari

4-andoza
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« 0 ‘yin taktikasi asoslari» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1.
2.

«Taktika» haqida tushuncha. 0 ‘yin taktikasi tasnifi.
Hujum va himoya taktikasi. Taktikaning vositalari т u. 

kombinatsiyalar.
3. Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
4. Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
5. Hujum va himoyada ijro etiladigan guruhli taktik harakatlar
6. Hujum va himoyada qoMlaniladigan jamoali taktik harakatlar 

Taktik reja haqida tushuncha.
7. 0 ‘yin taktikasining jismoniy sifatlar bilan bog'liqligi.
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6 V O L E Y B O L  TEXNIKASIGA O’RGATISH

6.1. 0 ‘rgatishning umumiy asoslari

rt amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko’p yillik sport 
• kasining fundamental bosqichi bo'lib, ushbu bosqicnda o‘rgatish 

'Tblari va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish keyingi bosqichlarda sport 
US Lratini samarali shakllanishiga imkon yaratadi. 
ma Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil qilishda 
bolaning ontogenetik hamda biopsixologik xususiyatlari e’tiborga 
olinishi zarur. Boshqacha qilib aytganda, dastlabki o'rgatish jarayonida 
o'tkaziladigan mashg‘ulotlar yuklamalari shug'ullanuvchi bolalarning 
jismoniy va fiinksional imkoniyatlariga qarab me’yorlanishi va 
qo’llanilishi lozim.

Alohida e’tibor qaratish muhimki, bolalar sportini samarali tashkil 
qilish, ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida shug’ullanuvchilar 
sog’ligi va ulaming sport mahoratini shakllantira borish ustuvor jihatdan 
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga bogiiqdir.

Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlarida qo’yiladigan asosiy 
maqsad -  sog’liqni mustahkamlash hamda yuqori sport natijalariga 
erishish awalambor yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish muhimligiga e’tibor qaratadi. Aksariyat olimlarning 
,a kidlashicha, muayyan sport turi bo‘yicha muntazam o‘tkazib 
boriladigan hamda hajm, shiddat va mazmun jihatdan to’g’ri tashkil 
qihngan mashg’ulotlar bolalar va o‘smirlar organizmiga ijobiy ta’sir 

rsatar ekan. Lekin, umumiy jismoniy tavyorgarlikka asoslangan va 
kel' h°*^a .’xt'sos*as^t‘r‘*gan mashg‘ulotlar salbiy oqibatlarga olib 
texnik1 Binobarin, dastlabki o’rgatish bosqichida jismoniy va
maho mashqlai- nisbatini to’g’ri rejalashtirish bolalar sport

ratlni sarnarali shakllantirish imkoniyatini yaratadi.

6.2. Dastlabki o’rgatish va uning mohiyati
о

^vyorgarbo013* ^ * 3.” ^3 dastlabki o’rgatish jarayoni ko’p yillik sport 
0<r8atish  о* ^ 'm ining poydevori bo’lib hisoblanadi. Dastlabki 

0 2 tashkiliy, uslubiy, ilmiy va moddiy-texnika nuqtayi
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nazaridan qanchalik puxta asoslangan bo‘lsa, sifatli bo*Isa, shu 
sport o‘rinbosarlarini tayyorlash yo‘Ii qisqaroq va osonroq 
Ammo bu, albatta, mutaxassisning bilimiga, kasbiy ko'nik 
malakalariga bevosita bog‘liq bo'ladi. Shuning uchun mutaxass9 Vj 
tayyorlashga mo‘ljallangan o‘quv dasturining eng e’tiborli va5'*131!1* 
bo‘limlaridan bin boshlang‘ich o‘rgatish uslubiyati (texnoloa\S'' 
bo‘lib hisoblanadi.

Musobaqa jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy 
: sharoitlaridan biri -  bu voleybolchining texnik tayyorgarligj, te.art' 

mahorati takomillashgan darajada bo'lishidir. Demak, o‘rgatish 
jarayonining dastlabki va asosiy maqsadi bu o‘yin texnikasini 
mukammal o'zlashtirishdir.

Harakat-o*yin malakalari -  to‘pni uzatish, qabul qilish (himoyaj, 
to‘pni o‘yinga kiritish, zarba berish, to‘siq qo‘yish -  belgilarigan 
bosqichlarda, ma’lum uslublar va vositalar yordamida o'zlashtiriladi 
mukammallashtiriladi, takomillashtiriladi. Mazkur jarayon pedagogik, 
biopsixologik va biomexanik qonuniyatlar asosida amalga oshiriladi.

0 ‘rgatish jarayoni -  bu pedagogik jarayon bo*lib, murabbiy- 
0‘qituvchidan katta mahorat, kasbiy tayyorgarlikni talab qiladi. Lekin 
shunday bo‘lsa-da, harakatni (o‘yin malakasini) ijro etish texnikasiga 
o‘rgatish boshqa ahamiyatli sabablarga ham bog4liqdir: bolaning 
faolligi, mashg'ulotlaming soni, sifati, davom etish muddati, yordamchi 
texnik uskunalar, mashg‘ulot o‘tkaziladigan joyning shart-sharoitlari, 
bolaning qiziqishi, harakat «boyligi», tajribasi va hokazo.

Shuni ham aytish zarurki, harakat texnikasini o‘zlashtirish muddati 
bolaning oilaviy sharoitiga, uning ijtimoiy va iqtisodiy imkoniyatiga 
hamda ruhiy holatiga ham bog*liqdir.

Yuqorida keltirilgan ma’lumot va o'rgatish jarayonida e’tiborga 
olinadigan omillar ma’lum uslubiy tartibga asoslangan rejalashtiruv 
hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashqari, bolaning ichki «*• ^  
imkoniyatlarini hamda mavjud omillami aniqlash tanlov dastun 
mashqlari yordamida amalga oshirilishi zarur. Olingan natijalaro rg*^ 
uslublarini, bosqichlarini va texnologiyasini qo'llashda tayancn 
bo‘lib xizmat qilishi kerak. ьр

Dastlabki o'rgatish jarayoni bir necha bosqichlarda arT1. ^  
oshiriladi va bu bosqichlami har biri o‘ziga xos uslub va vosita a 
ichiga oladi.
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rivojlantiruvchi mashqlar o‘yinchida jismoniy 
LlmumO' *v:nchi uchun zarur boMgan harakat ko'nikmalari va 

ollik va j .barkam°111K. avaailash uchun qoMIaniladi. 
malakalarS  J ^ q l a r  o‘z yo‘nalishiga^ memashqlar o‘z yo’nansniga^ mos ravishda birlashgan holda 

BarCMining maxsus tayyorgarligi asosiy qismlarini tashkil etadi: 
mashq.ql • motiiy, maxsus jismoniy, texnik, taktik, o‘yin tayyorgarligi. 
umumiy J,s /vorgarlik turida o‘zining yetakchi omillari borki, ular 
Har bir jio‘zlangan maqsadga erishiladi. Shu bilan birga barcha 
yordami a ^ arli(dar bir_biri bilan uzviy bogMiq. Misol uchun, agar 
lurdagi jjsrnoniy yaxshi tayyorlanmagan bo‘Isa, u hujumda zarba 
° ^htexnik mashqini yaxshi bajara olmaydi. Bunday holda o‘quvchini 
beflS iv tomondan chiniqtirish, zarba berish usulini ko‘p marta 
takrorlashdan ko'ra foydaliroqdir.

6.3. 0 ‘rgatish bosqichlari va uslublari

Birinchi bosqich -  o‘rganiladigan harakat texnikasi bilan tanishish. 
Bunda. aytib berish, ko‘rsatish va tushuntirish uslublari qo‘llaniladi. 
O'qituvchi shaxsan ko'rsatish bilan birga ko‘rgazmali qurollardan 
foydalanadi: kinofilm, tasviriy film, sxema, maydon maketi va hokazo.

Namoyishni tushuntirishlar bilan qo‘shib olib borish kerak. 
O qituvchilaming dastlabki urinishlari ularda birlamchi harakat sezgisini 
shakllantiradi.

Ikkinchi bosqich -  texnikani soddalashtirilgan (oddiylashtirilgan) 
Hoiatda o'rganish. Mazkur o‘rganish bosqichida muvaffaqiyat kolp 
bolatlarda yondoshtiruvchi mashqlarning to‘g‘ri tanlanganligiga 
bog liqdir. Ular o‘zining tuzilish shakliga ko‘ra o'rganilayotgan harakat 

yaqin va o'quvchilar bajara oladigan boMishi kerak.
■|U tuzilishga ega bo‘lgan harakat (hujum zarbasi), uni tashkil 

bosh  ̂ • fS0S'^ zven°larga (qismlarga) ajratib beriladi. Bu bosqichda 
^o'rish1̂18 us}ublaridan foydalaniladi (buyurish, ko'rsatma berish, 

eshitish, ko‘rib ilg'ash, texnik vositalar va hokazo) hamda 
^ 1 harakat (o‘qituvchining bevosita yordami, yordamchi 

aniqijoi Ilash)> axborot (to‘pga boMgan zarba kuchi, tushish

tors '-•'■uuan, ко no ug ash, texnik vositalar va hokazo) hamda 
i'hozlamj3 ' !iara Ĉat (°‘qduvchining bevosita yordami, yordamchi 
aniqljoj ' *^Ь), axborot (to‘pga boMgan zarba kuchi, tushish
^amiyatga0™̂  ovozn> belgilash) kabi uslublar alohida

и  -. bo ladi.
°‘rgatish в ' ~ texnikani murakkablashtirilgan sharoitda
rnurakkab s]Un • 4uyidagilar qoMIaniladi: takroriy usul, harakatni 

aroitlarda bajartirish, o‘yin va baholash uslubi, qo‘shma
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uslub, «davra aylana» mashqlari. Takrorlash uslubi bu bosqjrhH 
asosiydir. Ko‘p marotaba takrorlashgina malakani shakllantiradi и  en< 
hosil qilish uchun takrorlash turli sharoitlarda mashq bajarishni r h ^  
sharoitini o'zgartirishni, asta-sekin murakkablashishni) taqo2o 
Hattoki charchaganda ham mashqlar bajartiriladi. qo‘shma va . 
uslublari bir vaqtni o‘zida texnikani sayqallashtirishga hamda m? ̂  
jismoniy sifatlami o‘stirish masalalarini hal qilishga hamda texnik-t w 
tayyorgarlik va o‘yin mahoratini takomillashtirishga qaratilgan bo‘ladi'̂  

To'rtinchi bosqich -  harakatni o‘yin jarayonida mustahkamla к • 
ko‘zda tutadi. Bunda bajarilgan harakatlami talqin qilish us|uy 
qoMlanadi (rasmlar, jadvallar, o‘quv filmlari, tasviriy filmlar), 0‘vin 
jarayonida texnik-taktik, maxsus tayyorgarlik topshiriqlari, o‘yin \.a 
«bellashish» usullari (5-jadval).

Tayyorgarlik va o‘quv o‘yinlarida har bir usulni (malakani) 
o‘rganish, uni takomillashtirish va mukammallashtirish ko‘zda tutiladi 
Malakani mustahkamlashning eng yuqori vositasi -  bu 
musobaqalashishdir.

5-jadvd
0 ‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

0 ‘rgatish 
bosqichlari va 
ularning nomi

0 ‘rgatish
uslublari

0 ‘rgatish
vositalari

1-bosqich: 
0 ‘rgatilayotgan 

malaka (harakat) 
haqida tushuncha hosil 

qilish

Tushuntirish- 
tahlil qilish, 

ko‘rsatish-izoh berish

So‘z, suhbat, 
muloqot, munozara, 
rasmlar, andozalar, 

videofilmlar

2-bosqich: 
Malakalarga 

oddiy sharoitda 
o‘rgatish (yakka 

tartibda qo‘shimcha 
vazifalarsiz)

Qismlarga boTib, 
element va fazalarga 

bo‘lib o‘rgatish, 
malakani to‘liq holda 
o‘rgatish, xatolami 

tuzatish, 
rag‘batlantirish, 

qaytarish

Tayyorlov-
yondoshtiruvchi

yo'naltiruvchiturdosn
taqlidiy va asosiy 
texnik mashqlar

72



3-bosqich:
Malakalarga

mumkkablashtirilgan
sharoitdao‘rgaUsh 
(vaziyath vazifala
berishjuftlikda,

uchlikdavah.k.)

Malakalami 
to‘liq holda o‘rgatish, 

tezlik va aniqlikni 
kuchaytirib o‘rgatish, 

turli yo‘nalishdagi 
harakatlardan so‘ng 

ijro etish, reproduktiv 
qaytarish asosida 

o‘rgatish, o'zaro tahlil 
va baholash asosida 

o‘rgatish

1-2-
bosqichlardagi barcha 
vositalar, umumiy va 

maxsus mashqlar katta 
tezlik va aniqlikda 
qoilaniladi, jufllik, 

uchlikda 
qo‘llaniladigan 

mashqlar, trenajyor va 
texnik vositalar

4̂ bosqich: 
0 ‘rgatishni 

davom ettirish, 
takomillashtirish va 
mukammallashtirish

Barcha uslublar
Barcha vositalar 

va
jamoa o'yinlari

0 ‘qitish (o‘rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga egadir. 
Ulaming orasida -  muammoli o'qitish (muammoli vazifalarni qo‘yish) 
va o'zining o‘zlashtirishini baholash uslubi alohida ahamiyatga ega. 
Muammoli vazifalarni qo‘yish, uning yechimini qidiruvchi holatni, 
vaziyatni vujudga keltiradi, o‘zini baholash esa harakatlanish faoliyatini 
yana ham faollashtirishga olib keladi, bu o‘quvchi qiziqishini yana ham 
orttiradi hamda ijodiy fikrlashga o‘rgatadi.

6.4. 0 ‘rgatish prinsiplari, vositalari va trenirovka

tarfh? jaray°iiida uslublar va vositalardan foydalanish muay^van
Ushh 3 **.an^a^'8an pedagogik prinsiplar asosida amalga oshiriladi.
munta pr'ns‘P*ar 4uyidagilardan iborat: ilmiylik, onglilik va faollik, 
""‘кмпт^'г Va UZV̂  bogMiqlik, mutanosiblik va muvofiqlik. 
o'dlm^113- uzluksizlik, «yengildan og'iriga», «o'tilganidan 

г Г *  .<<0ddiydan murakkabga», umumiy va maxsus 
xususiyatlai ^ог*'£’- Mazkur pedagogik prinsiplami qoMlash tartibi,

va uslubiy ko‘rsatmalar 6-jadvalda yoritilgan.
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0 ‘rgatish jarayonida qoMlaniladigan umumiv 
va maxsus pedagogik prinsiplar

T/r
0 ‘rgatish

prinsiplari
Pnnsiplarni q o 4 b i h ^ | - .

va y* 4 l 
uslubiy ko‘rsatm1,iar

Ilmiylik

O'rgatishda b o la ia T ~ ^ h M J  
jismoniy va psixofunksional imkon '1"^ 
e’tiborga olinib, mashqlar me’y o rlS  
Natija testlar yordamida ilmiy 
qilinadi

Onglilik va faollik
0 ‘rgatilayotgan malaka (hai^k^p 

ga ongli tasawur etilishi zarur, o‘rgatis|J 
bolalar taolligi ta’minlanishi lozim

Muntazamlilik va 
uzviy bogMiqlik

Bosqichma-bosqich o‘zlashtinir 
takomillashuv va mukammallashuv 
ta’minlanadi

Mutanosiblik va 
muvofiqlik

Mashqlar murakkablik va yulclaim 
salohiyati (hajmi, shiddati, yo‘nalishi. 
takrorlanishi va muddati) jihatlaridan 
shug‘ullanuvchi imkonivatiga mos bo'lishi 
darkor

Mukammallik
Texnik jihatdan to‘g‘ri 0‘zlash- 

tirilgan malakalar takomillashuv asosida 
turg‘un va barqaror darajaga ko'tariladi __

Uzluksizlik

Yildan yilga o'rgatish va take- 
millashtirish jarayoni murakkablashit 
borishi darkor, uzilishlarga yo‘l 4° 
salbiy natijalarga olib keladi ____ _

«Yengilidan
og‘iriga»

0 ‘zlashtirishga loyiq 
yuklamalar progressiv yo‘nalishda, e 
«toMqinsimon» shaklda kuchayti 
borilishi kerak ____ —-

«O'tilganidan
o‘tilmaganiga»

Shug‘ullanuvchi o‘zlashtirgan i 
tanish boMgan) mashqlardan, > f 
mashqlarga o‘tish, o‘rgatish sama 1 
ligini oshiradi . - —
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«Oddiydan
^urakkabga»

Umumiyvamaxsus

«yyorgarlik birl.g.

Eng oddiy mashqlami o‘rgatish va 
takomillashtirish davomida sekin-asta 
murakkablashtirib borilishi lozim________

0 ‘rgatish va takomillashtirish 
jarayonida jismoniy texnik-taktik va 
psixofunksional tayyorgarlik birligi, ulami 
o‘zaro bog‘liqligi ta’minlanishi zarur

_—j—u^j&fliam- boshqa sport turlari kabi o'rgatishning asosiy 
V° ” moniy mashqlar hisoblanadi. Ular juda turli-tumandir. 

v0Si'aSI C hu n  ular ma’lum bir o‘rgatish bosqichidagi qo‘yilgan
...................... .... ' ' ^ Bunday

qilib
Shuning
vazifalarni hal etishdagi o‘mi bo‘yicha turkumlanadi. 

voleybolchilaming musobaqa faoliyati asosl Unishga voleyooicruiamuig шиэииаца ишиуап 4111U-
tl)rkUrT1 Shunga bogMiq holda mashqlar ikki katta guruhga ajratiladi: 
" ''Jfvoki musobaqa va yordamchi yoki trenirovka.
‘ Musobaqa mashqlari voleybolga xos bo‘lgan xususiy 
mashqlardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar musobaqa 
sharoitidagi o‘yin holatlariga mos holda bajariladi.

Trenirovka mashqlari asosiy malakalami egallashni 
yengillashtirish, tezlashtirish va ulami qo‘llash samaradorligi, 
ishonchliligini ta’minlashga qaratilgan-dir. Ular maxsus va 
umumrivojlantiruvchi mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashqlar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik mashqlari; 
yaqinlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashqlaridan asosan maxsus 
jismoniy sifatlami tarbiyalashda foydalaniladi. Yaqinlashtiruvchi 
mashqlardan aniq texnik harakatlami egallashga qaratilgan jarayonda 
foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlardan asosiy jismoniy sifatlami 
iarbiyalash hamda zarur jismoniy harakat ko'nikma va malakalarini 
takomillashtirishda foydalaniladi.

Barcha mashqlar o‘zining yo‘nalishiga qarab trenirovkalaming 
r 1 1У qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir: umumiy 
smomy, maxsus jismoniy; texnik; taktik; integral (yaxlit o‘yin). Har bir 

yorda^vt^ tur*r|mg o‘ziga xos yetakchi vositalari mavjud bo‘lib, ular 
^dga'o'id^ 01*348118 Vaz'̂ a*ar yechiladi. Shu bilan birga bir tayyorgarlik 
yaqinda' , ° *®an mashqlar boshqa tayyorgarlik turidagi mashqlar bilan 
kuch sifati *an®an bo‘ladi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkorlik- 
texnikasinj ^  ^arajada rivojlanmagan bo‘Isa, и hujum zarbasi berish 
b^jlantiri1 h 3̂ ara °*maydi. Bu holda tezkorlik-kuch sifatini 

8a oid mashqlami berish maqsadga muvofiq boMadi.
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Chunki hujum zarbasini takrorlash hajmini oshirish bu hnU 
bermaydi. a Sar̂

Voleybol harakatlariga o'rgatishda vositalaming samar ■ 
hollarda ulami qo‘llash uslublariga bevosita bogMiq boMadi n °̂'P 
qo’yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilaming tayyorgarlik darajasi ^  
shart-sharoitlarga bogMiq holda tanlanadi va qoMlanadi.

Qo‘yilgan vazifaga bogMiq ravishda aynan bir vositani 
uslublarda qoMlab, undan turlicha foydalanish rnumkin. n tUr|‘ 
tashqari, har bir tayyorgarlik turida vazifalar va turlaming ketm a-kr* 
ham maMum mantiqiy bogMiq I ikka egadir. e®*|

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o'zgarib, keying 
tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik masliqi  ̂
o’rganilayotgan texnik usulning umumiy tuzilishini ifoda etadj 
Yaqinlashtiruvchi mashqlar maxsus jismoniy tayyorgarlikdan texnik 
tayyorgarlikka oMishda ko‘prik vazifasini o‘taydi. Ma’lum darajadagi 
murakkablik asosida qurilgan texnik mashqlar taktik koMiikmalami 
shakllantirishga yordam beradi. Shu asosda keyinchalik yakka tartibdagi 
taktik harakatlar o‘rganiladi.

Voleyboldagi asosiy harakatlanish -  bu yurish, yugurish, yonga 
qadam tashlab yugurish, orqa bilan, qadam tashlab to‘xtash, sakrashdan 
iboratdir. Ko‘p hollarda harakatlanishlar qiyin emas deb izohlanib, 
ularga yetarli e’tibor berilmaydi. Bu esa noto‘g‘ri fikrdir. Chunki 
o‘yinchining turli harakatlami bajarishi uchun holat va joy tanlashi 
bajariladigan harakatning samarasiga to‘g‘ridan to‘g‘ri ta’sir qiladi. 
Shuning uchun harakatlanishlami o‘rgatishga katta e’tibor qaratish
zarur.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar. Bu boMimning asosiy 
vositalari tarkibiga yugurishlar va harakatli o’yinlar kiradi. Shu 
maqsadda quyidagi yugurishlardan: to‘g‘ri vo'nalishda yugurishlar. 
sonni yuqoriga ko’tarib yugurish; sakrab-sakrab yugurishlar; boldinu 
orqaga siltab yugurishlar; orqa tomon bilan yugurishlar; yo’nalisbw 
o'zgartirib yugurishlardan foydalaniladi. Mashqlami bajarish va^  
qoMlar tirsak qismidan bukilgan boMib, harakatlanishga faol 
berishi kerak. Depsinishdan so‘ng oyoqlaming to'gMrlanishiga П 
zarur. «Kun va tun», «Raqamlami chaqirish», «Olib ketishga inti» 
boshqa shu kabi harakatli o'yinlardan foydalaniladi. , .

Tayyorlov mashqlari. Tayyorlov mashqlari o‘zining 18 
qarab diqqat va javob harakat reaksiyalarining tezkorligi va a- ^  
harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashqlarga ajratiladi. B,n
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halarga eshitish va ko’rish signallari bo’yicha 
^hdagi M ashqlari kiradi. Mashqlarni berishda «oddiydan -  

-^katlanish _ jliga rioya qilish kerak. Masalan, murabbiyning 
tfUkabS3’* 2 ' tezlikni o'zgartirmasdan harakat yo’nalishini

Jnalig3 ^hcflda harakatlanish yoki aksincha bajarish mumkin.
0-ẑ artirgan htjrish darajasiga qarab ular turli usulda qo‘shib olib 
Mashqni o’ zia

Donl^1- jv mashqlar
Na" masofalarga turlicha dastlabki holatlardan yugurish: start 
I Qisqa Л1.л*ллп1/1ка пг>‘ 1 1 ягоя ta va n ih  vntpan holda.-.ля bilan cho'qqayib; qo’llarga tayanib yotgan 

chizig iga 014cbizig 'S3 boShlanishi bo’lib murabbiyning to‘pni yuqoriga tashlashi, 
Hâ katyongtomonga, yuqoriga ko'tarishi va hokazo harakatlari xizmat

ф1а<12 10-20 metrli bo’laklarga maksimal sur'atda yugurish; «archa»,
„mokisimon yugurish» lar. . t ..

3 Ko‘rish va eshitish signallanga javoban tezlikni 0 zgaitirib 
yugurishlar] Masalan, sekin yugurish: signal bo‘yicha -  tezlashish, to‘p 
yuqoriga tashlanganda -  sekin yugurish, to‘p ilib olinganda -  to’xtash, 
to’p yerga urilganda — tezlanish.

4. Ko'rish va eshitish signallariga javoban harakat yo'nalishini 
0‘zgartirib yugurishlar. Masalan, o‘rtacha sur’atda yugurish: keskin 
signal - y o ’nalishga qarshi yugurish, ikkita signal -  yo’nalish bo’yicha 
yugurish, chapak -  chapga yugurish va shu kabilar.

To‘pni ikki qo‘llab yuqoridan uzatishga o‘rgatish 
Umumrivojlantiruvchi mashqlar
1- Qo’llami oldinga, yonga, yuqoriga qilib qo‘l panjalarini bukib- 

yozish.
2. Tennis (rezinka) to’plarini ezish.
3. Devorga kaft va barmoqlar bilan tiralgan holda itarilishlar.
4- Oo'llarga yotib tayangan holda bukib-yozishlar.
3- Basketbol, futbol to’plarini yerga urib olib yurishlar.
‘ Basketbol, futbol to’plarini bir qo‘l bilan devor tomon irg’itish. 

oroa ’a ^ 'rma to'plami turli holatlardan: ko’krak oldidan, bosh 
Y : pastdan-yondan irg‘itishlar.
, a4lnlashtiruvchi mashqlar

t ° ‘p U2atiUh8anj°ydan va barakatlanishdan so‘ng yuqoridan ikki qo‘llab 
e’tibor qS ni 'mftats'ya qilish. Texnikaning quyidagi holatlariga asosiy 
^K’irlanish-1' ad*' t0 ^ yaqinlashganda -  qo’lni yuqoriga ko’tarib 

’ to P uchish tezligini so’ndirish -  qo’llami tirsak
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bo‘g‘inidan va oyoqlami tizza bo'g'inidan bir oz bukish; to‘n • 
qoMlami va oyoqlami to‘g‘irlash bilan oldinga-yuqoriga n ,U2atislu 
dastlabki holatga qaytish. c

2. Qo‘l panjasi va barmoqlarini to'pga qo‘yish holatini *
Qo‘l panjalari shunday joylashtiriladiki, bunda bosh barmoqlar к-Г8а% 
qaragan, ko'rsatkich barmoqlar burchak bo‘yicha b ' ^ 82 
yo‘naltirilgan, qolgan barmoqlar esa to‘pni yon-nast , 'r'biri& 
ushlaydi. ' 1 t0rri°nidac

3. Arqonchaga osib qo'yilgan to‘pni oldinga-yuqoriga ц—J
Diqqat gavda, oyoq va qo‘Naming o‘zaro muvofiq harakatlaM^ 
qaratiladi. nishl&

4. 0 ‘ziga to‘p tashlab to‘pni oldinga-yuqoriga uzatish.
5. Xuddi shu mashqning o‘zi, faqat to‘pni sherigi tashlab beradi
6. To‘pni devorga uzatish. Bu mashqdan shug‘ullanuvchilarto‘nn 

uzatishni yaxshi o'zlashtirib olganlaridan so‘ng foydalaniladi.
Texnika bo‘yicha mashqlar
1. Juftliklar mashqi. Sheriklar orasidagi masofa 3 m bo‘lib, to‘p 

o‘rtacha balandlikda uzatiladi.
2. 0 ‘z ustiga to‘p uzatish -  sherigiga uzatish. 0 ‘z ustiga to‘p 

uzatish balandligi 1-1,5 m.
3. To‘r ustidan sherigiga to‘p uzatish. Masofa 2-3 m.
4. To‘pni turli masofalardan, turli trayektoriyalarda va yo‘nalishini 

o‘zgartirib uzatishlar.
5. Kuzatish bilan uyg‘unlikda to‘p uzatish; joyini o'zgartirib 

turuvchi sherigiga; sherigining harakatlariga javoban to‘p uzatish: o’tirit 
olganda -  o‘z ustiga; o‘ng qoMini yoniga harakatlantirganda -  o‘n§ 
tomonga to‘p uzatish; qoMlarini yuqoriga harakatlantirganda -  УиЧ0П 
trayektoriyada to‘p uzatish va shu kabi.

6. Bosh orqasiga to‘p uzatish. Uch o‘yinchi k e tm a -k e t  qatorda

turadilar. Shug'ullanuvchilar oralig'i - 2-3 m. Chekkadagi o‘yinc 
to'pni o'rtadagi o‘yinchiga, u esa o‘z navbatida keyingi °*У‘пС,,^  
to‘pni bosh orqasidan oshiradilar. O'rtadagi o'yinchi bilan ma 
vaqtdan so'ng joy almashtiriladi. . ^

7. Juftlikda bosh orqasidan to'p uzatish. O 'z ustida to‘p uzati 
‘ng shug'ullanuvchi 180’ ga buriladi va to'pni bosh orqasidan “Z*

8. Sakrab to‘p uzatish. Shug'ullanuvchilar orasidagi masofa- ij 
Xuddi shunday to‘r ustidan.

9. To‘p uzatish bilan bajariladigan turli musobaqalar.

so
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• ikki qo‘Hab pastdan uzatish 
T° Pmrivojlantiruvchi raashqlar
Un,Uffl‘llami gorizontal va vertikal yo'nalishlar bo'yicha
1 Mirib harakatlantirish.

;halkasnui . sherigining qarshiligi bilan qo'llami oldinga-yuqoriga 
2iy u q o rig ak o ‘tarish mashqlari.

l3yona<“ Vinalar va prujinali amortizatorlar bilan qo'llami oldinga- 
0L  yonga-yuqoriga ko'tarish mashqlari.
 ̂ Tayyorlov m ashqlari

I Turgan joydan va oldinga tashlanib, to‘ldirma to'pni ikki qo'llab 
„stdan oldinga-yuqoriga irg'itish. Xuddi shunday yon tomonga 
ashlanib bajarish.

2. Xuddi shunday, faqat qadam bilan; yugurib; ikki qadam qilib;
sakrab.

Yaqinlashtiruvchi mashqlar
1. Dastlabki holatlarga o‘rgatish.
2. Turgan joyda; oldinga va yonga tashlanib; qadamlab; yugurib; 

sakrab harakatlanishlardan so‘ng to‘pni qabul qilishni imitatsiya qilish.
3. Ilib qo'yilgan to‘pni qabul qilish. To'p bel barobarida ilib 

qo'yiladi. Dastlab turgan joydan. so'ngra oldinga, yonga tashlanib to‘pni 
qabul qilish.

4. Sherigi tashlab bergan to‘pni qabul qilish. To‘p turli balandlik va 
yo'nalishlarda tashlab beriladi.

5. Xuddi shunday mashqni bajarish, ammo to‘r ustidan. Masofa 3- 
4 m.

6- 0 ‘yinga kiritilgan to'plami qabul qilish.
Texnika bo‘yicha mashqlar 
1- Juftlikda to‘p uzatishlar.

Turli trayektoriyalar vayo'nalishlar bo'yicha to‘p uzatishlar.
4 To'Г ^St'^an !° P uzat>shlar. Masofa va trayektoriyalari turlicha.
5- TuT "^  tU|r*' q‘srT̂ ar*dan qaytgan to'pni qabul qilish. 

t0‘Plami qabul qUi^h d̂aStlab Pastdan-to‘g‘ridan) o‘yinga kiritilgan

^mun! ° yi-18a |^Г*Й8,1П1 «‘rgatish 
!. Dastlahk̂  hnt,rUVCh‘ mashq,ar

l'ldlnga-orqaca Jit bir qo<1 yuq°rida> bir qo'l pastda - qo'llami 
у ^  Qo'llam- 3Si ̂ ° ' " ar almashtiriladi.

udd‘ Sunday тяс? 'n2a' orqaga katta aylana bo'yicha aylantirish. 
У mashqlar. faqat oldinga yuza bo'yicha.
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°yoq у,

3. Oldinga engashgan holda «Tegirmon» mashqi.
4. Rezinka va amortizatorlar bilan mashqlar.
5. «Ovchilar va quyonlar», «To‘p otish» harakatli o‘yini ■

turli usullarda qo'llash bilan, har xil variantlarda. n'
Tayyorlov mashqlari
1. 1 kg og'irlikdagi to'ldirma to'plami turli usullarda bir 

irg'itish: pastdan, yuqoridan, yondan oldinga-yuqoriga.
2. ToMdirma to'plami bir qo'l bilan itarish.
3. To‘ldirma to‘pni to‘r ustidan belgilangan nishonlarga (zona] 

tushirish. Masofa tayyorgarlik darajasiga qarab belgilanadi.
Yaqinlashtiruvchi mashqlar
1. To'p kiritishni imitatsiya qilish. Diqqat gavda, 

qo‘llaming o‘zaro muvofiq harakatlanishiga qaratiladi.
2. To‘pni tashlashni o'rgatish.
3. Ilib qo'yilgan to‘pga zarba berish.
4. Devorga to‘p uzatish. Masofa - 6-7 m.
5. Sherigiga to‘p uzatish. Masofa - 8-9 m.
6. To‘r ustidan qisqartirilgan masofadan kiritilgan to'pni pastor 

qabul qilish.
Texnika bo‘yicha mashqlar
1. To‘p kiritish chizig‘idan to‘pni o'yinga kiritish.
2. To'pni uchish yo'nalishini o'zgartirib o'yinga kiritish.
3. To'pning trayektoriyasini o'zgartirib.
4. Uzaytirilgan va qisqartirilgan oraliqlar bo'yicha.
5. Murabbiyning topshirig'i bo'yicha belgilangan zonalarga to': 

kiritish.
6. Turli usullami navbatlashtirib to'p kiritish.
7. O'yinning boshqa texnik usullarini (to'siq, to'p uzatish '• 

hokazo) bajargandan so'ng. Turli variantlarda qo'llash.
8. To'p kiritish bo'yicha turli variantlarda musobaqa o'tkazish.
Hujum zarbalarini berishni o'rgatish
Umumrivojlantiruvchi mashqlar ^
Hujum zarbalarini berish shug'ullanuvchilardan 

tayyorgarlikni, kuch, tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanlik stta ^  
yaxshi rivojlanganligini talab etadi. Asosiy mashqlar tarkibiga ^ yJ 
harakat apparatini mustahkamlovchi, awalo to'piq, tizza, Уе . tgZiigir‘: 
qo'l panjalari, barmoq bo'g'inlarini va mushaklaming qisq311 
oshirishga qaratilgan mashqlar kiritiladi. Umumrivoj
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L  rt„j, yoki predmetlar (to'ldirma to'p, gantellar, 
Pre^ stik predmetlar va hokazo) bilan bajariladi. 

cho'Z'luVcha?0v mashqlari
ТауУ0П -nj berishga o'rgatishda ikkita katta vazita hal etiladi: 
Hujum zar arakat apparatini mustalikamlash. qo'l va oyoqning

^ ini rivojlantirish.
jinamik^ura[.atlanuvchi obyektga (to'pga) tayanchsiz holatda javob

2- . , • h uchun zarur darajadagi koordinatsion harakatlamireaksiyastm bensn

baiarai°hbu vazifalarni yechishda quyidagilardan foydalaniladi:
1 Yuqoriga ilib qo'yilgan predmetni bir-ikki qadamdan yugurib

■ lib ikki ovoqda depsinib, bir qo'llab olish.
K 2 Gimnastika o'rindig'i ustidan «ilon izi» bo'lib sakrash. Diqqat 
o. naming orqaga-oldinga-yuqoriga harakatlanishiga qaratiladi.

Я з 4o_50 sm balandlikdan pastga sakrashlar.
4. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar: cho'qqayib o'tirgan 

holatdan sakrash; ikki oyoqda depsinib uzunlikka ko'p marotaba 
sakrashlar; og'irliklar bilan (gantel, to'ldirma to'p va boshqalar) 
yuqoriga sakrashlar; shtanga bilan o'tirib-turishlar (vaznning 70% 
og'irligida).

5. Ikki oyoqda depsinib sakragan holatdan to'ldirma to'pni bosh 
orqasidan irg'itish. Xuddi shunday, faqat to'r ustidan.

Yaqinlashtiruvchi mashqlar
1. To'g'ridan beriladigan hujum zarbasini imitatsiya qilish; turgan 

joydan, 1, 2, 3 qadamdan so'ng.
2. Rezinkali amortizatorga o'matilgan to'pga zarba berish.
j . Devor yonida turib ko'p marotaba hujum zarbasini bajarish.

■ uddi shunday. faqat sherikka qarata zarba berish. Masofa - 7-8 m.
4. Sherigi tashlab bergan to'pga zarba berish. To'p 2 m balandlikda 

tashlab beriladi.
^ ^ 5 -  Sherigi tashlab bergan to'pga to'r ustidan zarba berish. Hujum 

yaqinlashT" Ъ°1а д ^ ^ 'Г' ' ' 8̂ а ^arab) se^ 'n‘asta tnusobaqa sharoitiga 

Texnika bo'yicha mashqlar
zarbasini berish30 UZat'*^an t0'P8a 4-zonadan yo'nalish bo'yicha hujum

U2atilish travek^3*1’ UZat**®an t 0 P8a 2-zonadan zarba berish. To'pning 
^'sqartiriladj6 °n^as*  ̂ m Eacha pasaytiriladi, yugurib kelish masofasi
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kiritish usuli birmuncha murakkab usul hisoblanadi. Bu usulda quyid 
elementlaming bajarilishiga qat’iy amal qilish zarur (11-rasm). bui ^ 
to'pning qoq o'rtasiga zarba berish; to‘p tashlashning nisbatan pastl^ 
(0,5 m gacha); zarba beruvchi qo'lni orqaga nisbatan ajs® 
harakatlantirish; kuchli (tezkor) va «aldamchi» (sekin) zarbalar berish 
Hujum zarbasini 2 yo‘I bilan bajarish mumkin: to‘g‘ri (to‘rga nisbatan 
to‘g‘ri turgan holda) va yon tomon bilan (to'rga nisbatan).

Yuqoridan yon tomon bilan to‘p kiritish. Yuqoridan yon tomon 
bilan to‘p kiritish usulida o‘yinchi to'rga nisbatan yon tomon bilan 
oyoqlarini tizzadan bukkan holda turadi (12-rasm). To‘p 1 m gacha 
balandlikda yelka ustiga tashlanadi. 0 ‘ng qo‘l bilan zarba berilganda, ц 
pastdan orqaga harakatlanadi, bunda yelka pastga tushirilib, gavdaning 
og‘irligi o'ng oyoqqa o‘tkaziladi. Zarba beruvchi qo‘l orqadan-yuqoriga 
yoy bo'yicha harakatlantirilib, zarba amalga oshiriladi. Gavda chapga 
buriladi va og‘irlik kuchi chap oyoqqa ko‘chiriladi. Bu harakat 
zarbaning kuchini oshirishga xizmat qiladi.

12-rasm.

Sakrab to‘p kiritish. Hozirda sakrab to‘p kiritish usuli keng 
qoMlanilmoqda. Bu usulning asosi orqa (himoya) zonadan 
zarbasini berishga o'xshashligi sababli uning mohiyati quyiro^ 
yoritiladi.
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4.1.4. Hujum zarbalari

. zarbasi -  jamoaning hujum harakatini yakunlovchi samarali 
h^oblanadi. Bu harakatlar to‘ming yuqori qismidan balandda
‘ . . .  *• /■’L . — 1,: п п М г л л / jo  n tv o i l n Q  A c U i r i l r t o n  K l i t n m

f lS la rin in g  samarasi juda pastdir.
W Hujum zarbalari yo'nalishiga ko‘ra quyidagicha farqlanadi: to‘g‘n 

._„i;ch bo'vicha (bunda zarba berilgan to‘p yo'nalishi hujumchining

To‘pning UCI115I1 lGZ.Ilglga ^ a ia u  tiu ju u i « u w e m u  ivm g.vna
farqlanadi: zarba beruvchi qoMni orqaga nisbatan qisqa harakatlantirish 
bilan kuchli (tezkor), kaftli (tezlanishli) va aldamchi (sekin). Hujum 
zarbasini to‘g‘ri (to‘rga to‘g‘ri turgan holda) va yon tomon bilan (to‘rga 
nisbatan) bajarish mumkin.

To‘g‘ri hujum zarbasi berish 4 fazada bajariladi: yugurib kelish; 
sakrash; to'pga zarba berish; qo'nish (13-rasm).

sakrashga erishish va to'pning uchish tezligi, yo‘nalishini 
qlash. Bunda hujumchi birinchidan, bir-ikki «qidiruvchi» 
pladi (to‘pni tezligi va yo‘nalishini aniqlash maqsadida) va 

sakrash uchun yugurish tezligini oshiradi. Sakrash fazasida

13-rasm.
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hujumchi tovondan oyoq uchiga tomon katta qadam tashlab harat 
qiladi, oxirgi qadamda oyoqlar juftlanadi, qo'llar orqa tomon81 
harakatlantiriladi. Oyoqlar tizza qismida, gavda esa tos-son bo'g'jn,-?9 
bukiladi. Keyin esa qo'llar oldinga-yuqoriga silkitiladi, oyOQ| 
tayanchdan uziladi, gavda oldinga bir oz egilib, vertikal holat 
keltiriladi. Zarba beruvchi qo'lning kafti bosh orqasiga 0‘t^ 
ketmasligiga va tirsak yelkadan bir oz yuqorida bo'lishiga e’tibor berish 
lozim.

Zarba berish fazasida -  o'ng (yoki chap) qo'l tirsak bo'g'imj^ 
to'g'rilanib, yuqoriga-oldinga cho'ziladi. Zarba qorin, ko'krak, q0‘] 
mushaklarining ketma-ket va keskin qisqarishi bilan bajariladi. Bunda 
zarba beruvchi qo'l kafti to'pning orqa-yuqorisiga uriladi. Zarba kuchi 
taktik vazifani hal qilish bilan belgilanadi. Boshlang'ich o'rgatish 
bosqichida hujum zarbasining kuchiga emas, balki uning o'z vaqtida 
berilganligiga va yo'nalishiga e’tibor qaratish zarur.

holatda tavanch-harakat aoparati shikastlanishining oldi olinadi 

kifoya qilmaydi.
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, y0‘nalishini o‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalarining 
to‘g‘r* zarba Perish texnikasiga o'xshashdir. To'p o'ng tomonga 

tuzil's*\1 ^  depsinishdan so‘ng gavda o‘ng tomonga burilib, bir oz 
• ° 'na t engashtiriladi, chap qo'l yelkasi to‘rdan olib qochiladi. 
chapĝ . exanika nuqtayi nazaridan, yo'nalishi o‘zgartirilgan hujum 

rbalarini berishda asosiy o‘rinni yelka, tirsak, kaft va barmoqlar

egallaŷ '-
4.2. Himoya texnikasi

Himoya bu hujum harakatlariga qarshi harakat qilishdir. Himoya
usuliaridan foydalanib hujum harakatlari bartaraf etiladi.

4.2.1. To‘pni qabul qilish

To‘p o‘yinga kiritilganda, hujum zarbasidan so'ng va to'siqdan 
qaytganda amalga oshiriladi.

Hozirgi zamon voleybolida to‘pni qabul qilishning quyidagi 
usullari va variantlari mavjud: pastdan ikki qo'llab (juda kam hollarda 
bir qo'l bilan); yuqoridan ikki qo'llab; son qismi bilan va orqaga 
dumalab bir qo'llab pastdan; oldinga ko'krak-qorin qismlari bilan 
yiqilgan holda bir qo'llab pastdan.

O'yinga kiritilgan to'pni sifatli qabul qilish hujum harakatlarining 
qanchalik samarali bo'lishini belgilaydi. O'yinga kiritilgan to'pni qabul 
qilishning eng ko'p tarqalgan va samarali shakli bu to'pni ikki qo'llab 
pastdan qabul qilishdir. 15-rasmda ikki qo'llab pastdan to'p qabul 
qilayotgan o'yinchining holati tasvirlangan.Oyoqlar bukilgan, bir oyoq 
oldinda. qo'l kaftlari birlashtirilgan holda pastga tushirilgan. To'pni 
qabtil qilish vaqtida tirsaklami bukish mumkin emas. Qo'llar bilan 
о dinga-yuqoriga harakat qilinadi. To'pga nisbatan kuchli qarama-qarshi 
arakat qilish kerak emas. Bunda qo'llar to'p tomon yaqinlashtirilib, 

^ !ng ta8'ga kiritiladi. Oyoqlarni bukib-yozish bilan to'pga kerakli 
yo‘na!-Sh.beriladi- to 'pni pastdan qabul qilishda eng asosiysi to'pning 
, * « * « .  tezligini to'g'ri baholay olish va bog'lovchi o'yinchini 
to<P ^‘soblanadi. O'yinchi zarur joyni egallay olmagan bo‘lsa-yu. 
t0-g'rinf tOmOnga У°'па1аУогёап bo'Isa, to'pni qabul qiluvchi qo'llami 
tQnion ° dm̂ a c*1‘4aradi va o'ng qo'lni yuqoriga chiqarib buradi, chap 

&a yo'nalayotgan bo'lsa, chap qo'l yuqoriga chiqariladi.



To'pni pastdan ikki qo‘lIab qabul qilish hujum zarbasini 
qilishda ham asosiy usul hisoblanadi. O'yinga kiritilgan to‘p у0|^ l . 
zarbasining sifatsiz qabul qilinishi (past trayektoriyada u z ^  
bog‘lovchi o‘yinchiga yetkazib bermaslik) bogMovchi 0y  lŝ  
tomonidan hujum uchun beriladigan to‘p uzatishni samarasiz bo1isJJCili 
olib keladi. Shuning uchun mashg‘ulotlar vaqtida turli tezliklf4 
yo‘nalishda va kuchlanishda kelayotgan to'plami pastdan ikki q0‘i] 
qabul qilishga katta e’tibor berish zarur. a°

\
\

\

15-rasm.

To‘pni bir qoMlab qabul qilish tayanch holatda va yiqilib amalga 
oshiriladi. Tayanch holatda bajariladigan usul o‘yinchining yonigatezlik 
bilan tushayotgan to'pni qabul qilishda foydalaniladi. To‘pni qabul 
qilish yopiq holdagi kaft yuzasi bilan bajariladi.

Orqaga yoki yon tomonga yiqilib, bir qo‘l bilan to‘pni qabul qilish 
ko‘p hollarda ayollar voleyboliga xosdir. Harakat so‘nggida yon 
tomonga katta qadam tashlanib, qo‘l to‘p tomon to‘g‘ri uzatiladi. Bunda 
MOK (markaziy og‘irlik kuchi) keskin pasayadi.

To‘pga zarba berilgandan so‘ng, o'yinchi tayanch oyoqning uchida 
yiqilish tomonga burilib, oyoq tovoni bilan o‘tiradi va do'mbaloq oshadi 
(16-rasm).

Jarohat va lat yeyishning oldini olish maqsadida gavdaning onja 
o‘rta qismi bilan emas, balki biroz yonbosh bilan dumbaloq oshila 'i 
daxan ko‘krak qismiga tekkizib olinadi.
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16-rasm.

Ko‘krak-qorin qismi bilan sirg'alib yiqilgan liolda bir qo'l bilan 
to'pni qabul qilisli usuli erkaklar voleyboliga mansub usul hisoblanadi. 
O yinchi oxirgi qadamda (17-rasm) keskin harakat bilan gavdani pastga- 
oldinga 25°-30* burchak ostida maydonchaga tashlaydi. Tayanchsiz 
holda kaftning orqa yoki oldi tomoni bilan to‘pga zarba berib, qoMlarini 
oldinga cho'zadi va qo‘llari maydonchaga tegishi bilan oyoqlarini tizza 
qismida bukadi, qo'llar esa orqaga-yonga itarilishi bilan gavdaning 
gorizontal holatga kelishiga yordam beradi. Bosh o‘z vaqtida maksimal 
orqaga tashlanadi.
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To‘siq -  raqibning hujum zarbasiga qarshi harakat qilishni 
asosiy usuli hisoblanadi. Texnik nuqtayi nazardan to‘siq qo‘yjs  ̂ 1 
qiyin o‘yin elementlaridan sanaladi. To'siq qo‘yish elementinj v ?l“ 
darajada egallash bilan o'yinchi qarshi hujumni uyushtirish, tov  ^  
so‘ng qimmatli ochkolami yutish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

To'siq bir o‘yinchi tomonidan (yakka) yoki ikki-uch 0‘yi 
tomonidan (guruhli) amalga oshirilishi mumkin. 0 ‘yinchi to‘r yaqin n 
yuqori turish holatida, qoMlami yelka sathida ko‘tarib, tovonla^ 
parallel holatda qo‘yib turadi (18-rasm). Hujum qilinayotgan jovni ̂  
masofasiga qarab to‘r yaqinida yon tomonlarga qadam tashlash 
yugurish, sakrash kabi harakatlarni bajarish mumkin.

\

18-rasm.

To‘siq qo‘yish uchun awal o‘yinchi oyoqlarini ko‘proq bukib, 
qo‘llarini qattiq silkib yuqoriga sakraydi. Qo‘llar tirsakdan bir oz 
bukilgan holatda to‘r tepasiga ko‘tariladi. Optimal kuchlangan 
(barmoqlar orasi ochiq) kaftlar to‘ming yuqori qismiga borganda, tor 
osha yuqoriga-oldinga harakatlantiriladi. Zarba vaqtida kaftlar to pga 
maksimal yaqinlashtiriladi va bilak bo‘g‘inlari hisobiga faol bukila ■ 
Bundan asosiy maqsad berilgan zarbani amortizatsiyalash va to pnl 
raqib jamoasining maydonchasiga yo‘naltirishdan iboratdir. . •

Hujumchilar to‘r chekkalaridan hujum zarbalarini berishda to P
to‘siqdan maydon tashqarisiga chiqarib yuborishga harakat qtladilar-
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Shu sa
... t0‘siq to‘r chekkasiga yaqin bo‘lgan qo‘l bilan yopiladi va 

. b3maydonchadan chiqib ketishga yoM qo'yilmaydi. 
t°‘pnf g‘ siq qo‘yish texnikasining murakkabligi quyidagi uchta omilga 

J°  S;0y tanlash; turgan joydan yoki harakatdan so'ng baland 
bog‘liq: ; qnj to'r ustiga ko‘tarish vaqtini aniqlash. 
jalcrasn, Я

3- andoza
« 0 ‘yin texnikasi va uning tasnifi»

* mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1- «Texnika» haqida tushuncha, voleybolga xos o‘yin usullariga 
izoh bering.

2- To'psiz va to'p bilan ijro etiladigan harakatlar texnikasi 
mohiyatini ochib bering.

3. 0 ‘yin texnikasi tasnifi. Hujum va himoya texnikasiga oid o‘yin 
usullariga izoh bering.
^  4. Voleybolchiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini gapirib

2arba^v^ta^ an 0‘У1п usu*‘n‘ (to‘P kiritish, to‘pni qabul qilish, uzatish, 
ens*1’ t0‘siq qo‘yish) ijro etish texnikasiga tavsif bering.

, • О yin usullari texnikasining ko‘pqirraligi va o‘zgaruvchanligi
1 з bishuncha bering.

® У'п texnikasini jismoniy sifatlar bilan bog‘liqligi.
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5. 0 ‘YIN TAKTIKASI VA UNING TASNIFI

Voleybolda o‘yin taktikasi deb muayyan jamoaning ikkinchi b' 
jamoa ustidan yakka, guruh va jamoa harakatlari yordamida g‘alab 
erishish san’atiga aytiladi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib jamoaga nisbatan 
mavjud vaziyatga qarab g‘alaba sari qoMlaniladigan o‘yin vositalari 
usullari va shakllarini aniqlab, qo‘llay olishdan iborat.

Taktik kombinatsiya -  bu bir o'yinchiga hujum qilishi uchun qulay 
sharoit yaratib berishga qaratilgan bir necha o‘yinchining harakat 
faoliyatidir.

0 ‘yin intizomi -  har bir o‘yinchi faoliyatining jamoa faoliyatiga 
bo‘ysunishi, bo‘lajak o‘yinda rejalashtirilgan taktik ko'rsatmalami 
amalga oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy xislatlarga amal qilish 
va hokazo.

0 ‘yin taktikasida quyidagi tushunchalar qo‘llaniladi:
Birinchi temp atamasi hujum kombinatsiyasini birinchi bo‘lib 

boshlaydigan o‘yinchiga tegishli bo‘lib, u deyarli «past» va tez 
uzatiladigan to‘p bilan hujum uyushtiradi.

Hujumchilami «temp bo‘yicha» ajratish shartli asosda qabul 
qilingan, shuning uchun hujumchilardan barcha hujum usullarini va 
taktik kombinatsiyalami amalga oshirish talab etiladi.

BogMovchi o‘yinchi o‘yinning borishini to‘g‘ri baholay olishi va 
turlicha boMgan o‘yin vaziyatlaridan hujumni samarali tashkil eta olishi 
lozim. Shu sababli bu funksiyani bajarishga o‘yinni nozik jihatlarigacha 
tushunadigan, jamoaning fikrini tezda anglab, o‘yin mohiyatiga №°5 
kombinatsiyalami tashkil eta oladigan, keng fikrli, vazmin o ‘y inch ilar 
tanlanadi. .

0 ‘yinni samarali tashkil etishda jamoa imkoniyatlaridan & 
chiqib, uni quyidagi tamoyilda tashkil etish mumkin: 4+2 (t0 
hujumchi va ikkita bogMovchi o‘yinchilar) va 5+1 (beshta hujunichi j



Movchi o‘yinchi). Oxirgi variant hozirgi zamon voleybolida
keng qo‘llaniladi.

^ T a k t ik a n in g  У3̂ 3 guruh va jamoa shakllari mavjud. Taktikaning
• 0‘yin tizimlaridan va kombinatsiyalardan iborat. Taktikaning 

esa o‘yin malaka (priyom)lari va ulami barclia turlari kiradi. 
V0Sl Muayyan musobaqalarga moMjallangan taktik yo‘nalish, taktik 

• usu] va vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga 
S • sinishi lozim. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, 
vaziyatni to'g'ri baholash, maqsadga muvofiq qaror qabul qilish, 
jismoniy qobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga asoslanishi
kerak.

Taktik harakat kibemetika nuqtayi nazaridan murakkab vaziyatda 
en2 samarali qaromi topish va unga munosib harakat qilish bilan bog‘liq 
bo'lgan o‘z-o‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent -  efferent nerv retseptorlari, 
tolalari ishtirokida tashqi muhit ta’sirotlarini qabul qilish, xotirada 
saqlash, tahlil qilish, vaziyatga munosib ravishda qayta ishlab, 
motivizatsiyani qoniqtiruvchi qarorga kelish kabi faoliyatlar bilan 
bogMiq bo‘lgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakatning samarali bo'lishida bosh miya yarim sharlari 
vaziyatini oldindan bilish (aks ettirish) qobiliyati alohida o‘rin 
egallaydi. Mazkur qobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan to‘g‘ri 
qarorga kelish va maqsadga muvofiq taktik harakat qilish samarasini 
oshirishga imkon yaratadi. Albatta. bunday qobiliyatni takomillashuvi 
sportchini o‘yin tajribasiga bogTiq bo‘ladi. Shuning uchun o‘quv- 
mashg'ulotlar jarayonida hali ro‘y bermagan vaziyatni oldindan 

nilash. unga xos qaromi tayyorlash va taxminiy harakat rejasini 
xotirada aks ettirish qobiliyatlarini rivojlantirishga oid mashqlarni 
Y 3S. va ulardan unumli foydalanish juda katta ahamiyatga ega. 

ЧОП darajada takomillashgan mazkur qobiliyat taktik va strategik 
J ni amalga oshirishda muhim poydevor bo‘lib hisoblanadi. 

qobir m. fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish 
ib0ra/ fatln* r’v°jlantirishga oid mashqlar qoTlashda 3 ta jarayondan 

a°liyatni bajarish zarur boMadi.
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Hujum taktikasi deganda jamoaning taktik harakati, guruhli tab' 
harakat va individual taktik harakatlar tushuniladi. Hujumdagi ken 
qamrovli taktik faoliyat ma’lum bir taktik kombinatsiya asosid- 
boshlanadi va kombinatsiya so‘nggida individual harakat usuli bib, 
yakunlanadi. Hujum taktikasining mantiqiy ketma-ketligini va 
mazmunini quyidagi tartibda ko‘rib chiqamiz.

Hujumdagi jamoaviy taktik harakatlar quyidagi uchta yo‘nali$h 
bo‘yicha amalga oshiriladi: ikkinchi to‘p uzatishdan so‘ng oldingi qator 
(hujum zonasi) dagi o'yinchilar tomonidan; ikkinchi to‘p uzatishdan 
so‘ng ikkinchi qator (himoya zonasi) dagi o‘yinchilar tomonidan; 
birinchi to‘p uzatishdan so‘ng.

Bog‘lovchi o'yinchi oldingi zonada joylashganda hujumni uyushti- 
rish variantlari 19-rasmda berilgan. Bunday hujumni uyushtirishning 
sezilarli kamchiliklaridan biri -  bu hujumda oldingi qator o‘yinchilari- 
dan ikki kishining ishtirok etishi mumkinligidir. Lekin zamonaviy 
voleybolda himoya zonasidan tashkil qilinadigan hujum zarbalari ushbu 
kamchilikni deyarli bartaraf etgan desa boiadi.



hirish imkoniyati kengayadi. BogMovchi o‘yinchi orqada 
cini oS j 5 6-zonalardan to'r oldiga chiqib. turli hujum kombinatsi- 
j0y|asbg^^,| chizmasi 20-rasmda keltirilmoqda. 
yalanH' . . t0‘pnj uzatishdan so‘ng hujum qilish yoki aldab to‘p

h (otkidka) hujum harakatlarini (21-rasm) samarali hal qilishga 
j^rsa-da, ammo bu usullami bajarish uchun zarur sharoit 

m  n to‘pning juda qulay boiishi) va hujumchidan katta malaka 
etiiadi. Aldab to‘p tashlaganda, hujumchi yoki bogMovchi 0‘yinchi 

0 ■ ZOnada joylashgan vaqtdagina) sakrab hujum zarbasini
1  о I A  о rvi г* К i ^ o ro L 'O tn i o m a lr ra  rvchit'Q/Hi
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20-rasm.

Guruhli taktik harakat deganda ikki yoki undan ortiq 
0 yinchilaming hujum vazifasini hal qilishi tushuniladi. Guruhli taktik 
harakatlar quyidagicha amalga oshiriladi:

1- BogMovchi o'yinchi oldingi qatorda bo’lcanda. uning ishtirokida
hujum uyushtirish;

2. Xuddi shunday, faqat bog‘lovchi o‘vinchi orqa qatorda
J°ylashganda;
2- , ^ ° ‘Pni qabul qilish va hujumchi tomonidan ikkinchi to‘pning 

a beruvchi hujumchiga yetkazib berilishi; 
tacM . ^ ujumcbining hujum zarbasiga taqlid qilish bilan aldamchi to'p 

la^hni amalga oshirishi.
homb' 3r *?'r ^uru*1*' barakat oldindan kelishilgan va o‘rgatilgan taktik 
anialgnatS'ya*.ar огЯаЧ bajariladi. Hujumchilar hujum harakatlarini 

oshirishda quyidagi tartibda harakatlanadilar: harakat
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v o ‘nalishini n l7.partirmasdan (har  Wim n ‘ 7  •7r>no«,:,i_\

kombinatsiyalami ko‘rib chiqamiz. ^
1. To‘pni qabul qiluvchi uni 3-zonada joylashgan bog‘iov

v ^ 9 7 i h  n ‘ 7  n a v b a tJH a  Цл л ‘ 1л \/р Ы  r»ni А \ / л И  Л

o‘yinchi bajaradi. U raqibda past, qisqa yoki tezlashib uchib boruv  ̂
to‘pni hujum qilinishi mumkin degan tasawumi hosil qilishi kerak.

2. To‘pni qabul qiluvchi uni 3-zonadagi bog’lovchi o‘yinchia 
yetkazib beradi. Bog‘lovchi o’yinchi esa to’pni quyidagicha uzatib 
berishi mumkin: 4-3-zonalar oralig‘iga qisqa zarba uchun; past 
trayektoriya bo‘yicha o‘z zonasiga; past trayektoriya bo'yicha bosh 
orqasiga; 3-2-zonalar oralig‘iga qisqartirilgan masofa bo’yicha 
Hujumchilar zarba berish uchun ma’lum burchak asosida 
harakatlanadilar. Hujumchilaming shu tartibdagi bir qator harakatlari 
ma’lum ma’nodagi kombinatsiyalaming nomlanishiga sabab boMadi. 
Bularga «eshelon» va «to'lqin» kombinatsiyalarini misol keltirish 
mumkin.

«To’lqin» kombinatsiyasida uchta o’yinchi -  bog’lovchi va 3-4- 
zonalardagi hujumchi ishtirok etadi (22-rasm). 3-zonadagi o’yinchi past 
to‘p uzatish (qisqa, uchishda) bilan bo’ladigan hujumni boshlab berish 
uchun yugurib keladi. To‘p 4-zonadagi o’yinchiga, 4 va 3-zonalar 
oralig’iga uzatib beriladi. 3-zonadagi o’yinchi hujum zarbasiga taqlid 
qilib, raqibning to’siq qo’yuvchi o’yinchilarini chalg’itadi. Bu esa 4- 
zona o'yinchisining hujumni samarali yakunlashiga (to'siqsizyoki to’siq 
qo’yish kechikkanligi bilan bog’liq) imkon yaratadi. Kelishuvga asosan 
to‘p uzatish uzunligi o’zgartirib boriladi. Agarda to'pni qabul qilish 4- 
zonaga yaqin joyda sodir bo’lsa, «eshelon» (23-rasm) kombinatsiyasin| 
amalga oshirish uchun qulay sharoit yaratiladi. Bu holda 3-zonadagj 
o’yinchining harakati yuqoridagi kabi bo’ladi, 4-zonadagi o‘yi|,c 
yugurish yo’nalishini o’zgartirib, 3-zonadagi o’yinchining orqasig3 
o’tmoqchi bo’ladi, ammo bu harakatni bir temp keyinroq bajara^ 
Ushbu kombinatsiyani to’p 2-zona yaqiniga uzatilgan bo'lsa, 3 va 
zonalarda ham bajarish mumkin.
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3. Chalkashma kesim harakatlanishlar bilan amalga oshiriladigan 
taktik kombinatsiyalami bajarish yuqori tayyorgarlik va malaka talab 
etadi. Bularga «Krest» (asosiy), «Oldinga krest», «Orqaga krest» 
kombinatsiyalari kiradi. «Krest» hujumida 3 va 4-zonalardagi 
hujumchilar ishtirok etadi. 4-zonadagi hujumchi tezkor harakat bilan 
bog'lovchi o'yinchi yoniga past (qisqa, uchib) uzatilgan to'pga hujum 
zarbasini berish yoki taqlid qilish uchun boradi (24-rasm). 3-zonadagi 
0 yinchi bir oz keyinroq 4-zona o‘yinchisining orqasiga o‘tadi va 
hujumni yakunlaydi. To‘p uzatish trayektoriyasi oldindan kelishib 
obnadi, ammo to‘p uzatish o'rtachadan baland boMmasligi zarur, aks 
0 da kombinatsiya o‘z mohiyatini yo‘qotadi.

«Oldinga krest» kombinatsiyasini 3-zona o'yinchisi boshlaydi (25,
2-zonadagi sherigi uning orqasiga o‘tib, bir oz kechikib 

ydi va hujumni yakunlaydi.
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24-rasm.

«Orqaga krest» kombinatsiyasida esa harakatlanishni birinchi 
bo‘lib 2-zona o‘yinchisi boshlab beradi, 3-zona o‘yinchisi esa umn§ 
orqasidan 2-zonada hujum qilish uchun harakatlanadi. Bu variantdagi 
kombinatsiya birmuncha murakkabroq hisoblanadi.

Guruhli hujum harakatlari birinchi to‘p uzatishdan keyin bâ  
amalga oshirilishi yuqorida bayon etilgan edi. Bunday huj 
harakatlarini faqatgina birinchi to‘p sifatli qabul qilinganda 
jamoasi o‘z harakatlarini hujum bilan yakunlay olmasa, о У1 
kiritilgan to‘p qiyinchilik tug‘dirmasa) amalga oshirish mumkin. t>u 
hujum ikki xil variantda yakunlanishi mumkin. Birinchi variantda h J



26-rasm.

Afsuski, yosh voleybolchilar bilan ishlaganda, taktik 
kombinatsiyalarni o'rgatish va ulami o‘yin jarayonida qo'llanilishiga 
kam e’tibor beriladi. Taktik kombinatsiyalarni qo'llashda quyidagi ikki 
holatdan kelib chiqish zarur:

1. Taktik kombinatsiyalarni qo‘llash aniq o‘yin sharoitidan kelib 
chiqishi kerak;

2. Kombinatsiyalar jamoaning texnik-taktik tayyorgarlik 
imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Yakka taktik harakatlar jamoa va guruhli o'yin harakatlarining 
asosiy tarkibi bo‘lib hisoblanadi. Ular to‘psiz va to'p bilan bo'ladigan 
arakatlarga bo'linadi. To'psiz harakatlarga to‘pni o‘yinga kiritish, to'p 

hujum qilish uchun joy tanlash va jamoa, guruhli harakatlarga 
harakatlanishlar kiradi.

4uyidaUqUm̂ 'Zar^aS* ucllun to'p uzatishda o'yinchining harakatlariga

J !gl0VChi 0 У*00*1* °l<iida turgan hujumchiga to‘p uzatish;
J  P°g lovchi o‘yinchi orqasida turgan hujumchiga to‘p uzatish;
'  uJUmchilarga bir me’yorda to'p uzatishni taqsimlash;
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4) raqib jamoasining kuchsiz to‘siq qo‘yuvchisiga nisbataq 
uzatish; to'p

5) to'pni qabul qilish va o‘yinning taktik rejasidan kelib chiqjk , 
uzatish trayektoriyasini belgilash; 10 P

To‘pni o'yinga kiritishda quyidagilar asosiy taktik harakatlar 
hisoblanadi:

1) to‘pni kuch jihatiga ko‘ra navbatlashtirish;
2) to'pni raqib jamoasining samarasiz qabul qiluvchi o‘yinchisi 

tomon yo'naltirish;
3) to'pni raqibning asosiy hujumchisiga yoMlash;
4) to'pni yangi tushgan o‘yinchiga yoMlash;
5) to‘pni orqa zonadan chiqayotgan bogiovchi o'yinchigayo'llash;
6) to‘pni o'yinchilar orasiga yoMlash;
7) to‘pni maydonning bo'sh va qiyin qabul qilinadigan joylariga 

yoMlash.
Hujumdagi va hujum zarbalarini berishdagi asosiy taktik 

harakatlarga quyidagilar kiradi:
1) hujum qilish usulini tanlash;
2) hujum zarbasini va aldamchi harakatlami imitatsiya qilish;
3) o‘yin vaziyatidan kelib chiqib, hujum zarbalarini berish 

usullarini navbatlashtirish;
4) to'siq ustidan zarba berish, to‘siq uchun ko‘tarilgan qo Hat 

orasidan, to‘pni to‘siqdan maydon chekkasiga chiqarib yuborishm 
moMjallab zarba berish;

5) hujum zarbasini imitatsiya qilib, sakrab to‘p uzatish;
6) sakrab to 'p  uzatishni imitatsiya qilib aldamchi harakat bi 

to'pni raqib maydoniga tashlash.

5.2. Himoya taktikasi

Himoyadagi taktik harakatlaming asosiy maqsadi -  ra<̂[jbnifl?

hujum harakatlarini bartaraf etish va unga qarshi turishdan iborat. . 
Himoyadagi taktik harakatlarga jamoa, guruh va уэкка tâ anj0g

harakatlar kiradi. Jamoali taktik harakatlar o'yinda )aW 
himoyadagi harakatlari uchta asosiy vaziyat bilan ifodalanadi: о у
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, ni qabul qilish; hujum zarbasini (harakatini) yoki to‘siqdan 
kiritilg8 1 1 P j qabui qilish; hujum qilayotgan o'yinchini himoyalash. 
qaytgan t0 bat|arining mazmuni quyidagi asosiy omillar: raqib jamoasi 
jam®3 harakat|arining xususiyatlari; o'yinchilaming o'yin mahoratlari; 
hujum ha j ti(jan kelib chiqib navbatdagi harakatlami amalga oshirish

Sanbe'gilanadi-7 onaviy voleybolda jamoa o‘z himoya taktikasini burchagi 
/07 а-rasm) va burchagi orqaga (27, b-rasm) tizimi asosida oldinga >’ a 

tashkil qiladi-

bo'yich J nuvi asosan ikki vanantda bo ladi: chiziqli va pog onalar 
qabui m- Chi2i4H variantdan (28, a-rasmj barcha o'yinchilar to'pni 
bombin' t • rna*a*cas'8a ega bo'lganda va hujumda murakkab bo'lmagan 

a Calami uyushtirish rejalashtirilganda foydalaniladi.
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Bu variantda o‘yinchilar maydon bo‘ylab bir tekisda joylashadilar. 
Bunda raqibning to‘p uzatishidagi quyidagi taktik xususiyatlami hisobga 
olish zarur:

a) maydonda joy tanlash (to‘rdan qancha masofada joylashish);
b) raqib tomonidan o‘yinga kiritilgan to'pning turli kuchlanishdagi 

navbatlashuv ehtimoliga;
v) o‘yinchilar orasiga berish ehtimoliga;
g) to‘r yoniga chiqayotgan bogMovchiga to‘p yo'llash ehtimoli.
Zamonaviy voleybolda ko‘p hollarda o'yinchilaming p°g‘ona 

bo'ylab joylashuvi kuzatiladi. Bunda 0‘yinga kiritilgan to‘pn>n? 
malakali voleybolchilar tomonidan qabul qilinishiga va huju* 
harakatlarining samarali tashkil etilishiga imkon yaratiladi.

Agarda 3-zonadagi o‘yinchi to‘pni yaxshi qabul qilish. 4-zona S 
o‘yinchi esa yaxshi hujum qilish mahoratiga ega bo‘lmasa, 28, b-ra^. 
keltirilgan joylashuvdan foydalanishi mumkin. 3-zonadagi о У1 
to'pni yaxshi qabul qila oladigan bo‘lsa, u maydonchaning orqarog - 
surilib turadi (6-zonadagi o‘yinchidan o‘tib ketishi mumkin emas).

BogMovchi o‘yinchining 5-zonadan chiqish vaqtidagi Ja -п 
joylashuvi 18, v-rasmda keltirilgan. Bu joylashuv birmuncha ч •
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aaramasdan, tez-tez uclirab turadi. Bunda jamoaning 5+1 
^  ''^foydalan ish ' ayniqsa qo‘l keladi.
tizifl1' . m zarbalarini qabul qilishda himoyani uyushtirishning asosan 

^ a r ia n ti mavjud: chiziq bo‘ylab -  bunda oldingi qator 
uctlta iLidan biri to‘siq qo'yuvchi o'yinchilarni himoya qiladi (26- 
0'^'ПС "oldingi pog‘onali -  bunda to'siq qo‘yuvchilami 6-zonadagi 
raS"1\ ’ himoya qiladi; orqa pog‘onali -  bunda to'siq qo'yuvchilami 1 
о‘У*с ^nadagi o'yinchilar himoya qiladi. Bu tizimlar to'siq qo'yish va 
y°kl zarbalarining xususiyatlariga qarab tanlanadi. Himoya 
hU ladarini tashkil qilishda raqibning hujumdagi harakatlari asos qilib 
i adi Birinchi variantdan o'yinchilaming birgalikdagi harakatini 

°‘zfiartirishda, ikkinchi variantdan raqib jamoasi to'siq ustidan aldamchi 
harakatlami tez-tez qo'llaganda, uchinchi variantdan raqib tomonidan 
kuchli hujum zarbalari berilganda foydalaniladi. Hujum qiluvchi 
oyinchining himoyasini tashkil qilish eng murakkab o'yin 
vaziyatlaridan biri hisoblanadi. Bu to'pning uchish tezligi, yo'nalishi va 
to'siqdan qaytgan to'p yo'nalishini aniqlashning qiyinligi bilan
izohlanadi.

Har bir o'yinchining harakat qilishi tanlangan himoya tizimiga 
bog'liq. Hujumchi yoki to'siq qo'yuvchini himoyalash quyidagicha 
bo'lishi mumkin: bog'lovchi o'yinchi (agarda u hujum qilayotgan 
o'yinchiga yaqin bo'Isa) tomonidan, himoyachilar (6- yoki 5-, 1- 
zonadagilar) tomonidan va hujum harakatlarida ishtirok etmayotgan eng 
yaqin turgan hujumchi tomonidan (27, a-rasm). Himoya qilishda eng 
samaralijoylashuvlardan biri 27, b-rasmda keltirilgan.

Guruhli taktik harakatlarga bir necha o'yinchilaming ayrim o'yin 
^aziyatlarida birgalikda qilgan harakatlari kiradi. Bu vaziyatlarga to'pni 
qabul qilish, hujum zarbalarini qabul qilish, to'siq qo'yish, hujum 
zarbasini beruvchi va to'siq qo'yuvchi o'yinchilarni himoyalash kiradi. 
h I! Я0111!1*' tektik harakatlarga asosan guruhli to'siq qo'yish (ko'p 
%daj . ikkitalik) kiradi. Uch kishilik to'siqdan nisbatan kam 
ajrat‘1 adi’ ^0 S’C1 4°‘yuvchilar o'rta va chekka to'siq qo'yuvchilarga 
Уо'п г к- • ^  kishilik to'siq qo'yilganda, asosiy rolni hujum 
diagonal !!"• suvchi o'yinchi egallaydi. Masalan, raqibning hujumi 
°'yinch' K°.yiCha ^ ^ sa» unc*a to'ming o'rtasida kuchli to'siq qo'yuvchi 
^ ‘yiladh ° kerak- Uchtalik to'siqda (ko'p hollarda to'r o'rtasida 
keladi r  ° ^ac*a tur§an o'yinchiga chekka o'yinchilar yondashib 

uruhh to'siqdagi natija to'siqda ishtirok etgan o'yinchilaming
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kishiliko‘zaro kelishib qilgan harakatlariga bogMiq. Ikki 
qo'yishda eng muhim omillar quyidagilar:

a) yuqori to‘p uzatishdan so‘ng to‘g‘ri yo'nalish b o 'y ^  h
uyushtirilganda, to‘siq qo‘yuvchilaming qo'llari bir-biriga tegib v 4 
kerak; ***«1

b) 4-zonadan chapga tomon hujum qilinganda, o'rta 0‘ • 
to'pdan chaproqqa joylashib, qoMlarini to‘rga nisbatan burcha^"^ 
turadi, chekka to‘siq qo‘yuvchi to‘p qarshisiga turadi va 
o‘rtada turgan o‘yinchining qo‘liga yaqinlashtiradi.

O'yinga kiritilgan to‘pni qabul qilishda ham guruhli harakatla 
e’tibor qaratish lozim. Bunda asosan to‘rtta vazifa hal etiladi:

a) to‘pni qabul qiluvchi o‘yinchini himoyalash;
b) to‘pni qabul qilish malakasi sustroq bo‘lgan o‘yinchini 

himoyalash;
v) ayrim o‘yinchilami to‘pni qabul qilishdan chetlashtirilgandan 

so‘ng o‘zaro harakat qilish;
g) to‘pga chiquvchi o'yinchi bilan o‘zaro kelishib harakat qilish.
Yakka taktik harakatlar himoyada yakka tartibdagi taktik 

harakatlarga: o‘yinga kiritilgan to‘pni, hujum zarbasini, to‘siqdan 
qaytgan to‘pni qabul qilish, to‘siq qo‘yish, to‘siq qo‘yishdan so‘ng o‘z- 
o‘zini himoyalash kiradi. 0 ‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilishda 
o'yinchi o‘z zonasini (radius bo'yicha) va to‘p kiritish xususiyatini 
anglagan holda joy tanlaydi, Raqibning o‘yinga qanday usulda to‘p 
kiritishini uning to‘p urishdagi harakati (amplitudasi) bo‘yicha aniqlash 
mumkin. Har qanday holatda ham o‘yinchi o‘z zonasidan orqaroqda 
joylashgani ma’qulroq boMadi, chunki to‘p qabul qilish uchun oldinga 
harakat qilish orqaga harakat qilishdan ancha yengildir.

Hujum zarbalarini qabul qilishda joy zarba yo'nalishi, uzatilgan 
to‘pning trayektoriyasi va yo‘nalishi, uning to'rdan uzoq-yaqinlig1- 
hujum qilayotgan o‘yinchining individual xususiyatlari va jamoa qab 
qilgan o‘yin tizimiga ko‘ra tanlanadi. ..

Himoyada 0‘ynaganda, quyida keltirilgan ma’lumotlarga tayanis 
ayniqsaqo‘1 keladi: . .

a) to‘p to‘rdan uzoqroq uzatilgan bo'lsa, demak hujum zarbasm1
orqaroq zonalarga berilishi kutiladi; . ■(,

b) to‘p pastlatib berilgan boMsa va hujumchi tezligini os 1 
yugurib kelsa, zarba egri yoki aldab tashlash bilan bajariladi;

v) hujum past bo‘yli to‘siq qo'yuvchi tomon uyushtirilgan 
zarba orqa zonalarga beriladi yoki to‘p to‘siqqa tegib qaytadi.
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Hujumchini himoyalashda unga nisbatan bo'Igan masofani. raqib 
nidan qo‘yilgan to'siq xususiyatini, zarba uchun uzatilgan to‘pning 

* " ni bilish zarur. Agar to‘p to'rga yaqin berilib, zarbaga to‘siq 
-vilgan boMsa, to'p ko'pchilik hollarda vertikal ravishda qaytadi.

1,0 Shuning uchun hujum qilayotgan o'yinchiga yaqin turgan 
I im oya lovch i unga nisbatan 1 m atrofida past turish holatini egallaydi va 
to-pni pastdan qabul qiladi. Pastlab berilgan va to'rdan uzoqlashgan 
I0‘ pga zarba berilganda, uning to‘siqdan (yoki to'rdan) sapchib orqa
zonalarga tushish ehtimoli yuqori boMadi.

To'siq qo'yishda joyning to‘g‘ri tanlanishi va to'siqning o'z 
vaqtida qo‘yilishi juda ahamiyatlidir. Zonali (harakatsiz) to'siq 
qo'yishda o'yinchi faqatgina yo'nalish yo'lini berkitadi. Harakatli to'siq 
qo'yilganda, zarba yo'nalishini berkitadi. To'siq qo'yuvchining sakrash 
vaqti ko'p hollarda zarba uchun uzatilgan to'p holati bilan aniqianadi. 
Yuqori va o'rtacha balandlikda uzatilgan to'plarga to'siq qo'yuvchi 
hujumchidan so'ng sakraydi. Past va tezkor uzatilgan to'plarga 
hujumchi bilan barobar sakraydi. Hujumchi havoda uchib zarba 
beradigan to'plarga hujumchidan oldinroq sakraydi. To'siq qo'yganda 
4° Har to'r ustidan oxirgi vaziyatda o'tkaziladi. Qo'llar va. avniqsa! 
kaftlaming qanday qo'yilishi zarba yo'nalishiga bog'liqdir.

O 'y in  tak tikas i

Hujum taktikasi Himoya taktikasi

vabirinchi
lo'pdan

hu)um qilish
tiami

Orqa 
zonalarda 
chiqib to'p 
uzatish va 
undan ko'p 
hujumchi 

o'yini

X

To'p
uzatish va 

ikki
hujumchi

o'yini

Taktik
k°mbinatsiyalar

4-<*ndoza

Raqibni
to'p

kiritishda
o'yinchilar
joylashuvi

Raqib
hujumida

o'yinchilar
joylashuvi

O'z
hujumchisini
qo'riqlashda
o'yinchilar
joylashuvi

O'yin vaziyatiga qarab o'yinchilar 
joylashish variantlari
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« 0 ‘yin taktikasi asoslari» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. «Taktika» haqida tushuncha. 0 ‘yin taktikasi tasnifi
2. Hujum va himoya taktikasi. Taktikaning vositalari

kombinatsiyalar. ' ' аЦ
3. Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
4. Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar
5. Hujum va himoyada ijro etiladigan guruhli taktik harakatl
6. Hujum va himoyada qoMlaniladigan jamoali taktik harabtij 

Taktik reja haqida tushuncha.
7. 0 ‘yin taktikasining jismoniy sifatlar bilan bogMiqligj.
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6 VOLEYBOL TEXNIKASIGA 0 ‘RGATISH 

6.1. 0 ‘rgatishning umumiy asoslari

amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport 
• ^vkasining fundamental bosqichi bo'lib, uslibu bosqichda o'rgatish 

'^ьГ п  va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish keyingi bosqichlarda sport 
toratini samarali shakllanishiga imkon yaratadi.

^  Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil qilishda 
hotaning ontogenetik hamda biopsixologik xususiyatlari e’tiborga 
olinishi zarur. Boshqacha qilib aytganda. dastlabki o‘rgatish jarayonida 
o'tkaziladigan mashg‘ulotlar yuklamalari shug'ullanuvchi bolalarning 
jismoniy va funksional imkoniyatlariga qarab me’yorlanishi va 
qo'llanilishi lozim.

Alohida e’tibor qaratish muhimki, bolalar sportini samarali tashkil 
qilish, ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida shug‘ullanuvchilar 
sog'ligi va ulaming sport mahoratini shakllantira borish ustuvor jihatdan 
jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlariga bog'liqdir.

Jismoniy tarbiya va sport mashg'ulotlarida qo’yiladigan asosiy 
maqsad -  sog'liqni mustahkamlash hamda yuqori sport natijalariga 
erishish awalambor yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlarni 
riyojlantirish muhimligiga e’tibor qaratadi. Aksariyat olimlaming 
ta kidlashicha, muayyan sport turi bo‘yicha muntazam o‘tkazib 
boriladigan hamda hajm, shiddat va mazmun jihatdan to'g'ri tashkil 
qdingan mashg‘ulotlar bolalar va o’smirlar organizmiga ijobiy ta'sir 

rsatar ekan. Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan va 
keli .’xt'sos'as^t‘r*'§an mashg'ulotlar salbiy oqibatlarga olib
texnik  Binobarin, dastlabki 0‘rgatish bosqichida jismoniy va
maho • mas^qlar nisbatini to‘g‘ri rejalashtirish bolalar sport 

ratlm saiT>arali shakllantirish imkoniyatini yaratadi.

6.2. Dastlabki o‘rgatish va uning mohiyati

^'yorgarn malakalariga dastlabki 0‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport 
0 rgatish  'o'1 t'z‘m‘n’n8 poydevori bo'lib hisoblanadi. Dastlabki 

0 z tashkiliy, uslubiy, ilmiv va moddiy-texnika nuqtayi
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nazaridan qanchalik puxta asoslangan bo‘lsa, sifatli bo‘lsa sh 
sport o‘rinbosarlarini tayyorlash yo'li qisqaroq va osonroq 
Ammo bu, albatta, mutaxassisning bilimiga, kasbiy ko‘ °° ^
malakalariga bevosita bog‘liq bo'ladi. Shuning uchun mutaxass' V‘ 
tayyorlashga moMjallangan o‘quv dasturining eng e’tiborli

uslubiyati (texnol0ot°Sl!
tayyorlashga mo‘ljallangan o‘quv dasturining eng 
bo‘limlaridan biri boshlang‘ich o‘rgatish 
bo‘lib hisoblanadi.

Musobaqa jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy sh»
: sharoitlaridan biri -  bu voleybolchining texnik tayyorgarligi t i ^  
mahorati takomillashgan darajada boMishidir. Demak, o‘rg ^  
jarayonining dastlabki va asosiy maqsadi bu o‘yin texnikasini 
mukammal o‘zlashtirishdir.

Harakat-o‘yin malakalari -  to‘pni uzatish, qabul qilish (himoya) 
to‘pni 0‘yinga kiritish, zarba berish, to‘siq qo'yish -  belgilangan 
bosqichlarda, ma’lum uslublar va vositalar yordamida o'zlashtiriladi. 
mukammallashtiriladi, takomillashtiriladi. Mazkur jarayon pedagogik, 
biopsixologik va biomexanik qonuniyatlar asosida amalga oshiriladi.

0 ‘rgatish jarayoni -  bu pedagogik jarayon bo‘lib, murabbiy- 
o‘qituvchidan katta mahorat, kasbiy tayyorgarlikni talab qiladi. Lekin 
shunday bo‘lsa-da, harakatni (o‘yin malakasini) ijro etish texnikasiga 
o‘rgatish boshqa ahamiyatli sabablarga ham bogMiqdir: bolaning 
faolligi, mashg'ulotlaming soni, sifati, davom etish muddati, yordamchi 
texnik uskunalar, mashg‘ulot o‘tkaziladigan joyning shart-sharoitlari. 
bolaning qiziqishi, harakat «boyligi», tajribasi va hokazo.

Shuni ham aytish zarurki, harakat texnikasini o‘zlashtirish muddati 
bolaning oilaviy sharoitiga, uning ijtimoiy va iqtisodiy imkomyatiga
hamda ruhiy holatiga ham bogiiqdir.

Yuqorida keltirilgan ma’lumot va o‘rgatish jarayonida e’tiborga 
olinadigan omillar ma’lum uslubiy tartibga asoslangan rejalashtiru' 
hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashqari, bolaning ichki «sl 
imkoniyatlarini hamda mavjud omillami aniqlash tanlov dastun^ 
mashqlari yordamida amalga oshirilishi zarur. Olingan natijalar о rg 
uslublarini, bosqichlarini va texnologiyasini qo’llashda tayancn 
bo‘lib xizmat qilishi kerak. ^ g j

Dastlabki 0‘rgatish jarayoni bir necha bosqichlarda 3 ^  
oshiriladi va bu bosqichlami har biri o‘ziga xos uslub va vosita a 
ichiga oladi.
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rivojlantiruvchi mashqlar o'yinchida jismoniy 
Unriu '̂y3 0»yjnchi uchun zarur bo'lgan harakat ko'nikmalari va 

barkam011* gavqal[ash uchun qo'llaniladi.
rnalakalari mashqlar o‘z yo'nalishiga^ mos ravishda birlashgan holda 

0arc.. hning maxsus tayyorgarligi asosiy qismlarini tashkil etadi: 
n-shq.q. maxsus jismoniy. texnik, taktik, o'yin tayyorgarligi.
urnurmy Jtayy0rgariik turida o‘zining yetakchi omillari borki, ular 
№  .. ko'zlangan maqsadga erishiladi. Shu bilan birga barcha
^  j'tayyorgarliklar bir-biri bilan uzviy bog'liq. Misol uchun, agar 
ШГ vchi jismoniy yaxshi tayyorlanmagan bo'lsa, u hujumda zarba 
° rish texnik mashqini yaxshi bajara olmaydi. Bunday holda o'quvchini 

moniy tomondan chiniqtirish, zarba berish usulini ko‘p marta 
takrorlashdan ko‘ra foydaliroqdir.

6.3. 0 ‘rgatish bosqichlari va uslublari

Birinchi bosqich -  o'rganiladigan harakat texnikasi bilan tanishish. 
Bunda, aytib berish, ko‘rsatish va tushuntirish uslublari qo'llaniladi. 
O'qituvchi shaxsan ko'rsatish bilan birga ko'rgazmali qurollardan 
foydalanadi: kinofilm, tasviriy film, sxema, maydon maketi va hokazo.

Namoyishni tushuntirishlar bilan qo'shib olib borish kerak. 
O'qituvchilaming dastlabki urinishlari ularda birlamchi harakat sezgisini 
shakllantiradi.

Ikkinchi bosqich -  texnikani soddalashtirilgan (oddiylashtirilgan) 
holatda o'rganish. Mazkur o'rganish bosqichida muvaffaqiyat ko'p 
holatlaida yondoshtiruvchi mashqlarning to‘g‘ri tanlanganligiga 
°g hqdir. Ular o'zining tuzilish shakliga ko'ra o'rganilayotgan harakat 
«nikasiga yaqin va o'quvchilar bajara oladigan bo'lishi kerak. 
qiluh-3̂  tuz'*‘s^ a ega bo'lgan harakat (hujum zarbasi), uni tashkil 
bosĥ  *• asos’y zvenolarga (qismlarga) ajratib beriladi. Bu bosqichda 
to'rish"5*1 us ûblaridan foydalaniladi (buyurish, ko'rsatma berish, 

I r tish , ko'rib ilg'ash, texnik vositalar va hokazo) hamda 
•iftozlami * J131̂ 31 (°‘4'tuvcbining bevosita yordami, yordamchi 
^iqiigj c'° **ash), axborot (to'pga bo'lgan zarba kuchi, tushish 
ahamivl. ^0ru8‘lik yoki ovozni belgilash) kabi uslublar alohida

U c £ ^ abo‘ladi-
0 t̂ atish о 1 ^°scl*cb -  texnikani murakkablashtirilgan sharoitda 
murakkab jUnda 4uyidagilar qo'llaniladi: takroriy usul, harakatni 

aroitlarda bajartirish, o'yin va baholash uslubi, qo'shma
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uslub, «davra aylana» mashqlari. Takrorlash uslubi bu bosa' l 
asosiydir. Ko‘p marotaba takrorlashgina malakani shakllantiradj a ^  
hosil qilish uchun takrorlash turli sharoitlarda mashq bajarishni n?3̂  
sharoitini o‘zgartirishni, asta-sekin murakkablashishni) taqo^3̂  
Hattoki charchaganda ham mashqlar bajartiriladi, qo‘shma va ^  
uslublari bir vaqtni o‘zida texnikani sayqallashtirishga hamda ° ^  
jismoniy sifatlami o'stirish masalalarini hal qilishga hamda texnilc^ 
tayyorgarlik va o‘yin mahoratini takomillashtirishga qaratilgan bo'l • 

To'rtinchi bosqich -  harakatni o‘yin jarayonida rnustahkaml 
ko‘zda tutadi. Bunda bajarilgan harakatlami talqin qilish u i .  
qo‘llanadi (rasmlar, jadvallar, o‘quv filmlari, tasviriy filmlar) 0* • 
jarayonida texnik-taktik, maxsus tayyorgarlik topshiriqlari, 0‘'ущ 
«bellashish» usullari (5-jadval).

Tayyorgarlik va o‘quv o‘yinlarida har bir usulni (malakanil 
o‘rganish, uni takomillashtirish va mukammallashtirish ko‘zda tutiladi 
Malakani mustahkamlashning eng yuqori vositasi -  bu 
musobaqalashishdir.

5-jadval
0 ‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

0 ‘rgatish 
bosqichlari va 
ularning nomi

0 ‘rgatish
uslublari

0 ‘rgatish
vositalari

1-bosqich: 
0 ‘rgatilayotgan 

malaka (harakat) 
haqida tushuncha hosil 

qilish

Tushuntirish- 
tahlil qilish, 

ko‘rsatish-izoh berish

So‘z, suhbat 
muloqot, munozara, 
rasmlar, andozalar, 

videofilmlar

2-bosqich: 
Malakalarga 

oddiy sharoitda 
o‘rgatish (yakka 

tartibda qo'shimcha 
vazifalarsiz)

Qismlarga bo‘lib, 
element va fazalarga 

bo‘lib o‘rgatish, 
malakani to‘liq holda 
o‘rgatish, xatolami 

tuzatish, 
rag'batlantirish, 

qaytarish

Tayyorlov-
yondoshtiruvchi

yo'naltiruvchi turdos“ 
taqlidiy va asosiy 
texnik mashql^
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3-bosqicb:
Malakalarga

^kkablashtirilgan

rvazivatli vazifalar
C shjuftlikda,

uchlikda vah.k.)

Malakalarni 
to‘liq holda o‘rgatish, 

tezlik va aniqlikni 
kuchaytirib o‘rgatish, 

turli yo‘nalishdagi 
harakatlardan so‘ng 

ijro etish, reproduktiv 
qaytarish asosida 

o‘rgatish, o'zaro tahlil 
va baholash asosida 

o‘rgatish

1-2-
bosqichlardagi barcha 
vositalar, umumiy va 

maxsus mashqlar katta 
tezlik va aniqlikda 
qo'llaniladi, juftlik, 

uchlikda 
qo‘llaniladigan 

mashqlar, trenajyor va 
texnik vositalar

p ^bosqich: 
0 ‘rgatishni 

davom ettirish, 
takomillashtirish va 
mukammallashtirish

Barcha uslublar
Barcha vositalar 

va
jamoa o'yinlari

0 ‘qitish (o‘rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga egadir. 
Ulaming orasida -  muammoli o‘qitish (muammoli vazifalami qo‘yish) 
va o'zining o'zlashtirishini baholash uslubi alohida ahamiyatga ega. 
Muammoli vazifalami qo'yish, uning yechimini qidiruvchi holatni, 
vaziyatni vujudga keltiradi, o‘zini baholash esa harakatlanish faoliyatini 
yana ham faollashtirishga olib keladi, bu o‘quvchi qiziqishini yana ham 
orttiradi hamda ijodiy fikrlashga o‘rgatadi.

6.4. 0 ‘rgatish prinsiplari, vositalari va trenirovka

0 ‘rgatish jarayonida uslublar va vositalardan foydalanish muayyan 
4°‘Haniladigan pedagogik prinsiplar asosida amalga oshiriladi. 

mL.U_ ^r'.ns' *̂ar 4uyidagilardan iborat: ilmiylik, onglilik va faollik,
mutanosiblik va muvofiqlik, 

«yengildan og'iriga», «o‘tilganidan
rountazamlik va uzviy bogMiqlik,
^kammallik, uzluksizlik,

"Waganiga», «oddiydan murakkabga», umumiy va maxsus 
borligi. Mazkur pedagogik prinsiplarni qo‘llash tartibi. 

■yat ari va uslubiy ko‘rsatmalar 6-jadvalda yoritilgan.
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Onglilik va faollik

Muntazamlilik va 
uzviy bog‘Iiqlik

Mutanosiblik va 
muvofiqlik

Mukammallik

Uzluksizlik

«Yengilidan
og‘iriga»

« 0 ‘tilganidan
o‘tilrnaganiga»

0 ‘rgatishda bolalar yoshi 
jismoniy va psixofunksional i 
e’tiborga olinib, mashqlar me 
Natija testlar yordamida ilmiy 
qilinadi

0 ‘rgatilayotgan malaka (harakj%T 
ga ongli tasawur etilishi zarur, 0‘rgatishda 
bolalar faolligi ta’minlanishi lozim

Bosqichma-bosqich o‘zlashtiruv 
takomillashuv va mukammallashuv 
ta’minlanadi

Mashqlar murakkablik va yuklama 
salohiyati (hajmi, shiddati, yo'nalishi, 
takrorlanishi va muddati) jihatlaridan 
shug‘ullanuvchi imkoniyatiga mos bo'lishi
darkor ____________

o'zlash-Texnik jihatdan to‘g‘ri 
tirilgan malakalar takomillashuv asosida 
turg‘un va barqaror darajaga ko‘tariladi_J 

Yildan yilga o‘rgatish va take-
millashtirish jarayoni murakkablash^ 
borishi darkor, uzilishlarga yo‘l 4°- 
salbiv natijalarga olib keladi

0 ‘zlashtirishga loyiq ^  
yuklamalar progressiv yo‘nalishda, 
«to‘lqinsinion» shaklda kuc ay
borilishi kerak_______ __ ___.___'7vn0l

Shug‘ullanuvchi o ‘zlashtirgan 
tanish boMgan) mashqlardan, ^ flr.
mashqlarga o‘tish, o‘rgatish sam' 

ii oshiradi



«Oddiydan 
murakkabga»

Umumiy va maxsus 
tayyorgarlik birligi

Eng oddiy mashqlami o‘rgatish va 
takomillashtirish davomida sekin-asta 
murakkablashtirib borilishi lozim

0 ‘rgatish va takomillashtirish 
jarayonida jismoniy texnik-taktik va
psixofunksional tayyorgarlik birligi, ulami 
o‘zaro bogMiqligi ta’minlanishi zarur

boshqa sport turlari kabi o'rgatishning asosiy 
• ' 'ismoniy mashqlar hisoblanadi. Ular juda turli-tumandir. 

v0SltaS1 J;ichun ular ma’lum bir o‘rgatish bosqichidagi qo‘yilgan 
ShUflfmi hal etishdagi o‘mi bo‘yicha turkumlanadi. Bunday 
va?  mlanishga voleybolchilaming musobaqa faoliyati asos qilib 
T  ean Shunga bog'liq holda mashqlar ikki katta guruhga ajratiladi: 
° J L  yoki musobaqa va yordamchi yoki trenirovka.

Musobaqa mashqlari voleybolga xos bo‘lgan xususiy 
mashqlardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar musobaqa 
sharoitidagi o‘yin holatlariga mos holda bajariladi.

Trenirovka mashqlari asosiy malakalami egallashni 
vengillashtirish, tezlashtirish va ulami qoMlash samaradorligi, 
ishonchliligini ta’minlashga qaratilgan-dir. Ular maxsus va 
umumrivojlantiruvchi mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashqlar ikki guruhga boMinadi: tayyorgarlik mashqlari; 
vaqinlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashqlaridan asosan maxsus 
jismoniy sifatlami tarbiyalashda foydalaniladi. Yaqinlashtiruvch.i 
mashqlardan aniq texnik harakatlarni egallashga qaratilgan jarayonda 
foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlardan asosiy jismoniy sifatlami 
tarbivalash hamda zarur jismoniy harakat ko'nikma va malakalarini 
fakomillashtirishda foydalaniladi. '
ta t v 'аГС̂ а mas^4l£>r o‘zining yo'nalishiga qarab trenirovkalaming 

1 V qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir: umumiy 
tayyor^'i'TlaXSUS j ’smon*y> texnik; taktik; integral (yaxlit o‘yin). Har bir 
yordamM ° ‘z'ga xos yetakchi vositalari mavjud boTib, ular
turiga^'j^u^!^115 vazifalar yechiladi. Shu bilan birga bir tayyorgarlik 
yaqjnda к *РП masM ar boshqa tayyorgarlik turidagi mashqlar bilan 
krich si^ti °8 *anSan bo'ladi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkorlik- 
texnĵ asini T  daraJada rivojlanmagan boMsa, u hujum zarbasi berish 

bajara olmaydi. Bu holda tezkorlik-kuch sifatininvojlanti
r' Ŝ a °'d mashqlami berish maqsadga muvofiq boMadi.



Chunki hujum zarbasini takrorlash hajmini oshirish bu holda 
bermaydi. Sania*s

Voleybol harakatlariga o‘rgatishda vositalarning samarasi 
hollarda ulami qoMlash uslublariga bevosita bogMiq boMadi. Usl ц P 
qo‘yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilaming tayyorgarlik darajasi • 
shart-sharoitlarga bogMiq holda tanlanadi va qoMlanadi.

Qo’yilgan vazifaga bogMiq ravishda aynan bir vositani 
uslublarda qoMlab, undan turlicha foydalanish mumkin. -  1
tashqari, har bir tayyorgarlik turida vazifalar va turlaming ketma-ketl' • 
ham ma’lum mantiqiy bogMiqlikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o’zgarib, keyingj 
tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik mashqlari 
o‘rganilayotgan texnik usulning umumiy tuzilishini ifoda etadi 
Yaqinlashtiruvchi mashqlar maxsus jismoniy tayyorgarlikdan texnik 
tayyorgarlikka o‘tishda ko’prik vazifasini o’taydi. Ma’lum darajadaei 
murakkablik asosida qurilgan texnik mashqlar taktik ko’nikmalami 
shakllantirishga yordam beradi. Shu asosda keyinchaiik yakka tartibdagi 
taktik harakatlar o‘rganiladi.

Voleyboldagi asosiy harakatlanish -  bu yurish, yugurish, yonga 
qadam tashlab yugurish, orqa bilan, qadam tashlab to‘xtash, sakrashdan 
iboratdir. Ko‘p hollarda harakatlanishlar qiyin emas deb izohlanib, 
ularga yetarli e’tibor berilmaydi. Bu esa noto‘glri fikrdir. Chunki 
o’yinchining turli harakatlami bajarishi uchun holat va joy tanlashi 
bajariladigan harakatning samarasiga to‘g‘ridan to‘g‘ri ta’sir qiladi. 
Shuning uchun harakatlanishlami o'rgatishga katta e’tibor qaratish 
zarur.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar. Bu boMimning asosiy 
vositalari tarkibiga yugurishlar va harakatli o’yinlar kiradi. b 
maqsadda quyidagi yugurishlardan: to‘g‘ri yo’nalishda yugurish a. 
sonni yuqoriga koMarib yugurish; sakrab-sakrab yugurishlar; bo 
orqaga siltab yugurishlar; orqa tomon bilan yugurishlar; yo nallS, , 
o’zgartirib yugurishlardan foydalaniiadi. Mashqlami bajarish vaq 
qoMlar tirsak qismidan bukilgan boMib, harakatlanishga faol > ° 
berishi kerak. Depsinishdan so‘ng oyoqlaming to’gMrlanishiga еГ1* I 
zarur. «Kun va tun», «Raqamlami chaqirish», «Olib ketishga W 
boshqa shu kabi harakatli o‘yinlardan foydalaniiadi.

va

sirig8-------  t . . ta s»1*»
Tayyorlov mashqlari. Tayyorlov mashqlari o‘zining 

qarab diqqat va javob harakat reaksiyalarining tezkorligi VginnCtii 
harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashqlarga ajratiladi- 1



hqlarga eshitish va ko‘rish signallari bo'yicha 
lTl)ruhdag'. nlashqlari kiradi. Mashqlarni berishda «oddiydan -  
harakatlarus i tarnoyjiiga rioya qilish kerak. Masalan, murabbiyning 
lTlurak'cab̂ â osan tezlikni o‘zgartirmasdan harakat yo'nalishini 
signaliga harakatlanish yoki aksincha bajarish mumkin.
yzgartirg37 - htirish darajasiga qarab ular turli usulda qo'shib olib 
Mashqm о zu»

' Samunaviy mashqlar
Qisqa masofalarga turlicha dastlabki holatlardan yugurish: start 

. ,'i a orqa bilan cho'qqayib; qo'llarga tayanib yotgan holda. 
Harakatning boshlanishi bo'lib murabbiyning to'pni yuqoriga tashlashi, 
qô lini yon tomonga, yuqoriga ko'tarishi va hokazo harakatlari xizmat

! qiladi.2. 10-20 metrli boMaklarga maksimal sur'atda yugurish; «archa», 
„mokisimon yugurish» lar.

3. Ko'rish va eshitish signallariga javoban tezlikni o'zgartirib 
yugurishlar. Masalan, sekin yugurish: signal bo'yicha -  tezlashish, to'p 
vuqoriga tashlanganda -  sekin yugurish, to'p ilib olinganda -  to'xtash, 
io'p yerga urilganda -  tezlanish.

4. Ko'rish va eshitish signallariga javoban harakat yo'nalishini 
o'zgartirib yugurishlar. Masalan, o'rtacha sur'atda yugurish: keskin 
signal -  yo'nalishga qarshi yugurish, ikkita signal -  yo'nalish bo'yicha 
yugurish, chapak -  chapga yugurish va shu kabilar.

To'pni ikki qo'llab yuqoridan uzatishga o'rgatish
Umumrivojlantiruvchi mashqlar

yozi ;h ^ ° '" arn' °ldinga, yonga, yuqoriga qilib qo'l panjalarini bukib-

-■ Tennis (rezinka) to'plarini ezish.
‘ ^ eyorga kaft va barmoqlar bilan tiralgan holda itarilishlar.

5 в и31"83 bukib-yozishlar.
6 В и"*01’ to'plarini yerga urib olib yurishlar.
7 -r8,,6̂ 0*’ ^ b o l to'plarini bir qo'l bilan devor tomon irg'itish.

0 irnia to'plami turli holatlardan: ko'krak oldidan, bosh—•*•№ ksj piam
orqusidan, pastdan-yondan irg'itishlar.

T aqinlashtiruvchi mashqlar . . . .  ^.i.u
t , • Turgan joydan va harakatlanishdan so'ng yuqon an i ' i

imtotsiya qiUsh Tesnikanl„g quyidagi holatlanga as°sy 
to'o'J. 4aratiladi: to'p yaqinlashganda -  qo'lni yuqoriga 0 

glrlanish; to'p uchish tezligini so'ndirish -  qo Harm tirsak



bo'g'inidan va oyoqlami tizza bo'g'inidan bir oz bukish; to'pnj J
qo'llami va oyoqlami to‘g‘irlash bilan oldinga-yuqoriga 
dastlabki holatga qaytish. ° 2ilisl1

2. Qo'l panjasi va barmoqlarini to'pga qo‘yish holatini 0‘
Qo‘l panjalari shunday joylashtiriladiki, bunda bosh barmoqiar b ^ ' 5*1 
qaragan, ko‘rsatkich barmoqiar burchak bo‘yicha 
yo'naltirilgan, qolgan barmoqiar esa to'pni yon-past t om-  
ushlaydi. I

3. Arqonchaga osib qo'yilgan to‘pni oldinga-yuqoriga ц»*: 
Diqqat gavda, oyoq va qo‘Naming o‘zaro muvofiq harakatlanish  ̂
qaratiladi.

4. 0 ‘ziga to‘p tashlab to'pni oldinga-yuqoriga uzatish.
5. Xuddi shu mashqning o‘zi, faqat to‘pni sherigi tashlab beradi
6. To‘pni devorga uzatish. Bu mashqdan shug'ullanuvchilar to'ptv 

uzatishni yaxshi o‘zlashtirib olganlaridan so‘ng fovdalaniladi.
Texnika bo‘yicha m ashqlar.
1. Juftliklar mashqi. Sheriklar orasidagi masofa 3 m bo‘lib, to p 

o'rtacha balandlikda uzatiladi.
2. 0 ‘z ustiga to'p uzatish -  sherigiga uzatish. 0 ‘z ustiga to'p 

uzatish balandligi 1-1,5 m.
3. To‘r ustidan sherigiga to‘p uzatish. Masofa 2-3 m.
4. To‘pni turli masofalardan, turli trayektoriyalarda va yo'nalishin, 

o‘zgartirib uzatishlar.
5. Kuzatish bilan uyg‘unlikda to'p uzatish; joyini o'zgartirib 

turuvchi sherigiga; sherigining harakatlariga javoban to'p uzatish: o'tirib 
olganda -  o'z ustiga; o'ng qo'lini yoniga harakatlantirganda -  o'ng 
tomonga to'p uzatish; qo'llarini yuqoriga harakatlantirganda -  УиЧ0П 
trayektoriyada to'p uzatish va shu kabi.

6. Bosh orqasiga to'p uzatish. Uch o'yinchi ketma-ket qato
turadilar. Shug'ullanuvchilar oralig'i - 2-3 m. Chekkadagi о У1 
to'pni o'rtadagi o'yinchiga, u esa o'z navbatida keyingi ° ^ inC,|utr; 
to'pni bosh orqasidan oshiradilar. O'rtadagi o'yinchi bilan ma 
vaqtdan so'ng joy almashtiriladi. .

7. Jufllikda bosh orqasidan to'p uzatish. O'z ustida to'p uzatlS(a(jj 
so'ng shug'ullanuvchi 180° ga buriladi va to'pni bosh orqasidan ^

8. Sakrab to'p uzatish. Shug'ullanuvchilar orasidagi maso a 
Xuddi shunday to'r ustidan.

9. To'p uzatish bilan bajariladigan turli musobaqalar.
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• ikki qo‘Ilab pastdan uzatish 
T0‘pni ‘̂ jiantiruvchi mashqlar
Umumn| i gorizontal va vertikal yo'nalishlar bo'yicha 
>• .9? harakatlantirish.

^kasbtiiw ' sherigining qarshiligi bilan qo'llami oldinga-yuqoriga
2'7  vuQorigako'tarishmashqlari.

vay o n d a n - y уа prujinaii amortizatorlar bilan qo'llami oldinga-
3- **eZ1 ___ «n!, ko‘tarish mashqlari.

vuqorig3’У0Пё Mashqlari
TT raanVjoydan va oldinga tashlanib, to'ldirma to'pni ikki qo'llab 

pastdan oldinga-yuqoriga irg'itish. Xuddi shunday yon tomonga

ta5h'Txuddfshunday) faqat qadam bilan; yugurib; ikki qadam qilib;

Yaqinlashtiruvchi mashqlar
1. Dastlabki holatlarga o'rgatish.
2. Turgan joyda; oldinga va yonga tashlanib; qadamlab; yugurib; 

sakrab harakatlanishlardan so‘ng to'pni qabul qilishni imitatsiya qilish.
3. Ilib qo'yilgan to'pni qabul qilish. To'p bel barobarida ilib 

qo'yiladi. Dastlab turgan joydan, so'ngra oldinga, yonga tashlanib to'pni 
qabul qilish.

4. Sherigi tashlab bergan to'pni qabul qilish. To'p turli balandlik va 
yo'nalishlarda tashlab beriladi.

5. Xuddi shunday mashqni bajarish, ammo to'r ustidan. Masofa 3- 
4 m.

6.0'yinga kiritilgan to'plami qabul qilish.
Texnika bo'yicha mashqlar
1- Juftlikda to'p uzatishlar.
2- Turli trayektoriyalar va yo'nalishlar bo'yicha to'p uzatishlar.
• To'r ustidan to'p uzatishlar. Masofa va trayektoriyalari turlicha.

_■ To ming turli qismlaridan qaytgan to'pni qabul qilish.
to‘ni, • ur*' usu*̂ a (dastlab pastdan-to'g'ridan) o'yinga kiritilgan 

plarni qabul qilish.
Um^n* ° kiritishni o'rgatish 
1 q rny'v°'|lantiruvchi mashqlar

°'d'nga-oraSt а^-' '  bir qo'l yuqorida, bir qo'l pastda - qo'llami
2. Q^n3 * * * •  Qo'llar holati almashtiriladi.

^^^•shund am' ° ^ ‘п8а-°гЧаёа katta aylana bo'yicha aylantirish. 
аУ fnashqlar, faqat oldinga yuza bo'yicha.
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3. Oldinga engashgan holda «Tegirmon» mashqi.
4. Rezinka va amortizatorlar bilan mashqlar.
5. «Ovchilar va quyonlar», «To‘p otish» harakatli oV  i

turli usullarda qoMlash bilan, har xil variantlarda. ' nar> T0'
Tayyorlov mashqlari
1. 1 kg ogMrlikdagi toMdirma to‘plarni turli usullarda tv 

irgMtish: pastdan, yuqoridan, yondan oldinga-yuqoriga. lr
2. ToMdirma to‘plami bir qoM bilan itarish.
3. To‘ldirma to‘pni to‘r ustidan belgilangan nishonlarga fzo 

tushirish. Masofa tayyorgarlik darajasiga qarab belgilanadi. ^
Yaqinlashtiruvchi mashqlar
1. To‘p kiritishni imitatsiya qilish. Diqqat gavda 

qoMlarning o‘zaro muvofiq harakatlanishiga qaratiladi.
2. To‘pni tashlashni o‘rgatish.
3. Ilib qo‘yilgan to‘pga zarba berish.
4. Devorga to‘p uzatish. Masofa - 6-7 m.
5. Sherigiga to‘p uzatish. Masofa - 8-9 m.
6. To‘r ustidan qisqartirilgan masofadan kiritilgan to‘pni 

qabul qilish.
Texnika bo‘yicha mashqlar
1. To‘p kiritish chizig‘idan to‘pni o‘yinga kiritish.
2. To‘pni uchish yo‘nalishtni o'zgartirib o‘yinga kiritish.
3. To‘pning trayektoriyasini o‘zgartirib.
4. Uzaytirilgan va qisqartirilgan oraliqlar bo‘yicha.
5. Murabbiyning topshirig‘i bo‘yicha belgilangan zonaiarga to'? 

kiritish.
6. Turli usullami navbatlashtirib to‘p kiritish.
7. 0 ‘yinning boshqa texnik usullarini (to‘siq, to‘p uzatish 

hokazo) bajargandan so‘ng. Turli variantlarda qoMlash.
8. To‘p kiritish bo‘yicha turli variantlarda musobaqa o'tkazisb.
Hujum zarbalarini berishni o‘rgatish
Umumrivojlantiruvchi mashqlar ^
Hujum zarbalarini berish shug‘ullanuvchilardan ^ 

tayyorgarlikni, kuch, tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanlik sita 
yaxshi rivojlanganligini talab etadi. Asosiy mashqlar tarkibiga з ^ 
harakat apparatini mustahkamlovchi, awalo to‘piq, tizza, yelka. 
qo‘l panjalari, barmoq bo‘g‘inlarini va mushaklaming qisqan“! 
oshirishga qaratilgan mashqlar kiritiladi. Umumrivoj



qo

;T y0ki predmetlar (to'ldirrna to‘p, gantellar, 
М1зг P ^^stik  predmetlar va hokazo) bilan bajariladi.

cil° r̂ay>'°rlov, "^n^berishga o'rgatishda ikkita katta vazifa hal etiladi: 
Hujum zar, _â arakat apparatini mustahkamlash. qoM va oyoqning
Ь nvojlantirish.

dinamikku^1 tlanuvchi obyektga (to*pga) tayanchsiz holatda javob 
2, Нага ucbun zarur darajadagi koordinatsion harakatlami 

rtaksiyas'01 bens
b3iar3r°hbu vazifalami yechishda quyidagilardan foydalaniladi:

1 Yuqoriga ilib qo‘yilgan predmetni bir-ikki qadamdan yugurib 
. , h ikki ovoqda depsinib, bir qoMlab olish.
ke" Gimnastika o‘rindig‘i ustidan «ilon izi» boMib sakrash. Diqqat 

naming orqaga-oldinga-yuqoriga harakatlanishiga qaratiladi.
3.40-50 sm balandlikdan pastga sakrashlar.
4. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar: cho'qqayib o‘tirgan 

holatdan sakrash; ikki oyoqda depsinib uzunlikka ko‘p marotaba 
sakrashlar; ogMrliklar bilan (gantel, toMdirma to‘p va boshqalar) 
yuqoriga sakrashlar; shtanga bilan o‘tirib-turishlar (vaznning 70% 
og'irligida).

5. Ikki oyoqda depsinib sakragan holatdan toMdirma to‘pni bosh 
orqasidan irgMtish. Xuddi shunday, faqat to‘r ustidan.

Yaqinlashtiruvchi mashqlar
1. To‘g‘ridan beriladigan hujum zarbasini imitatsiya qilish; turgan 

joydan, 1, 2, 3 qadamdan so‘ng.
2. Rezinkali amortizatorga o‘matilgan to‘pga zarba berish.
3. Devor yonida turib ko‘p marotaba hujum zarbasini bajarish. 

Xuddi shunday, faqat sherikka qarata zarba berish. Masofa - 7-8 m.
4. Sherigi tashlab bergan to'pga zarba berish. Tolp 2 m balandlikda 

tashlab beriladi.
2a. ^berigi tashlab bergan to‘pga to‘r ustidan zarba berish. Hujum 
yaqinlasht  ̂ b ° t ^ <*аГа*5 se*c'n' asta mus°baqa sharoitiga 

Texnika bo‘yicha mashqlar
zarbasini ber03!)30 UZat'*^an t0'P8a 4-zonadan yo‘nalish bo‘yicha hujum

2 ^
uzatiiish t Z°nadan. uzat>lgan to‘pga 2-zonadan zarba berish. To'pning 
4‘sqartirj|a^e tor‘yas' 3 m gacha pasaytiriladi, yugurib kelish masofasi
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3. 4,3,2-zonalardan har xil trayektoriyalar bo‘yicba
to'plarga zarba berish. u?ati|ĝ

4. 4,3,2-zonalardan yo'nalishni o‘zgartirib hujum 
berish.

5. Yakkalik to'siqqa qarshi hujum zarbasini amalga oshiri h и
6. To'rdan uzoqroq uzatilgan to‘plarga zarba berish.
7. Murabbiy topshirig‘iga muvofiq ko'rsatilgan zonalare

zarbasini berish. Surti
8. Hujum zarbalarini o‘zlashtirish darajasiga qarab 

variantlardagi mashqlar to‘siq qo‘yish bilan bajariladi.
To‘siq qo‘yishga o‘rgatish
To'siq qo‘yish voleybolda himoyadagi eng asosiy texnik 

hisoblanadi. Shuning uchun uning o'zlashtirilishiga katta ahamf11 
berilishi kerak.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar
Mashqlaming asosiy yo'nalishi xuddi hujum zarbalarini 

o'zlashtirishda qo'llanilgan mashqlar kabi bo'ladi. Ilib qo‘yilgM 
predmetlarga qo'I tekkizish, turli harakatlanishlardan so‘ng ikki ovoq 
bilan depsinish mashqlari alohida ahamiyat kasb etadi.

Tayyorlov mashqlari
Mashqlaming asosiy vazifasi sakrovchanlik va tayanchsiz holatda 

harakat uyg‘unligini rivojlantirishdan iborat.
1. Ikki oyoq bilan depsinib, ilib qo‘yilgan predmetga qo‘l tekkizish. 

Sakrash ko‘p marotaba qaytariladi.
2. Ko‘rish va tovush signallariga muvofiq yon tomonga 

harakatlanib, yuqoridagi mashqni bajarish.
3. «Kim tezroq» harakatli o'yini.
4. To‘r ustida va undan uzoqroqqa ilib qo'yilgan to'plarga qo' 

tekkizish (to‘r ustidan qo'llami o'tkazish maqsadida).
Yaqinlashtiruvchi mashqlar
1. Turgan joydan va yon tomonlarga harakatlanib to'siq qo'yishw 

imitatsiya qilish. Harakatlanishda oxirgi qadam bir vaqtning о 3 
sakrash qadami boMishiga e’tibor berish.

2. To‘r ustiga ilib qo'yilgan to‘plarga to'siq qo'yish. ,f
3. Maxsus tumba ustida turgan holatda sherigi tashlab bergan ( 

ustiga) to'plarga to'siq qo'yish. Qo'llar panjasi, kafti, ЬагтоЯ 
harakatiga diqqat qaratiladi.
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^rbalariga to'siq qo'yish. Dastlab belgilangan yo'nalish 
4. ^Q ^ashtirish  darajasiga qarab mashq boshqa variantlarda ham

ы)'У'сЬа- ”  b̂ > il:
^z^tashlab bergan to'plarga berilgan hujum zarbalariga to'siq

rvilani^; hn‘yicha mashqlar
*  herean to pla,

1°*^ 4 3 2-zonaIardan berilgan hujum zarbalariga to'siq qo'yish. 
5 Harakatlanishdan so'ng to'siq qo'yish. Dastlab 

‘ J~n 1 m, so'ngra 2-3 m narida turiladi.
zarba

kutlla]°}o“‘s‘iq qo'yish musobaqalari.
Hujum zarbalarini berish iloji boricha to'siq qo'yish bilan amalga

oshirilishi zarur.

6.5. O'rgatish va mashg'ulotlar jarayonida 
qo'llaniladigan texnik vositalar

Voleybol mashg'ulotlarini tashkil qilish va o'tkazishda o'ziga xos 
bo'lgan jihozlar hamda asbob-anjomlardan foydalaniladi. Bu jihozlar va 
asbob-anjomlar voleybol harakatlariga o'rgatish, hosil qilingan 
malakalami takomillashtirish. shug'ullanuvchilaming jismoniy 
tayyorgarliklarini va jismoniy sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita 
bo'libhisoblanadi.

Devordagi nishon. Turli xildagi nishonlar mavjud (29-rasm): 
oddiy (a, v); aylana shaklidagi raqamli nishonlar (b). Aylanalar 
oralig'idagi masofa 20 sm (to'p diametriga moslab), chiziqning kengligi 
I sm. Raqamfar 1 dan 10-12 gacha bo'lib, ular ixtiyoriy ravishda yoki 
tartib bo'yicha joylashtiriladi. Nishonlar harakat aniqligini, periferik 
ко rish va to'pni o'zlashtirish texnikasini rivojlantirishda qo'llaniladi.

29-rasm.
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30- va 31-rasmlar.

Ko‘chma va osma halqalar. Ikki turdagi halqalardan: ko'chma- 
tezkor to'p uzatishlami takomillashtirishda (30-rasm) va osma - 
balandlatib uzatiladigan to'pning aniqligini takomillashtirishda (31* 
rasm) foydalaniladi. Ko'chma halqalaming diametri 80-100 sm bo'lib, 
poldan 3,5-4,0 m oraliqda vertikal ravishda joylashtiriladi. Osina 
halqalaming diametri 50-80 sm bo'lib, to‘r yaqinida yoki to‘rga (yok 
trosga) gorizontal ravishda (4,2-zonalarda) o'matiladi. ,

Uzaytirilgan to‘r. Zalning butun bo‘yi bo'yicha tort' * 
Uzaytirilgan to'rlar o'yin texnikasi va taktikasi bo'yicha o'tkazi^yo*^® 
mashg'ulotning motor zichligini oshiradi. Maydonchani qismWF 
bo'lib, vazifali o'quv o'yinlarini tashkil etishda qo'llaniladi.

Amortizatorli to'plar. Zalning burchagiga o'matiladi (j 2- .j 
To'pga charmli petlya tikiladi (yelimlanadi) (a) va unga 1-621 
bog'ichlar biriktiriladi (b). Rezinkali bog'ichlar sifatida tibbiy 16 
bintlardan foydalaniladi. Bog'ichlaming bo'sh qismi t0Î era}Ji 
karabinlar biriktiriladi (v) va ular yordamida qurilma
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tiyali (d) ramalarga (g) o'matiladi. Zarbadan so'ng 
^landli^8̂ 8 ̂ d d a t tebranishi oldini olish uchun to'pdan polga tomon 
IypnioguZ°^hnUI. (e) tortib qo'yiladi. Trenajyor hujum zarbasini 
^ustabka"1 uyg-unligini rivojlantirishda qo'llaniladi.
r̂ishdaS1

32-rasm.

To‘pni tutib turuvchi moslama. Bu qurilma zarba berish 
harakatlarini (to'p kiritish, hujum zarbasi) o'zlashtirishda qo'llaniladi 
(33-rasm). Bu qurilmani to'r yonida joylashtirish mumkin bo'lib, bu 
hujum zarbalarini o'yin sharoitiga yaqinlashtirib bajarish imkonini 
beradi.
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foydalaniladi. Qurilmani to‘rdan turli balandlik va oraliqd ^
mnmUnmumkin. 0 r4atiSji

ToMdirma to‘plar. Odatda, asosiy va maxsus jismoniv • 
tarbiyalashda 1-2 kg ii to‘ldirma to‘plardan foydalaniladi i 
sharoitiga yaqinlashtirilgan harakatlar, ayniqsa, tezkorlik-kuch^ 0^

chanlix, naraitai uyg uringi va saxrasn cniuamiuigmi tarbival u. 
qoMlaniladi. m  I

Panjalar uchun trenajyorlar. Devorga o'matilgan kronshtevn 
3-4 sm li truba gorizontal ravishda biriktirilib, unga yuk osilgan tros 
ulanadi (34, a-rasm). Trubalami burash bilan yuk yuqoriga va pa$tga 
tushiriladi. Boshqa turdagi trenajyor bilan (34, b-rasm) yukni staiit 
ravishda ushlab turiladi. Bu trenajyorlardan qo‘l panja kuchin: 
oshirishda foydalaniladi.

Sakrovchanlikning o‘sish dinamikasini nazorat qilish va bahola; 
borish V.M.Abalakovning sakrovchanlik darajasini aniqlashga mo'ljal- 
langan diagonal ekran-oMchov moslamasi yordamida amalga oshirilishi 
mumkin (35-rasm).

rivojlantirib, biomexanik harakatlar apparatining shakllanishin' S'fatif 
laydi. 1 ta’Ini»-

a ь
34-rasm.



Shtanga, qadoq toshlar (16, 24, 32 kg) va yig‘ma gantellar.
Kuch, sakrovchanlik, tezkorlik-kuch va sakrovchanlik-chidamliligi, 
kuch-chidamliliklarini rivojlantirishda keng qoMlaniladi.

Mashg‘ulotlarda yuqorida sanab o'tilgan asbob-anjom, qurilma- 
iardan tashqari tennis koptoklari (oddiy va og‘irlashtirilgan), rezinkalar, 
prujinali espanderlar, og'irlashtirilgan belbogMar, oyoq va qoMning 
qismlariga taqiladigan og'irlashtirilgan bog'lamlar va boshqa turdagi 
asbob-anjom, qurilma, jihozlardan ham foydalaniladi.

«Voleybol texnikasiga o‘rgatish» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari
jarayonining mohiyati va qisqacha mazmum. '• 0 ‘rgatish 

nimalardan iborat?
^ d a b k i o'rgatish jarayoni qanday ahamiyatga ega? 

qandav  rSatish bosqichlari qanday nomlanadi, ushbu bosqichlarda 
4 US«obVaV°Sitalardan foydalaniladi? 

izohianadp r8at‘sh» va «trenirovka» qanday mantiqiy farqlar bilan

texnik usu'larga o‘rgatishda qanday anjom, moslama va
6. Teaxat n foydalanish mumkin? Misollar keltiring.

■k-taktik mahorat darajasi qanday baholanadi?
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7. 0 ‘YIN TAKTIKASIGA O RGATISH

0 ‘yin malakalari texnikasiga o‘rgatishda shu malakal -4 
qabul qilish va uzatish, to‘p kiritish, zarba berish, tO'sin3? - . ^
muayyan taktik maqsadda amalga oshirilishiga urg‘u berilishHo^0 

0 ‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayoni ham o‘yin 
o'zlashtirishda qo'llaniladigan uslublar, vositalar

m.

mashqlar ustunligida), 
amalga oshiriladi.

texnilafc
(texnik va tal^

bosqichlar va pedagogik prinsiplar asoj

7.1. Hujumda qoMlaniladigan yakka taktik  
harakatlarga o‘rgatish

To‘p uzatish. Tayyorlov mashqiari:
1. Ko'rsatmaga (signalga) binoan: harakatlanish vaqtida turli 

usullarda tezlanishlar: tezlanishlar davomida turli usulda (sakrab, 
hatlab, sirpanib va hokazo) to‘xtash; harakatlanish turini o'zgartirisr. 
harakatlanish va tezlanish yo'nalishini o‘zgartirish; harakatlanish 
tezligini o‘zgartirish.

2. Shu mashqlar (harakatlanish va tezlanishlar)ni turli usullarii 
to'ldirma to‘pni ilib olish va otish (uzatish) bilan bajarish; ko'rsatiE 
(signal) bo‘yicha to‘p uzatish yo‘nalishini tanlash.

3. To'ldirma to‘pni o‘z ustiga tashlab. o‘z sheriklari harakatlann 
kuzatish; sheriklarini hatti-harakatiga qarab, to‘pni o‘z ustiga У 
sherigiga tashlash balandligini, yo‘nalishini va tezligini o'zgartin 
bo'shjoyga yoki kutilmaganda sherigiga to‘pni tashlash.

Yo‘ndashtiruvchi mashqlar. Shug'ullanuvchilar 
mashqlarini mukammal o'zlashtirganlaridan so 'ngyuqorida ЧаУ . ^  
mashqlarga maxsus ko‘rsatnia (signal) yoki turli vaziyatlarga 
harakatlanish turini tanlash elementlari kiritiladi. Bunday
qo‘llashda «oddiydan murakkabga» prinsipida ijro etilish i lozim- ^

1. Turli usullarda harakatlanish vaqtida quyidagi e'el" 
taqlid qilish: ko‘rsatma (signal) bo'yicha «ikkinchi» to‘ pni toT 
mashq maydonda joylashgan holda va sakrab ijro  etiladi: pa ; 
qabul qilish, zarba berish.
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Lkatlanishdan so‘ng osilgan to‘pni uzatish: yuqoriga-oldinga, 
Harak uzatish yo'nalishini tanlash signalga asosan amalga

o’* ustig3-
oShiri|adl- an signalga binoan to‘pni o‘z ustiga tashlab, uni vuqoriga- 

3- «  uzatish. Bu mashqlar tavanch holatda va sakrab ijro
0|dingay°kl0' q r
etiladi- oi(j mashqlar. Bunday mashqlaming mohiyati shundan

hue'ullanuvchilarga taktik harakat usulini tanlash va uning 
iborâ iorligini baholash sharoiti yaratiladi.
samara 6 (5,l)-zonada joylashadi, uning sheriklari

• chilar) 4,2-zonalarda, bog‘lovchi (to'p uzatib beruvchi) 3-zonada 
^lashadilar. Raqib o‘yinchi qarshi maydondan, to‘r ustidan o'zi 
-|0-vhi an to'pni ikki qo‘l bilan uzatib, tayanch holatdan yoki sakrab 
arba bilan 6-zonaga yo'llaydi. To'pni baland yoki past kelishiga qarab,
6-zonadagi o'yinchi 4 yoki 2-zonaga birdaniga zarbaga to'p uzatadi yoki 
3-zonada turgan bog'lovchi o'yinchiga uzatadi. Qarshi maydondan 
yo'llaniladigan to'pni baland-pastligi, tezligi yoki sekinligi oldindan 
ma’lum bo'lmaydi.

Aynan shu mashq orqada 6-zonada joylashgan o'yinchini 5 va 1- 
zonalarda joylashgan holatda bajariladi.

2. Qayd etilgan mashqlar qarshi mavdonda joylashgan 2 ta to'siq 
qo'yuvchi o'yinchi lar ishtirokida bajariladi.

3. Aynan shu mashqlar 3 ta to'siq qo'yuvchi o'yinchilar ishtirokida

4. «Birinchi» to'pni uzatuvchi o'yinga 6,5,1-zonalarda joylashadi. 
Qarshi maydondan to'p turli tezlikda, balandlikda va yo'nalishda 
tavqulodda uzatiladi. Bog'lovchi o'yinchi navbatma-navbat 1,6,5- 
zonalardan to'p oldidagi zonalarga (2,3,4) chiqadi. 6,5.1-zonalarda 
iS ta d '^  ° ^ 'nc*1* «birinchi» to'pni bog'lovchi o'yiniga aniq va sifatli

У° P kiritish. Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar. 
binoan ^'jkda: bir o'yinchiga gandbol to'pi, u ma’lum signalga 
yon t t0 Pni bir qo'l bilan pastdan (pastdan to'p kiritish), yuqoridan, 
ustidan г °‘П .̂'*an sberigiga uzatadi. Shu mashq orqa chiziqdan to'r

2 P British asosida bajariladi.
3 ^  mashq turli zonalarga to'p kiritish asosida ijro etiladi.

t0 rga nish P °rqa c 1̂‘z‘cl atr°fida osilgan holatda joylashtiriladi. To'p 
Ur>ladi (kirj ĵ311 .t o  ^ r' htrib va yonlama turib, xayolan turli zonalarga
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Taktikaga oid mashqlar. Taktikaga oid mashqlam' 
maqsadi -  raqibni taktik rejasini «buzish», to‘p 
qiyinlashtirish va ochko olish niyatida voleybolchini to* 
usullari, tezligi va yo‘nalishini tanlashga o‘rgatishdan iborat ^ ^  

To‘p kirituvchi voleybolchi orqa chiziq ortida joylashad' 
maydonchada 6 o‘yinchi joylashadi. To‘p kirituvchi turli zonal *’ I t  
usullarda navbatma-navbat to‘p kiritadi. Qarshi rnavd53 ^  
joylashgan qaysi bir o‘y inchi qoMini ko‘tarsa shu o‘yinchiga t0‘°nĈ
(kiritiladi): ikki o‘yinchi o‘rtasiga to‘p kiritiladi; bir gal maydonrf 
qismiga, bir gal orqa qismiga to‘p kiritiladi; bogMovchiga to‘p kiritil̂ I? 
asosiy hujumchiga to‘p kiritiladi; endi o‘yinchi almashtirgan o‘vin u°' 
to‘p kiritiladi va h.k.

Hujum zarbalari. Tayyorlov mashqiari.
1. 1 kg.li toMdirma to‘pni qo‘lda ushlagan holda signal bo'yicfe 

yuqoriga sakrash va qoMdagi to‘pni boshni orqasidan oldinga-pastga va 
oldinga-yuqoriga keskin uloqtirish.

2. Shu mashq, faqat to‘r ustidan.
3. Shu mashq, faqat yugurib kelib, to‘g‘ri yo‘nalishda va gavdani 

burib, to‘pni to‘r ustidan tashlash.
Yondoshtiruvchi mashqlar.
1. Signal bo‘yicha tennis to'pini sakrab o‘ng va chap qo‘l bilanto r 

ustidan uloqtirish.
2. Gandbol to‘pini sakrab, qarshi tomondagi to‘siq qo'yuvchi 

foMlariga urib; chetga chiqarish; to‘siq yonidan chalg‘itib tashlash: 
to‘siq ustidan chalg‘itib tashlash.

3. Shu mashq, faqat 3 ta to‘siq qo‘yuvchi qarshiligida ijro etiladi.
Taktikaga oid mashqlar. 1 ta harakatlanmaydigan tosiq

qarshiligida to‘pni to‘siqqa tekkizmasdan zarba berish; to‘siq yom м 
to‘pni chalg‘itib tashlash; to‘siq ustidan chalg‘itib tashlash; 
elementini taqlid qilib (oyoqni yerdan uzmasdan), ikkinchi 
depsinib, sakrab zarba berish.

7.2. Hujumda ijro etiladigan guruhli taktik 
harakatlarga o‘rgatish

, V ^
«Birinchi» to‘p uzatishda qoMlaniladigan tay)° 

yondashtiruvchi mashqlar. ^ ‘ylab
1. Shug‘ullanuvchilar 4,3,2-zonalarda hujum ehizig '^-jadi.u 

joylashadilar. 4-zonada turgan o‘yinchi qo‘lida to‘ldirma to p



, ustig3 t0 ̂  ̂ • j!a<̂ chiqâ *

pni irg‘itadi. Shu vaqtda uning qolgan ikki sherigidan bin

l0T0ld‘gaC , "l: 0‘yinchi o‘z ustiga: irg'itgan to'pni ilib olgandan so‘ng, 
4'Z0"oJdi«a chiqqan o‘yinchiga tashlaydi.

‘ nni tO Г  ̂ °  . «■ о 7лпаНя t n ‘ n n i пяЬto‘Pni t0 Г tg o‘ymchi orqa zonada to'pni qabul qilish joyida, uchtasi 
2- 1 . л &' j 0ylashadi. Qarshi maydonchada turgan o'yinchi 

4^2-zon , • t0‘r ustidan qarama-qarshi tomonga tashlaydi. Shu
.„•Minna to P" _____. w - -------:r:u

♦/ta to » 0*u lu a  ® 1 r
vaq In  so‘ng, uni to‘r ustidan yana qaytaradi.
olgan. shu mashq, faqat voleybol to‘pi bilan ijro etiladi.

Taktikaga oid mashqlar. Mashqlaming asosiy yo‘nalishi -  o‘yin
• atiga mos holda harakat usulini tanlashdan iborat. Masalan, to‘pni

•̂ bul qilishda o'yinchilarning o‘zaro harakatini to‘r oldiga orqa
chiziqdan ch iquvch i o'yinchi harakati bilan bog'lab, yuqorida qayd
etilgan mashqlami bajarish.

«Ikkinchi» to‘pni uzatishda tayyorlov va yondoshtiruvchi
mashqlar.

Bunday mashqlar to'ldirma to'p (uloqtirish va ilib olish) yoki 
voleybol to'pi (o‘z ustiga irg'itganidan so'ng to‘pni uzatish)dan 
foydalangan holda bajariladi.

Taktikaga oid mashqlar. Ushbu mashqlarni texnikaga oid 
mashqlardan farqi shuki, bunda ijro etiladigan mashqlar turli o‘yin 
vazivatlariga binoan joy tanlash va harakat usulini tanlash bilan 
b°g liqligidir. Taktik vazifalar asta-sekin murakkablashtirilib boriladi. 
Jldingi va orqa chiziq 0‘yinchilarining o'zaro harakati asosida taktik 
•azitalar hal etiladi.

Taktik mashqlar to'siqsiz va to'siqlar ishtirokida bajariladi.
bolda” t a k " l Va <<'*̂ cinc*1*>> t0‘P uzatish elementlarini birga qo'shgan 
texnjr 1 roashqlami qo'llashda ham tayyorlov, yondoshtiruvchi,

HuT °'^ mashqlardan foydalaniladi.
i^tiittkidT 3, <̂°. Ilaniladigan guruhli taktik mashqlar to'siqlar 
vaziyatlari v 2 ashtiriladi. Bunda favqulodda ro'y beradigan turli o'yin 
^ ‘tsatira, ЬиГаС|*3̂ ' mashqlar turli signallar (tovush, qarsak,

ytuq, ishora) asosida amalga oshiriladi.
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0 ‘rgatish jarayonida jamoa taktik harakatlari pirovard m 
olinadi. aqsadqilib

Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlarinin» 
dorligi yakka va guruhli taktik harakatlar samaradorli 
belgilanadi. Shuning uchun: 1. Dastawal jamoani qaysi takUk ^  
bo'yicha o‘ynashi aniqlanadi; 2. Shu asosda eng samarali gumhli 
harakatlar tanlanadi; 3. Keyingi bosqichda yakka taktik harak 'tin  
o‘yin vaziyatini yakunlovchi elementi sifatida ustuvorlik beriladi ^  

Hujumda qoMlaniladigan jamoa taktik harakatlariga o‘rgat' ha 
avvalambor o‘yinni oldingi chiziq o‘yinchi (uzatuvchi)si or г 
uyushtirish tizimi so‘nggi bosqichda o‘zlashtirilishi tavsiya etiladi 4 ' 

Jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish 6 o‘yinchi -  «jamoa, 
ishtirokida tashkil etiladi.

Hujumda qoMlaniladigan jamoa taktik harakatlariga o'rgatishda 
ham tayyorlov, yondoshtiruvchi, texnika va taktikaga oid mashqlar 
qoMlaniladi.

Jamoa taktik harakatlari voleybol maketlarida fishkalami turli 
taktik rejalar va tizimlar bo‘yicha joylashtirish, ulami turli o'yin 
vaziyatlarini yuzaga keltirgan holda to‘g‘ri joylashtirish vazifalarini hal 
qilish orqali nazariy (taktik fikrlash) jihatdan o‘zlashtiriladi. Bundan 
tashqari, mashg‘ulotlarda turli jamoa taktik harakatlarini maydonda 
taqlid qilish, toMdirma to‘p, gandbol to‘pi, tennis to'pi va voleybol to‘pi 
yordamida jamoa oldiga qo‘yilgan turli taktik vazifalar hal etiladi.

Jamoa taktik harakatlari maydonda joylashgan 6 ta o'yinchinmg 
o‘zaro bir-biriga bogMiqligi, har bir o‘yinchini va har bir guruhli 
harakatni jamoa taktik rejasiga bo‘ysunishi, ulami o‘yin vaziyatiga 
qarab bir-birini to‘g‘ri va vaziyatga mos taktik vazifani amaliy 
qilishi asosida o‘zlashtirilib boriladi. .. ^

Hujumda qoMlaniladigan jamoa taktik harakatlarini o'zlashtin 
«ichki» (charchash, hayajonlanish, xavotirlanish va h.k.) va 
(harorat, namlik, atmosfera bosimi, «kuchli raqib», tomosha 
olqishi va h.k.) muhit omillari ta’sirlarini modellashtirish ni 
ahamiyat kasb etadi.

7.3. Hujumda qoMlaniladigan jamoa taktik
harakatlariga o‘rgatish

92



4  H i m o y a d a  qoMlaniladigan yakka taktik
harakatlarga o‘rgatish

noMlaniladigan yakka taktik harakatlarning asosiy 
gimoyada a 0‘yjnchilari xatti-harakatini kuzatish va aniqlash. 

^qsadi'  Jhujum zarbasidan, to'siqdan qaytgan to'plami «olish» 
10-p kiritish ^  va ulami yo'nalishiga qarab, o‘z vaqtida zarur joyga 
uchun j°-v tan maqbul himoya usulini tanlash. qo‘riqlash (straxovka) 
vetib kelish' va shunga asosan harakat qilish, zarba yo'nalishini oldindan 
j°>inihoHshvato‘siq qo‘yishdan iborat.
payqa

J o y va to‘pni qabul qilish usulini tanlash. Tayyorlov va
ndosbtiruvchi mashqlar.

' 1 Oldingi (hujum zonalari) chiziq atrofida ikki hujumchi bir-
.. ’tu-idirma to'pni tashlaydi, kutilmaganda ularning biri sakrab 

, !П' 3 to‘r ortiga irg'itadi. Qarshi mavdonchada turgan ikki himoyachi 
'^vaqtida joy tanlab, to‘pni ilib olishi lozim.

2. To‘pni pastdan ikki qo'llab, yuqoridan ikki qo'llab. pastdan bir 
jo llab viqilib, to‘pni qabul qilish uchun 2 ta yoki 3 ta to'p turli 
aiandiikka osilib qo'yiladi. Maxsus signal bo'yicha o‘yinchi u yoki bu 

qabul usulini bajaradi.
Taktikaga oid mashqlar.
1. Murabbiy (yoki biror shug'ullanuvchi) yuqoridan yoki pastdan 

aniq yoki kuchli) to‘p kiritadi. Qabul qiluvchi oldindan to‘p kiritish 
jsuli va yo'nalishini payqab joy tanlaydi.

2. Murabbiy o'z ustiga to'p tashlab, to'r ustidan hujum zarbasi yoki 
vhaJg'ituvchi to'p tashlash usulini bajaradi. Himoyachi o'yinchi 
oldindan hujum usulini payqab, qo'riqlashga chiqadi.

. . .  Hujum qo'yuvchi yoki to'siq qo'yuvchi o'yinchi ortida 
r̂ lash o'yinini bajarish.

omil ^ol'V's^ a shu malakaning texnikasi va taktikasi yagona 
njsbâ atl<|a amaIga oshirilishi lozim: texnikasi -  zarba yo'nalishiga 
sakrash C'°h**arn‘ to'8 ‘r* qo'yish (kaftlaming uzoq-yaqinligi); taktikasi -  
Vaqtlnl UC -Un t0 rdan zarur oraliqda joy tanlash, qo'llami ko'tarish 
-'oylashtirfsĥ '38*1’ Zar )̂a y°‘nalishini aniqlagan holda, qo'llami

'•Hu?r,°V Va y°ndoshtiruvchi mashqlar.
^ ‘nalishda0}110-̂1' t0'r ° ^ '^ a harakatlanib, kutilmagan holda to'xtab turli 
0 S'rijoy tan'|UJani zarbasini taqlid qiladi. To'siq qo'yuvchi o'yinchi 

a > sakrab zarbaga to'siq qo'yishni taqlid qiladi.
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2. O'rindiqda turib to‘siq qo'yish. To'siq qo‘yu . 1 
qo'llariga boks qo'lqop (lapa) kiygizilgan. Qarshi m ayd^1. °'yitw 
zonalaridan to‘siqchiga qarab paralon to‘p tashlanadi. To' ^ 2  
o'yinchi qaysi zonadan to'p tashlanishini bilmaydi. SU*

3. Shu mashq tabiiy holatda bajariladi.
Taktikaga oid mashqlar.
1. Ko'rsatma berilgan yo'nalishda ijro etiladigan hujum

to‘siq qo'yish; turli zonalardan (ko'rsatma bo'yicha) berilo гаг̂ а% 
to'siq qo'yish. an Zarbaga

2. Bir zona turli usulda ijro etiladigan hujum zarbalarie
yo'nalishda-diagonal, gavdani o'ngga va chapga burib, vonlamo .n 
qo‘l bilan) to'siq qo'yish. ***&

3. Shu mashq, faqat boshqa zonalardan ijro etiladigan 
zarbasiga to'siq qo'yish.

4. Uzatuvchi (bog'lovchi) o'yinchi kutilmagan zonaga to'p uzatga; 
joydan berilgan zarbaga to'siq qo'yish (to'siq qo'yuvchi o'yinchi to'piii 
qaysi zonaga uzatilishini payqab olishi, shunga yarasha joy tanlash va 
o'z vaqtida to'siq qo'yishi lozim).

7.5. Guruhli taktik harakatlarga o'rgatish

Orqa chiziq o'yinchilarining o'zaro harakati. Tayyorlov va
yondoshtiruvchi mashqlar. Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar o'z 
xususiyatlari bo'yicha bir-biriga o'xshash bo'ladi. Masalan, to'ldirmz 
to'pni o'yinchilar bir-biriga uzatib ilish mashqi voleybol to'pi bilan 
bajariladi; voleybol to'pini awal o'z ustiga irg'itib, so'ng to'p uzatish 
Bu mashqlami ijro etishda texnika va taktikaga urg'u berilishi lozim.

Taktikaga oid mashqlar. Misol: o'yinchilar 1,6 ,5-zonalank 
joylashadi; 4(3,2)-zonada turgan o'yinchilar hujum zarbasi у 
«chalg'ituvchi» zarba bajaradilar. To'p yo'naltirilgan joydagi о у1 
joy tanlaydi va qabul qilish usulini aniqlab, qabulni bajaradi. «Q°s 
o'yinchi «qo'riqlashda» ishtirok etadi. . я

Oldingi chiziq o'yinchilarining o'zaro harakati. layyor 
yondoshtiruvchi mashqlar. Yakka to'siq qo'yish bo'yicha Q° ^  
mashqlar bajariladi, lekin uch o'yinchidan ikkitasi guruhi 
qo'yadi.

Taktikaga oid mashqlar. ,
1. Bog'lovchi o'yinchi uzatgan to'pdan 4,3,2-zonalar' 

zarbasi bajariladi. Qaysi zonadan va qaysi yo'nalishda zarba
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. j 4 va 3-zonadagi o'yinchilar to'siq qo'yadi. To'siqdan 
rtb 2 va 3 ^°-‘no‘riqlashda” ishtirok etadi. Zarba yo'nalishi oldindan

Jsh o7inchl 4
Ma’luiri mas^^’ ^ at 7â 0& yo'nalishi noma’lum holda

b t & L  mashq, faqat to'p uzatish 3-zonadan ijro etiladi. Qaysi 
3- ^hu , j 2-zona) to'p uzatilsa, shu zonadan berilgan zarbaga 2 va 

z°nagai ta  3-zonadagi o'yinchilar to'siq qo'yadi.
3vokl 4 '  • va orqa chiziq o'yinchilarining o'zaro harakatlari.

T Gorlov va yondoshtiruvchi mashqlar.
Yaorida qayd etilgan ushbu turdagi mashqlar oldingi va orqa 

o'yinchilarining o'zaro harakatlarini shakllantirishda ham 
^laiiladi. Lekin bunda asosan masliqlaming texnikasi va taktikasiga
Jproqe’tiborqaratiladi.

Taktikaga oid mashqlar. Misol: signalga binoan 3-zonadan 4 
. oki 2-zonaga uzatilgan to'pga zarba beriladi, muvofiq ravishda 2 va 3 
voki 4 va 3-zonadagi o'yinchilar to'siq qo'yadi. Vaziyatga qarab (to'pni 
uzoq vaqinligi va yo'nalishi) 1 va 5-zonadagi o'yinchilar to'pni 
«qo'riqlaydi».

Shu mashq. faqat «qo'riqlashda» 6-zonada turgan o'yinchi ishtirok 
etadi. Bundan to'siq qo'yish, qo'riqlash va zarbani qabul qilish 
harakatlariga e’tibor qaratiladi.

, 7.6. Jamoa taktik harakatlariga o'rgatish

To'p kiritishda o'yinchilarni joylashishi.
Kiritilgan to'pni muvafaqqiyatli qabul qilish uchun o'yinchilarni 

Я' ondajoylashishi holati muhim ahamiyat kasb etadi.
aydonda o'yinchilarni joylashishi usulini tanlashda quvidagilar 

• liD°rga olinishi lozim:
joylashishda musobaqa qoidasiga rioya qilish;

4°'4ashin' bo'yicha jamoa va guruli qanday taktik tizimni
°‘vinch; ' , e 1|°ог8а olish; qavsi o'vinchi va qanday mahoratga ega 
• t0 P kiritilayotganligi;

Oldino3 qa^S- tizim bo'yicha (4+2 yoki 5+1) jamlangan.
ĥkil eticu!iChizi4 ° ‘yinchisi (bog'lovchi) ishtirokida hujum zarbasini- L j  ‘ w i n y  и и ш и л ш а  u u j u i u  i - a i  и а л и и

?c,nadan t0‘ 3 Uĉ lta ^ ^ У  holatni e’tiborga olish lozim: birinchisi -  3- 
kilinchisi ° a Uzat'lganda; ikkinchisi -  2-zonadan to'p uzatilganda; 

-zonadan to'p uzatilganda.



(otkidka) berishdan zarba ijro etishda, qolgan 0‘yinchji “ Я в  
berishga shay boMib turishlari kerak. Orqa chiziq o‘yinci ЭГ 
chiziqqa chiqib to‘p uzatishdan zarba berishda ham 3 ta Ь I 
olish lozim: birinchi -  1-zonadagi o‘yinchi (bogMovchi) 6 
o‘yinchi orqasidan oldingi chiziq atrofiga to‘p uzatish uchut  ̂Z°!'a<H 
ikkinchi -  6-zonadagi o'yinchi (bogMovchi) 3-zonadagi o V C ■ 4  
chiqib to‘p uzatish. Hujumni mazkur tizimlarda tashkil qjii ^  
chiziqda joylashgan (2,3,4-zonalarda) barcha 0‘yinchilar3 °idin? 
zarbasiga shay turishlari shart.

Zamonaviy voleybolda orqa chiziqqa o'tgan к ч 
o'yinchining oldingi chiziqqa chiqib, 3 ta hujumchiga to'p8̂ -  
imkonini yaratish odat tusiga kirgan. Boz ustiga so‘nggi y iS  
hujumga orqa chiziq o4yinchilarini jalb etish hujum salohiyatb!! 
yanada ortishiga olib keldi.

«Burchagi oldiga» tizimi asosida himoyada o‘ynash

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar. Bu mashqlar «burchat 
oldiga» tizimiga xos harakatlami taqlid qilish, toMdirma to‘p vavoleybo 
to‘pi bilan ijro etiladi.

Taktikaga oid mashqlar.
1. 4,3,2-zonalarda uchta hujumchi joylashadi. bogMovchi 0‘yinch 

2 va 3-zonalar o‘rtasida turadi. Murabbiyning signali bo‘yicha to'p 
bogMovchiga uzatiladi, bogMovchi esa uchta hujumchidan biriga top 
uzatadi. To‘siq qo‘yuvchi o'yinchilami 6-zona o‘yinchisi qo’riqM 
Hujum zarbasi «chalgMtuvchi» to‘p tashlash bilan almashtirib turiladi.

2. Shu mashq, faqat zarbalar goh 1-zonaga, goh 5-zonag2 

yo‘naltiriladi. Shu zonalardagi o‘yinchilar to‘pni qabul qilishadi.
«Burchagi oldiga» tizimi asosida himoyada o'ynash andozasi 

rasmda aks ettirilgan.

«Burchagi orqaga» tizimi asosida himoyada
Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar. «Burch3?1 ^  

tizimi asosida himoyada o‘ynashda qoMlaniladigan mashqla ^ v1 
yo'nalishda bajariladi. Bunda ham taqlid mashqlari, to‘ldi 
voleybol to‘pi bilan mashqlar bajariladi.



Taktikaga oid mashqlar.
1 Hujumchilar 4,3,2-zonalarda joylashadi, bogMovchi o‘yinchi 

r0-p oldida turadi. Ikkinchi to‘p uzatish navbatma-navbat uchta zonaga 
vo'naltiriladi. To‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilar atayin zarbani oMkazib 
vuboradi. Zarbani qaysi zonadan berilganiga qarab 5 yoki 1-zonadagi 
о yinchi to‘siqlar orqasiga «qo‘riqlashga» chiqadi. 6-zonadagi o‘yinchi 
zarba vo'nalishiga qarab chiqadi va to‘pni qabul qiladi.

2. Shu mashq, faqat to‘pni to‘siqchilar ustidan «chalgMtib» 
tashlanadi. 5 yoki 1-zonadagi o‘yinchilar zarba yo'nalishiga muvotiq 
to siqchilar orqasiga to‘pni «qo‘riqlashga» chiqadi.

«Burchagi orqaga» tizimi asosida himoyada o'ynash andozasi 37- 
rasmda aks ettirilgan.
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« 0 ‘yin taktikasiga o‘rgatish» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savoUarj

1. Yakka taktik harakatlar deganda nimani tushunasiz?
2. Guruh va jamoa taktik harakatlari qanday mazmundan tvw.
3. Taktik harakatlarga qanday, qaysi tartibda va qanda' ' t?

asosida o‘rgatiladi? 'V v°s'talar
4. Hujumda qo'llaniladigan yakka, guruh va jamoa 1 

harakatlariga o‘rgatish qanday tashkil etiladi?
5. Himoyada qo'llaniladigan yakka, guruh va jamoa 

harakatlariga o'rgatish qanday tashkil etiladi?
6. Zamonaviy voleybolga xos hujum va himoyada qo‘llaniladi 

jamoa taktik harakatlarini tushuntirib bering.
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SOBAQA q o id a l a r i  v a  u n i t a s h k il  q il is h

m sobaqa qoidalarining vujudga kelishi va shakllanishi
8.1

j 0‘yinining dastlabki rasmiy o‘yin qoidalari 1896-yilda 
\ 'qilgan Mazkiir qoidalami ay rim bandlari quyidagilardan iborat

^  '^maydonchaning oMchami 7,6 x 16,1 m;
! to'ming balandligi 195 sm;

252-336 gr,
. o*vinchilar tarkibi chegaralanmagan;
- to‘p o'yinga maydonchani o‘ng tashqi qismida joylashgan lxl 

metrli (oTtburchak shaklidagi joydan bir oyoqda turib kiritilgan va

Voleybolning borgan sari ommaviylasha bonshi va 
ish tirokch ilam ing o'yin mahorati shakllana borishi bilan bir qatorda 
musobaqoidalari ham o‘zgarib, takomillashib borgan.

1900-vil -hisob 21 ochkogacha, to‘ming balandligi 213 sm;
1912-vil-maydoncha 10,6 x 18,2 m, to‘r-2 2 8  sm;
1917- vil -  hisob 15 ochkogacha, to‘ming balandligi 243 sm;
1918- yil — o‘yinchilar soni birjam oada-6 ta;
1922-yil - to ‘pni faqat 3 marta o‘ynash, maydoncha 9,1 x 18,2 m;
1925-yiI -  to‘p 66-69 sm. og‘irligi 275-285 g, maydoncha 9 x 1 8  

m;
1934-yil -  to‘r ayollar uchun 224 sm.
Qoidalar rasmiy holda toMiq 1946-yilda joriy etilgan, lekin 1951- 

' 1 ga Marselda FIVB Kongressi tomonidan tasdiqlandi.
~ erkaklar o‘rtasida o‘yin 5 partiyadan iborat.

1 9 ~ аУ°Паг ° ‘yini 5 partiyadan iborat.
1957 V-' ~ tana^ JS 1 partiyada 2 marta.
I96 'У!1 'tanaffus 1 daqiqadan 30 soniyagacha qisqaradi.

~ °‘yinchi almashtirish qoidasi tasdiqlandi. 
munjjjj^y1̂  ~ to'siq qo‘yuvchi qayta o'ynashi (to'pga tegishi) 

1970-^ч "ar'n' гаЯ*Ь tomoniga o'tkazishi mumkin.
У? ~ chegaralovchi antenna (180 sm) joriy etildi. 
yi "  kiritilgan to‘pga to‘siq qo‘yish.
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1984-yil -  to'pni qabul qilishda tanani beldan bal 
«tegish» mumkin, to‘p o‘yinga kiritilayotganda uni to‘sishah ^ 0yi 

1988-yil -  eng yuqori hisob 17 gacha, hal etuvchi parti '°Г qilin?  
tarzida, ochkolar soni 2 ta farq bo‘lguncha davom etadi ’’a 

1992-yil -  to‘p tanani tizzadan yuqori barcha j0 • 
mumkin. •’Iga teg .̂

1998-yil -  to‘p tanani barcha joyiga tegishi mumkin- h‘ * 
gacha, 5 partiyada 15 gacha; har partiyada hisob 8 va 16 bo'i 1S°b 
bir daqiqadan texnik tanaffus beriladi; jamoalar 2 martadan" 2 U 
tanaffiis olishlari mumkin; to‘p kiritish 9 metr oralig'ida ijro •§к 
mumkin; «Libero» o‘yinchisi joriy etildi.

2008-yil -  to'pni rangi o‘zgartirildi (sariq-ko‘k); to‘r oldid, 
joylashgan o'yinchilar to‘rni pastki qismiga tegishi mumkin. *** 

Zamonaviy voleybol musobaqaning qoidalari haqida qisqacha 
ma’lumotlar:

- maydoncha 9 xl8 m, chiziqlar kengligi 5 sm;
- o‘yin maydonini chegaralovchi antennalaming balandligi 180 sm 
0 ‘yinchilaming yoshi va jinsiga qarab to'ming balandligi

quyidagicha boMadi:

qizlar 13-14
15-16

2 m 10 sm 
2 m 20 sm

ayollar 1 7 - 18 va 
bundan katta 
yoshdagilar 
uchun

2 m 24 sm

o‘g‘il bolalar 13-14
15-16

2 m 20 sm 
2 m 35 sm

erkaklar 2 m 43 sm

irligi- to'pni aylana uzunligi 66±1 sm, diametri 21 ±0,3 sm, og

270±10g; • As**- har partiyada 6 o'yinchi almashinuviga ruxsat beriladi.
o'yinchi 1 marta almashtirilishi va qaytib o‘yinga tushishi mum *n>

- o‘yin 3 yoki 5 partiyadan iborat bo‘ladi; vUqori
- har partiyada hisob 25 gacha, agar 25:25 bo‘lib qolsa eng^ feyk 

hisob 2 ochko farq qilguncha davom etadi. Hal q ilu vc h i partiy3
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hkogacha, hisob toki 2 ochko farq qilguncha davom
15 °C

a yarasha bo‘lishi shart. Bordi-yu hakam xatoga yo‘l 
e0° Jazo <<ayb>̂ ’da bu xatoni bo‘yniga olishi kerak va adolatni tiklashi 
j0,ysA u 0 Z

faaat o‘yin davomida o‘z odobi bilan namuna bo'lishi,
И - ^ У Ь .  ham o‘zini tuta bilishi kerak.

^  b iS 'h ak am  (minbardagi hakam);
. ikkinchi hakam;
. hakam-kotib;
. axborot beruvchi hakam;
. 4 ta chiziq hakamlari,
. 6 ta to‘p uzatib turuvchilar.
Hakamlaming har birini o‘z vazifasi, huquqlari, hakamlik qilish 

о va vositalari mavjud. Ulami atroflicha talqini ma’ruzada og'zaki 
va o‘quv filmlari yordamida bayon qilinadi, tushuntiriladi.

Musobaqa o'yinidan 20-30 min oldin maydonchani, anjom (to‘p, 
to‘r, maydon chiziqlari), hakamlami kiyim-bosh, tayyorgarligi, xullas, 
o yinni o'tkazishga nima, kirn, qancha kerak boMsa, hammasining 
muhayyoligi birinchi hakam tomonidan tekshirilishi kerak va zaruriyat 
bo‘lsa ta’minotni oshirish talab qilinishi shart.

8.2. 0 ‘yinning mohiyati va mazmuni

Voleybol maxsus maydonchaning o'rtasidan to‘r bilan ajratilgan 
qisml îda 2 jamoaning to‘p vositasida musobaqalashuvidan iborat sport

Oyinning maqsadi -  to‘pni to‘r ustidan raqib maydonchasiga
ibo '?R Va racl*bning aynan shunday harakatiga yo‘l qo‘ymaslikdan
oo‘v; , unda jamoa to‘p bilan 3 marta o'ynash huquqiga ega (to‘siq 

. >sndan tashqari).
°‘у1псьГП t0 Pn'. ° У'п8а kiritish usuli bilan boshlanadi: to‘p kirituvchi 
tomongl 2a*?5 bUan t0‘Pn> to‘r ustidan raqib jamoa maydonchasi 
yerga tUs,y° na*t*ra<̂ ‘- To‘p maydon chiziqlari chegarasidan chiqib, 
davon eiadiUnCba У°*С' -*311103 o‘ytnchisi xatoga yo‘l qo‘yguncha o‘yin

^htilganijgh?^3 Ьаг.*)1г ° ‘У>П vaziyatining natijasi, to‘p qaysi tomondan 
311 qat’iy nazar, ochko bilan tugallanadi.



Inshootlar va uskunalar

0 ‘yin maydoni.
0 ‘yin maydoni 18x9 m lik to‘g‘ri to‘rtburchak shakl d 

0 ‘yin maydonining yuzasi tekis, gorizontal va bir xil Ьо‘Г • 
o‘yinchilar uchun hech qanday jarohat olish xavfini tu '*■ 
lozim. ^ <̂'r|4asii1

Maydondagi chiziqlar.
Barcha chiziqlaming kengligi 5 sm. 0 ‘yin maydonchasi • • 

yon va ikkita orqa chiziqlar chegaralaydi. 0 ‘rta chiziq o‘yin Ш 
har biri 9x9 m o‘lchamga teng boMgan ikki maydonchaga airatib^0"'” 
Har bir maydonchaning hujum chizig‘i o‘rta chiziqdan 3 m o 'n  
bo‘lib, 5 sm oraliqda 5 ta 15 sm li kesik chiziqlar bilan yon ch' Ш  
tashqarisiga davom ettirilgan boMadi.

Zonalar.
Oldingi hujum zonasida 2,3,4-zonalar joylashadi. Orqa himo\a 

zonasida 1,6,5-zonalar joylashadi. To‘p kiritish zonasi 9 m o'lchamga 
teng boMgan orqa chiziqning davomidir.

To‘p, to‘r  va ustunlar 
To‘rning tuzilishi

To‘ming kengligi 1 m va uzunligi 9,5 m boMib, teshiklari 10x10 
sm kvadrat shaklida, qora rangli ipdan to‘qilgan boMishi kerak. To'ming 
yuqori qismida 5 sm kenglikdagi lenta boMib, uning ichidan tros 
(ustunlarga mustahkamlash uchun) o‘tkaziladi. To‘ming pastki qismidan 
shnur o'tkaziladi. To‘ming ikki tomonidan ikki yon chiziqlar^ 
perpendikulyar ravishda chegaralovchi lentalar joylashtiriladl 
Lentalarning kengligi 5 sm va uzunligi lm boMadi. To'rning № 
tomoniga joylashtirilgan chegaralovchi lentalar bilan bir yo'nalis 
ikki antenna vertikal ravishda joylashtiriladi. Antenna diametri 10 mnx
uzunligi 1,8 m  li naychadan iborat boMib, qattiq egiluvchan material^ 
tayyorlangan boMadi. To‘r o‘rta chiziq ustidan vertikal joylashti 
kerak.

To‘r
Ustunlar

. tortiladigan ustunlar yon chiziqlardan 0,5-1,0 vaie*̂
o‘matiIadi. Ustunlaming balandligi 2,55 m. Ustunlar yumaloq ̂ stun|3r 
shaklda bo‘lib, o‘yinchilarga xavf tug'dirmasligi kerak. 
tortuvchi va taranglashtiruvchi moslamalarsiz o‘matilishi dar о ■

m u 
td*
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То‘р
I . ц-jggi kamerasi rezinadan. tashqi qismi tabiiy yoki 

To*pning lC ljshlanib, o‘zi qat’iy dumaloq shaklga ega boMishi 
met* charTTldav!Jana diametri 65-67 sm, ogMrligi 260-280 g, ichki 

I'jitn. Uni"gdan 318,82 mba yoki gPa gacha boMishi lozim. 
bosimi2943

8.3. Hakamlar va hakamlik qilish

uchrashuvni hakamlar tarkibi boshqarib boradi va bu 
НЗГ birinchi hakam; ikkinchi hakam; kotib; to'rtta (yoki ikkita)

*
Birinchi hakam vakolatlari

Birinchi hakam o‘yin jarayoni boshlanganidan to vakunlanguniga 
dar Uni boshqarib boradi. U shu o'yinda ishtirok etayotgan barcha 

hicam va o'yinchilarga rahbarlik qiladi. Uning qarori hal qiluvchi 
kuchga ega. Birinchi hakam qolgan hakamlar qarorini noto'g'ri deb 
[opsa uni bekor qilish huquqiga ega. Agar biror hakam vazifasini 
uddalay olmasa, birinchi hakam uning vazifasini o'z zimmasiga olishi 
mumkin. Birinchi hakam chiqargan qaromi muhokama qilishga yoM 
qo‘yilmaydi. Lekin jamoa sardori iltimosiga ko'ra u o‘z qaroriga izoh 
berishi mumkin. Birinchi hakam o‘yindan oldin maydon, to'p va boshqa 
uskunaiar holatini nazoratdan oMkazadi. Jamoa sardorlari bilan qur’a 
tashlashni uyushtiradi. 0 ‘yin davomida faqat birinchi hakam quyidagilar 
bo'yicha qaror chiqarish huquqiga ega: jamoalami ogohlantirish: 
jazolash; to'p kirituvchining xatosi; to‘p kirituvchi jamoa a’zolarining 
joylashishidagi xatosi bo‘yicha; to‘p bilan o'ynash xatolari bo'yicha; 
0 r va uning ustida ro'y beradigan xatolar bo'yicha; orqa chiziq 
° y’nchilari va «Libero»ni hujum zarbasi; «Libero»ni oldingi zonadan 
u4°ndan uzatilgan to'piga hujum zarbasi qo'llanilganda. ,i ,

'i: o k v
Ikkinchi hakam vakolatlari

birinchi ^ am birinchi hakam ro'parasidagi voleybol ustuni ortida 
°‘yinchil .am§a qaragan holda tik turib joylashadi. U zaxiradagi 
fUxsat berad'kÛ 3t'k turac**; tanaffus olish va o'yinchi almashtirishga 
^ydonda ' '• ° y*n °*^^an’ bar bir partiya oldidan o'yinchilaming 
cbaladi va^ '2°y'asbuvini nazorat qiiib turadi. O'yin vaqtida hushtak 
^ydon va10'" *̂*аП 4uyidagilar bo'yicha qaror qabul qiladi: o'yinchi 

to r ostidan raqib tomoniga o'tib ketganda; o'yinga
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kiritilayotgan to'pni qabul qiluvchi jamoa joylashuvda 
qo‘yganda; o‘zi joylashgan tomon yaqinida J I , /от I
chegaralovchi antennaga tegib ketganda; orqa chiziq 0< . co rga v. 
«Libero» to‘siq qo‘yganda; o‘yinchi to‘ming pastki nuU?** У* 
ketganda.

Kotib
Kotib o‘z faoliyatini yuritish uchun birinchi hakam a 

ustun ortida (ikkinchi hakam orqasida) joylashadi. Коиь™1 
vazifalami bajaradi: o‘yin bayonnomasiga o‘yin va jam oa 
ma’lumotlami yozadi; yig‘ilgan ochkolar, tanaffuslar, 0‘yin h 
almashtirish; jazo choralari, to‘pni o'yinga kiritish navbatlarini 
boradi va nazorat qiladi; yuqorida ko'rsatib o 't ilg an  
buzilganda, ikkinchi hakamga xabar qiiadi.

quy

1 yozib
vaziyatiar

Chiziq hakamlari
Chiziq hakamlari (4 ta bo'lganda) maydonning har bir burchagid® 

1 -3  m uzoqlikda joylashadilar va o‘z chiziqlarini nazorat qiladilar. Agar 
o‘yinda 2 ta chiziq hakami ishtirok etsa, ular maydon burchaklaridan 1- 
2 m uzoqlikda bir-biriga diagonal holatda joylashadilar. Ular yon va 
orqa chiziqlami o‘z tomonlaridan nazorat qiladilar. Chiziq hakamlar; 
qoMlaridagi bayroqchalami harakatlantirib, quyidagilami ifodalaydiiar. 
to‘p maydonga yoki chiziq ustiga tushsa, bayroqni pastga (maydonni 
ko‘rsatib) tushiradilar, to‘p maydon tashqarisiga tushsa yoki chegara­
lovchi antenna tashqarisidan o‘tsa, bayroqni yuqoriga ko‘taradilar.

Voleybol qoidalarining barchasini ushbu kitobda yoritish mumkir. 
emas, lekin biz eng asosiy holatlar ustidagina to‘xtab o‘tdik. Yuqoridag. 
materialni o‘zlashtirishda «Voleybolning rasmiy qoidalari» qoMlanma- 
sidan foydalanish zarur boMadi.

Voleybol bo‘yicha musobaqalar o ‘quv-m ashg‘ulot ishlej* ^ 
asosiy qismidir. Ular mashg‘ulotlardagi jismoniy, texnik, 
psixologik tayyorgarlik samarasini ko‘rsatib beruvchi У ■ 
ko‘rsatkich bo‘lib ham hisoblanadi. Musobaqalar tasdiqlangan taq 
reja asosida o‘tkaziladi. t .

Sport musobaqalari sportchini tarbiyalashda katta о nn ^  
Voleybol bo‘yicha musobaqalar oldiga qo‘ygan vazifa lang^vJ 
quyidagi turkumlarga boMinadi: chempionatlar, kuboklar, , 
yordamchi musobaqalar (tayyorlov, nazorat va boshqalar).

Chempionat va kubok musobaqalari -  eng asosiy n l^ j  
bo‘lib, bu musobaqalarda eng kuchli jamoalar aniq
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. ; turlicha bo'ladi: jahon, qit’a, mamlakat, vilovat;
obM*» I f v s  boshqalar.

I" ^ n W oS‘‘ sobaqalari o'z maqsadi va vazifasiga ko'ra asosiy 
s h Saralash nlU. eyingj bosqichiga chiqish yoki malakali o'yinchilami 
,asobaqalarn'"ga Jkibiga qabul qilishni nazarda tutadi.
^  lumbirJa™. mUSObaqalar tarkibiga quyidagilarni kirgizish mumkm: 

YordanK . musobaqalar voleybolni ommaviylashtirish va 
* M°hg maqsadida tashkil etiladi. Ular ommaviy sport 

targ’ib d''lS o y yurtiarida, tashkilot va korxonalarda o'tkaziladi. 
bavramlan *rtirj|gan musobaqalar (blits tumirlar) g‘olibni aniqlash 

artiriban partiyalar bilan o‘tkaziladi. Bunday musobaqalar 
Uarida, sport mavsumlarining ochilishida tashkil qilinadi. 

."tasnif musobaqalari -  sport tayyorgarligi darajasini aniqlash va
П tasniflarini (razryadlar) berish maqsadida tashkil qilinadi 

SP° . tenglashtiruvchi musobaqalaming asosiy vazifasi kuchli raqib 
amoasi bilan uchrashishga inikon berish yo'li bilan kichik tasnifdagi 
sportchi laming o‘sishini rag'batlantirishdan iborat.

- nazorat va tayyorlov musobaqalari jamoa va alohida 
o'vinchilaming oldindagi rasmiy musobaqalarga tayyorgarlik holatini 
aniqlash maqsadida o‘tkaziladi.

Mashg‘uIot jarayonida tayyorlov va nazorat musobaqalari katta 
0‘rinni egallaydi.

Yordamchi musobaqalar asosan tayyorlov va musobaqa 
davrlarining yarmida rejalashtiriladi. Tanlov va asosiy musobaqalar 
ko'pincha bir yilda 2-3 marotaba o'tkaziladi. Turli xil musobaqalaming 
ahamiyati va o‘mi ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichiga bog'liq bo'ladi.

Shunday qilib, boshlang'ich bosqichlarda faqat tayyorlov va 
nazorat musobaqalari rejalashtiriladi va o'tkaziladi. 
й portchilar malakasining o'sib borishga qarab, keyingi ko'p yillik 
daviT*’81̂  bosqichida musobaqalar soni ortib boradi, musobaqa 
^ 8 »  tanlov va asosiy musobaqalar kiritiladi. Musobaqalar 

^arajasining asosiy nazorat shakli bo'libgina
Musoh Sg°rt ma*lorat'n' takomillashtirishning zarur omilidir. 

Xususiyatl° аС'а'аГП' rejalashtirganda tayyorgarlikning o'ziga xos 
Snundaytari8aal0hida e>t*bor qaratish lozim. Birinchidan, musobaqalar 
>illik tavy1 aniŜ * kerakki, ulaming yo'nalishi. qiyinchilik darajasi ko'p 
‘̂ 'nchida^83 '̂*01' ^  tuzilishi, vazifasi bilan qat’iy mos kelsin.

a^ar sPortchi uni n‘zjning jismoniy, texnik-taktik va 
vazifalami yecha oladigan bo'lsa

Psixolosib ’ t 8?1 sP°rtchi uni o'zining jismoniy, texnik-taktik 
<>°b<Uyatiga qo'yilgan У
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musobaqalarga jalb qibin. Uchmch.dan, musobaqa Va ^  
amaliyotini rejalashtirish kerak, aymqsa, teyyorgarhk 
amalga oshishi va sportchi tanlov hamda asosiy m u so b a q a fi^  
imkoniyatini ochib berishi zarar. To'rtmch.dan musobaqalar ** 
qatnashuvchilar tarkibi kuchli raqobat muhitmi ta mmlashi k e r a k .^

«Musobaqa qoidalari va uni tashkil qilish» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Maydon, to‘r, antena va to‘pning oMchamlari.
2. 0 ‘yin usullarini ijro etishdagi xatolar.
3. Hisobni olib boriiishi, partiyalarda va partiyalar oral' r 

beriladigan tanaffuslar.
4. Hakamlaming vazifalari va ular tomonidan xatolami imo-ish 

bilan ko‘rsatilishi.
5. Musobaqa Nizomi va uni tashkil qilish tartibi.
6. Musobaqani tashkil qilish tizimlari aylanma, chiqib ketish vs 

aralash tizimlar mohiyati.
7. Musobaqa qoidalarining o‘zgartirilishi sabablari.
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VOLEVB°l  DARSI v a  UNI 0 ‘TKAZISH t a r t ib i  

9.1. Darsning maqsadi va vazifalari

• tarbiya va sport millat genofondini shakllantirish va
JlST°avlodni tarbiyalashda kafolatli omil sifatida borgan sari 

barkaniol jarn;ng kundalik turmush tarziga singib bormoqda. 
o'quvchi > i 27.maydagi Vazirlar Mahkamasining «O'zbekistonda 

• tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 
271-sonli Qaroriga binoan ta’lim muassasalarida jismoniy 

tog ,a(jarsiari hajmini oshirilishi. «Umid nihollari», «Barkamol avlod», 
JJniversiada» kabi 3 bosqichli musobaqalar tizimini tatbiq etilishi, 
Alpomish» va «Barchinoy» test sinovlarining joriy qilinishi, 

0‘zbekiston Respublikasi Prezidenti i.A.Karimovning «O'zbekiston 
bolalar sportini rivojlantirish jamg'armasini tuzish» va shu masala 
bo'yicha Vazirlar Mahkamasining maxsus qarori kabi konseptual 
hujjatlar ushbu sohani, ayniqsa yoshlar o‘rtasida yanada jadalroq 
ommaviylashishiga keng huquqiy va moddiy-texnik imkoniyatlami 
ochib bermoqda.

0 ‘rtaumumta’lim maktab, akademik litsey va kasb-hunar kollejlari 
oquv rejalari tarkibiga mustaqil fan sifatida kiritilgan voleybol darsi 
0 quvchi yoshlarning jismoniy va funksional imkoniyatlarini oshirish, 
s°g lig ini mustahkamlash, hayotiy zarur malakalarni shakllantirish. 

sifatlami tarbiyalash, texnik-taktik va o‘yin malakalariga 
tgatis ma naviy-madaniy, axloqiv va psixologik xislatlami kamol

Jism °‘ta mUhim aham*yatga egadir. 
va un ine 'T 't-^ '^3 ^ars‘n'nS asos'y niaqsadi «jismoniy madanivat» 
' ^ i o n a l t *  Ь'У yo. na*‘s *̂ar‘ (jismoniy tarbiya, sport, jismoniy va 
bilim berisia'V̂ ?r8ari-'k’ j*smon*y sifatlar va hokazo) haqida dastlabki 
Dilantins)1 "ау<?*'у zarur harakat malakalari va ko'nikmalami 
l̂omatlipi v' .^ 05‘у. jismoniy sifatlami tarbiyalashdan iborat. 0 ‘zj 0 1 Ш И Ш Ш  t c u  u i j  ш а о и и ш !  l u u i a i .  z .

f‘afaqat sha:ttjJIS™0n'y ^ис1га1'п‘ mustahkamlash o‘quvchi yoshlarning 
°Urchi е1салНв-У- ^alki bu mas'uliyat ulaming jamiyat oldidagi 
г*1иЫщ masalainiH°n8'^a s‘n§dirish o'qituvchi tomonidan hal etiladigan 
av|odni «katta^h ЗП *Э0‘ lozim. Ushbu maqsadga erishish yosh 

ayotga tayyorlash, bo'lajak kasbiy faoliyatni samarali
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tashkil qilish, turmush qiyinchiliklarini yengib o'tish 
Qurolli Kuchlari safida harbiy xizmatni sharaf 
imkoniyatini yaratadi.

Jismoniy tarbiya darsining vazifalari yuqorida
qayd

,,v*“ ^ 6  “m*“ " ‘̂ umKamiash Um
maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, muayyan nuniiv vj
maqsadlardan kelib chiqqan holda sogMiqni mustahkamlash

(voleybol)ga xos harakat malakalari texnikasiga o‘rgatish h ^  
intizomini shakllantirish, raqibini hurmat qilish hissiyotini mda. sP°r 
iroda, diqqat va sezgirlik kabi xislatlarni tarbiyalashdan"iborat U'Vg otisil

9.2. Darsning tuzilishi va mazmuni

Voleybol bo‘yicha o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya darsi 
jumladan voleybol darsi 3 qismdan tashkil topadi.

1 qism -  tayyorlov 10-12 daqiqaga teng bo‘lib, o‘z ichiga sinfn 
tashkil etish (saflanish, navbatchi o‘quvchini o‘qituvchiga davoma; 
haqida axborot berishi, dars vazifalari bilan tanishtirish), saf mashqlan 
umumiy va maxsus mashqlami kiritadi. Darsni tayyorlov qismida 
beriladigan mashqlar shu darsni maqsad vazifalarini yechishga 
qaratilgan boMishi lozim. Tayyorlov mashqlari tana muvozanatii!: 
saqlash, qaddi-qomatni shakllantirish, yurish, yugurish, sakrash, kud 
tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlariri 
tarbiyalashga moMjallanadi. Darsning tayyorlov qisnii o‘quvchi!ar 
organizmini «qizitish» va uni funksional jihatdan shu darsning asosi; 
qismiga tayyorlashdan iborat. Darsning ushbu qismini o‘tkazish shiddat) 
dastlab sekin-asta oshirilib, shu qismni o‘rtasidan yana sekinlashtirilisr
kerak.

Asosiy qism 30-35 daqiqa davom etadi. Mazkur qismda darsni
asosiy maqsad va vazifalari yechiladi. Texnik-taktik nt ^  
o'zlashtiriladi. Buning uchun o‘rgani!adigan o‘yin malakalanga 
taqlid va to‘p bilan bajariladigan mashqlar qoMlaniladi. Mai 
o‘rgatish va ulami shakllantirish yakka tartibda yoki kichik guru^.(, 
barcha o‘quvchilar ishtirokida amalga oshiriladi. Bu qismda 
jarayoni sekin shiddatda, takomillashtirish jarayoni esa katta 
kechishi lozim. jj o ®

Yakuniy qism 3-5 daqiqa davom etadi. Bu qismning maQ^j vi 
sekin shiddatda ijro etiladigan mushaklami bo'shash i r£j3rriid3 
taranglashtiruvchi mashqlar hamda milliy harakatli o‘yinlar .
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af etish. organizmning funksiyalari va ish qobiliyatini
nirchoqni ba^ j

ẑ lashg3 ^aral mida jismoniy sifatlami tarbivalash, harakat (texmk- 
Dars c*aV0 texnjkasiga o'rgatish va ularni takomillashtirish turli 

niala^a аГ. , ятя1стя rvihirilarli Ru uslublar

P^gtardanibor311
^ ' . tushuntirish,

uslublar yordamida amalga oshiriladi. Bu uslublar

mshuntinsii,
i-n'rsatish (namoyish etish);

* muavvan malakani qismlarga bo‘lib o‘rgatish;
' t0“iiq holda sekin va katta tezlikda o‘rgatish;
. qaytarish;
. 0‘yin uslubi;
-musobaqa uslubi va hokazo.
0‘rgatish jarayonida, bundan tashqari, rag'batlantirish va jazolash. 

shontirish kabi usullar ham o‘rin oladi.
Har bir uslubni qo'llashda o'ziga xos vositalar (mashqlar)dan

foydalaniladi.
Voleybol bo'yicha o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya darsi yakunida, 

aksariyat hollarda, o‘quv o‘yini o‘tkaziladi. Bunday o'yinlami o'tkazish 
davomida o'yin qoidalarini o‘zlashtirishga va hakamlik qilish sirlarini 
o rgatishga aiohida e’tibor qaratiladi.

0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonida beriladigan vazifa, shu 
jumladan qo'llaniladigan mashqlar «oddiydan murakkabga», 
•o'lilganidan o'tilmaganiga» va «yengilidan og'iriga» (nagruzka 
jihatidan) kabi didaktik tamoyillarga rioya qilish shart.

9.3. Darsni rejalashtirish va o'tkazish tartibi

hamda31̂ 11''1̂  sifati va samaradorligi nafaqat o'qituvchining mahorati 
tajribasiga bog‘liq, balki uni muayyan darsga qanday 

• °^arlik ko‘rishiga ham bogMiqdir.
^irishdan^ijo13̂ 0^ ^ ' ^  ko‘rish quyidagi tadbirlami amalga

rs jarayonini loyihalash (rejalashtirish);
•tfars 'Samara*' va sifatli o'tkazish modelini ishlab chiqish;
. , П1П̂  %dali zichligini ta'minlash imkoniyatlarini aniqlash; 

4*JVchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;
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va funksional imkoniyatlarini e’tiborga olish.
Bundan tashqari, o‘qituvchi quyidagi rejalashtiruv hujjatlari bilan 

qurollangan boiishi shart:
- ta’lim standarti va klassifikatori;
- o‘quv dasturi boMimlari bo‘yicha yillik o‘quv soatlarinin? 

taqsimlanish rejasi;
- sinflar, choraklar va darslar bo‘yicha yillik reja-jadvali;
- choraklar bo‘yicha o‘quv materiallarini taqsimlanish jadvali;
- dars mavzulari aks ettirilgan chorak ish rejasi;
- dars bayonnomasi;
- sinfjumali.
Darsni yuqori saviyada o'tkazish, dars davomida o ‘quvchilar 

faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko'rsatma va mashqlar ijrosiga 
ularni ongli yondoshishlariga erishish, jismoniy tarbiya darsiga mehrva 
hurmat uyg‘otish o‘qituvchining nafaqat kasbiy mahorati va sifatli ishlab 
chiqilgan dars bayonnomasiga, balki uning shaxsi va insoniy 
fazilatlariga ham bevosita bogMiqdir (7-jadval, 5 va 6-andozalar).

- o‘qituvchining o‘z tashqi qiyofasi va sport kiyimiga e’tib  ̂
hi;
- muayyan darsda ishtirok etadigan sinf o‘quvchilarining jismoniy

berishi;

no



7-jadval

nam u n a v iy  d a r s  b a y o n n o m a s i  s h a k l i

« T A S D I Q L A Y M A N »

0‘quv ishlari bo‘yicha direktor muovini 
________ /Ikromov А.Т./

«__ ». 2011-yil

7-sinf o‘quvchilari uchun 
3-sonli dars bayonnomasi

Dars vazifalari:

1._________
2.________
3._________

Dars o‘tkazish joyi:
Anjomlar:_________________

Dars qismlari Dars mazmuni Mashqlarni
miqdorlash

Tashkiliy va 
uslubiy 

ko‘rsatmalar

Maqsadi v; 
vazifalari

Yo'q|ama

■>-GndoZc

Voleybol darsi

O'rgatish
uslubiyati

1-------------

O'rgatish
vositalari

Anjom lar va 
texnik vositalar

Tayyorlov qismi
I J

_________1_________
Asos iy  qism

_________1_________
Yakuniy qism

Saf, umumiy va 
maxsus 

mashqlar

_________1_________
Texnik-taktik

mashqlar

_________L _
Ish qobiliyatini 
tiklash va uy 

vazifasi
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Suhbat, so'rov 
Muloqot 

Muhokama 
Texnik moslama 

Videofilmlar 
Tayyorlov mashqlari 

Yondashtiruvchi 
Yo'naltiruvchi 

Turdosh 
Taqlidiy 
Asosiy

Test mashqlari

6-andoza

Tushuntirish
Ko'rsatish

Qism larga bo'lib oTgatish 
To'liq holda o ’rgatish 

Takrorlash
Xatolam i to'g'rilab o'rgatish 

O 'zaro tahlil va taqriz 
O 'yin va musobaqa 

Jazo  va rag'batlantirish 
N azorat

«Voleybol darsi va uni o‘tkazish tartibi» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari 1 2 3 4 5

1. Voleybol darsining maqsadi va vazifalarini so‘zlab bering.
2. Dars qanday qismlardan iborat va ulami mazmunini 

tushuntiring.
3. Dars qismlarining o‘zaro bog‘liqligi nimalar bilan ifodalanadi:
4 . Dars bayonnomasi qanday mazmunga ega va u qanda) 

tuziladi?
5. Dars qanday rejalashtiriladi va o‘tkaziladi?



У t a y y o r g a r l ik  v a  j is m o n iy  s if a t l a r n i
,0. J IS M ° NIY TARBIYALASH USLUBrYATI

• voleybol o‘yinining mohiyati, jumladan texnik-taktik 
gugun?1 etilishi aksariyat «havoda», va’ni tayanchsiz holatda 

;hi bilan farqlanadi. Sakrab zarba berish, to‘siq qo‘yish, 
amalg8 °s 1 . цд, to‘p qabul qilish, to‘p kiritish bunga yaqqol misol 
(0*puza s > ^  j yii|arda 0‘yin qoidalarining keskin o'zgarishi
1,018 °tarcha qismi bilan to‘p qabul qilish, hisobni tay-breyk tizimida 
i^'borilishi, «ПЬего» o‘yinchisining joriy etilishi, o'yinchi 
I ashinuvining to‘g‘ridan to‘g‘ri amalga oshirilishi, to'ming pastki 

* tegishga ruxsat berilishi va h.k.) o‘yin sur’atini yanada 
âdallashishiga olib keldi. Mutaxassislar tomonidan aniqlanganki, har bir 

musobaqa o'yinida voleybolchilar 300-600 marta, hatto undan ko‘p 
sakrab ijro etiladigan texnik-taktik malakalami bajarar ekanlar. Agar 
o'yindan oldingi «razminka» davomidagi sakrashlar, o'yin vaziyatlarida 
lo'psiz ijro etiladigan chalg‘ituvchi sakrashlar e’tiborga olinsa, qayd 
etilgan sakrashlar hajmi yanada ortadi. Bordi-yu bu sakrashlaming yillik 
hajmi nazarda tutilsa, zamonaviy voleybolda yuksak natijaga erishish 
qanchalik jismoniy imkoniyatlarga bogMiq ekanligi ayon boiadi.

Demak, jismoniy tayyorgarlik texnik-taktik tayyorgarlik bilan 
chambarchas bog‘liq bo‘lib, yuksak sport mahoratini ta’minlanishida 
poydevor sifatida muhim ahamiyat kasb etadi.

10.1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

on , *nson ^l^ikdan turli yo‘nalishdagi harakat malakalarini ongsiz va 
,u c; ^ a bajaradi. Natijada shu harakatlar ma’lum jismoniy sifatlar 
' '̂'ojlanâ bn0^ ^ ’ с^аЧЯ0ПИк, chidamkorlik, egiluvchanlik) tusida 
yugurj-h Sekin-asta hayotiy zarur harakat malakaiari (yurish,

^ u taxas^ ’ to xtas*1’ os>l‘sh va h.k.) sayqal topadi. 
гагиг harak881̂ ^ ' 0^ asosan shu jismoniy sifatlar va hayotiy
riv°jlanishi isb ma*a^a|ar‘’ o'yinlar yordamida yanada samaraliroq
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Oilada, maktabgacha tarbiya muassasalarida, turli bo • 
ta’lim maskanlarida ushbu muammoga har doim ham rejaljS4 . 
jihatdan yondoshilmaydi. ' a 'Цу

Jismoniy mashqlami to‘g‘ri qo‘llash, ulami bolalar 
o'zlashtirayotganligini nazorat qilib borish, shu bolalardagi jj^anday 
sifatlarni, uning qaddi-qomati, jismoniy va funksional taraqqiyotjStm0ni>' 
yo‘nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi. 0 8‘ti

Ma’lumki, insonning jismoniy sifatlari uning tug‘ilishidan bo Ы 
shakllana boradi. Lekin, uning bolaligida shu sifatlar qanday dar  ̂ ?  
shakllanishi, oddiy yoki murakkab harakatlami o‘zlashtirib 
nafaqat uni o‘sib, yashab kelayotgan muhitga bogMiq, balki bolan̂  * 
muayyan sifatini qanday vositalar yordamida rivoj lantirilishi bilan 
belgilanadi. Shu bilan bir qatorda harakatni turi,,yo‘nalishi va qandav 
maqsadga qaratilganligiga (kasb, ro‘zg‘or ishi, sport, harbiy faoliyat va 
h.k.) qarab, har bir jismoniy sifatni shu harakat ijrosidagi o‘mi turlicha 
bo‘ladi. Shunday boMsada, turli kasb faoliyatlarida yoki sport turlarida 
shu jismoniy sifatlaming integral ahamiyati o‘ziga xos ulushga ega 
bo‘ladi. Ammo qanday boMmasin, ko‘pgina tadqiqotchilaming fikricha, 
barcha harakat faoliyatida ayrim jismoniy sifatlaming ustuvorligi darhol 
ko‘zga tashlanadi.

Zamonaviy sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish 
sportchining uzoq muddat davomida yuqori sifatli va samarali ish 
qobiliyatini saqlay olish imkoniyati bilan bog'liqdir.

Har xil sport turlari bo‘yicha,o‘tkaziladigan musobaqalar muddaii 
halqaro musobaqalar qoidalari bilan belgilanadi. Shu musobaqalar 
muddatida qaysi sportchi o‘z ish qobiliyatini sifati va samaradorligi 
jihatidan qanchalik uzoq vaqt saqlay olsa yoki uni oshira oli 
«kuchi»ga ega bo‘lsa, unga muvaffaqiyat shunchalik «kulib» b°qis1

samaradorlik darajasini ko‘p yoki kam
muqarrar. Boshqacha qilib aytganda, ish qobiliyatining s^at.va

qt davomida saqlanjj
umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarining turlari (tczJcor 1 
tezkor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga bo'lgan eh id an i'^  
texnik-taktik chidamkorlik va h.k.) qanchalik rivojlangan ig1 
belgilanadi.

10.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va niazma

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat.
1. Sog'liqni mustahkamlash.
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. 7яшг harakat malakalarini takomillashtirish (yurish, 
^ S ^ v a h o k a z o ) .

Уи̂  u*rakat sifatlanni rivojlant.nsh.
3 Harakat malakalari hajmini oshinsh va ulaming ljroiy
4 ini kengaytirish.

chegarasi anjzmnjng Q<yjn davomida ishtirok etuvchi organ, bo'lim va 
Д  eufuhlarining funksiyalarini shakllantirish.

111115 6 0 ‘yin malakalarini samarali o'zlashtirishni ta’minlovchi maxsus

''^ 'S io n iy  tayyorgarlik umumiy UJT va maxsus MJT jismoniy
m-yorgarlikka bo'linadi. ............................

•- ymumiy jismoniy tayyorgarlik sport tremrovkasini muhim
vazifalaridan biri sifatida shug'ullanuvchilaming to'laqonli jismoniy 
taraqqiyotini va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini ta’minlashga 
aaratiladi. UJT hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirishga va 
asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayondir. 
Maqsadi MJTning poydevori bo'lgan UJT bazasini yaratishdir.

Vazifalari -  asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish, organizmning 
fiinksional imkoniyatlarini oshirish, harakat malakalarining hajmi va 
ijroiy chegarasini kengaytirish, sog'liqni mustahkamlash, tiklanish 
jarayonini faollashtirish, organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlarga 
bo'lgan bardoshini oshirishdan iborat.

Umumiy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chaqqonlik. 
chidamkorlik va egiluvchanlik kiradi.'

UJT-jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikda rivojlantiruvchi 
0 ziga xos jismoniy mashqlardan iborat.

UJTni amalga oshirish jarayonida har xil sport uskunalaridan. 
anjomlardan, trenajyorlardan va tabiat omillaridan foydalanish 
maqsadga muvofiqdir.
va trenirovkasining ayrim bosqich va davrlarida UJT mashqlari 
xosli^bif hajmi, shiddati, yo'nalish va tuzilishi o'ziga

natijalarXSUS .jismoniy tayyorgarlik -  tanlangan sport turida yuqori 
^amivaf3 e>ns*1's 1̂ maqsadida shu sport turida asosiy va hal etuvchi 
jarayondir3 ^  k°i§ari jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo'naltirilgan

Vazifalari:

115



- voleybolga xos maxsus harakat sifatlari va
(tezkorlik, kuch-tezkorlik, chaqqonlik, maxsus chidam korlik^atlarin; 
rivoj lantirish; Va f™

- o‘yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo’ lgan 
rivoj lantirish;

- o‘yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lean „„и-,,
rivoj lantirish. 40b* » 4

MJT sport trenirovkasining barcha bosqich va davrlarida ha* 
shiddat jihatidan munosib me’yorda qo‘llaniladi. ajm va

10.3. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘yilgan vazifalami yechishda 
turli vositalar: tayyorgarlik mashqlari, harakatli va sport o ‘y in lari, o‘o 
o‘yinlari va musobaqalardan foydalanish mumkin. Shug'ullanuvchi 
laming individual xususiyatlariga mashqlaming moslab qo'llanilishi 
asosiy shartlardan biri bo‘lib hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashqlarga 
quyidagilami kiritish mumkin:

a) tana, qo‘l, oyoq mushaklarining rivoj lanishiga ta’sir etuvchi 
kuch va tezkorlik-kuch mashqlari;

b) chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tezkorlik- 
chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashqlar;

v) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar; 
g) chaqqonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar; 
d) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar;
Bu mashqlardan foydalanish texnik va taktik usullami 

sifatiga to‘g‘ridan to‘g‘ri ta’sir etadi.
Jismoniy tayyorgarlikda qoMlaniladigan uslublar. 

Shug‘ullanuvchilar uchun zarur bo’lgan jismoniy sifatlami tarbiy as 
quyidagi uslublardan foydalaniladi:

1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq m
yugurish. ralctetM*

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o’zgaruvchan хагаюи
ishlami bajarish. haaQ01̂

3. Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va c 
sifatlarini rivojlantirishda qo'llanilib, bunda dam °*lS 
organizmning to'liq tiklanishiga imkoniyat yaratishi zarur.
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iub Bu uslub asosan tezkorlik va kuch chidamkorligini
4 Ora^ US.||aniladi. Bunda ish va dam olisii qafiy ravishda 

jjiyalasb̂ ® 5°DaIT1 olish oralig'i odatda katta bo‘lmaydi.
^ftibleshtirl 8 u’jnuvchi mashq usullari. Bu usulning muhim tomoni

5 д ,т *  ^агаь ta’siri bir maqsadga qaratilgan holda
nl3Shqning Bunga turli hollarda turlicha vo'l bilan nagruzka (harakat 
0*zg*fishidir- . mucjdati va hokazo)ning ayrim ko‘rsatkichlarini to‘g‘ri 
tezlig'-ish g^harakat usulini navbatlashtirish, shuningdek, dam olish 
0«2lashtins fa0|iyatning tashqi sharoitlarini o'zgartirish) yo‘li bilan 
orahqlan ^  organizmning funksional imkoniyatlariga odatdagidek 
er'S*11 !n va'ni tobora kattaroq talablar qo‘yiladi va bu bilan ulaming 
^lanLhi "uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu bilan birga, harakat 
Takli va sharoitini yangilab turish tufavli o'zlashtirilgan malakalaming 
j.namik stereotipiga o‘zgartirishlar kiritiiadi.

10.3.1. Tezkorlikni tarbivalash

Tezkorlik deb, muayyan faoliyatni qisqa muddat ichida ijro 
etilishiga aytiladi. Tezkorlik namoyon boHishining uchta asosiy shakllari 
mavjuddir:

1. Harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.
2. Ayrim harakatiar tezligi (tashqi qarshilik kichik bo'lganda).
3. Harakatiar chastotasi.
Tezkorlik namoyon boMishining shakllari bir-biriga nisbatan 

bog'liq emas.
Ко rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda kelishi tezkorlik 

“uwyon boMishining barcha hollarini belgilaydi. Biroq murakkab- 
‘nia' Т Г  harakatlardagi tezlik faqat tezkorlik darajasiga
harakatt r .'30Ŝ a sabablarga ham bogMiq. Shuning uchun yaxlit

K isIT ^ '^ in ing  tczkorligini faqat bilvosita ifodalaydi. 
bir-biriga Ш1‘П̂  4°biliyatlari umuman o'ziga \os bo'ladi. Faqat 
bevosita u , ° ^ ^ h  harakatlardagina tezkorlik to‘g‘ridan to'g'ri yoki

Oddiv 1П̂ а k°‘chishi mumkin.
reaksiya tezf Геа^|Уа tezkorligini tarbivalash. Harakatlantiruvchi 
'^ksiyjiar S'f^a Jav°b berishning latent vaqti bilan belgilanadi.

,U[n bo‘Ie° Va murakkab boMadi. Oddiy reaksiya oldindan 
^hdir. 3n Sl§nalga ilgaridan ma’lum boMgan harakat bilan javob
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Tezkorlikning juda ko‘p o’tishi (boshqa biror ha 
oddiy reaksiyalar uchun xarakterlidir: ayrim vaziyatla л *  o‘tiSk- 
qarorga keluvchi kishilar boshqa sharoitdarda ham tezro & biro| 
keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil mashqlar bilan shue' u* Г°г 
reaksiya tezkorligini yaxshilaydi. ? an'sh

Harakatlantiruvchi reaksiya tezkorligini anchamna 
g‘oyat murakkab vazifadir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir
Уах*Ыц

foydalaniladi. Bulardan eng ko‘p tarqalgani to’satdan paydo Ь о Т ^

"  ' " " .... ’ *
shug’ullanuvchilar bilan o’tkaziladigan mashg‘ulotlarda tez orada Г3"*'

signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning o‘zgarishiga ■ 'g2r 
mumkin qadar tezroq reaksiya ko‘rsatish usulidir. Bu uSU|aV°*Jan

natijalar ko’rsatadi. Afsuski, shundan keyin reaksiya ~tezkoĤ  
stabillashib qoladi va uning yaxshilanishi ancha qiyin bo’ladi

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab 
reaksiyaning ikki xili, ya’ni harakatdagi obyektga bo’ladigan reaksiya va 
tanlash reaksiyasi ustida to‘xtalib o‘tamiz.

Harakatdagi obyektga bo’ladigan reaksiyada to‘p qabul qiluvchi 
o‘yinchining harakatlarini ko‘rib chiqaylik. Bu holda o‘yinchi 
quyidagilami bajarishi kerak:

1) to‘pni ko‘rish;
2) to’pning yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash;
3) bajariladigan amal rejasini tanlash;
4) bu rejani ro’yobga chiqara boshlash. Mazkur holda reaksiyaning 

yashirin davri mana shu to‘rt elementdan tashkil topadi. Harakatdagi 
obyekt to’satdan paydo bo’lganda, bu obyektga reaksiya ko’rsatish 0.2.' 
sek. - 1 sek. vaqtni oladi. Bu vaqtning asosiy qismi birinchi elementga. 
ya’ni to’pni tez ko‘rib olishga sarf bo’Iishi tajribalarda kuzatilgan 
Sensor fazaning o‘ziga juda kam - 0,05 sek. vaqt ketadi. Shunday Ф1 
harakat qilayotgan to‘pni ko’ra bilish asosiy ahamiyatga ega. Ayn® 
mana shu qobiliyatni o’stirishga alohida e’tibor berish kerak. vn . 
uchun harakatdagi buyumga reaksiya ko’rsatishga doir nias ^jgini 
foydalaniladi; trenirovka talablari harakatdagi buyumning ^  
oshirish, obyektning to’satdan paydo bo’Iishi, sportchi bitan ',0*p 
o’rtasidagi masofani qisqartirish hisobiga amalga oshiriladi. 1 ĵidir- 
(tennis to’pi) bilan bajariladigan harakatli o’yinlar juda •h°goIingaI1 
Obyekt (jumladan, o’yindagi to’p) siljiy boshlaguncha ко rlberay0tg3n 
bo’Isa, reaksiya vaqti ancha kamayadi. Bunda to’pga zarb
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rakatlariga binoan to'pning yo'nalishini va uchish 
o vi^hininL y  bilish katta ahamiyatga ega.
Îjjgini a01** 'V reaksiyani tarbiyalashda» oddiydan murakkabga degan

«Murak n0ya qjiinib, sharoitning mumkin bo‘lgan
^gogik . soni asta-sekin oshira boriiadi. Masalan, dastlab oldindan 
yzgarishl31'1 zarbga javoban qanday himoyalanish kerakligi 
l̂ishib 0 ,"e jnchalik shug‘ullanuvchiga ehtimol tutilgan ikki xil 

■ s0‘ng uch xildan biriga, to‘rt xildan biriga va hokazo 
^l^berish tavsiya qilinadi. Asta-sekin bu mashq haqiqiy sharoitga
•i3Vtiashtirib boriiadi.
J Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati.

qaral<at tezkorligini tarbiyalash jarayonida organizmning harakat 
• г ati x ilm a-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi) 
,3°Гк xarakteristikasini belgilovchi funksional imkoniyatlami har 
omonlama oshirib borish zarur. Shug‘ullanuvchi biror-bir faoliyatda 
namoyon qilishi mumkin bo‘lgan maksimal tezlik shu kishida faqat 
tezkorlik qanchalik rivojlanganligiga emas, balki bir qator boshqa 
omillarga -  dinamik kuch, chaqqonlik, texnikaning egallanganligi 
darajasi va boshqalarga bog‘liq. Shuning uchun harakat tezligini 
tarbiyalash boshqa jismoniy sifatlami tarbiyalash hamda texnikani 
takomillashtirish bilan mustahkam bogMiq holda olib borilishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo'lgan mashqlardan (bularni, 
odatda, tezkor mashqlar deb ataydilar) tezkorlikni tarbiyalash vositasi 
silatida foydalaniladi. Ular quyidagi talablami qondirishi kerak:

1) texnika mashqni juda tez bajarishga imkon beradigan darajada 
boMishi kerak;

2) mashqlami bajarish vaqtida asosiy irodaviy zo‘riqish mashqni 
jarish usuliga emas, balki ularni bajarish tezligiga qaratilishi uchun

in darajada yaxshi o'zlashtirilgan boMishi kerak; 
tufevl’t Ranting davomiyligi ularni bajarish oxirida charchash

TeA- '*Cn'n® *сагпаУ*Ь ketishiga olib kelmasligi kerak. 
q^llanHadT^11' tar .̂'^a*as^ usuNar' ichida takroriy mashq usuli keng
tezliginj
^asof; oshirib

asosiy tendensiya mashg‘ulotda o‘z maksimal 
borishga intilishdir. Usulning barcha xususiyatlari

°n‘ va bo4UZ|Un*' '̂’ kaJar'sb shiddati, dam olish oraliqlari, takrorlash 
mashqning Q1C*a f1̂  shunSa bo‘ysundirilgan. Masofaning uzunligi (yoki 
tezl'gi (ishn^™  ^ a v o m  et*shi) har galgi mashq bajarish oxirida siljish 
mâ irnal tezfk kamaymaydigan qilib tanlanadi. Harakatlar

' a bajariladi; shug'ullanuvchilar har safar o‘zlari uchun
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eng yaxshi natija ko‘rsatishga intiladilar. Mashq ь • 
o‘rtasidagi dam olish oraliqlari kuchning nisbatan to'?3̂  gafl~ 
ta’minlaydigan darajada katta boMishi lozim. Ha i Danish’ ' 
takrorlashlar o‘rtasida sezilarli darajada kamaya u "at*ar te?iis' 
qo‘ymaslik kerak. oris^ga

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalanii
namunaviy mashqlar 1

У04

’gan
1. Ko'rish signaliga ko‘ra turli dastlabki holatlardan ft к 

yotib) tezlanib yugurishlar. n 1 °‘tirib.
2. Harakat yo‘nalishini tez o‘zgartirib yugurishlar.
3. Ayrim harakat usullarini tez o‘zgartirib taqlid qilish
4. Bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga tezo‘t' h
5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar (38,39.40,41-rasm lar)

20 m ________

38-rasm.
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41-rasm.

10.3.2. Kuch sifatini tarbiyalash

Tashqi qarshiliklami mushak kuchi yordamida yengish yoki unga 
qarshi turish kuch sifatini ta’riflaydi. Mushaklar kuchi quyidagicha 
namoyon bo'ladi:

•)o z uzunliklarini o'zgartirmay (statik, izometrik);
"“«netrik)Z uzun**klarini qisqartirib (qarshiliklami yenguvchi,

q U2ayjb (yon beruvchi. pliometrik).
Ыодь. * .arn‘ yenguvchi va ularga yon beruvchi mushak kuchlari 
ta4qosla.hH <<Ĉnam'k rejim» deb ham yuritiladi. Kuch sifatini

1 a 4uyidagi kuch turlari farqlanadi:
*cil°grammISb|y *CUch- Nisb‘y kuch deganda o‘z vaznining bir 

•ga tolg‘ri keladigan kuch miqdori tushuniladi.
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2. Absolyut kuch. Biror bir harakatda o‘z og‘irli2iH
namoyon qilingan kuch tushuniladi. an 4at’i

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch). Qisqa vaqt • k. 
miqdordagi kuchning namoyon qilinishi tushuniladi. lchlda ка̂

Qarshiligi oshirilgan mashqlar kuchni rivojlantirishda 
bo‘lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga boMinadi. as°s>y vo^

1. Tashqi qarshiliklarni yengish bilan bajariladigan J
Odatda, tashqi qarshilik sifatida quyidagilardan f0 
buyumlaming og'irligi; sherikning qarshiligi; elastik bu^mT'1̂  
qarshiligi; tashqi muhit qarshiligi; an®ll

2. 0 ‘z vazni og'irligini yengib bajariladigan mashqlar.
Og'irlik ko‘tarib bajariladigan mashqlar juda qulay bo‘lib

yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir ko‘ ' U ЗГ 
mumkin. Bu mashqlami me’yorlash ham oson. Og'irlik коЪт! 
bajariladigan mashqlarda dastlabki holat yetakchi rolni o‘vnaganl' i 
sababli, bunga alohida e’tibor qaratish zarur bo'ladi.

Cho‘ziluvchan va elastik buyumlar (prujinali espanderlar, rezinka) 
bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib zo'riqishning 
ortib borishi xarakterlidir.

Olz gavda og’irligini yengish mashqlari, odatda, osilish vatayanish 
holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch mashqlarining yuqorida keltirilgan tasnifi bilan bir qatorda. 
ulaming saralab ta’sir etish darajasiga (umumiy va nisbatan ma’lum bir 
joyga ta’sir etishiga) ko‘ra, shuningdek, mushaklaming ishlash rejimiga 
ko'ra, statik va dinamik, kuchlilik va tezkorlik-kuch, qarshiliklarni 
yenguvchi va yon beruvchi mashqlarga boMinishini ham e’tiborga olish 
kerak.

Agar shug‘ullanuvchining kuchiga muntazam ravishda zor
berilmasa, mushak kuchi o'smay qolishi, hatto kamavib ketishi ham
mumkin. .

Maksimal darajada zo‘r berishni turli yo’llar bilan hosil q i |S 
mumkin: .»

1. Chegaraga yaqin boMmagan ogMrliklami (q arsh ilr
yengishni chegara darajasida ko‘p marotaba takrorlash; a

2. Tashqi qarshilikni chegara darajagacha oshirish (dinanu 
statik faoliyatlarda);

3. Qarshiliklarni chegara darajadagi tezlik bilan yengish.
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jCuch sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan 
namunaviy mashqlar 

„  a va panjalarni sherikning qarshiligini yengib (yoki gantellar
’.^yozishm ashqlan.

bil̂ l  Turl' °g‘irlikdagi t0‘ldirma t0‘Plami irgMtish. Asosiy e’tibor qo'l
Lstlariga qaratiladi.

^ 3  Qo'llarga tayanib yotgan holda ulami bukib-yozish, yerdan uzib 
, najc chalish mashqlari

C 4 Amortizatorli jihozlami cho‘zish bilan boradigan, tuzilishi 
. • ha texnik usullarga o‘xshash mashqlami bajarish.

^  У'5 Og‘irliklar (shtanga lappagi, gantellar, qum toMdirilgan 
nchalar) bilan gavdaning aylanma harakatli mashqlari. 

q°P 6. Shtangani ko‘krakka ko'tarib o'tirib-turish mashqlari.
7. Shtangani yelkaga olib sakrashlar. Og'irlik maksimalning 50%

hajmida.
8. Arg'amchi bilan sakrashlar.
9. Joydan va yugurib kelib vuqoriga ilib qo‘yilgan predmetga qo'l 

tekkizish yoki olish.
10 Bir va ikki oyoqda uzunlikka sakrashlar.
11. To'siqlar ustidan ko‘p sakrashlar.
12. Chuqurlikka sakrashlar (42,43,44,45,46,47-rasmlar).

42-rasm.





10.3.3. Chaqqonlikni tarbiyalash

Chaqqonlik bir qancha ko'rsatkichlar bilan aniqlanishi sababli 
>agona ta’rifga ega emas.

C*anĉ a-V harakat biror bir aniq vazifani hal qilishga qaratilgan 
Irtish mum*c‘n 9adar balandroq sakrash; to'pga zarba berish; to'pni 
*5ajariladVa >̂os*14a'ar- Harakat vazifasining murakkabligi ketma-ket 
ôordin ДЭП lara*cat*arn'ng uyg'unligi bilan belgilanadi. Harakatlaming 

д  l0" murakkabligi chaqqonlikning birinchi mezoni hisoblanadi. 
bajarjiĝ j arakat yetarli darajada aniq bo‘lsa, harakat vazifasi 
^s°b|anadj *ra*catn‘n8 aniqligi chaqqonlikning ikkinchi o‘lchovi
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Agar shug‘ullanuvchi o‘zi uchun yangi harakatlam' 
olsa, ushbu harakatlami o‘zlashtirib olishga ko'proq tezda baja 
shug'ullanuvchiga nisbatan chaqqonroq hisoblanadi. 
harakatlami o'zlashtirib olishga sarflanadigan vacu Ucbun
ko‘rsatkichlaridan biri bo‘lishi mumkin. Yuqoridagilami u- nach?0nlik 
chaqqonlikni yangi harakatlami tezda o‘zlashtirib 0|-'?оЬ8а olib 
faoliyatini to‘satdan o'zgarayotgan sharoit talablariga muvof- ’
tfty d a  nnvta m ir ic h  n n b i l i v a t i  Qt^cVi m i i m t i n  l„ j ■ 4 ^ îshdjtezda qayta qurish qobiliyati deb atash mumkin boMadi.

Chaqqonlikni tarbiyalash koordinatsion jihatdan 
harakatlami o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to'satdan 
sharoit talablariga muvofiq ravishda qayta qurish oohT3̂  
tarbiyalashdan iborat. Bunda muvozanat saqlash, galma-gal zo‘r bp1"1' 
va bo‘shashtirish harakatlarini tanlab takomillashtirish 
ahamiyatga ega.

Chaqqonlikni tarbiyalashning asosiy yo‘li yangi xilma-xil harakat 
ko‘nikma va malakalarini o‘rganib olishdir. Bu harakat zaxiralarinins 
ortib borishi va harakat analizatorining tunksional imkoniyatlariga 
samarali ta’sir etadi. Yangi harakatlarga o‘rgatishning uzluksiz boMishi 
tavsiya etiladi. Chunki shug'ullanuvchilar yangi harakatlarga muntazam 
o‘rgatib borilmasa, harakatlarga o‘rganish qobiliyati pasayib ketadi.

Harakat faoliyatini tez va maqsadga muvofiq ravishda qayta qurish 
qobiliyati sifatidagi chaqqonlikni tarbiyalash uchun to‘satdan o'zgargan 
sharoitdagi ta’sirlarga darhol javob berish bilan bog‘liq bo'lgan 
mashqlar qo'llaniladi. Chaqqonlikni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar 
nisbatan tez charchashga olib keladi. Ayni paytda esa bu mashqlaming 
bajarilishi mushaklarning nihoyatda aniq sezib turishini talab etadi va 
charchash sodir boMganda kam samara beradi. Shuning uchun 
chaqqonlikni tarbiyalashda dam olish oraliqlari to‘liq tiklanish uchun 

yetarli boMishi lozim. t
Voleybolda muvozanat saqlash va uni tarbiyalashga alohida e ti or 

qaratiladi. . ^
Muvozanat deganda gavdani turg'un bir holatda saqlash q° *'У 

tushuniladi. Voleybolda muvozanatni saqlash statik (deyarli liara' 
muvozanat) va dinamik (harakat vaqtidagi muvozanat) boMishi 
Muvozanat funksiyasi qanchalik takomillashgan boMsa, u rnuy° . jCj,jk 
shunchalik tez tiklab oladi, unda tebranish amplitudasi shuncha i 
boMadi.u,< t • L jfllJlfl*

Muvozanat saqlashni ikkita asosiy usul bilan yo‘laga q° У1 vozaoat
kin. Birinchisi muvozanat saqlash mashqlarini qoMIash, ya ni

muvoz
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I htiradigan sharoitlardagi mashqlar va holatlar. Ikkinchi 
lutin' Я'У1П t (vestibulyar va harakat muvozanati) yo'qolmasligini 

0-l f°uVOZ?Dg0a|izatorlarni tanlab takomillashtirishga asoslangan. 
ja-minl°vchlf nksiyani takomillashtirish uchun to‘g‘ri chiziqli va 
veStibul»r njshlar bilan bajariladigan mashqlardan foydalaniladi. 
buichakl1 C h a q q °n ,ik  sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan 

namunaviy mashqlar
Rjr va ko‘p marotaba oldinga va orqaga umbaloq oshishlar. 

!’. ayrim texnik usullami bajargandan so‘ng.
s Тигёал joydan va yugurib kelib 180’, 270*, 380* ga burilib bir 

^"p marotaba sakrashlar. Burilishlar bilan turli texnik harakatlami

bearish- kuyurn|ar orasidan va ustidan o'tib harakatlanishlar.
Gimnastika ko‘prikchasidan depsinib havoda turli harakatlami 

baiarib sakrashlar.
’ 5. To'siqlar osha estafetalar.

6. Turli signal va ta’sirlarga belgilangan liarakatlar bilan javob 
berish. Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko'paytirib boriladi (48,49-

49-rasm.



10.3.4. Chidamkorlikni tarbiyalash

Sport sohasi uchun m u sh a k  faoliyati tufayli hosil ЬоЧ^ап " Iborai- 
charchoq ko‘proq ahamiyatga ega. ~ J 1Sfnoniy

Odam o‘z faoliyatida belgilangan yuklama shiddatini qachon

(masalan, berilgan tezlikda yugurish) tavsiya etiladi va ish qan h 
vaqtgacha berilgan muddatda bajarilishi (tezlik pasaya
qadar) aniqlanadi.

Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchoqning xarakteri va 
mexanizmlari ham turli hollarda turlicha boMadi. Sportda umumiy 
charchoq ko‘proq uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo'lgan mashqlami turli shiddatda bajarish 
mumkin, shunga muvofiq bu mashqlami bajarishga sarflanadigan vaqi 
chegarasi bir necha sekunddan bir necha soatgacha bo‘ladi. Bu hollarda 
charchash mexanizmlari ham turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy 
mashqlar shiddatiga ko‘ra ham turkumlanadi.

Chidamlilik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan 
namunaviy mashqlar

1. 15-20 sek davomida sakrashlar. Birinchi urinishda maksimal
darajada ko‘p sakrash. Ikkinchi urinishda maksimal darajada balandroq 
sakrash. 4-5-seriyalarda 1—1,5 min. davomida to‘xtovsiz sakrash. Ush 
mashqni arg‘amchilar bilan ham bajarish mumkin. . ^

2. Pastki turish holatidan 1-1,5 min. davomida turli yo'nalis 
harakatlanishlar. 3-4-seriyalarda 2-5 kg og‘irliklar bilan.

3. Hujum zarbasi va to'siqni taqlid qilib, orqa zonalarda 
oshishni navbatlashtirib bajarish. Har bir texnik usulni 10 marota a

4. Turli harakatlanishlar bilan estafetalar o'tkazish. .
5. Turli yo‘nalish va masofalarga «mokkisimon yugurish an>
6. 2x2, 3x3,4x4 tarkibda o‘quv o‘yinlari.

saqlay olishini ko'rsatadigan vaqt chidamlilikning asosiy oMch"8̂ ^  
Chidamlilik bevosita va bilvosita usullar bilan o‘lchanadi. Ве\У|̂ Г 
0‘lchash usulida tekshirilayotganlarga biror bir topshiriani K, °SltaIchash usulida tekshirilayotganlarga biror bir topshiriqni Ьа'^ч

- l o f o l o n  K o r i  1 г т о  гл t o T ' l i l / r l o  t a i r c n / о  ___ • • ®
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10.3.5. Egiluvchanlikni tarbiyalash

P  L  ̂ hanlik deganda tayanch-harakat apparatining morfo- 
jj , xUSusiyatlari tushunilib, bu xususiyatlar shu apparatning 

9***°°. ^gj^^atchanligini belgilaydi. Harakatlaming maksimal 
egiiUvchanlikning mezoni bo‘lib xizmat qiladi. Amplitude 

3l,lpJlUL; o'lchovlarida yoki chiziqli o'lchovlarda ifodalanadi. 
ЬиГ| 3 hanlikning ikki turi farqlanadi: faol va sust egiluvchanlik.
Щ  paol egiluvchanlik kishining o‘z mushaklari kuch berishi hisobiga 

ovon boiadi. Sust egiluvchanlik gavdaning harakatla-nayotgan 
naIrniga tashqi kuchlar-og‘irlik kuchi, sherikning qarshiligi va shu kabi 
kuchlardan foydalanganda namoyon bo'ladi.

Egiluvchanlik mushak va to‘qimalaming elastikligiga bog'liq 
bo'ladi. Mushaklaming elastiklik xususiyatlari ko‘p darajada markaziy 
nerv tizimining ta’sirida o'zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon bo'lishi muhitning tashqi haroratiga 
ham bog'liq bo‘ladi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli 
o'zgaradi, jumladan, faol egiluvchanlik ko'rsatkichlari kamayadi, sust 
egiluvchanlik ko'rsatkichlari ortib boradi.

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat amplitudasi oshirilgan 
(cho'ziluvchanlikni oshiradigan) mashqlardan foyda-laniladi. 
Harakatlarda biror bo‘g‘indagi harakatchanlikning ortishi Shu 
bo'g'indan o'tadigan mushaklaming qisqarishi hisobiga ro‘y beradi. 
Harakatlar bajarilish xarakteriga ko‘ra bir-birlaridan farq qiladi: bir 
fazali mashqlar va prujinasimon mashqlar; silkinish va ma’lum 
holatlami qayd qilib turish; og'irliklar bilan mashqlar.

о ziluvchanlikni oshiradigan mashqlami seriyalar bilan har birini bir 
nec amarta takrorlab bajarish tavsiva etiladi. Bunda seriyadan serivaga 
ch^ai' | Sar' 1̂ara*<at amPhtudasi orttirib boriladi. Har bir mashg'ulotda 
lozim! UpĈ 3n *̂c mashqlarini sal-pal og'riq pavdo boMguncha bajarish 
sifatid ь 8П,иУС.Ьап1’к mashqlari mustaqil bajarish uchun topshiriq 
^osiy3 ' П mum*c'n- Egiluvchanlik mashqlari tavyorgarlik qismida, 

qismning oxirida va boshqa mashqlar oralig'ida bajariladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda foydalaniladigan 
1 e, . namunaviy mashqlar

^ashqiarj en*n'n8 qarshiligini yengib bajariladigan cho'zilish

E** mnastika halqalarida tebranishlar va aylanma harakatlar.
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3. Rezinka va prujinali amortizatorlar qarshiligjn- 
bajariladigan aylanma (qo‘l va oyoqlar uchun) harakatlar. yengib

4. Oldinga va orqaga ketma-ket engashishlar (og'irliklar K i
bajariladi). 1 an

5. Predmet ustiga (gimnastik devorchaga) oyoqlami yuqori к > 
qo'ygan holda ushlab turish. Oyoqlar holati navbatlashtirib turiladi° ^

«Jismoniy tayyorgarlik va jismoniy sifatlarni tarbiyaiash 
uslubiyati» mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari va mohiyati nimalar 
bilan ifodalanadi?

2. Jismoniy tayyorgarlik zamonaviy voleybolda qanday ahamiyatga
ega? ,м Г

3. Jismoniy sifatlar mohiyati va mazmuni nimalar bilan
ifodalanadi?

4. Jismoniy sifatlarni tarbiyalay uslublari va vositalari haqida 
batafsil tushunchalar bering.

5. Jismoniy sifatlaming «ko‘chishi» deganda nimalarni tushunasiz?
6. Jismoniy tayyorgarlikni boshqa tayyorgarlik turlari bilan 

bog‘ liqligi haqida qanday tushunchalarga egasiz?
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VOLEYBOLDA -  STRATEGIYA VA TAKTIKA 

Ц j stratcgiya va taktika haqida tushuncha

2iya -  yunoncha so‘z bo'lib, aksariyat harbiy sohaga mansub 
, -if ‘shinni belgilangan maqsad sari boshlash, olib borish, unga 

bilan erishish san’atini ifodalaydi.
USBU_ rt sohasida va aynan voleybolda mazkur atama muayyan 

rtchi yoki jamoaning tayyorgarlik jarayonini boshqarish hamda uni 
musobaqalar davomida g’alabaga olib borish san’atini anglatadi.

Strategiya: jamoaning asosiy va o’rinbosar tarkibini tuzish-jamlash, 
musobaqani boshqarish usullari, vositalari va shakllarini ishlab chiqish, 
muayyan uchrashuvning (musobaqaning) taktik rejasini tuzish, boMajak 
o'vinning nazariy va amaliy andozasini (nusxasini) qo‘llab ko’rish 
hamda o’tkazilayotgan musobaqalami atroflicha tahlil qilish kabi 
tadbirlami o ’ z ichiga oladi. Bundan tashqari, strategiyaga raqib jamoasi, 
uning o'yinchilari haqida ma’lumotlar yig‘ish, razvedka (ayg’oqchilik) 
asosida raqibning butun imkoniyat va xususiyatlarini bilib olish 
masalalari kiradi. «Taktika» atamasi ham yunoncha so’z bo’lib, tom 
ma’noda «tartibga keltirish» yoki «ma’lum tartibda joylashtirish» 
tushunchasini anglatadi. «Taktika» so‘zi «strategiya» atamasi kabi 
harbiy sohaga doir bo’lib, qo’shinlami maqsadga muvofiq tuzish va 
ularni og’ir vaziyatlarga qaramasdan g’alaba cho’qqisiga yetaklash 
san’atini nazarda tutadi.
. -, ^°leybolda taktika tushunchasi o’yin vaziyatini e'tiborga olgan 
asos’rf831?313*' Va ma4sa£lga mos shakl, usul hamda vositalarni qo’llash 

1 agalabagaerishish san’atini bildiradi.
aktika» -  yunoncha so’zdan olingan bo’lib, o’zbek tilida 

yoi^^'^^sbtirish» ma’nosini anglatadi. 
jarrioa u tv! ° ° ^ 'n taktikasi deb muayyan jamoaning ikkinchi bir
er>shish c f'1 ^ ^ a ,  guruh va jamoa harakatlari yordamida g’alabaga

TaSk 3t-8a aytiladi'
'aavjud Vâ nm^ asosiy vazifasi muayyan raqib jamoaga nisbatan 
UsuUari va ^ . ^ ara^ g'alaba sari qo’llaniladigan o’yin vositalari, 

3 Harini aniqlab, qo’llay olishdan iborat.



Taktik kombinatsiya -  bu bir o‘yinchiga hujum qjr . • 
sharoit yaratib berishga qaratilgan bir necha о 'ущ с^^^ип qu|ay

^2  hafaL.*faoliyatidir. '" 's
O'yin intizomini -  har bir o'yinchi faoliyatining jam I 

bo‘ysunishi, boMajak o'yinda rejalashtirilgan taktik kcr fa°liyatiga 
amalga oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy xislatlar rsatmalarnj 
va hokazo. ‘ 83 anial qilish

11.2. Strategik reja va sport razvedkasi

Strategiya -  ma’lum tartibda amalga oshiriladigan va mantio 
biriga bog‘liq bo'lgan bir qancha masalalami o‘z ichiga oladi. Jumhb 
strategiya muayyan sport turi bo‘yicha moddiy omil yaratish: zamona"’ 
sport inshootlarini barpo qilish, uskuna, anjom, sport moslamalan^-' 
sport kiyimlari bilan ta'minlash masalalarini o‘z ichiga oladi.

Strategik reja tayyorgarlikning yo'nalishi, musobaqalarda ishtirok 
etish tajribasini o‘rganish, raqib klubi va jamoasi haqida m a ’lum otlar 
yig'ish tadbirlari bilan bogMiqdir. Sportchilami tayyorlash strategiyasi 
borasida jamiyatga, sport maktabiga yosh, iste’dodli bolalami tanlashva 
jalb qilish alohida ahamiyatga egadir.

Strategik rejada qo'yilgan maqsadga yuqori samara bilan erishish, 
aksariyat strategik razvedkaning natijalariga bogMiq bo‘ladi.

Strategik razvedka raqib o'yinchilaming individual jismoniy ruhiv. 
ijtimoiy, taktik, texnik xususiyatlarini mukammal bilib olishga erishish. 
raqib jamoasining taktik imkoniyatlarini, uning yutuq va 
kamchiliklarini, hatto jamoaning mashg'ulot o‘tkaziladigan inshootlari 
sharoitini, u yerdagi iqlim va texnik omillami bilishni taqozo etadi.

Strategik razvedka nafaqat raqib sportchilar haqida, balki jamoa 
murabbiylari, uqalovchi shifokorlari va rahbarlari haqida keng 
ma'lumotlarga ega bo‘lishi maqsadga muvofiqdir.

Strategik razvedka qanchalik samarali va sifatli tashkil 4 * ^  
shunchalik sport natijalarini, umuman, sport muvaffaqiyatini о 
yanada aniqroq rejalashtirish mumkin bo‘ladi.

11.3. 0 ‘yinchining o‘yin ixtisosligi va jamoa taktikasinituzish

davo111 .Voleybol jamoasi tarkibidagi o‘yinchilar musobaqa -vajarini 
maydonda joylashishlariga qarab barcha mavjud o'yin ^  ^  0*yin 
bajaradilar. Shu bilan bir qatorda har bir o‘yinchi muayy
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• tisoslashgan bo'ladi, ya’ni uni o'ziga xos o'yin «kasbi» 
(•unksiy^^s^an, asosiy zarba beruvchi, bog'lovchi o‘yinchi (to'p 
v̂ -Iadb jjokazo
> chi) lining 0‘yin «kasbi» uning jismoniy, morfologik, texnik va 

° '2on iyatlariga qarab yillar davomida shakllanib, borgan sari 
iâ '^ . ' ug boradi.
i*tis°sw voleybolda o‘yinchi o‘zining tanlangan (ixtisos-

in «kasbi»ni yuqori saviyada mahorat bilan ijro etish bilan 
lashgan) o<yjn fynicsiyalarini ham maromiga yetkazib bajarishi
bifS* °etj|a(jj Demak, yuqori malakali sportchilami tayyorlashga 
u(loZ° an k0.p yillik o‘quv-trenirovka mashg'ulotlarida o'rgatish va 
^ m illa sh tir ilg a n  o‘yin funksiyasi asosida amalga oshiriladi.
*** jamoa tarkibini yaratish-jamlash ham mazkur masala bilan 
hambarchas bog'liqdir. Zamonaviy voleybolda jamoa tarkibi aksariyat

4-1 voki 5-l tizimi asosida tuziladi. U 4 ta hujumchi, 2 ta bog'lovchi -  
to p uzatuvchi o'yinchilardan iborat bo'ladi. Mazkur o‘yinchilar 
quyidagichajoylashishadi: 4-l, 3-6, 2-5.

4-l -  asosiy hujumchilar, (2 templi hujumchilar); 3-6 -  yordamchi 
hujumchilar, (l templi hujumchilar); 2-5 -  bog'lovchi o'yinchilar. Agar 
jamoa tarkibi 5-l tizimi asosida tuzilgan bo'lsa, unda 5 ta hujumchi va l 
ta bog'lovchi o'yinchi maydonda faoliyat ko'rsatishadi.
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I0hiyatini

«Voleybolda -  strategiya va taktika» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Strategiya va taktika tushunchalari haqida qandav
egasiz? ' VVUrga

2. Voleybol misolida strategiya va taktikaning m, 
tushuntirib bering.

3. Sport razvedkasi va strategik reja tushunchalarini к,, 
izohlab bering.

4. Strategik reja va taktik reja nima biian farq qiladi?
5. Taktik fikrlash samaradorligi qanday psixologik sifatlar bil 

bog‘liq?
6. Jamoa yetakchi o‘yinchisini (lidemi) o‘yin taktikasini amalga 

oshirishda qanday o‘rni mavjud?
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icDBAQA 0 ‘TKAZISHNING il m iy -t a s h k il iy  
12. ASOSLARI

usobaqalarini tashkil qilish va o'tkazish shu musobaqalarga 
Sport luvchi (sport federatsiyasi, tashkiliy qo'mita va h.k.). 

ĥbarlik ^yiotchi, hakamlar uyushmasi hamda nazoratchi (ekspert) 
mezbon tas ^  mas’uliyat yuklaydi. Ular musobaqa o'tkazish joylarini 
^^M ^ylari, kommunikatsion. tibbiy va vordamchi xonalar) rasmiy 
^P°rt. a qojd'alari, musobaqa Nizomi va boshqa me'yoriy standartlar 
ml̂ °l • muvofiq tayyorlash ekspertiza va sinovdan o'tkazish
^ralarini ko'rish tadbirlarini amalga oshiradi. Tomoshabinlar, 
ishtirokchi sportchilar, murabbiylar. tibbiy va xavfsizlik xizmati 
wdim lari, akkreditatsiyadan o'tgati barcha ommaviv axborot vositalari 
\akillariga barcha qulayliklar yaratilishi mezbon tashkilotchilar
lomonidan ta’minianadi.

Musobaqalar muvofiq mutasaddi tashkilot (yoki tashkilotlar) 
tomonidan tasdiqlangan yillik musobaqa taqvim rejasiga asosan 
o'tkaziladi. Odatda musobaqa o'tkazish joyi (mamlakat, vilovat, shahar 
va h.k.) va vaqti shu taqvim rejasida qayd etiladi.

Musobaqaning nomi, maqsad va vazifalari, o'tkazisli joylari va 
muddatlari, musobaqada ishtirok etish huquqiga ega jamoalar (klublar, 
!erma jamoalar), musobaqada ishtirok etish shaitlari, bosh hakam, 
musobaqaga rahbarlik qiluvchi tashkilot, musobaqa shart-sharoitlarini 
^mmlovchi mezbon tashkilot, musobaqa o'tkazish va o'rinlami 

tizimi, rag'batlantirish kabi masalalar musobaqa Nizomida 
Da,af«l ifodalanadi.

avval nazoratchi (ekspert) hakam (yoki 
h joyini qabul qilingan ilmiy-texnologik 
yordamida ko'zdan kechiradi. Jumladan, 
iort inshootida havo namligi, harorat, 

,JS4Jnlar'a °^s!rn'.’ tabiiy va sun’iy yorug'lik, maydon chiziqlari, to'r va 
Mgj langan0,^n<̂  ̂ ar' bo'shlik zonalar va boshqa ko'rsatkichlar 

SPon ,П1.е У°ПУ standartlar asosida ekspertizadan o'tkaziladi. 
gi|iyenik к 1 аГ®3 mo'ljallangan yechinish-kiyinish, yuvinish, 
° ^iladj onirnunikatsion, tibbiyot va hakamlar xonalari nazoratdan

Musobaqa o'tl 
^rnlar) musobaq 

*°Sltalar (O'lchov a

2S* «i1»*



Amalga oshirilgan ekspert-nazorat tadbirlari nati' . - л  
xulosa tayyorlanadi va bu haqida musobaqa o'tkazuvchi mas^'83 ^°‘fa 
rahbariga ma’lumot beriladi. as ul ^ sh l^

M usobaqani ochilish va yopilish marosimlari

Musobaqalarning turi (birinchi 1 iklar, saraiash rnus h 
chempionatlar, Kubok musobaqalari, xotira musobaqalari, Os aC*alari- 
Olimpiya o‘yinlari va h.k.) va miqyosidan (tuman, viloyat У<ь 
Respublika, Osiyo, Ovrupa, Jahon) qat’i nazar, har bir musobacm * • 
xos ssenariy va dastur asosida o'tkaziladigan ochilish hamda v0 a-? 
marosimlari bilan farqlanadi. Musobaqaning ochilishi va yopilishS 
doir ssenariyda rasmiy dasturlardan tashqari mahalliy, milliy ^  
umumbashariy an’analar, rasm-rusumlar, urf-odatlar hamda udumlarga 
xos turli ko‘ngilochar tadbirlar (san’atkorlar, yozuvchi va shoirlar 
davlat va jamoat arboblarining chiqishlari va h.k.) joy olishi mumkin.

Musobaqaning ochilish va yopilish ssenariysida belgilangan dastur 
avvaldan puxta ishlab chiqiladi, muhokama etiladi va tashkiliy qo'mita 
tomonidan tasdiqlanganidan so'ng tayyorgarlik jarayoni tashkil etiladi.

Quyida namuna sifatida musobaqaning ochilish va yopilish 
marosimiga doir ssenariysi keltirilgan:

- musobaqaning ochilishi: musobaqaning bosh hakami musiqa 
sadolari ostida ishtirokchi jamoalami maydonga olib chiqadi va ulami 
saflantirib joylashtiradi;

- bosh hakam jamoalar e’tiborini ko‘rsatma (komanda) bilan 
tashkiliy qo'mita «markazi»ga qaratadi va tantanavor ravishda kei 
tashkiliy qo'mita raisiga ishtirokchi jamoalaming musobaqaning 

ochilishiga saf tortganlari haqida ma’lumot beradi;
- tashkiliy qo'mita raisi qisqacha musobaqaning maq 

ijtimoiy-siyosiy ahamiyati haqida gap yuritib, tabrik so'zini faxny s 
(rahbar yoki rahbar nomidan tabriklaydigan shaxs)ga beradi,

- tabrik so'zi yakunlanganidan so'ng, bosh hakam is 
jamoalar nigohini davlat bayrog'i joylashtirilgan tomonga qara

- davlat madhiyasi yangraydi, davlat bayrog' i ko'tanla i,
- davlat madhiyasi tugab, davlat bayrog'i ko'tari g ^  sihai- 

bosh hakam musobaqa ishtirokchilariga murojaat qili“> u tj|aydi; 
salomatlik, musobaqa o'yinlarida mahorat va yuksak natlJâ ^ QSj 0stid2

- bosh hakam ishtirokchi 
maydondan olib chiqadi;

jamoalami musiqa
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ning ochilishi marosimidan so‘ng musobaqa jadvali

3 - L  c0‘na musobaqaning yopilish marosimi o‘tkaziladi. raniaan s> ____ :____

°* hSladi va musobaqa yopiq deb e’lon qilinadi.
WSn'Musobaqaning yakuniy natijalari va tashkiliy ishlaming saviyasi 

, . . rasmiy hisobot tuziladi va ushbu hisobotning nusxalari har bir 
^ i a  vakillariga taqdim etiladi (ilovalarda mavzuga doir andozalar
berilaan).

«Musobaqa o‘tkazishning ilmiy-tashkiliy asoslari»

1. Musobaqa o‘tkazishga tayyorgarlik ko‘rishda qanday ilmiy- 
o'lchov tadbirlari o'tkaziladi?

2. Musobaqa o‘tkazishga tayyorgariik ko‘rishda qanday tashkiliy 
tadbirlar o'tkaziladi?

3. Musobaqani ochilish va yopilish marosimlari qanday, qaysi 
tartibda va nimaga asosan o'tkaziladi?

4. Musobaqa yakuni haqidagi hisobotning turlari va ularning 
mazmuni nimadan iborat?

mavzusi bo‘yicha nazorat savollari
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13. VOLEYBOLCHILAR SPORT TRENIROVKac
UMUMIY ASOSLARI SInINg

13.1. «Sport» va «Sport trenirovkasi» haqida tushun

Sport keng ma’noda musobaqa faoliyati -
maxsustayyorgarlik ko‘rish, shu yo‘nalish bilan bog‘liq bo‘lgan maxsu; 

iqtisodiy, ma’naviy-axloqiy, madaniy-maishiy, jismoniy^''
psixofunksional, texnik va taktik jarayonlami o‘z ichiga oladi V* 
tushunchasining mohiyati insonni jamiyki to‘siq va qiyinchil 
yengib, o‘z imkoniyatlari chegarasini yanada kengaytirishga qai-atil*"1* 
intilishidan iborat.

Sport -  bu ruhiyatni «charxlovchi», kayfiyatni ko‘taruvchi insonni 
jismonan, ma’nan va ruhan shakllantiruvchi, uning «ichki» va «tashqi» 
madaniyatini (morfologiyasi -  qaddi-qomati va funksional resursini) 
takomillashtirib boruvchi, insoniyatga cheksiz quvonch hadya etuvchi 
zamonga mos, o‘ta ommaviy ijtimoiy harakatdir. Demak, sport chuqur 
ma’noli, ko'pqirrali ijtimoiy omildir.

«Sport» atamasi etimologik nuqtayi nazaridan inglizcha so'zdan 
kelib chiqqan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan “o‘zib” o'sishini 
anglatadi.

Zamonaviy sport -  bu o‘z evolutsion tarixi, mavqe va maqomi 
hamda o‘ziga xos musobaqa qoidalariga ega bo‘lgan ko'pdan ko‘p 
turlardan tarkib topgan.

«Sport» va «Sport trenirovkasi» atamalari pirovardidan,
«musobaqaga tayyorgarlik», «musobaqa jarayoni», “musobaqa 
faoliyati” tushunchalarini anglatadi.

«Trenirovka» atamasi inglizcha so‘z bo‘lib, o‘zbek tilida <<m|av  
qilish», «charxlash» ma’nosini bildiradi. Ushbu atama turli soh 
qo‘llaniladi. Masalan, «aqliy (intellektual) trenirovka», 
trenirovka», «gipoksik trenirovka», «hayvonlar trerur°Voniar
tushunchalari amaliyotda keng o‘z aksini topgan. - - ^  
trenirovkasi», «hayvonni dressirovka qilish» tushunchasidan tub a ^ |  
qilib, hayvonlami biror-bir tadqiqot uchun tayyorlash (oq tga,> 
tretbonda yugurishi) yoki hayvonlami (masalan, itni) «harbiy 41 
tayyorlash va hokazo sohalarda amalga oshirilishi mumkin. 13
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-jnaliyotida «sport trenirovkasi» atamasi «sport 
Sport. aatamasj bilan mantiqan yaqin bo'lsa-da, ular bir-biridan 

.3,?orgarllgl>> jiadi. «Sport tayyorgarligi» tushunchasi keng qamrovli 
faft) ^boMib, sportchini jamiyki faoliyatini (uyqu, trenirovka, 

^.poga eSatibbjy profilaktika va hokazo) musobaqaga tayyorlashga 
,vqatlanish’ . yoncjir. «Sport trenirovkasi» esa bir maqsadga 
qarati'^l iarayondir va nisbatan torroq ma’noni anglatadi. 
yo‘n*4>ng ^  s„ rt trenirovkasi natijasida insonning harakat faoliyati 

boradi, yangi harakat shakllari vujudga keladi, hayotiy zarur 
shakNan̂ laka|arj (chopish, sakrash, yurish va hokazo), ko'nikmalari 
harak8|lashadi, psixik sifatlar (fikrlash, ong, iroda, diqqat, hissiyot va 
boshj») «Уча' t0Pat1’- Muayyan sport turiga xos harakat malakalari
■nukammallashadi.

Volevbol -  sport turi sifatida insonni har tomonlama jismoniy 
hatdan rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonaviy volevbol o‘z 

Nususiyati, mohiyati, mazmuni bilan kishi organizmiga katta talablar 
q0 vadi. Voleybol bo‘yicha muntazam trenirovka qilish barcha jismoniy. 
:evnik, taktik, psixofunksional sifatlami takomillashtiradi. Voleybolga 
xosturli yo'nalishda va tezlikda uzoq vaqt davomida (1,5-2 soatgacha) 
ijto etiladigan texnik va taktik malakalar shug'ullanuvchini umumiy va 
::iaxsus chidamkorligini shakllantirib boradi. 0 ‘yinda ijro etiladigan 
)akka, guruh va jamoa harakatlari o'zaro qo'llab-quwatlash, o‘zaro 
)ordam, hamjihatlik xislatlarini namoyon qiladi.

13.2. Sport trenirovkasini maqsadi, vazifalari va mazmuni

o' S®* lren'rovkasi -  bu uzoq muddatli pedagogik jarayon bo'lib, 
guruh °'^'П т а *а^а*аг‘ёа o‘rgatish, ulami takomillashtirish, yakka

,va jamoa, texnik hamda taktik harakatlarini o'zlashtirishni 
a4sadq,lib qo‘yadi.

Vazifalari:
.  va ruhiy xislatlami tarbiyalash;
-<s;i,m*0ni^ Va tun^s>onal tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;

, • а д М)0та,№п| "uslahkamlash;
il‘d3mkor|lab.'*ISrn0n'^ s'f3tlami tarbiyalash (kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
,  ; h a y leglluvchanlik);
'"-'pish,sab-,' , Z3rUr ma*a^a va ko‘nikmalami shakllantirish (yurish, 

^ rash> uloqtirish, suzish);

139



- «Alpomish» va «Barchinoy» test talablariga tayyor
va topshirish; ' gar ^  ko‘rj,

- texnik va taktik harakatlami ijro etishda zarur qobiliyat . ,
sifatlarni taraqqiy ettirish. ' Va

- o‘yin malakalari -  texnik va maxsus sifatlarni taraqqiy w
- o‘yin malakalari -  texnik va taktik harakatlarini yuqori 

ijro etishni o‘zlashtirish;
- hujum va himoyada jamoa bo‘lib maqsadga muvofin h 

qilishni shakllantirish;
- voleybol bo'yicha nazariy bilimlar va amaliy ko'nikmal 

egallash (rejalashtiruv hujjatlari, kundalik olib borish, о'геаГк 
texnologiyasi, hakamlik amaliyoti, ish qobiliyatini tiklash vositalari) S

- o‘zlashtirilgan o‘yin malaka va ko‘nikmalarini musobaqada 
samarali qo'llashni joriy etish.

13.3. Sport trenirovkasining prinsiplari, uslublari va vositalari

Shartli ravishda sport trenirovkasi uslublarini uch guruhga bo'lish 
mumkin: so‘z, ko‘rgazmali va amaliy. Ushbu uslublar alohida yoki 
birgalikda (baravariga) trenirovka mashg‘ulotning vazifalariga mos 
bo‘lishi, mazkur vazifalami hal eta olishi lozim. Bundan tashqari, bu 
uslublar trenirovka prinsiplariga, shug‘ullanuvchilar yoshiga va 

tayyorgarligiga (malakasiga) mos boMishi darkor.
So‘z uslubi -  murabbiy tomonidan biror texnik element, malaka 

yoki jismoniy mashqlar mohiyati, tarkibiy tuzilishi koordinatsion. 
biomexanik va kinematik xususiyatlarini bayon etish, tushuntin 
haqida tasawur hosil qilishdan iborat. Ko‘rgazmali uslub, odatda so z 
uslubi bilan bir vaqtni o‘zida qoMlaniladi va mashqlar namunasi, texnî  
nusxalari hamda ijro etish tartibini videofilmlar, slaydlar va ras 
yordamida namoyish etishdan iborat.

Amaliy uslublar o‘z navbatida ikki guruhga bo‘linadi: ^
1) muayyan sport turiga xos texnik malaka, harakat ко m ^

hosil qilish va shakllantirishga qaratilgan uslublari, ya ni aksart. 
texnikasini o‘zlashtirishga qaratilgan uslublar; (]aratilgar

2) jismoniy sifatlarni tarbiyalash va rivojlantiris ga tjiĝ
uslublar, ya’ni, aksariyat harakat sifatlarini tarbiyalas iga
uslublar. ao‘llan',isl1'

Lekin u yoki bu uslublar qayd etilgan ikki holatda ham
mumkin. Л
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^jjgarjyat sport texnikasini o'zlashtirishga 
qaratilgan uslublar

Щ ^kasin i (harakat malakasini) to'liq yoki qismlarga 
Sp011 boMib o'rgatish uslublari mavjud. Avrim hollarda 

,^n^ntlarga;ismlarga bo'lib o'rgatish imkoniyati bo'lmasa, bunday 
b ^ 'f to M iq  holda o‘rgatiladi.
harakatia texnikasini aniq tarkibiy tuzilishga (strukturasiga) mos

t  ̂ ‘ 1----  + \ KavI/'Iio r \ i с 1 о m  q Кг\Ч|Ц0‘rgatish uchun uni imkoniyati boricha qismlarga bo'lib
ravishda samara ^eradi. Bunda, ayniqsa taqlidiy (imitatsiya), 
0488115 bajariladigan (yoki to'pni o'rniga qulay buyum, moslama)
^ la r ju d a q o i ketadi.

Qismlarga bo'lib o'rgatish uslubi. Ayniqsa, dastlabki,
hlane'ich o'rgatish jarayonida alohida ahamiyat kasb etadi.

^  Harakatning texnik qismlari shakllana borgan sari (qavtarish uslubi 
vordamida) uni to'liq holda o'rgatish uslubi o'z o'mini egallab boradi.

Dastlabki o'rgatish jarayonida tavyorlovchi va yondashtiruvchi 
mashqlarga e’tibor berish muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini qismlarga bo'lib o'rgatish uslubi nafaqat 
boshlang'ich o'rgatish jarayonida. balki texnik-taktik mahoratning eng 
\uqori bosqichlarida ham o'z dolzarbligini yo'qotmaydi, yangi texnik 
usul yoki taktik kombinatsiyalami kashf etjshda juda qo'l keladi.

Aksariyat harakat (jismoniy) sifatlarini tarbiyalashga 
qaratilgan uslublar

Bunday uslublarning tarkibiy mohiyati mashqlami (nagruzkani) 
qo'llanish xususiyatiga (mashq soni og'ir-vengilligi, shiddati) qarab 
tarqlanadi.

Sport trenirovkasi davomida barcha mashqlar ikkita asosiy uslublar 
oirasida bajariladi: to'xtovsiz va to'xtab-to'xtab qo'llash uslublari. 

fa Г Xtovs‘z uslub -  bu mashqni to'xtovsiz yoki biror harakat 
qo* 2 ni uzluksiz ijro etilishi bilan ifodalanadi. To'xtab-to'xtab 
(danfhe^rorlash) uslubi -  mashqni ma’lum vaqt oralig'ida qo'llash 
иг,ик$-Ь )  ifodalanadi. Ikki uslub qo'llanilganida ham mashqlar 
40‘llash to xta^ bajarilishi mumkin. Mashqlarni tanlash va ularni 
''ntegrahXUSUS-^at^ a ^ara^ trenirovka mashg'uloti umumlashtirilgan 
^^imal тиаУУап yo'nalishga qaratilgan bo'lishi mumkin. 
Sportchi|ar *U . an*sh uslubi aksariyat yaxshi tayyorgarlikka ega 
^sim al^3*-11'.8̂ 31311 40‘Hanilishi tavsiya etiladi. Bu uslub odatda 

°g irliklar yoki kuch mashqlarini maksimal marta qaytarish
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bilan izohlanadi. Mashqlami umumlashtirilgan tarzda a mi 
vaqtni o‘zida bir necha sifatlami rivojlantirishga4 u'anii ^  
Mashqlami muayyan yo‘nalishda qo'llash esa акэапуаГап"1 ^ 4  
shakllantirishga qaratiladi. Bundan tashqari o‘yin va mus h°hl<la sifatflj 
mavjud bo‘lib, ular mustaqil uslublar shaklida qo‘llaniladi 343 Us*’*l«i 

0‘yin uslubi -  bu biror harakatni o‘yin tarzida 
dayomida ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda' ° y'n 
bo‘lib, uni qo‘llanilishida mashqlar muayyan o‘yin vaziyatf jSarnaraii 
bajariladi. Mashg‘ulotni aynan shu tarzda olib 
shug‘ullanuvchilaming emotsional holatini ko‘taradi. Ushbu П''^! 
yordamida murakkab texnik-taktik masalalar (taktik fikrlar ^  
kombinatsiyalami mos tanlash va hokazo) hamda psixologik vaz\ i 
hal etiladi.

Musobaqa uslubi -  aynan musobaqa mashqlarini bajarish. 
mashg‘ulotni musobaqa tarzida o‘tkazish va turli musobaqalarda ishtirok 
etish bilan bogMiq. Bu uslub mashqlami yuqori shiddatda bajarilishini 
taqozo etadi yoki musobaqada g'alaba qozonish uchun qanday shiddat, 
usul, aniqlik kerak bo‘lsa, shunday tarzda bajariladi. Musobaqa usuli 
sport trenirovkasi jarayonida jamiyki shakllangan texnik-taktik 
malakalar, kombinatsiyalar, sifatlar, qobiliyatlami umumlashtirishda, 
bogMashda (integrallashtirishda) asosiy rolni o‘ynaydi. Shu bilan bir 
qatorda, mazkur uslubni qo‘llashda sportchilami malakasi, mahorati va 
imkoniyatlarini inobatga olinishi zarur. Qayd etilgan uslublardan 
tashqari qo‘shma yoki aralash uslub, harakatni tahlil qilish uslublan 
mavdjud.

Qo‘shma uslubni qo‘llash natijasida bir vaqtni o‘zida bir necha 
sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va hokazo) va malakalar (texnr 

usul, taktik harakat) shakllantiriladi.

Sport trenirovkasi prinsiplari

Sport trenirovkasi jarayoni ma’lum prinsiplar (tamoyillar).tart* 
qoida, ilmiy va uslubiy qonuniyatlar asosida amalga oshiriladi.  ̂

Ushbu qonuniyatlar sportchi tayyorlash tizimini bir tarti a, |  
va samarali tashkil qilishda asosiy omil bo‘lib hisoblanadi. otrcatish 

Sport trenirovkasining prinsiplari jamiyki tarbiya va 
jarayonida umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asoslana^ 
sport trenirovkasi davomida qo‘llaniladigan shiddatli, og ir £tadi 
mashqlar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor qaratishni ta4
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! holat shug‘ullanuvchilar organizmini to'g'ri taraqqiy ettirish. 
t-huol“' bU DSixofunksional imkoniyatlarini ehtiyotkorlik bilan
ul3rninri ri shgaqaratiladi.
4enga?ur 3nazariyasi va amaliyotida quyidagi asosiy prinsiplar 

^ladv onglilik va faollik «imkonbop» (shug'ullanuvchi imko- 
f ' 1- mos nagruzka berish) va individuallashtirish, muntazamlik, 
niyatig* <<0‘Stira borish» (progressivlashtirish).

va faollik prinsipi o‘quv-trenirovka jarayonida bosqichma- 
ich qo'yiladigan barcha maqsadlarga erishishi, o‘yin malakalarini 

vdashtirish va takomillashtirishga qaratilgan muhim shartlardan biridir.
L O'quv-trenirovka topshiriqlarini (nagrnzkani) shug'ullanuvchi 

imkoniyatiga mos tarzda berish (imkonbob) va individuallashtirish 
prinsipi- Ushbu prinsip -  beriladigan barcha trenirovka topshiriqlari 
ihug'ullanuvchini yoshi, jinsi, tayyorgarligi va individual xususiyat- 
iariga mos bo'lishni taqozo etadi.

Muntazamlik prinsipi ko'p yillik o'quv-trenirovka jarayonida 
mashg'ulot uzluksizligini ta’minlashda, mashg'ulotdan mashg'ulotga 
talablar darajasini oshira borishni maqsad qilib qo'yadi.

«O'stira borish» (progressivlashtirish) prinsipi o'quv-trenirovka 
jarayonida mashg'ulot topshiriqlarini murakkablashtira borish, nagruzka 
■aimi va shiddatini oshira borish, mahoratni vangi bosqichlarga olib 
chiqish.

Korgazmali prinsip barcha prinsiplami samarali qo'llash va 
muvofiq natijaga erishishda alohida ahamivat kasb etadi.

Drinsi I1*"' ham ta’kidlatl 4°‘y>sh o'rinliki, yuqorida qayd etiluan barcha 
Ф*агquyidagi didaktik tartib-qoidalar asosida qo'llanilishi zarur 
-oddiydan raurakkabga; 
о zlashtirilgandan o'zlashtirilmaganga;

■osondan qiyinga.

Muhokama

Sport trenirovkasi qonuniyatlari

prinsiplar sport trenirovkasining qonuniyat- 
Spô  . ls 11 s"u jarayonni samarali tashkil qilinishiga qaratadi.

' u4ori natiin? r0Vl<as‘ 4uyidagi qonuniyatl— ---- :J- ' '' ''
\ ‘8'ni ta’m i i S  yo‘n_altirish», «Umumiy

asta-sekin va

va maxsus tayyorgarlik 
«Trenirovka mashg'ulotlarining uzluksizligi», 

maksimal tarzda oshirish», «Nagruzkani
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toiqinsimon tarzda qo‘llash (o‘zgartira borish)», «Trenir 
qaytalanish (sikl) asosida tashkil qilish». v *a jarayo,, .̂

Yuqori natijalarga yo'naltirish

0 ‘quv-trenirovka jarayonining bosh maqsadi 
musobaqaga yuqori «sport formasi» darajasida tayyorlaslf01̂ '* 3111' 
musobaqada yuqori sport natijasiga erishish imkoniyatini ^  ^l*11 
Demak. muntazam, uzluksiz o'tkaziladigan mashg'ulotlar j yarat'stl 
qo‘yiladigan strategik vazifa sportchini yuqori natijalarga y o ^ n ^  
bilan bogMiq.

Umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini ta’minlash

Voleybol bo‘yicha maxsus -  ixtisolashtirilgan mashg‘ulotlar IO-12 
yoshdan boshlab o’tkaziladi. Lekin, «chuqur» ixtisoslashtirilgan 
tayyorgarlik jarayonigacha yosh sportchilar har tomonlama jismoniy. 
texnik va taktik tayyorgarlikka ega boMishlari maqsadga muvofiq 15-|’б 
yoshga toMgan o‘smirlar bilan ishlashda universalizatsiya prinsipi ustun 
turadi. 17-18 yoshda -  o‘quv-trenirovka jarayoni individuallashgan 
yo‘nalishda bo‘ladi. 0 ‘yinchilarni mahorat-iste’dodi doirasida ulami 
egallagan o‘yin ftinksiyalari yanada chuqur ixtisoslashtirilib, 
shakllantirilib boriladi.

Trenirovka mashg‘ulotlarining uzluksizligi

Trenirovka jarayonida uchraydigan turli tanaffuslar sportchi va 
murabbiyning oldiga qo‘ygan maqsadini yo‘q qilishga olib kelai. 
Shuning uchun ko‘p yillik trenirovka jarayonida muntazamlikni uziusbi. 
turli tanaffuslami ro‘y berishga yo‘1 qo‘ymasdan, uni uzluksizigw 
ta’minlashi kerak. Lekin, ushbu uzluksizlik trenirovka nagruzkasini 
olish, ish qobiliyatini tiklash bilan almashinib turishi asosida 
oshirilishi kerak.

Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda o‘stira borisb

1 я kuch-i11̂ 0’Aynan shu qonuniyat voleybolchilaming barcna uCj,un 
niyatlarini musobaqa vaqtida safarbar qilishga qaratilgan. .^ -ик^  
l fn ‘n  v i l l i k  t r p n ir n v k a  ia ro v rm i H a v n m id a  i is m o n iy ,  cpki 1̂ko‘p yillik trenirovka jarayoni davomida jismoniy, aSta'S^in 
tayyorgarlikka oid vazifalar, topshiriqlar va niashq :JI ,ltjriigandan 
«osondan qiyinga», «oddiydan murakkabga», <<0 z
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tartibi asosida maksimal hajm va shiddat
hriril'naSangaJ>-

daijroetiladl-

Nagruzkani toMqinsimon oshirish

'llik trenirovka jarayonida nagruzka to'lqinsimon tarzda 
P '  .i  lozim. Bu qonuniyat organizmni nagruzkadan so'ng 

oshira b01'ud(jatiga charchoq asoratlarini «yo‘qolish» vaqtiga bog'liq 
tiklanish ”̂ uning uchun nagruzka bilan dam olish, nagruzka bilan 
b°‘l8<j1' . tiklovchi mashq-tadbirlami muvofiq va samarali
° J l S S i  alohida ahamiyatga ega.

Trenirovka jarayonining qaytalanishi (siklliligi)

0 ‘quv-trenirovka jarayoni haftalik sikllarga bosqich va davrlarga 
bo'linadi. Aynan ushbu sikllar ko'p yillik jarayonda «spiral’simon» 
qaytalanish yuqori natijalarga qaratiladi.

0 ‘rgatish va trenirovka vositalari

Voleybolda ham boshqa sport turlari kabi o'rgatishning asosiy 
vositasi jismoniy mashqlardir. Ular juda turli-tumandir. Shuning uchun 
ulami ohgatish bosqichidagi ma’lum vazifalami hal qilish darajasida 
turkumlanadi. Bunday turkumlanishga voleybolchilaming musobaqa 
taoliyati asos qilib olingan. Shunga bog‘liq holda mashqlar ikki katta 
guruhga ajratiladi: asosiy yoki musobaqa va yordamchi yoki trenirovka.

Musobaqa mashqiari voleybolga xos bo'lgan xususiy, o‘ziga xos 
^an mashqlardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar musobaqa 

s aro*tidagi o‘yin holatlariga mos holda bajariladi.
.. Trenirovka mashqiari asosiy maiakalarni egallashni yengillash- 

tezlashtirish va ulami qoMlash samaradorligi, ishonchliligini
ashga qaratilgandir. Ular maxsus va umumrivojlantiruvchi 

mjskqlar<l.n ,ashki| ° padi
yapinl ? SUS mashqlar ikki gumhga bo‘linadi: tayyorgarlik mashqiari; 
jis^o . lnjvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashqlaridan asosan maxsus 
m^hqlard Sl̂ arn’ tarbiyalashda foydalaniladi. Yaqinlashtiruvchi 
lQ-V(ialaniian- аП'^ texn'k harakatlarni egallashga qaratilgan jarayonda
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Umumrivojlantiruvchi mashqlardan asosiy jjsrn 
tarbiyalashda va zarur jismoniy harakat, ko‘nikma va П'У s'fatlarni 
takomillashtirishda foydalaniladi. ma'akalarinj

Barcha mashqlar o‘zining yo'nalishiga qarab tre • 
tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilard°Vkalarning 
jismoniy; maxsus jismoniy; texnik; taktik; integral (yaxlit o‘ 'Г Umum>y 
tayyorgarlik turlarining o'ziga xos yetakchi vositalari maviud K^bir 
ular yordamida mos vazifalar yechiladi. Shu bilan birga bir t ° 
turiea oid boMean masholar boshaa tavvorparliW tnr^n„: 0rgarlit
yaqindan bog‘langan bo’ladi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkork 
sifati zarur darajada rivojlanmagan boMsa, u hujum zarbasi h UĈ 
texnikasini bajara olmaydi. Bu holda tezkor-kuch sifatini rivojlanti к 
oid mashqlami berish maqsadga muvofiq bo‘ladi. Chunki h ' ^  
zarbasini berishning takrorlash hajmini oshirish bu holda samara 
bermaydi.

Voleybol harakatlariga o‘rgatishda vositalarning samarasi ko'p 
hollarda ulami qoMlash uslublariga bevosita bog'liq bo‘ladi. Uslublami 
tanlash qo'yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilaming tayyorgarlik darajasi. 
aniq shart-sharoitlarga bogiiq holda tanlanadi va amalga oshiriladi.

Qo‘yilgan vazifaga bog’liq ravishda aynan bir vositani turli 
uslublarda qo‘llab turlicha foydalanish mumkin. Bundan tashqari, harbir 
tayyorgarlik turida vazifalar va turlarning ketma-ketligi ham ma’lum 
mantiqiy bogMiqlikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o‘zgarib, keyingi 
tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik mashqlari 
o'rganilayotgan texnik usulni umumiy tuzilishini ifoda etadi. 
Yaqinlashtiruvchi mashqlar maxsus jismoniy tayyorgarlikdan texnik 
tayyorgarlikka o‘tishda ko'prik vazifasini o‘taydi. Ma’lum murakkabr 
asosida qurilgan texnik mashqlar taktik ko‘nikmalarni shakllantiris P 
yordam beradi. Shu asosda keyinchalik yakka tartibdagi taktik hara a
o’rganiladi.

13.4. Ish qobiliyatini tiklash va kuchaytirish

Sport trenirovkasi jarayonida uzluksiz qoMlaniladigan 111 . ~ 0|, 
lotlar natijasida shug'ullanuvchilar organizmining ish 
susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodisadir. Lekin, nagruz a njzBniir? 
vujudga keladigan charchoq asoratlarini bartaraf etish, or- ĵ jiiyati0’ 
funksional faoliyatini muntazam tiklab borish hamda 1S1
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tarzda kuchaytira borish zaruriyati tiklovchi vositalardan 
^•iqin^H '̂^aqsadga muvofiq foydalanib turishni taqozo etadi. 
yzvaq^3 (jjiiyatini tiklashga qaratilgan vositalar bir necha turlarga 

*  ^gu|ar pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik) va psixologik
b0'1 r hda qoMIaniladigan vositalar.

gj^ vositalar kichik hajmda, katta amplituda va sekin 
A* bajariladigan jismoniy mashqlami o‘z ichiga oladi. Bu 
• mashqlar tana mushaklarini maksimal taranglashtirish va 

jisnwj11)' b0‘Slmshtirish asosida ijro etiladi. Ushbu mashqlar tana 
• i* ' va bo‘g‘imlarini «burish», «bukish», «yozish», «siqish», 

«uqalash», «silash» kabi jismoniy «muolajalar» bilan
n'odalanishi mumkin.

Bunday mashqlami ma’lum pedagogik tartibda hajmi va shiddati 
"hatdan munosib me’yorda suv, havo, sauna muolajalari bilan qo'shib 
qoMlanishi yaxshi natija beradi.

Bundan tashqari xolisona, sekin tarzda o'rmon, tog‘ yon bag‘irlari, 
dan'o qirg'oqlari sharoitida yurish, chopish, velosiped haydash, eshkak 
eshish kabi muolajalar o‘ta samarali vositalar bo‘lib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik (farmakologik) vositalardan foydalanish 
shug'ullanuvchi organlari -  nerv, yurak-qon tomir, oshqozon, nafas 
olish sistemalari, hujayra, to'qima va mushaklami oziqlantiruvchi, 
ularga quwat beruvchi va tiklovchi turli vitaminlarga boy sharbatlar, 
ho i va quruq mevalar, sabzavot, ko‘kat hamda boshqa shunga o'xshash 
oziqlami iste'mol qilish bilan ifodalanadi. Bunday muolajalarni yil 
davomida, ayniqsa yirik musobaqalar oldidan o'tkaziladigan o'quv- 
trenirovka yig'inlarida va musobaqa davridan so‘ng (o'tish davrida) 
amalga joriy etish o'ta muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’ni organizmni toMiq reabilitatsiya qilish 
tarhi • ^ ^ ‘ilganda davolash va sog'lomlashtirish jismoniy 

lyasidan foydalanish maqsadga muvofiq boMadi.
qobili rSIX0 °8‘*c vositalar yordamida shug'ullanuvchilarning nalaqat ish 
sP°rtcĥ  '• t'*c*anac*'’ ruhiyati va irodasi mustahkamlanadi, balki 
salbiy (J11̂  ««tun vujudi muayyan musobaqalarga satarbar etiladi, 
^diksir °ь ^  (аРаиУа’ *ixoratdka, ortiqcha hayajonlanish, qo'rqish, 

Buas ' Xay°lparishonlik va hokazo) bartaraf etiladi.
^иир0вГ°511а1аг «ishontirish formulalari» (формула аутогенной 
^hqlar^j ’ !<o z,n‘ boshqarish», gipnoz va boshqa shunga o'xshash
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rona
Barcha yo‘nalishda qo'llaniladigan tiklovchi vositalard 

foydalanish ko‘p yillik trenirovka jarayonida yUa 3n n,°N 
sportchilami tayyorlashda muhim rol o‘ynaydigan shank "i rria*akaU 
8,9,10 va 11-andozalarda trenirovkaning qonuniyatlari, ko'n an birid>r. 
trenirovkasi bosqichlari, voleybolchilaming yosh gunihlari ^  
kaning natijalari, yillik tayyorgarlik siklining davrlari va 
ettirilgan.

T ren irovka  qonun iya tla ri

sport
, . trenirov.
b°sqichlari aks

Yuksak natijalarga 
yo'naltirish

---------------- 1-------------------

Umumiy va maxsus 
tayyorgarlik birligi

----------------1------------------

Trenirovkaning
uzluksizligi

__________ 1____________
Yuklamalarni sekin- 

asta oshirish
Yuklamalarni 

to'lqinsimon oshirish
Trenirovkani

siklligi

8-andoza

9-andoza
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10-andoza

U-andoza
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^  lovh olch ilar sp o rt tren irovkasin ino um um iy asoslarU 
«V oleyb ol m a^zu si bo‘y icb a  nazorat savollari

L  Sport trenirovkasi term inolog ik va m antiqiy mohiyati

b ila n f t p o nr tdtrenirovkasining m aqsadi va vazifa larin i tushuntinb

SpQrt trenirovkasin ing uslub lari, vositalari va prinsipî ,

hatafsil izs° ^ f ̂ ro v k a s in in g  d a v riy lig i va «sport formas,» haqida

qanday tushunchalarga eS ^ tz ' ,tish  davrlarining maqsadi, mohiya, 
5. Tayyorlo v, m usobaqa alafga egasiz?

^  b0S4iCWarl Ь0Г "  “m azm uni nim alardan lborat? mg

7. Sport trenirovkasi jarayonida ish qobiliyati, uni tiklash va 
kuchaytirish masalalariga batafsil izoh bering.
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«-v r O L C H I L A R  t a y v o r l a s h  ja r a y o n in i  
14.VoLEY BOSHQARISH

14 1 Boshqaruv jarayoni haqida tushuncha

illik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali 
K° Ph'l r va voleybol jamoasini tayyorlash uzoq muddatli 

voleybolc on uni murabbiy boshqaradi. Boshqaruv deganda
peteVP® uygirtga muntazam ta'sir ko'rsatib, shu ta’sir natijasida aniq 
hirorbir grishish uchun hosil qilingan o'zgarish tushuniladi. 
Ь|Г 'da tayyorlash jarayoniga murakkab dinamik tuzim sifatida qaralib. 
SP°  boshqaruvchi subyekti vazifasini pedagog-murabbiy, boshqaruv 
obvektlari vazifasini esa sportchilar, jamoalar yoki o‘quv gruppalari

Sport tayyorgarligi tuzimining murakkabligi shundan iboratki, u 
qismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bilan harakat 

qiladigan jarayonlar (texnik, taktik, psixologik va boshqa)dan iborat.
Sport tayyorgarligi natijasida sportchilaming bir liolatdan ikkinchi 

holatga o'tishi kuzatiladi. Bu jarayon tuganmasdir.
Sport tayyorgarligini boshqarishning asosiy farq qiladigan 

xususiyati shundan iboratki, bunda murakkab, o‘z-o‘zini boshqaruvchi 
odam obyekti tashkil etadi. Bu murabbiyga sportchining o‘zini 
boshqarish qobiliyatini har xil yo‘l bilan rivojlantirish vazifasini 
qo’yadi. Sport tayyorgarligining samarasi to‘g‘ridan-to‘g‘ri sportchi 
0 zin' boshqarish va o'zini mukammallashtirish qobiliyatiga bogMiq.

Murabbiy-sportchi-jamoa-murabbiy o‘zaro uzviy tizimi doirasida 
dark '^аП ax*30rot' rna’*umot*ar maqsadli boshqaruvga asos boMishi

bosh 0Ŝ aruvn'n2 niuhim shartlaridan biri, bu sportchining o‘zini 
rivoji nsh va ° ‘zini mukammallashtirish qobiliyatini faol 

Bosh^ga ̂ о па*1‘г^ёап ijodiy hamkorlikdan iborat.
Щцд 43ruvning asosiy vazifalari -  mashg‘ulotlami rejalashtirish va 
^kn iin '1 h nazorat 4*I*sh va qiyosiy tahlil qilish bilan ifodalanadi. 
^’miniov , . am™asi boshqaruvning davriyligini va to‘xtovsizligini 

c l yopiq halqa hosil qilib, bir-biri bilan o'zaro harakat qiladi.
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Boshqaruv jarayoni bir mashg‘ulot davomid
davomida, bosqichda, yillik tayyorgarlik sikllari b o ‘ y lab i ^'r

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. VoleybolcTT111 etadi- 
lashning asosiy shakllari sport mashg‘ulotlari va musobaa I ^  
etish jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bog'lang 
bilan birgalikda boshqaruvning asosiy vazifalari mazmuninj *elc'n sl,i 
o'ziga xos xususiyatlarga ega. Shu sababli tayyorgarlikni h a",q,0vchi 
boMimga boMinadi: °s”qarish i

1. Mashg‘ulot jarayoni va musobaqaga tayyorgarlik u «.
boshqarish. “ 0 ŝhni

2. Musobaqa jarayonida jamoani boshqarish.

14.2. Rejalashtirish va tayyorgarlik jarayoni

Boshqaruvning asosiy vazifalardan biri rejalashtirishdir. U nafan 
butun tayyorlanish jarayonining mazmunini, balki murabbiyning ish 
faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish bu kelajakni ko‘ra bilish va 
uni oldindan aytib bashorat berishni bilish demakdir. Voleybolchilar va 
voleybol jamoalari faoliyatini rejalashtirish, o‘rgatish va trenirovka 
mashg‘ulotlari qonuniyatlari. prinsiplari, uslub va vositalarini qo'llash 
texnologiyasiga asoslanishi lozim.

Voleybol -  bu jamoa o‘yini, shuning uchun rejalashtirish ham 
jamoa uchun, ham o‘yinchi uchun tuziladi. Voleybol ham boshqa 
jamoali sport o'yinlari turlariga o‘xshab qarshi jamoa bilan kurashda 
nafaqat shaxsiy, balki jamoa o'yinlarining birgalikdagi harakatini 
mukammallashtirish xususiyati bilan ifodalanadi. Shu sababli texnik. 
taktik va o‘yin tavyorgarligini maqsadli shakllantirish o'ta muhim 
shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga ajratiladigan vaqt tax mini” 
quyidagicha taqsimlanadi: jismoniy tayyorgarlik -  20%, texnik -  i /0- 
taktik, o‘yin va musobaqa tayyorgarligi -  50%. Bu raq 
o‘yinchilarning yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasiga 4 
o‘zgarishi mumkin. Mashg‘ulot rejalarini tuzishda ^uru^^jjsL  
jamoada shug‘ullanuvchilar yoshi, malakasi, tayyorgarlik a 
moddiy-texnik bazaning shart-sharoitlari va jamoa oldida turgan ^  
vazifalar e’tiborga olinadi. Ishlab chiqilgan rejalarga o'quv-m3^ ^  
va musobaqa jarayonlarida qayd etiladigan real ko'rsatkich ar, ^  
hamda ilmiy-tadqiqot natijalar asosida maqsadli o'zgartiri 
qo‘shimcha tadbirlar kiritilishi mumkin.
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jarkor.

inchi va jamoaga alohida istiqbol rejasi (4 yilga), yillik 
взг bif 0 '  ndkrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja) tuzilishi 
n*z° "  va

tri ‘Igan mashg'ulot va musobaqa yuklamalarini 
'^T sam aradorlig in i obyektiv va asosli baholash uchun 

l̂ashtid5'1 bo'yicha erishilgan imkoniyatlar me’yoriy testlar
yyyorgari,k idan 0‘tkazilib turilishi lozim.
ôsida nâ °r̂ jrish turlari. Ko‘p yillik sport trenirovkasi uzoq 

Re-a 3eda°ogik jarayon bo'lib, u turli davr va bosqichlarga 
"’̂ llangan o'ziga xos maqsadli rejalashtiruv hujjatlari asosida

^ ShYuqorida qayd etilganidek, ko'p yillik tayyorgarlik jarayonini 
dli boshqarish avvalambor 4 yilga mo'ljallangan strategik hujjat -  

Ж  rejasi asosida amalga oshiriladi.
5 4 Istiqbol rejasi -  bu jamoa va o'yinchilar sport mahoratini 
takomillashtirishga qaratilgan konseptual dastur bo'lib, unda yillik 
aworgarlik siklining turli davr va bosqichlari uchun belgilangan real 
maqsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning namunaviy istiqbol rejasi quyidagi tartibda tuzilishi 
mumkin:

1. Tayyorgarlikning maqsadi. Bunda asosiy musobaqalarda 
erishiladigan pirovard sport natijasi va mashg'ulot jarayonining ustuvor 
yo nalishlari loyihalashtiriladi.

2. Jamoa tarkibi va zaxira tarkibni tayvorlash. Ushbu yo'nalish 
bo'vicha jamoaning imkoniyati, jamoa tarkibini aniqlash va zaxira 
voleybolchilami tayyorlash vazifalari hal etiladi.

3. Musobaqalarda ishtirok etish. Bunda musobaqalarga 
•a>>orgarlik ko'rishga qaratilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy va

ic! musobaqalarga tayyorlovchi modellashtirilgan mashg'ulotlar 
' 4>linadi hamda ularda erishiladigan natijalar bashorat qilinadi.
• Mashg'ulot yuklamalari. Mazkur yo'nalishi bo'vicha real holat 

mash31* i Va vaz^ a*ar qo'yiladi, tayyorgarlik yillari bo'yicha 
t  u °tlar yuklamalari hajmi rejalashtiriladi. 

bo'yj^a ^ ^ ^ l ik n i n g  davriyligi. Yillik tayyorgarlik sikli va tuzilishi 
ttiaojiQ Vazî a*ar rejalashtiriladi. Tayyorgarlik davrlari. bosqichlar, 

6 8 ^ uddati va mazmuni belgilanadi.
*yy0r .^>’orgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har bir 

1 turi bo'yicha mashg'ulotlar yo'nalishi rejalashtiriladi.
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7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. N a zo ra t sino 
ko‘rik va boshqa barcha nazorat muddatlari belgilanadi 

Jamoa istiqbol rejasining shakli 8-jadvalda berilgan

Jamoa istiqbol rejasining shakli

Dastlabki
ko’rsatkichlar

RejadagTva^i^aij^
ko’rsatkichlar

T/r Tayyorgarlik
turlari

2013 2014 2015 2016
2012-y. Rem/ R e j / N p lleja7 Izohlar

/Amal /Amal /Amal Xm al1. UJT: me’yoriy 
talablar 
bo‘yicha

~~~

2. MJT: me’yoriy 
talablar 
bo’yicha

3. Texnik
tayyorgarlik

me’yoriy
talablar
bo’yicha

4. Yillik
mashg’ulotlar

hajmi
5. Musobaqalarda 

ishtirok etish 
soni va 

samaradorligi

Individual istiqbol reja quyidagi tartibda ishlab chiqilishi mumkin
1. Sportchining umumiy va antropometrik ko'rsatkichlari.
2. Sportchining barcha yo'nalishlar bo’yicha koTsatkichlan

rejalashtiriladi: jamoadagi o‘yin funksiyasi, jismoniy sifatlar, texn*. 
taktik, nazariy, psixofunksional tayyorgarlik dinamikasi loyu»" 
lashtiriladi. b

3. Tayyorgarlikning maqsadi va vazifalari:
- asosiy maqsad va tayyorgarlik yo‘na!ishi;
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‘U|0tlar hajmi bo'yicha vazifalar;
' maS aarlik turlari bo‘yicha vazifalar; 
iayyorg etish bo‘yicha vazifalar.

imuso _ ;l> ya tibbiy nazorat natijalari: testlami topshirish

tayyorgarlik
5.

turlari bo‘yicha ko'rsatkichlar

rejalashtiriladi-

Yillik rejalashtiruv hujjati
yillik rejalashtiruv istiqbol rejalarining asosiy tarkibiv qismi boMib

nlS°b{jshbu hujjatda rejalashtiriladigan tadbirlar tayyorgarlik davrlari va 
ichlar maqsadi, mohiyati, muddati hamda yo‘nalishiga muvofiq

lovihalashtiriladi.
' уШ|к tayyorgarlik 3 davrga -  tayyorlov, musobaqa va o'tish 

davrlariga boMinadi.
Tavyorlov davri umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), maxsus 

jismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobaqaoldi tayyorgarlik 
bosqichlariga boMinadi.

Musobaqa davri mahalliy va halqaro musobaqalar taqvimiga 
qarab mezo-hamda mikrosikl bosqichlariga ajratilishi mumkin.

0 ‘tish davri yillik tayyorgarlik va musobaqalar mavsumi 
yakunlanganidan, toki yangi mavsum -  yangi tayyorgarlik sikli 
boshlangunga qadar davom etadi. 0 ‘yin davrida maxsus- 
ixtisoslashtirilgan yuklamalar hajmi imkoni boricha kamaytiriladi. Bu 
davr shartli ravishda uch bosqichga boMinishi maqsadga muvofiq. 
Masalan: agar o‘tish davri 30 kunni tashkil etsa, birinchi o‘n kun 

omida yuklamalar (ixtisoslashtirilmagan yuklamalar: erkin yugurish. 
^nastika, suzish va h.k.) hajmi va shiddati sekin-asta kamaytirilishi

tiruvchj nCtl*- °<n ^unlikda >stl qobiliyatini tiklovchi, sogMomlash- 
1 va chiniqtiruvchi vositalardan foydalanish maqsadga muvofiq. 

fa°Ha$htiПС u- ° n ^Un davomida sekin-asta ish qobiliyatini
Utn VĈ ' mas 1̂4lardan foydalanish tavsiya etiladi.

0shirish va"!)311 ° ^  c*avr‘c*a asos*y e’tibor funksional imkoniyatlami 
Yillik ,?enerS®t‘k resurslar zaxirasini jamlashga qaratilish darkor. 

:stllab ch iQ 'rh^1'141'̂  hujjatlari asosida, tezkor rejalashtiruv hujjatlari 
^ l o t j 'a i V l  ^  reJa’ triashg‘ulot bayonnomasi va
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Ushbu tezkor rejalashtiruv hujjatlari yillik rejada I 
ha iaravonlami vanada anialashtiraHi vc oL.„ luyinal.^htiriUbarcha jarayonlami yanada aniqlashtiradi va aksarivat h '““«йь 

nazorat natijalariga ko‘ra mashg‘uIotlar hajmi, shidd ,̂lollarda ^  
takrorlanishi va yo’nalishiga qisman yoki to‘liq q-' mazmUi/
qo‘shimcha rejalami kiritishi mumkin. ^ ir is h ij

taktik

Jismoniy

Yillik tayyorgarlik siklining yillik rejasida 4 yi|ga tU2ii 
rejasidan joy olgan barcha ko‘rsatkichlar yanada aniqlashtir!]5̂ 1 ’Stiqboi

Jamoa tayyorgarligini rejalashtirish uchun odatda 0‘ 
dasturi va o‘quv mashg‘ulot materiallarini o‘zlashtirish jadvalT Ге̂ !' 
Ushbu hujjatlarda aks ettiriladigan mashg‘ulotlar yuklamasi * ^ 2iladi 
yo‘nalishi, takrorlanishi ham turli nazorat va rasmiy mu«Sh ^  
(nazorat, sinov, Kubok musobaqalari, chempionatlar va 
tayyorgarlik siklining barcha davrlari va bosqichlarida qoVi J r '1’1, 
talablar doirasida rej alashti ri 1 ad i.

Dasturda quyidagilar e’tiborga olinishi darkor:
1) nazariy tayyorgarlik: shug’ullanuvchilaming 

tayyorgarligiga bilim, ko’nikma va malakalar darajasi (hajmi);
2) shug'ullanuvchilar erishadigan jismoniy taraqqiyoti, 

tayyorgarligi va texnik mahorati (me’yoriy talablar bo’yicha);
3) nazariy mashg‘ulotlar mazmuni va yo'nalishi;
4) tayyorgarlik turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan 

mashg’ulotlar mazmuni va yo’nalishi.
Dasturda har bir bosqich va davrlarga hamda musobaqaoldi 

tayyorgarlik sikllari bo‘yicha qo'yiladigan maqsad va vazifalaro’zining 
aniq ifodasini topishi lozim.

Dasturni tuzilishi. Dasturda dastawal qisqacha muqaddima yoki 
tushuntirish xati beriladi. Unda shug'ullanuvchi haqida ma’ Iumotlar 
(bo‘yi, vazni, yoshi, o‘yin ampluasi va h.k.) keltiriladi.

So‘ngra o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslublari, vositaan 
tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatib o'tiladi. Yangi, ilg‘or innovation 
texnologiyalardan foydalanish, samarali taktik kombinatsiyalarni is 

chiqish va qoMlash choralari belgilanadi. 4adigan

amaliv

Barcha tayyorgarlik turlari bo’yicha mashg‘ulotlarga a jra^  ^
yuklama
ettiriladi.

hajmi, shiddati, yo‘nalishi tabaqalashtirilgan

.  ̂| rt^rvad, ^
Voleybolchilaming yoshi, tayyorgarlik darajasi test

ustasi) moMjallangan me’yoriy 
sinovlari turlari belgilanadi.

model va real talablar
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. shqari har bir shug'ullanuvchiga alohida individual rejagyjidan »  4

is(ilabc*1't,'la^ ; a qayidagi tartibda ishlab chiqilishi mumkin: 
I 'sheeiy  ma’Iumotlar.
^Sport-texniktavsifi.
3; Maqsadi va vazifalari.2

turlari bo'yicha bajaradigan vazifalari va4 Tayyorgarlik
r i r f i w m » i * M f 4 ar-

5 Tayyorgarlik jadvah.
6 Tibbiy-biologik nazorat.
Joriy rejalashtirish. Joriy rejalashtirish alohida bosqichlarga yoki 

uddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish o‘z ichiga ishchi reja, grafik, 
enirovka mashg'ulotining reja-bayonnomasi va mashg'ulot jadvalini 

kiritadi (9,10 va 1 l-jadvallar).
Bundan tashqari tezkor reja-mashg'ulot bayonnomasi tuziladi. 

Mashg'ulot bayonnomasi avvaldan qabul qilingan shakl bo‘yicha shu 
mashg'ulotning mavzusi va vazifalari asosida o‘ziga xos mazmunda 
hamda tartibda ishlab chiqiladi.

9-jadval

O'quv mashg'ulot jarayonining ishchi rejasi shakli
—
Mashg'u­
lotning
tartib
raqami

Sana Vaqti
Mashg'u-

lot
mazmuni

Miqdorlash
Uslubiy

ko'rsatmalarHajm
bo'yicha

Shiddat
bo'yicha

Mashg'ulot bayonnomasi shakli
10-jadval

Mazmuni Miqdorlash Uslubiy
ko'rsatmalar

157



11-jadval

Yillik tayyorgarlik grafigi

Sik llar Kuzgi-qishki Bahorgi-yozgi

Tayyorgarlik D avrlar Tayyorlov Musobaqa 0 ‘tish Tayyorlov Musobaqa O'tish

davrlari Bosqichlar

O ylar

Musobaqalar
Rasmiy

Nazorat

Mashg'ulot

yig'inlari

Mashg'ulot 

^  yuklamalari
Hajmi

Ish kunlari soni

Mashg'ulot 

kunlari soni

Musobaqa 

kunlari soni I
Mashg'ulotlar 

soni: individual 
1 jamoaviy I I 1~ J J

/ T u y y o r g m lik  

/ v o s i ta la r i

J  Maslig'ulotlur
/ tayyorgarlik 

1 turlari bo'y/cha

jismoniy texnik 

taktik o'yin 

musobaqa

P n
Shiddati

Mashg'ulotlar 

soni o'ta 

yuksak

shiddatli yuqori 

shiddatli o'rta 

va kichik 

shiddatli

Nazorat (test) sinovlari

Jismoniy

tayyorgarlik

Texnik

tayyorgarlik

Tibbiy nazorat



14.3. Pedagogikva tibbiy-biologik nazorat

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshaarUk 
• —  и.."-, / j —.—м . . Mau!>n puxta иchiqilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog‘iiqliei • и Islllab 

qilmaydi. “ ' c lsbot talab
Lekin, rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chiqiHsbj 

jihatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga as U|StUVOr 
shart. Binobarin, ko‘p y illik  tayyorgarlik davomida yuqor^n5 i Shi 
sportchilar tarbiyalash jarayonini boshqarishda nazorat sin V  • 
muntazam o‘ tkazish va olingan natijalarga asoslanish zamonaviv' arin‘ 
amaliyotining muhim hamda ustuvor shartlaridan biridir.

Murabbiyning faoliyatida boshqarish funksiyasi «murabb- 
(subyekt) <-*• sportchi (obyekt) —  murabbiy (obyekt)» shaklidagi uzvh 
bog‘ langan tizim  asosida amalga oshirilishi darkor. Ushbu tizimda 
murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati (KPF) quyidagi yo'nalishlarda 
olib borilishi tavsiya e tila d i.

0 ‘quv-mashg‘uloti va musobaqa jarayonlarini nazorat qilishda 
quyidagi uslublardan foydalanish mumkin:

- mashg‘ulot va musobaqa jarayonini videotasvirga tushirish, 
stenografik usulda yozish, xronometraj olib borish: bunda quyidagi 
ko‘rsatkichlar e’tiborga olinishi lozim:

- jism oniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test sinovlari 
yordamida baholash;

- kuzatish va mahoratni ekspert usulda baliolash;
- psixologik sifatlar (reaksiya, ko'rish kengligi, vaqt-oraliqni his 

qilish, xotira, diqqat, fikrlash, iroda va h.k.) va emotsional -  motivatsion 
faollikni maxsus testlar asosida aniqlash;

- funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, qon bosimi.
analizatorlar va h.k.jni maxsus testlar yordamida aniqlash. . ,

Mazkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishda ^axl^  “a 
o‘yinchi!ar, yordamchi murabbiylar, ilmiy xodimlar. p s ix o o g  ^  
shifokorlaming hamkorlikdagi faol ko‘magi alohida ahanuya *j
etadi. natijala '̂

Murabbiy o‘zining boshqaruv faoliyatida ushbu nazo ^<ja]anishi 
ulami qiyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unurnh °> 
darkor. jarayoninl

12 va 13-andozalarda voleybolchilar tayy°r -„напп^
_____ _____________ :,i__и___ ^Jabcbtirish hUJJ8uboshqarishda asoslanadigan omillar hamda rejalashtirish



BLfririlgan. 1 2 -jadvalda esa o‘quv-mashg‘ulot jarayonini 
lUrlari a ^ she”‘iub!ari va me’yoriy testlari berilgan.
ар*****1

Musobaqa ko‘rsatkichlari (%)

flujunl(,aj_.rjtjsh _  ochkoli (+ ), muvaffaqiyatsiz (-)  va 

murak*30 (2-chi to'pni) -  muvatYaqiyatli (aniq +), muvaffaqiyatsiz
.) va noaniq. lekin o'yinda qolgani (-  +);

. uzatish (2-c
• \ va n o a n i _

|ПОаП1 zarba - muvaffaqivatli (+), muvaffaqiyatsiz (-) va o'yinda qolgani

1  ̂Himovada:
-hujumchi va to'siqchilarni qo'riqlash (straxovka) - muvatfaqiyatli

r )va muvaffaqiyatsiz; , . ,
' . kiritilgan to‘pni va zarbam qabul qilisli -  «yetkazish» -
muvatYaqiyatli (+), muvaffaqiyatsiz (-)  va o'yinda qolgani ( ® );

- to'siq qo‘yish - muvatYaqiyatli (+), muvaffaqiyatsiz (-) va o'yinda
qolgani (©);
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13-andoza

12-jadval

0 ‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari 
va me’yoriy testlari

Me’yoriy testlar Nazorat vositalari

Pedagogik uslublar

1. 30 m ga yugurish
2. Joydan vertikal sakrash
3. Yugurib kelib vertikal 

sakrash
4. 92 mga «archasimon» 

yugurish
5. 9-3-6-3 -9  m. 

Mokkisimon yugurish
6. ToMdirma to‘pni (1 kg) 

bosh ortidan ikki qo'liab uloqtirish

Sekundomer 
Belga boylangan o'lchov 

lentasi
Basketbol shchitidagi 

oMchov-shkala 
Sekundomer 
Sekundomer

ToMdirma to‘p

Fiziologik uslublar

1. Y U Q C H  -  60 sek/marta Sekundomer
2. N O C H  -  60 sek/marta Sekundomer
3. Nafas olib, nafas Sekundomer

chiqarish _ _ — ---------- ’



Psixologik uslublar

Dinamometr

Sekundomer

«Voleybolchilar tayyorlash jarayonini boshqarish» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1 . Jarayonni boshqarish nimani anglatadi?
2. Voleybolchilar tayyorlash jarayonini boshqarishda qanday 

omillarga asoslanadi?
3. Jarayonni boshqarishda tayyorgarlikni nazorat qilish natijalari 

qanday ahamiyatga ega?
4. Jarayonni rejalashtirishda qanday omillar e'tiborga olinadi?
5. Rejalashtirish va boshqarish jarayonlarining bogMiqligi 

nimalardan iborat?
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15. VOLEYBOLGA TANLOV 0 ‘TKAZlSH

Tanlov deb muayyan soha yoki faoliyatda yuksak natii I 
olish imkoniyatlari mavjud kishilami saralab olish jarayoniea ^ erisila

«Sport tanlovi» -  bu muayyan sport turi bo'yicha 4 ' adi' 
o'tkaziladigan o ‘quv mashg‘ulotlari, shu jumladan musobaqa|Uma2ani 
bog’ liq boMgan aynan shu jarayonlarda yuqori natijalarga^e^'^ 
oladigan istiqbolli bolalami izlab topishga imkon yaratadigan ko‘ 
pedagogik jarayondir. Tanlovni maqsadga mos tashkil qilish, bolaUrda  ̂
nasliy va hayot davomida o‘zlashtirgan harakat qobiliyatlari ruĥ  
xislatlari hamda funksional imkoniyatlami obyektiv baholash 
voleybolga boMgan iste’dod va boMajak mahorat belgilarini aniq 
bashoratlash uchun turli me’yoriy test (mashqlar)lar m ajm u asid an  
foydalanish odat tusiga kirgan.

Sport tanlovi ko‘p y illik  sport tayyorgarligi bilan uzviy bog‘liq 
bo‘ lib, sport malakalarini o‘zlashtirishning dastlabki bosqichigacha 
boshlab eng yuqori bosqichida, ya’ni m illiy terma jamoalari faoliyatida 
ham amalga oshiriladi. «Tanlov» tushunchasi o‘z ichiga «munosiblik», 
ya’ni insonni bir sohaga (m a’ lum faoliyatga) iste’dodi bo’yicha mosligi 
yoki mos emasligi masalasini kiritadi. Bu degan so‘z inson nafaqat o‘z 
imkoniyatlari (qaddi-qomati, jismoniy sifatlari, ruhiy xususiyatlari va 
h.k.) bilan muayyan faoliyatga (kasbga, ishga, sportga va h.k.) mos 
kelishi kerak, balki aynan shu faoliyat mazkur inson mijoziga munosi 
boMishi maqsadga muvofiqdir (emotsiya, aktivatsiya, motivatsiy* 
masalalari). «Tanlov» atamasi o‘z tarkibiga yana sportga 
«chamalov» tushunchasini kiritadi. .

Chamalash -  bog’chalarda, maktablarda va sport 
boshlangMch guruhlarida amalga oshirilishi mumkin. To'g n cg0|aning 
murabbiyning iste’dodiga, uning bilimi va tajribasiga bog l'T  
nasliga, turmush tarzi ko’ rsatkichlariga qarab cham alash a 
ahamiyatga ega.lyaigaega. Ko‘p yillik

Sport tanlovi -  ko‘p yillik pedagogik jarayonai • ^0-p yillik
sport tayyorgarligi tizim i o‘z mohiyati va maqsadiga bin°^n . a[nalgs 
sport tanlovini o‘z ichiga oladi va mazkur jara yo n n i 4 bosqi 
oshirishni taqozo etadi:

I. Dastlabki tanlov - (7 -1 4 ) ;
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ixtisosligiga (funksiyasiga) saralovchiI  ^ortchitami o‘y.n 

< , w £ oa’larga tan.l0V (18' 20);1 T^rrna jamoalarga tanlov.
iv. 1 лик sport tayyorgarligi tizimida tanlov jarayonini tashkiliy 
K° Pida<d blok-andozada berilgan.

jrtib14U>1 j dastiabki tanlovga tayyorlash maktab sharoitida jismoniy 
0ol‘ 4uvchisi tomonidan amalga oshiriladi, o'quvchilar dastur 

tarbiy8 0 q' ball0i0vchi mashqlar, harakatli halq o‘yinlari yordamida 
asosid3 vf mumkin Mazkur saralovchi vositalar aynan volevbol 
yralanlS T mohiyatiga nihoyatda yaqin boMishi maqsadga muvofiq. 

vositaiar tavsiya qilingan adabiyotlarda keng yoritilgan. 
“ bki tanlovga tayyorlash jarayonida o'quvchilar muntazam tibbiy 

f r̂ikdan o'tib turishlari shart. Bu tadbir qanchalik sifatli va samarali 
^ g a  oshirilsa, shunchalik sport maktablarida uyushtiriladigan
anlovni sifat darajasi yuqori boMadi.

Dastlabki tanlov. Dastlabki tanlov odatda 3 bosqichda amalga
oshiriladi (14-andoza).

DAVRLAR

Boshlang'ich tanlov Ko‘p yilga moMjallangan 
tanlov Jamoani tuzish tanlovi

Pog'onalar
Sport

iqiisosli-
giga

.'ondosh-
~_Jinsh

Boshlan­
gMch

tayyorgarlik
guruhiga
tanlov

Sport
ixtisosligiga

tanlov

Sport
takomilla-

shuvi
guruhiga

tanlov

Sport
ustalari

jamoasiga
tanlov

Terma
jamoalar-ga

tanlov

—

BOSQ1CHLAR

ТаУУогГ~
W ik

'^ b ir la ^

—  1-bosqich
Tayyor- 
garlikni 

__baholash

Tayyor-
garlikni
baholash

0 ‘yin
samarasini
baholash

0 ‘yinchi-
lami

tanlash
Nomzod- 

lami tanlash

'̂aslga ------ 2-bosqich
yobiliyat-n i 

—baho-lash
0 ‘yin

ixtisosligiga
Takomil-

lashuv
Asosiy

o‘yinchi-
0 ‘yinchi-

lami

165



chama-
lash

munosiblik darajasini
baholash 1агпГЫгГ~

Jashtinsh3-bosqich
Sport
turiga
karab

chama-
lash

Spotr turiga 
mu-nosibligi 

haqida 
xulosa

Imkoniya- 
tiga qarab 
chamalash

O'yin
yo'nali-

shini
baholash

Ma’lum
o'yinga

°'yinchi-
lami

samlncK,
1 4 -a n d o z a  ~—

Ма’Ч
°'yinga

°‘yinchilanij
«ralash

I- bosqich. Targ‘ ibot-tashviqot ishlarini uyushtirib 
bolalami qiziqtirish, ja lb  qilish (suhbat, ma’ruzalar o'tkazish v 
musobaqalari haqida film lar namoyish qilish).

Ko'rgazm ali musobaqalar uyushtirish, taniqli «пол+ч 
ishtirokida suhbatlar o'tkazish.

I I -  bosqich. Baholovchi mashqlar, harakatli va halq o'yinlari 
yordamida dastlabki tanlov -  qabul o'tkazish (qaddi-qomat 
ko'rsatkichlari, jism oniy sifatlaming rivojlanganligini apparatlar 
yordamida aniqlash va hokazo). Jismoniy rivojlanish va jismoniy 
tayyorgarlik bo'yicha belgilangan m e’yoriy ko'rsatkichlar 16-jadvalda 
aks ettirilgan.

I I I -  bosqich. Boshlang'ich tayyorgarlik I y illik  o'rgatish davrida 
bolalami maxsus sifatlari, texnik-taktik malakalari, qobiliyatlari va 
imkoniyatlarini baholash. U lam i nasliy xislatlarini o'rganish. Texnik va 
taktik tayyorgarlik bo'yicha tanlov o'tkazish.

Voleybol bilan shug'ullanishga munosibligi. BO'SMga qabul 
qilish mutaxassis-murabbiy uchun o'ta mas’uliyatli tadbirdir. Bu 
tadbimi amalda hamma ko'rsatkichlami bir-biriga taqqoslay bilish. 
voleybol o 'yinining mohiyatiga yaqin ko'rsatkichga ega bo Igan 
bolalami farqlay olish, sport turiga zarur qobiliyatlarni ajrata bilish 'a 
ahamiyatga egadir. Shu bilan bir qatorda tanlov natijalariga ко га Я 
qilish haqida uzil-kesil xulosaga kelish o'rinsiz, mavjud ко rsa >c
e’ tiborga olgan holda saralovni davom ettirish darkor. , jnj)

U zluksiz tanlov (saralov) va o 'y in  funksiyalarini (jx)|SO*T1,lZj;ur
belgilash. Yuqori malakali voleybolchilami tayyorlash a uZ|Uksiz 
bosqich tadbirlari hal qiluvchi ahamiyatga loyiq. Albatta 
tanlov-saralov hamda bolalami muayyan o'yin >xt,s o ĝrch3 
munosibliklarini aniqlash ko'p y illik  sport tayyorgarligin11̂  0-quv 
bosqichlarida amalga oshirib boriladi. Bu masala, a atkasbe^i- 
trenirovka va takomillashtiruv guruhlarida alohida ahanny



I  . ^цап shug'ullanishga tanlov asosida qabul qilish 
V oley^ chaytirish maqsadida mavjud tanlov vositalariga 

jrsy011'11' ilib  tanlangan sport turi xususiyatini «e’tiborga» olgan yoki 
vsbi'ncha siashtirilgan xalq harakatli o‘yinlaridan foydalanish 
jjgjsus iXtlSaj a «toza», maqsadli amalga oshirish imkonini yaratib 
> T T Jt v  maxsus testlar asosida o‘tkaziladi (13-jadval).

' an .yjn|ari turlari (voleybol, basketbol, gandbol, futbol va h.k.) 
E f r  tnrli y illard a nashrdan chiqarilgan B O 'S M  dasturlariga 

dastlabki tayyorgarlik guruhlariga qabul qilishda bolalaming 
шЧу°'"4 „-u iianuvchilar soni, guruhlar soni turlicha berilgan. Masalan, 

Yu.DJeleznyak, K. A.Shvets, N.V.Dolinskayalar
g i ;friHa chop etilgan B O ‘SM  dasturida 10, 11, 12 yoshli bolalar 

Xun dastlabki tayyorgarlik guruhlariga qabul qilish bo'yicha me?yoriy 
mezonlari berilgan. Guruhdagi shug'ullanuvchilar soni 15 kishi, 

laftalik mashg'ulotlar hajm i 8 soat, y illik  mashg'ulotlar hajmi 416 soat 
•niqdorida berilgan (14,15-jadvallar).

13-jadval

BO'SMga tanlov o'tkazishga moMjallangan me’yoriy ta lab lar  
________________ (9-10 yosh)

T/r
Testlar | A ’lo Yaxshi Q oniqarli

Jism oniy rivojlanish

Qiz bolalar
, 1,

±
4.

Tana uzunligi (sm) 156 va yuqori 155-151 150-141
Tana vazni (kg) o'rtacha 37-40
O'ng bilak kuchi (ks) 20 va yuqori 19-16 15-13
ko'krak avlanasi (sm) o'rtacha 66-68

_k_

j.

j ?
r

>

Ш O 'e 'il bolalar
_i£nauzunligi 153 va yuqori 152-148 147-143
Jjjna vazni o'rtacha 38-42

bilak kuchi 65 va vuqori 64-59 58-52
P ^ A a y la n a s i o'rtacha 65-67
—-— -— Jism oniy rivojlanish

__ O iz bolalar
sek) 5,6 va kam 5,7-6.1 6.2-6,6

' X f e - - 8̂ hisek1 12,4 va kam 12,5-12,8 12,9-13,3
| S ® 2 ° 2 l9 g u r is h  (sck) 32,0 va kam 32,1-32,6 32,7-33.2
'TV^iyH'lk^Lsakrash (sm) 37 va yuqori 36-31 30-25
j n ^ ‘a to'pni ( l kg) otish 9,0 va ko 'p 8,9-7,0 6,9-5,0
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O l g‘ il bolalar
1. 30 m yugurish (sek) 5,3 va kam
2. 5x6 m yugurish (sek) 12,0 va karri
3. Archasimon yugurish (sek) 31,0 va kam
4. Joydan vertikal sakrash (sm) 40 va yuqori
5. ToMdirma to‘pni (1 kg) otish 

(m)
11  va ko‘p

0 ‘quv guruhlarining jamlanishi va mashg'ulotlar ^

0 ‘quv
y ili

Shug‘ullanuv- 
ch ilar yoshi

C u ru h d a 
shug'ullanuv- 

ch ilar soni

B irin-
chi

9 -11 15

Ikkin-
chi

10 -12 15

Haftalik 
mashg‘ulot- 
lar hajmi 

(soat)
8

Yillik 
mashg‘nlot. 

I*r hajmi 
(soai 
416

IT T

1 5 -ja d vd
0 ‘quv-mashg‘ulot jarayonida tayyorgarlik turlariga 

ajratilgan mashg‘ulotlar hajmi

T /r T ayyo rg arlik  tu rla ri
1-o ‘quv

y ili
9 -11  yosh

2-o‘quv
yili

10-12 yosh

1. Nazariv 8 18

2. UJT 131

3. M JT 76
4. Texnik 107

5. Taktik 38 51___

Integra! tayyorgarlik 40
6. (shu jumladan, nazorat 38

0 ‘yinlari)
20

7. Nazorat sinovlari 18

J A M I: 416 ——
Mashg‘ulot kunlari soni 194

Mashg'ulotlar soni 208 __ — —
Musobaqa kunlari soni 14 J
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I  ooo9-yilda Yu.D.Jeleznyak, A.V.Chachin, Yu.P.Sirom- 
^ekin’ '  ajiifiigida nashrdan chiqarilgan B O 'S M  dasturida esa 

îkovlar ^  jjfjsh guruhiga qabul qilinadigan bolalar yoshi 6-8, 
£ > g ‘10 ̂ hiiar soni 15 ta, haftalik mashg'ulotlar hajmi 6 soat, y illik  
J g 'ullf  S  hajmi 312 soat deb belgilangan.
^3shg'u | , kj tavyorgarIik guruhida ushbu ko'rsatkichlar 9 yosh, 15 

-soat m iqcjorlarida qabul qilingan.
tnrlari Kn‘ vipho'yinlari turlari bo'yicha

3hamP yuqorida qayd etilgan me’yoriy ko'rsatkichlar
foydalanilayotgan 

bir-
S^keskinfarqqiladi

< rt to‘garaklari va B O ‘SMlarga tanlov o'tkazishda bolalar yoshi, 
‘ullanuvchilar soni va boshqa ko‘ rsatkichlarga standart va bir 

îtfbda yondoshilmasa, qo'llaniladigan yuklamalar me’yorini aniqlash, 
darning' hajmini jismoniy va funksional imkoniyatlar dinamikasiga 
muvofiq «toMqinsimon» prinsipda oshirishda jiddiv biopedagogik 
xatolarga duch kelish mumkin. Binobarin, ko‘p y illik  sport trenirovkasi 
arayonida bundav salbiy holatlar vuzaga kelmasligi uchun sport 
to'garaklari va BO 'SM larga qabul qilishda bolalar guruhlarini 
A.G.Xripkova tomonidan tabaqalashtirilgan quyidagi yosh guruhlari 
asosida tuzish maqsadga muvofiq:

1- guruh-5-6 yosh;

2- guruh -  7 -8  yosh;

3- guruh-9-10  yosh;

4- guruh- 11-12 yosh;

5- guruh - 1 3 - 1 4  yosh;

6- guruh -  15 - 1 6 yosh;

’ -guruh- 17-18 yosh.

Mamlakatimizda joriy etilgan «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus 
^ovlari ham aynan shu tabaqalashtirilgan tizimga asoslangan. 

h g^P 011 to'garaklari, BO 'SM larga tanlov o'tkazish, qabul qilish 
^ ■ n ^ ^ l i k  guruhlarini tuzishda biojismoniy jihatdan progressiv 

yoshdagi bola (shug'ullanuvchi) katta yosh guruhiga 
lestiarj mum*c'n- Tanlov o'tkazishning tartibi, uslublari, me'yoriy 

Vav°sitalari 15-andoza hamda 16-jadvalda keltirilgan.
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1 5 -a n d o za

16-jad\al

Voleybolga tanlov uslublari, me’yoriy testlar va vosita lar

M e’yoriy testlar Test o'tkazish vositalari

Pedagogik uslublar
1. Tana uzunligi va vazni 
2.30m. yugurish
3. 5\6m. yugurish
4. Joydan vertikal sakrash
5. Joydan uzunlikka sakrash
6. To'ldirma to'pni (1 kg) bosh ortidan
ikki qo'llab uloqtirish______ ______

Bo‘y o'lchagich. tarozi
Sekundomer
Sekundomer
Bclga taqilgan o‘lchov Icntasi 
O’lchov lenlasi 
To'ldirma to'plar

1. Yurakni qisqarish chastotasini 
o'lchash: tinch holatda, 5 daqiqali 
sakrash yuklamasidan so'ng va 5 
daqiqa o'tgandan keyin
2. Nafas olish chastotasini o'l-chash: 
tinch holatda, 5 daqiqali sakrash 
yuklamasidan so'ng va 5 daqiqadan 
keyin

Fiziologik uslublar
Sekundomer

Sekundomer
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I yumib sekundomjn
([Z L a iiO v d s to -x ta tis h

dinamomctridj m a x im a l

-  ----------

Psixologik uslublar

«Voleybolga tanlov o‘tkazish» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

Tanlov tushunchasi nimani anglatadi?
I  Tanlovning qanday turlari mavjud va ulaming

- i l l -  —И лЛ лпи iirluK un t.li'd 'ir/J iin  m i m l  1

mazmunilauiv»»—-C7 •

• aHan iborat?
3 Tan lovda qoMlaniladigan uslub va testlardan misol keltiring 

urdan qanday foydalaniladi?
4 Voleybolga qabul qilish tartibi qanday amalga oshiriladi?

va
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16. TURLI YOSH GURUHLARIGA MANsrm 
VOLEYBOLCHILAR TAYYORLASH XUSUSIYAT

Ko‘p yillik sport trenirovkasi uzoq muddatli pedae t  • 
bo'lib, muayyan yosh guruhlarida o‘ziga xos da t 
mashg‘ulotlaro‘tkazish bilan ifodalanadi. S Ur ôsidj

Ushbu jarayon quyidagi bosqichlarda amalga oshiriladi-
-  sog‘ lomlashtirish guruhi -  7-8 yosh;
- dastlabki tayyorgarlik guruhi -  9-10 va 11-12 yosh-
- o‘quv-mashg‘ulot g u ru h i-  13-14; 14-15; 15-16; 16-17yosh-
-  takomillashuv guruhi -  17-18; 18-19; 19-20 yosh;
-  yuqori sport mahorati guruhi -  17 va undan katta yosh.
Shug'ullanuvchi bolalaming nasliy va hayot davomida jismoniy

psixologik va morfofunksional imkoniyatlariga qarab, ular kichik yosh 
guruhidan katta yosh guruhiga o‘tkazilishi mumkin.

Bolalami guruhlarga qabul qilish va ularni bir guruhdan ikkinchi 
guruhga ko‘chirish me’yoriy test sinovlari natijalari asosida amaiga 
oshiriladi.

Barcha guruhlarda 0 ‘ tkaziladigan o ‘quv-mashg‘ulot jarayoni 
quyidagi vazifalam i hal etishga qaratilishi darkor:

-  sogMiqni mustahkamlash, chiniqtirish, jismoniy, psixologik va 
morfofunksional imkoniyatlami shakllantirish;

- hayotiy zarur harakat ko'nikmalarini (o ‘tirish-turish, yurish- 
yugurish; sakrash, siljish-to‘xtash; tortilish va hokazo) takomi 11 ashtinsh:

- jism oniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamliylik. 
egiluvchanlik) taraqqiy ettirish;

-  voleybolga oid maxsus sifatlarni (sakrovchanlik, sakrovcharn 
chidamkorligi, tezlik-kuch, o ‘yin chidamkorligi, diqqat, xotira, i 
zukkolik va hokazo) shakllantirish;

-  texnik va taktik malakalarga o ‘ rgatish va takomillashtirish,
-  o‘yin mahoratini o'quv o‘yini va musobaqalarda oshira b0^
O ‘quv-trenirovka jarayonida va akademik darslarda

jismoniy va texnik (voleybol) mashqlar o‘z hajmi, s.-nS<|agj 
murakkabligi va qaytarilish soni jihatlaridan turli yoshdagi va 
bolalaming funksional hamda jism oniy imkoniyatlarini e ti r 
holda me’yorlanishi kerak.



. rayonida qoMlaniladigan jismoniy va texnik-taktik 
Organs J j taqsimianishi malakali voleybolchilar tayyorlash

^qlarping ydi

'^aiasu11 0 ‘rgatish jarayonida mashqlaming aksariyat foizi
0 oshlang_^^niv ya fUnksional tavyorgarligini shakllantirishga

fla m in g J !|ishi qolgan qismi esa texnik-taktik malakalarini
moMjallangan boMishi muhim sliaitlardan biridir. Bu 

y z la s h ^  ®r|j ^arakatli o‘yinlar, shu jumladan voleybol o'yiniga  
bosqich<3®tirilgan harakatli o‘yinlami qoMlash tayyorgarlik jarayonini 
lisoslas1 hj-ji q ilish g a yordam beradi. Bunday harakatli o 'yinlar 
mar311 *„b,„viilla«htirish jarayonining barcha

L\tr yinlar 
bosqichlarida

Bunday
ш  jjjt, va takomillashtirish
S a n ilW ^ d g J in u v o fiq .
40 Takom illashtirish bosqichida asta-sekin umumiy jismoniy 

. jar foizi qisqartiriladi. maxsus jismoniy mashqlar va texnik-taktik 
ashqlar foizi esa ancha ortadi. Mashqlaming hajmi biroz kamavtirilib, 

<4ddati va qaytarilish soni oshirilib boriladi.
Ko'nikm alam i mukammallashtirish (mustahkamlash) bosqichida 

mashqlami ijro etish shiddati musobaqa darajasiga yetkazilishi lozim. 
Bu bosqichda aksariyat musobaqa mashqlari turli o‘yin vaziyatlariga 
mos ravishda qoMlanilishi katta ahamiyatga ega. Har bir o ‘yin 
maiakasini (to‘pni kiritish, uzatish, to‘siq qo‘yish, qabul qilish, zarba 
berish) turli usullarda ijro etishga o‘rgatish, masalan. zarba berishning 
■)'ng va chap qo‘ lda nisbatan bir xilda bajara olish o‘vin malakalarining 
yro etish doirasini kengaytiradi va harakat zaxirasini boyitadi.

O'rgatish va takomillashtirish jarayonida o'yin malakalarini uzoq 
vaqt davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuchli, chaqqon, 
aniq va vaziyatga mos samarali ijro etilishini ta’minlash uchun aksariyat 
hollarda mashqlar charchash asoratlari mavjud hollarda bajariladi. 
^kin, bunday mashg‘ulotlar nihoyatda ehtiyotkorlik bilan qoMlanilishi 

;*or- Chunki, me’yoridan ortiq yuklama (nagruzka) bola organizmini 
niurrdc'5̂ 3, âr°^at obshga yoki patologik holatlarga duchor qilishi

. osh voleybolchilami tayyorlashda ularni psixologik sifatlarini 
P^Hcl tarzda shakllantira borish muhim ahamiyat kasb etadi. 

^uvaff - Voleybo1 o‘yinida yoki 0 ‘yinning ayrim vaziyatlarida 
tlU -^^'yatga erishish barcha sifat, mahorat va qobiliyatlami yuqori 
bil^^t ?1*=апЬ8' bilan bir qatorda tez fikrlash, tahlil qilish. farqlay 

0 8 ri baholash, diqqat, xotira. oldindan sezish (ansipatsiva),
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iroda, zukkolik hamda «ayyorlik» xislatlarining shaklla 
talab qiladi. ^ angan bo

Iste’dodli yosh voleybolchilarni tayyorlash sarna н S  
jihatdan sport to'garaklari va sport maktablariga qabul д ц -Т 1'® ko‘p 
jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishga bog'liq bo‘ ladi 3 ^ o v  

«Tanlov» -  ko‘p y illik  jarayon bo’ lib, o‘z ichiga dastlabtr* 
qayta tanlov (guruhdan guruhga o‘tkazishda saralash), o‘yin f  k! tanl°v.

• bo’yicha tanlov o‘tkazish, jamoa tarkibiga tanlov asosida ULksiyalan 
kabi bosqichlami kiritadi. u* 4>Hsh

0 ‘quv-trenirovka jarayonida murabbiy o‘z rahbarli • 
shug'ullanayotgan turli yoshga mansub guruh a’zolari ta 
qobiliyatli, boshqalarga o ‘m ak boMadigan bolalami tanlab olishi " 
ulami o 'ziga faol yordamchi qilib tayyorlashi nafaqat mashg'uiot|Va 
samaradorligini oshiradi, balki sport intizomi, umuman ta’lim-tarh ^ 
jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishga yordam beradi. (Jshbu 
masalaning yana bir ahamiyatli joy i, ya ’ni yordamchi faollar jovi 
shundaki, yordamchi faollar ommaviy voleybolni tashkil qilishda 
iste’dodli bolalami izlab topish, turar joylarda -  mahallalardagi bolalami 
voleybolga ja lb  qilish, musobaqalar tashkil qilish, me’yoriy mashq- 
testlarini hamda «Alpomish» va «Barchinoy» testlarini qabul qilishda 
alohida o‘rin egallaydi.

Har bir murabbiyni sport to‘garagi va sport maktablarida o'quv- 
trenirovka jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishi uchun 
shug’ullanuvchi bolani ta’ lim  olayotgan maktabi, o'qituvchilari va ota- 
onalari bilan hamkorlikda ishlashi muhim ahamiyat kasb etadi. Chunki. 
murabbiy mashg‘ ulot!arni samarali olib borishi, shug'ullanuvchi 
bolaning mashqlami o’zlashtirishi, uni mahoratini shakllanishi shu 
bolani maktab va uydagi ahvoli, kayfiyati, dunyoqarashi, qiziqishi 
hamda xislat va boshqa omillarga bogMiqdir.

M a'lum ki, shug‘ullanuvchi bolani o 'q uv-trenirovka jarayom 
mashqlami ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani qanday U 
etayotganligini sezishi, malaka va k o 'n ik m a la m i hamda o'ym si 
mukammal o'zlashtira olishi ko‘p jihatdan uning nazany-wk 
tayyorgarligiga ham aloqadordir. Demak, har b ir  m urabbiy о z r 
ostida shug‘ullanayotgan bola haqida barcha m a’ lum otlarga ega ^  
shu bolani nafaqat malakali sportchi qilib yetishtirishga y°r a' 
balki ma’naviy-madaniy jihatdan yetuk inson q ilib  tarbiyalas 

rol’ o’ynaydi.
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Shug
‘ullanuvchi bolalami yoshi, o‘rgatish va takomillashtirish

____ * j3 guruhlaming nomiga qarab nazariy va amaliy
o s ^ ' оя airatilgan o‘quv soatlari «pastdan» «yuqoriga» qarab

J3>g‘«lotlarg ■
®qsi^^k>rnlashtirish va dastiabki tayyorgarlik guruhlarida umumiy 

Я Г ^  taworgarlik eng ko‘p soatlar hajmini, maxsus jismoniy
V W y , J  ‘^ ^ f c r l ik

p soatlar hajmini, maxsus
-  kamroq, texnik -  yana kamroq va eng kam soatlar hajmini 

иууогв01"" r„ariik egallaydi. Keyingi guruhlarda mashg'ulotlar hajmi 
0 ^  ^  jxtisoslashuvga qarab yo‘naltiriladi. Y a ’ni, maxsus jismoniy 
W j ” k soatlar bo'yicha ustun bo'ladi, texnik va taktik mashqlar 
J L j ortib boradi.
W Aynan shu tamoyil sport trenirovkasining bosqich va davrlarida 

•Hanilishi zarur. Jumladan, tayyorgarlik davrining umumiy jismoniy 
Hvyorgarlik bosqichi (1-bosqich), maxsus jismoniy tayyorgarlik (2- 
bosqich) va musobaqaoldi bosqich (3-bosqich) larida mashg'ulotlaming 
,a;m| va shiddati sekin-asta proporsional o‘zgarib boradi. Y a ’ni, 1- 
bosqich hajmi ko‘p, shiddat esa sekin bo'ladi, 2 va 3-bosqichlarda bu 
ikki ko'rsatkichning «joyi» o'zgarib boradi. Boshqacha qilib aytganda, 
musobaqa davriga yaqinlashgan sari mashqlar hajmi kamayib, shiddati 
esa maksimal darajaga ko'tariladi. 16-andozada voleybolchilar 
layyorlashning tashkiliy shakllari, 17,18-jadvallarda esa voleybolchilar 
o'quv guruhlari va mashg'ulotlar hajmi keltirilgan.

19-jadvalda turli yosh guruhlariga reja-lashtiriladigan tayyorgarlik 
lurlan va yuklamalar hajmi berilgan:

17-jadval
Sog'lomlashtirish guruhi -  7-8 yosh

— -------
T /r Tayyorgarlik turlari Yuklamalar

hajmi
1. Nazariy tayyorgarlik 4

------- Umumiy jismoniy tavyorgar-lik 180
____ Maxsus jismoniy tayyorgar-lik 10

Texnik tayyorgarlik 80
____ 5^ Taktik tayyorgarlik 6
____ 6. Integral tayyorgarlik -

Hakamlik amaliyoti 8
Musobaqa 14

.____ 9. Nazorat sinovlari 8
JAMI: 312
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Dastlabki tayyorgarlik guruhi

T / r M a sh g ‘ u lo tla r m azm un i 1 yil
9 -П  yosh ,  2 у ц " - - -  

10 -12
1. Nazariy tayyorgarlik 8

/ б Г ^
99~

2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 131

3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik 76

4. Texnik tayyorgarlik 107

5. Taktik tayyorgarlik 38 ' I P ' "
6. Integral (o‘yin) tayyorgarlik 38 40~~
7. Nazorat test mashqlari sinovi 18 20

J A M T : 416 416
8. Mashg'ulot kunlari soni 194 188
9. Mashg'ulotlar soni 208 208
10. Musobaqa kunlari soni 14 20

Voleybolchilar tayyorlashning tashkiliy shakllari

♦
Yosh voleybolchilar 

tayyorlash

1 6 -a n d o za
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BoshlangMch tayyorgarlik guruhi

9 6 288/24 20 144 144 12 312
'Lrhi 10 6 288/24 18 144 144 12 312
л-rhi 11 8 376/40 16 188 188 15 416

0 “quv-mashg‘ulot guruhi
l-chi 12 10 472/48 12 196 184 24 520
2-chi 13 12 556/68 12 240 226 34 624
3-chi 14 16 788/88 12 260 216 44 832
4-chi 15 18 886/150 12 308 216 50 936
i-chi 16 20 986/162 12 320 216 54 1040

Sport takoinillashuvi guru hi
lchi 17 22 1084/180 12 360 220 60 1144

i 2-chi 18 24 1183/195 12 400 220 65 1248
. 3-chi 19 28 1386/210 12 460 220 70 1456

«Turli yosh guruhlariga mansub voleybolchilar tayyorlash 
xususiyatlari» niavzusi bo‘yicha nazorat savollari

. • ^urli yosh guruhlariga mansub voleybolchilar tayyorlashda qanday
°millarga asoslaniladi?
tavo-fi Qanday y°sh guruhlari mavjud, ulaming tayyorgarlik dasturiga 

Slt berirtg.
niJ -  TurIi yosh guruhlarida o'tkaziladigan mashg‘ulotlar farqi

ardan iborat?
4 r>-

... • >r yosh guruhida ikkinchi yosh guruhiga ko'chirishda qanday°«ii||ar„ J g u r u
s asoslaniladi?

Ej^hyosh guru...„..fe„ b„............ ..
nart'i, ushbu mutanosiblik mohiyati nimadan iborat?

,yosh guruhlariga xos tayyorgarlik turlari bir-biriga mutanosib



17. TEXNIK TAYYORGARLIK

Texn ik  tayyorgarlikn ing  asosiy vazifasi -  0 ‘yin 
biomexanik qonuniyatlarini o‘zlashtirish va harakat y0^ Xn'*casw>ing 
majmuasini texnik tomondan maqsadga muvofiq barqaror v ' l̂ara*CaUar 
takomillashtirishdir. 3 mu'camniai

Yangi harakat texnikasini o ‘ rganish, o‘zlashtirish mavjud h 
tajribasiga asoslanadi. "ar>b l;

Harakat yoki harakatlar majmuasining texnikasini o‘zla.hti- 
shug‘ullanuvchida kuch, tezkorlik, chaqqonlik, c h id a m k o r il  
egiluvchanlik kabi jism oniy sifatlami yetarli darajada rivqjlantirishn' 
taqozo etadi. Bu sifatlami rivojlantiruvchi mashqlami bajarilishi tartibi va 
yo‘nalishi o ‘rgatiladigan (o ‘zlashtiriladigan) o‘yin m alakasinin2 
texnikasiga nios bo‘lishi maqsadga muvofiqdir.

Harakatlar texnikasiga o‘ rgatish jarayonida quyidagi uslubiy 
tavsiyalarga rioya qilish lozim:

-  Birinchidan, m a'lum  harakat texnikasini (agar noto‘g‘ri o'rgatilgan 
bo4sa) qaytadan o'rgatish holiga chek qo‘yish maqsadida o'rgatish 
jarayonini boshlanishidayoq to‘g'ridan-to‘g‘ri harakat texnikasini eng 
samarali nusxasiga o‘ rgatish zarur;

- Ikkinchidan, o ‘rgatish jarayonida nazariy mashg'ulotlarga alohida 
e’tibor berilishi zarur, toki o'rganuvchi o‘ rgatilayotgan harakat 

texnikasining ijro etish tartibini fikran to 'liq anglasin, xotirada yaxshi 
eslab qolsin va tafakkurida to‘g‘ri bajara olsin;

-  Uchinchidan, o‘ rgatish jarayonida o‘rganuvchi o‘rgatilayotgan
harakat texnikasini har xil vaziyatda, har xil tezlikda. aniq va maqsa ga 
muvofiq bajarilish imkonini ta’minlovchi yetarli rivojlangan 
sifatlar poydevorini yaratishi shart. Chunki o‘rganuvchi jismonan^^  
bo'lsa o‘ rgatilayotgan harakat texnikasi xatolar bilan ijro etiladi. sâ .^  
bo‘ lmaydi, o'rgatish yo‘nalishini maqsadga muvofiq tomonga 
imkoni chegaralanadi, hatto yo'qoladi. t ^  va

Texnik tayyorgarlikni amaliyotga joriy etish о rg 
takomillashtirish jarayoni bilan bog‘ liq bo‘ lib, o ‘z ichiga 
bosqichlami oladi:



harakat texnikasi, uni ijro etish tartibi haqida ilk bor 
|.bos<llC " qjjjgh va o‘ rgatiluvchini ruhiy jihatdan mazkur harakat 

S ash tirish g a  tayyorlash.
;,NnifcaSinl • h Harakat texnikasiga o'rgatish jarayonida boshlang‘ ich 

2-bosq11- ■ a|ar-ni j10Sj| qiiish. tarbiyalash, o'zlashtirishni sekin-asta
.n i^ b t i nsh.

• h Harakat texnikasini to‘ liq va mukammal bajarish. 
X r 'a k a t la r d a n  xalos boMish.

-eh Harakat texnikasini barqaror, to iiq  va tez bajarish. 
tbosqich. Harakat texnikasini turli o‘zgaruvchan vaziyatlarda 

.-adua muvofiq bajarish.
"^Tbosqich. «Chuqurlashtirilgan» -  murakkablashtirilgan o'rgatish va 
5lcomilIashtirish jarayoni.
4 7-bosqich. 0 ‘ rgatilgan malakalar texnikasining mukammalligini 

ta'minlash, saqlash va ulaming ijro usuilarini kengaytirish, boyitish va 
akomillashtirish.

Texnik tayyorgarlik jarayoni 17-andozada qayd etilgan tartibda 
amalga oshirilishi tavsiya etiladi.
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" 1CAn,k fayyorgarliLu 
mavzusi bo‘yicha nazorat sav0uar|.---- ^ v ° i |ari

qaratiladi? ° leybo,ch' ,ar texnik tayyorgarlikning aSosiy m J T

32: w  ,аЛ bosqich,afda" ibolr  ̂"4" т а 1а г Ы |.„ ;2оЫапУу ,к  us№ '* "  va

a a o s t a J r *  * W " * , r i t a ' « М  qilishda qand 'П8 " " *»
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18. TAKTIK TAYYORGARLIK

■ M t ik  tayyorgarlik -  uzoq muddatli jarayon bo'lib, u dastlabki 
_linrflri;lf bosqichidan boshlab, toki oliy sport mahoratini takomil- 
B- orS$h bosqichiga qadar uzluksiz davom etaveradi. Kelajakda taktik 
'h'ratni samarali o‘zlashtirish uchun taktik fikrlash, vaziyatni payqash, 

lash, tahlil qilish va vaziyatga mos yoki qarama-qarshi taktik usullami 
^  etish qobiliyatlari dastlabki tayyorgarlik bosqichidan boshlab 
illantirilib boriladi.

Taktik tayyorgarlik nazariy-intellektual tayyorgarlik va psixologik 
•iworgarlik jarayonlari bilan o‘zaro chambarchas bogMiqdir. Nazariy  
mashg'ulotlarda shug‘ullanuvchilaming va jamoaning nafaqat xususiy 
(shaxsiy) taktik imkoniyatlari (taktik usullar, taktik fikrlash, taktik reja 
:jzish. taktik qaror qabul qilish va h.k.) shakllantiriladi, balki boMajak 
raqibo‘yinchilar va raqib jamoalar taktik andozalari (modellari) ham puxta 
o rgatilishi zarur. Muayyan raqib jamoaga qarshi modellashtirilgan o‘yin 
mashg'ulotlari va nazorat musobaqalari muntazam tashkil etilib borilishi 
wqsadga muvoftq. Modellashtirilgan o‘yin mashg‘ulotlarida har 
o'yinchining o‘yin ixtisosligi (o ‘yin ampluasi) e’tiborga olinishi darkor.

Taktik tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil qilish uchun dastavval 
•'slubiy mashg‘ulotlarda jamoa o'yinchilari va raqib jamoa o ‘yinchi- 
inning taktik imkoniyatlari videofilmlar yordamida tahlil qilinadi.

savodxonlik (bilim donlik) va taktik mahoratni takomil- 
shakll xotjra’ diqqat, ong, hissiyot, tafakkur, iroda va hokazolarni 
Ч°'НваП1||Г1̂  >̂'*аП ^ 'r 4 at01‘da zukkolik, uddaburonlik, tashabbusni o 'z  
^ ^ o js h .  «ayyorlik» (yaxshi ma’noda) kabi xislatlami ham sayqal 

с i vaziyatli mashqlardan foydalanish muhim ahamiyat kasb etadi. 
mashg‘uIotlarda texnik-taktik mahoratni integral ravishda 

sndosada"18*1 natUaga erishish imkoniyatini kengavtiradi. Quyidagi
Jrlari ifod° Г "  kktikasining xususiyatlari, hujum va himoya taktikasi 
* si-Va etilad'3118311 ^ y y o rg ^ ik n i ushbu tartibda tashkil qilish
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«Taktik tayyorgarlik» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Voleybolchilar taktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi nimaga 
qaratiladi?

2. Taktik tayyorgarlik qanday bosqichlardan iborat?
3. Taktik tayyorgarlik uslublari va vositalari, ulaming mohiyati 

nimalar bilan izohlanadi?
4. Taktik tayyorgarlikni tashkil qilishda qanday omillarga 

asoslaniladi?
5. Taktik tayyorgarlik qanday nazorat qilinadi va baholanadi?

182



19. JISMONIY TAYYORGARLIK

faoliyatida texnik-taktik malakalami samarali ijro etisli va 
rt tunda yuqori natijalarga erishish sportchilaming shakllan- 

niy tayyorgarligiga bevosita bog‘liqdir. Binobarin, jismoniy 
j*® I  j (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik. egiluvchanlik)

Ноя muvoflq shakllantirish sport tavvorgar-ligining muhimnaqsaagd
shartlaridan bindir. . + ...

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik 
3ravonlaridan iborat bo‘ lib, muvofiq sport turining xususiyatiga mos 
ravishda tashkil qilinishini taqozo etadi.

Ushbu jarayonning asosiy maqsadi umumiy va maxsus jismoniy 
;ifatlami tarbiyalashga qaratiladi.

Umumiy jismoniy sifatlaming rivojlanganlik darajasi maxsus 
jismoniy sifatlami samarali yoki samarasiz shakllanishiga bog‘ liq bo'ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchilar organizmining funksional 
imkoniyatlarini oshirish va maxsus jismoniy sifatlami rivojlantirishga 
qaratiladi. Barcha sport turlari kabi voleybolda ham o‘yin malakalarini tez, 
aniq va vaziyatga nisbatan maqsadga muvofiq ijro etish eng aw alo  maxsus 
.’asmoniy sifatlarga bogMiqdir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli yo ‘nalishda 
j.'ro etiladigan maxsus mashqlar boMib to‘p kiritish, qabul qilish, uzatish, 
zarba berish, to‘siq qo‘yish kabi o‘yin malakalaridan iboratdir.

Ma’lumki, zamonaviy voleybolda barcha o’vin malakalari aksariyat 
^ivatlarda o‘ta katta tezlikda tayanchsiz holatda (sakragan vaqtda, 

*ni**cayiqilib to‘pni qabul qilish) ijro etiladi. Demak. maxsus jismoniy 
yotgarlik jarayonini tashkil qilishda sport tayyorgarligining davri va 

'an8a ЯагаЬ sakrash, turli yo’nalishda qisqa oraliqlarga chopish, 
ijit»ef*, >’ to' xtash, depsinish mashqlari alohida yoki o’vin malakalarini

ls bilan qo‘ llanilishi mumkin.

19.1. Maxsus kuchni rivojlantirish

Ô‘yish°*e^b0^.a 9ator o ‘yin malakalari -  to‘p kiritish, zarba berish, to‘siq 
iiladj. g .ak:sar>yat kuch sifatining yuqori darajada rivojlanganligini talab 

F* °°ari|k ushbu malakalami samarali bajarish uchun qo‘ 1 va



ovoqlar, umuman tana qismlarining mushaklari tez va ku 
imkoniyatiga ega bo‘ lishi lozim. Boshqacha qilib aytganda m 1 ^ '^arish 
qisqarishi portlovchi kuch bilan amalga oishirilishi kerak Shâ arning

Demak, voleybolchi kuchini shakllantirishda asosiy e’t'b 
kuch sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashqlarga qaratilish' н°Г tez*COr'

Ushbu maxsus mashqlami o‘yin malakalari bilan bir °Г 
qoMlanilishi yaxshi samara beradi. Vaqtda

Tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, ayniqsa ulami 
moslamalari (oyoq va belga qo‘rg‘oshindan qilingan moslatna°8 ^  
berishda bilakka o'mashtiriladigan ogMrlik moslama) va turli trei 
yordamida rivojlantirish umumiy jism oniy tayyorgarlik bosqichida amal^ 
oshirilishi maqsadga muvofiqdir.

Quyida ayrim tana qismlari mushaklarining kuchini rivojlantiruvchi 
namunaviy mashqlar yoritilgan:

Bilak mushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashqlar:
-  gantellami (1-3 kg) qoMlarda ushlab, bilak-kaft bo‘g‘ imida o'ngva 

chap tomonga aylanma harakat qildirish;
- shu bo‘g ‘ imda-gantelni yuqoriga va pastga harakatlantirish;
-  toMdirma to‘pni uloqtirish (qoMlar yuqoriga yozilgan holatdan, 

bilak-kaft bo‘g‘ imiga urg‘u berish lozim);
- toMdirma to'pni ikki qoMlab yuqoridan uzatish va hokazo.
Yelka mushaklari:
- har xil holatlardan turli uzoqlikka toMdirma to‘pni uloqtirish;
-  o‘ng va chap qoM bilan amortizatorda zarba malakasini taqlid qilish;
- qoMlarga tayanib yotgan holatda qoM bilan «yurish», «siljib yurish».

«sakrab yurish»;
- shu holatda -  turli yo ‘nalishlarga;
- to‘p (yoki toMdirma to'p) bilan zarba berish; . .
- o ‘tirgan holatda oldinga va orqaga toMdirma to‘pni uloqtiris 

hokazo.

19.2. Sakrovchanlik

Voleybolda aksariyat o 'yin malakalari sakragan *10'at' ^ [ UVchi 
etiladi. Shuning uchun ushbu sifat foydali natijaga erishishda a 
omil boMib hisoblanadi.

Namunaviy mashqlar:
- o ‘z vaznidan 50-70%  ogMrliklar bilan oMirib-turish.
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-0%dan ortmagan og'irlikni yelkaga qo‘yib yarim o‘tirgan 
hilan tnrish»

■ r  oa'irlikdagi moslamalar bilan sakrash;
' lur 1 oriarda oyoq mushaklarini mashq qildirish;

tezlikda va balandlikda skakalka bilan sakrash;
" tû j baiandlikdagi to'siqlar osha sakrash va hokazo.

holatdan

50-rasm.

51 -rasm.
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19.3. Maxsus tezkorlik

Voleybolchining maxsus tezkorligi ^ a _ _
maydoncha bo'ylab harakatlanishi va o 'yin malakalarini 
mos ravishda samarali ijro etishi bilan belgilanadi.

Tezkorlik voleybolda 3 xil shaklda namovon boMadi-
- turli ishora va vaziyatni fahmlash tezligi (jamoadoshining j 

o‘yin vaziyatini o‘zgarishi va uni baholash, raqib o'yinchinine § 'f '° raŝ  
va hokazo);

- ushbu vaziyatlarga nisbatan tezkor va maqsadga muvofiq harau 
qilish;

- harakatlanish yoki bir necha harakatlami ko‘p martalab ijro etish 
tezligi.

Namunaviy mashqlar:
- murabbiyni turli ishorasiga turli harakatlar bilan tez va aniq javob 

berish: Masalan: 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 taqlidi 
va hokazo;

- voleybol maydonchasi maketida turli taktik vazifalami qisqa 
muddatda yechish (taktik vaziyatni baholash va to‘g‘ri qaror qabul qilish 
tezligini takomillashtirish);

-  har bir zonada shu zona o‘yinchisi funksional harakati (malakasi)m 

taqlid qilish (umumiy tezlik baholanadi). Masalan: 1 -z o n a -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 uzat̂ ^  
to‘p -  sakrab zarba berish; 3-zona -  qisqa uzatilgan to'p -  sakrab 
berish; 2-zona -  2, 3 va 4-zonalarda to‘siq qo‘yish va hokazo.

19.4. M axsus ch idam lilik

Zamonaviy voleybolda turli mazmundagi maxsus .vjn
(sakrash chidamkorligi, tezkor va tezkor-kuch chidanilili-1’ 
chidamkorligi) hal qiluvchi omil deb e’tiro f etiladi. Ushbu sifatlar- ^
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I  . ajarda o‘zini «men»ligini ko'rsatadi. Chunki, chidamlilik, 
_yngS' P an yuqorida qayd etilgan chidamlilik turlari tushunchasi -  uzoq 

charchamasdan, shu sifat yoki o‘yin malakalarini yuqori ish 
. raiasida samarali ijro etish demakdir. 

obiliyatl a J

19.4.1. Maxsus chaqqonlik

0 ‘yin davomida keskin o‘zgarib turuvchi o'yin vaziyati texnik-taktik 
■ i vaziyat talabiga mos ravishda ijro etilishini taqozo etadi: 
to'siqlar osha (3 ta ketma-ket to'siqdan) oldinga va orqaga chopish- 

,0.siq qo'yish-sakrab zarba berish;
. yiqilib to'pni qabul qilish -  sakrab to‘p uzatish taqlidlari.

19.4.2. Maxsus egiluvchanlik

Voleybol o‘yinida ijro etiluvchi texnik-taktik malakalami samarali 
iro etishda egiluvchanlik sifatining ahamiyati alohida o ‘rin egallaydi.

I Voleybolchining egiluvchanligi o‘ziga xos optimal amplitudada 
nvojlangan bo'lishi lozim. M e ’yoridan ortiq yoki kam amplitudaga ega 
egiluvchanlik o‘yin malakasining ijro etilish samarasiga salbiy ta’sir qilishi 
raumkin. Masalan: ko'krak bilan yiqilib to'pni qabul qilishda ortiq- 
amplitudalik egiluvchanlik jarohatlanishga olib kelishi ehtimoldan holi 
«mas. Maxsus egiluvchanlikni tarbiyalash uchun egilish, bukilish. vozilish, 
burilish va bo‘g‘imlami «qisish»ga oid mashqlami bajarish mumkin. 

Namunaviy mashqlar:
o'tirgan holatda gavdani bukish-peshona tizzalarga imkoniyati 

richa yaqinlashtiriladi, oyoqlar bukilmaydi;
' «bukri ko‘prik» mashqini bajarish; 

hk turgan holatda tananing tos-bel qismidan aylanma (o‘ng va chap 
tonlonga) harakatga keltirish;

^  shug‘ullanuvchi turli holatlardan bir-birini bukish, egish, 
(<y°zish» mashqlarini bajaradi va hokazo.
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JSIarni rivojiantirish 
uslublari

JSIarni rivojiantirish 
vositalari

JSIarni rivojiantirish 
dinamikasini nazorat qilish 

uslublari (testlar)

19-andoza

20-andoza
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«Jismoniy tayyorgarlik» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

V0leybolchilar jismoniy tayyorgarligining asosiy maqsadi
Щ aaratiladi?

oilо*» 4 jismoniy tayyorgarlik qanday bosqichlardan iborat?
'  Jismoniy tayyorgarlik uslublari va vositalari, ulaming mohivati 

1 ‘ an izohlanadi?
4 Jismoniy tayyorgarlikni tashkil qilishda qanday omillarga

,.|aniladi-’
*** 5 Jismoniy tayyorgarlik qanday nazorat qilinadi va baholanadi?

»"*wbila,"!
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20. PSIXOLOGIKTAYYORGARUK

Zamonaviy voleybol musobaqalarida yuksak
. .  - • . t. :~7" sport natijalarij,erishish keskin raqobat ostida kechayotganl.gi isbot talab q,imavd

0 ‘yinlaming har bir lahzasi o'ta shiddatli va tezkor «I------ -qilmaydj
vaziyatlar ustunligi bilan farqlanadi. Mashg'ulot va musoba ̂ aruVc*la,t 
yuklamalar hajmi, shiddati va o‘yin mazmuni mukammal shak̂ Han̂  
jismoniy hamda funksional imkoniyatlarni talab qiladi. Faqat shundav 
imkoniyatlarga asoslanilsa vuksak texnik-taktik m->i,----  . z

0 ‘yinlaming har bir lahzasi o‘ta shiddatli va tezkor o‘
'a muso 
ukarnmt 
qiladi. I

asoslanilsa yuksak texnik-taktik mahorat musoba 
taqdirini belgilaydi. Shu bilan bir qatorda bugungi voleybolning yana bk 
ustuvor xususiyatlari shundan iboratki, har bir o‘yinchi va jamoa jismoniy 
hamda texnik-taktik jihatlardan yuqori ko‘rsatkichlarga ega bo'lsa-yii 
lekin ulaming psixologik imkoniyatlari zaif bo'Isa, musobaqa davomida 
foydali natijaga erishish mushkul bo‘lishi ehtimoldan holi emas.

Binobarin, ko'p yillik sport trenirovkasi jarayonida psixologik sifatlar 
va qobiliyatlarni shakllantirish masalasi boshqa tayyorgarlik turlari kabi 
ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Psixologik tayyorgarlikning bosh maqsadi muhim psixik sifatlar -  
xotira, diqqat, hissiyot, tafakkur, ong, iroda, ko‘rish kengligi va chuqurligi 
kabi xislatlami mustaqil mashq qildirishdan iborat bo‘lishi lozim- Bu 
borada shug'ullanuvchilarda matonat, shijoat, qat’iyatlik, zukkolik. 
«makkorlik» va ixtirochilik fazilatlarini sayqal toptirish darkor.

Psixologik tayyorgarlik uzoq muddatli pedagogik jarayon bo lib. 
bunda psixik sifatlar nafaqat mashg'ulot va musobaqa ja rayon larida oz 
holicha shakllanishi lozim, balki ular maxsus uslub va vositalar (mashq ar 

yordamida alohida takomillashtirilishi zarur.
Voleybolchilami tayyorlash amaliyotida psixologik tayy1 

quyidagi ikki yo'nalishda olib borilishi odat tusiga kirgan:
- umumiy psixologik tayyorgarlik;
- muayyan musobaqaga maxsus psixologik tayyorgarlik. andbol.
Umumiy psixologik tayyorgarlik. Voleybol maydonehas1 g ^  ь;г

basketbol va tennis maydonlaridan nisbatan kichik bo'lgani va u”z|v,atiarda 
jamoada 6 o'yinchining o'zaro tezkor va o'zgaruvchan v ^  0.z
harakat qilishi hamjihatlik, oraliq-vaqtni his qilish, tezkor V ^  va 
jamoadoshi va raqib harakatlarini tezkor payqash hamda i r

orgarlik



• -ologik xislat (xotira, diqqat, tafakkur va h.k.)larning 
V&* S'bo'lishini talab qiladi.
*  ilang,%bolchiga xos ushbu psixologik xislatlar mashg'ulotlar 

o‘z holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan, shug'ulla- 
fa  jismoniy va funksional imkonivatlar hamda texnik-taktik 

nUvch,la |,ak|langan sari, jamoa tarkibida mashg'ulot va musobaqalarda 
> orat. lSi ortgan sari ularda iroda, oraliq-vaqtni his qilish, ko'rish 
o‘.v'n . (0-pni yo'nalishi, tezligi, baland-pastligini oldindan bashorat 

vaziyatga mos va raqib taktikasi qarama-qarshi foydali taktikani 
^ lS h xislatlari sayqal topib boradi. Agar bunday psixologik xislatlaming 

Irllanish mexanizmi va qonuniyatlari nazariy-uslubiy mashg'ulotlarda 
. tirilsa, amaliy mashg'ulotlarda ularni maxsus yo'naltirilgan 

Inashqlar (farazlar, ishontirish, mo'ljal, ehtimollar va bashorat qilish 
mashqlari) yordamida shakllantirilib borilsa, foydali natija yanada 
salmoqliroq bo'lishi mumkin.

O'vin taktikasi va taktik fikrlash o'yinchining psixologik 
jmkoniyatlari bilan bevosita bog'liqdir. Agar texnika (usullar-harakatlar 
lexnikasi) o'yinchi organizmining markaziy (nerv sistemasi) va periferik- 
ijrochi organlari mahsuli bo'Isa, taktika (usul-harakat taktikasi, taktik 
kombinatsiyalar. taktik fikrlash, oldindan bashorat qilish va h.k.) oliy nerv 
taoliyati -  intellektual va harakat birligining mahsulidir. Demak, 
psixologik-jismoniy, psixologik-funksional, psixologik-texnik va 
psixologik-taktik tayyorgarlik integral mazmunli mashg'ulotlarda 
shakllantirilishi maqsadga muvofiqdir.

Psixologik tayyorgarlikka yo'naltirilgan mashg'ulotlarda qator 
vazifalami hal etish tavsiya etiladi.

Jumladan:
1. Sport trenirovkasi nazariyasi va uslubiyatida «sport razvedkasi» 

deb nomlangan tushuncha mavjud. Uning asosiy «burchi» turli bo'lajak 
raqib o'yinchilar va raqib jamoalar jismoniy, texnik-taktik va psixologik 
'wkoniyatlarini o'rganish, ushbu jamoalaming o'yin modeli haqida 
ma 'ur>totlar to'plash va to'plangan barcha ma’lumotlami nazariy-uslubiy 
mashg ulotlarda tahlil qilish va sinab ko'rish.

2. O'z jamoasi imkoniyatlarini o'zga jamoalar imkoniyatlari bilan 
~qqoslash, kamchilik va ustunliklami aniqlash, modellashtirilgan

g ulotlar davomida raqib modeliga qarshi o'yin modelini shakllan- 
s > karnchiliklarni bartaraf etish.

mash * ^ 3r j° riy mashg'ulot, muayyan musobaqaga tayyorlovchi
g ulotlar va musobaqalar bo'yicha vazifalar belgilash hamda ularni



maxsus yo‘naltirilgan mashqlar majmualari yordamida hai • “ 
mashg‘ulotlarda raqibning kamchiliklari, zaif jihatlari va et'Sl1' ^hbu 
e’tiborga olgan texnik-taktik va psixologik mashqlarni modei|Unliklarini 
mazmunda qo‘llash zarur. Bunday mashqlarni takrorlash davo • t‘ri'San 
mukammal o‘zlashtirilganligi e’tiborga olinishi lozim. tTU<*a’ ularni

4. Shug’ullanuvchilar tomonidan raqib texnik-taktik m н 
o’zlarining o‘yin uslublari (texnikasi va taktikasi)ni shu modella & ^  Va 
yo’nalishlarda o'zlashtirishda xotitjamlikka, ortiqcha ^arŝ  
«manmanlikka» berilmaslik kerak. 0 ‘yinchilarda kuchli motiv ^  
shakllantirish darkor. 0 ‘zgaruvchan vaziyatlarga nisbatan psix !Уап' 
turg'unlik xislatini shakllantirish kerak. Ularda emotsional faollik h ° ^  
uyg’otish muhimligi diqqat markazida boMishi zarur.

5. Modellashtirilgan mashg'ulot va musobaqa jaray o n in in  
psixologik loyihasini ishlab chiqish. Bunda mavjud «razvedka» 
ma’Iumotlariga asoslangan holda va favqulodda o'zgarib qolishi m umkin 
boMgan vaziyatlami e’tiborga olib, psixologik jarayonlaming amaliv 
variantlari dasturga kiritiladi va sinab ko’riladi. Ushbu jarayonda har bir 
o'yinchi va jamoaning asosiy hamda zaxira tarkiblarini o‘zaro 
hamjihatligi, muvofiqligi va munosibligi nazoratdan o’tkaziladi. 
Zaruriyatga qarab kerakli o’zgartirishlar yoki qo‘shimchalar kiritiladi.

6. Mashg'ulotlar va musobaqa oldi jarayonlarida psixologik mashqlar 
(vositalar) yordamida o‘z jamoasi va o‘zga jamoalar o‘yin modeilari 
mazmuni hamda psixologik nusxasi aniqlashtiriladi, ish qobiliyati, 
musobaqaoldi holati (hayajonlanish, talvasaga yoki tushkunlikka tushish, 
qo'rqish, xavotirlanish va h.k.) shakllantiriladi.

BoMajak musobaqa o’tkazish joylari, iqlim sharoitlari, kun-tun 
bioritmi modellashtirilgan sharoitlarda o'zlashtiriladi.

Muayyan niusobaqaga maxsus psixologik tayyorgarlik. Muayyan 
musobaqaga tayyorgarlik ko’rish o‘ta murakkab va mas’uliyatli jarayon ir 

Ma’lumki, har bir sportchi musobaqalarda ancha barvaqt
musobaqa oldi vaziyatlarda mahorati va tajribasidan qat’i nazar, turli xil_____ ____ ^____
psixologik holatlar (lixoradka -  talvasaga tushish, apatiya -  tushkunlikka 
tushish, jangovor holat, hayajonlanish va h.k.jga duchor bo’ladi. Agar 
о yinchi va jamoa uchun bo’lajak raqibning o‘yin va psixologik modeli 
0 ism°niy, funksional, texnik-taktik, psixologik imkoniyatlar) yaxshi. 
batafsil tamsh boMmasa, salbiy psixologik hissiyotlar kuchayishi, hatto 
о z-o'zini boshqara olmaslikka olib kelishi mumkin. Shuning uchun 
musobaqaoldi mashg'ulotlarda bo'lajak raqibning barcha imkoniyatlan. 
shu jumladan uning psixologik imkoniyatlari puxta o‘rganiladi. Bunda
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«sport razvedkasi» taqdim etgan ma’lumotlar va boshqa 
jd^tlardan  keng foydalanish tavsiya etiladi.

-jyatlar va vaziyatlar o‘zlashtiriIganidan so‘ng, ular
H j htirilgan mashg‘ulotIar tarkibida mashq qilinadi.
WKL psixologik hissiyotlami bartaraf etish va jangovor psixologik 

• shakllantirish uchun quyidagi mashq-formulalardan foydalanish 
■^amuvofiqdir:

^  I «Razvedka» ma’lumotlarini tasavvur etish:
raqibning har bir imkoniyatlari ko‘z oldimda gavdalanmoqda; 

raqibning kamchiliklari va ustunliklarini birma-bir aniq
: л’гзузрт&Пэ

-kamchiliklar va ustunliklarni o‘z imkoniyatlarim bilan solishtirdim;
- raqibning kamchiliklari va zaif jihatlari xotiramdan mustahkam joy

iidi;
-ushbu kamchiliklar va zaif jihatlardan unumli foydalanish loyihasini 

•hlab chiqdim va uni qo'llash yo’llarini rejalashtirdim;
- o‘zimni kamchiliklarimni bartaraf etish imkoniga erishdim, ularni 

akrorlamaslik choralarini belgilab qo'ydim;
- o'zlashtirgan barcha psixologik va texnik-taktik imkoniyatlami 

musobaqaoldi mashg‘ulotlarida sinab ko’rdim va yaxshi natijaga erishdim;
- musobaqaga barcha imkoniyatlar bo‘yicha tayyorman, jangovar 

holatga erishish sirlarini puxta o’zlashtirdim.
2. Musobaqaoldi vaziyatlarida ro‘y beradigan salbiy holatlami 

bartaraf etish:
- raenga tashqi va ichki «stress-qo‘zg‘atkichlan> ta’sir etmayapti, men

dardan xalos bo’ldim;
-o‘zimni a’lo his qilayapman;
- ertangi musobaqa meni qiziqtirmaydi, men toza havo bilan nafas 

olayapman;
bugun tinch va osoyishta uxlayman, butun ichki a’zolarim, 

aklarim, diqqatim va xotiram chuqur dam oladi;
' uyqudan a’lo kayfiyat, a’lo hissiyot, yorqin xotira bilan uvg'ondim; 

ъЖГ® numda bajargan qayishqoqlik va nafas mashqlarim kayfiyatimni 
ko'tardi, o'zimni yengil his qilmoqdaman. «uchishga tayyorman»; 

chigji . 2 yengil yugurganim, asta-sekin bajargan badantarbiya -  
- У mashqlarim, toza nafas olish meni «qushdek» yengil qildi; 

|QlCh^ynvjnish mashqlari menga yangi kuch, a’lo kayfiyat va ishtahamni
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<<sPort

va

zim

- ertalabki modellashtirilgan yengil mashg‘ulot meni
formasida» ekanligimni eslatdi; ' a *°

- tushlikdan so‘ng biroz dam oldim, tanam 
mushaklarimning dam olganligi menga orom bag‘ishladi-

- musobaqa joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindim va yotjh 
yumilgan holatda jangovar holatga erishish mashqiga kirishdinv '

- mening xotiram, nerv tolalarim, asabim, ichki a’zolarim
dam olmoqda; 0s°yishta

- nafaslarim ravon, yuragimni urishi me’yorida, mushakl •
energetik zaxiralar jamlanmoqda; r‘mc*a

- raqibim kamchiliklari va zaif jihatlarini esladim, ko‘z old' 
keltirdim, ularga qarshi kuchli va sirli imkoniyatlarim shaylandi-

- hozir chigilyozdi, qayishqoqiik va maxsus o‘yinoldi mashg'ulotida 
raqibga qarshi imkoniyatlarimni «charxlayman»;

o‘yinoldi mashg‘ulotida barcha imkoniyatlarimni raqib 
kamchiliklari, zaif jihatlari va kutilmagan vaziyatlarga qarama-qarshi 
kurashga shaylantirdim;

-jangovar holatga keldim, «jangga» tayyorman;
- barcha imkoniyatlarim yuksak psixologik faollik asosida tayyor!!! 
Yuqorida qayd etilgan «autotrening» -  ishontirish mashqlarini harbir

sportchining psixologik va boshqa imkoniyatlariga qarab dasturlash 
mumkin. Psixologik tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda 21 va 22- 
andozalarda aks ettirilgan tartibga rioya qilish tavsiya etiladi.

21-andoza
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Nafas mashqlari Mushaklar Autotrening
relaksatsiyasi (ishontirish)

«Psixologik tayyorgarlik» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Psixologik tayyorgarlik tushunchasi nimani anglatadi?
2. Qanday psixologik sifatlar mavjud va ulaming qisqacha 

mazmuni nimadan iborat?
3. Voleybolga xos qanday psixologik sifatlami bilasiz va ularni 

qanday tarbiyalash mumkin?
4. Musobaqaoldi psixologik tayyorgarlik mohivati va mazmuni 

nirnalar bilan izohlanadi?
5. Salbiy psixologik holatlami bartaraf etish qanday amalga

oshiriladi?
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21. MUSOBAQALARDA JAMOANI BOSHQARlSH

Musobaqalarda jamoani muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun 
(murabbiylar) avvalambor o‘z o‘yinchilarining barcha П1игаЬЬ'У 
imkoniyatlaridan kelib chiqqan holda va bo‘lajak raqib ' tUr̂ '  
imkoniyatlariga asoslangan holda strategik va taktik rejalar ishlab^â 0alar 
Ushbu rejalar mazmuni jamoa a’zolari (albatta o’yinchilarninc • 
ixtisosligi -  «amplua»ni e’tiborga olgan holda) bilan muhokama -  n ” 
qilinadi. ~ MWU

Jamoani boshqarish musobaqadan awal, musobaqa jarayonida 
musobaqadan keyingi vaqtlarda amalga oshiriladi.

Boshqarish jarayoni uch yo’nalishda olib boriladi: strategik, tezkor va
joriy.

Strategik boshqarish — o‘z jamoasi taktik modelini aniqlash 
o‘zgartirishlar kiritish, raqib jamoa o‘yin modelini o‘yinchilarga 
tanishtirish va ushbu modelga qarshi taktik variantlami qoMlash kabi 
jarayonlami o‘z ichiga oladi. Bunda, albatta, musobaqa o‘tkazish joyi 
xususiyatlari (maydondan tashqari bo‘shliq zonala kengligi, harorat 
atmosfera bosimi, havo namligi va h.k.) e’tiborga olinadi.

Bundan tashqari, rasmiy o‘yinlami musobaqa Nizomida ko’rsatilgan 
uchrashuv sikllari o’rganiladi. Masalan, 3-1-2-1 - y a ’ni, uch o’yin kuni va 
bir kun dam olish yoki 4-1-3-1 -  ya’ni, 4 kun o‘yin -  1 kun dam -  3 kun 
o‘yin -  1 kun dam (boshqacha sikllar ham boMishi mumkin) sikllariga 
asoslangan holda «mashg’ulot» va «dam olish» tartibini qoMlash talab 
qilinadi.

Dam olish kunlari, albatta, «profilaktik» mashg’ulotlar oMkaziladi. 
ish qobiliyatini tiklash vositalaridan unumli foydalanish chora lan

qoMlaniladi. t .
Tezkor boshqarish -  rasmiy o’yindan oldin raqib jamoasi о yin 

modeli (so’nggi vaqtdagi o‘yin natijalari) o’yinchilarga eslatiladi, 431S 
qoMlaniladigan taktik modeller (usullar, taktik kombinatsiyalar x o tn ^  
mukammallashtiriladi). O’yindan oldin muhim ko’rsatmalar. mas a a ^  
va tavsiyalar beriladi. 0 ‘yinoldi «razminkasi» mazmuni, mono3 
yo’nalishi belgilanadi, qoMlaniladi hamda boshqariladi. i„an

O’yinda asosiy zaxira tarkiblarini ishtirok etishi awaldan ^  
taktik reja asosida amalga oshiriladi. Raqib o’yinchilarning kuch i v
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0‘riladi-
Ж » "  davomida, tanaffuslar va ba’zi to'xtalishlar vaqtida 

W m jl г  muhim ko'rsatmalar berib boriladi. Ko'rsatmalar so‘z voki
^ h o ra la r bilan berilishi mumkin.

kor boshqarish samaradorligini ta'minlashda uzatuvchi 0‘yinchi, 
* ы г  (lider), jamoa sardori va murabbiy o’rtasidagi uzviy aloqa muhim

vetaKC , f j-

■ h iso b g a  olinadi ham da ushbu om illardan sam arali foydalanish

3hamiyat kasb etadi.
Joriy boshqarish nafaqat o‘yin davomida, balki butun musobaqa

siklida «erta-yu kech» vaqtlarda amalga oshiriladi. Bunda jamoaning kun
'hi ovqatlanishi, ertalabki zaryadka, kechki uyqu, madaniy-maishiy 

^birlar boshqarish va nazorat doirasiga kiritiladi.

Salbiy musobaqaoldi holatlarini 
bartaraf etish

Jangovar holatni hosil qilish

_______ I_________________ 1
Maqsadli razminka berish Maqsadli razminka berish

i
Autotrening mashqlarini aytishi Autotrening mashqlarini aytishi

(ishontirish) (ishontirish)

Musobaqa faoliyatini nazorat qilish

Vizual Stenografik Videotasvirga tushirish
Ц  kuzatuv kuzatuv

Ko'rsatmalar berish

Musobaqaoldi
snaylantirish ko'rsatmasi

Tanaffuslarda 
va partiyalar oralig'ida

O'yin davomida ko'rsatma 
berish

Musobaqa natijalari tahlili va baho 
berish

23-andoza



Musobaqada jamoani boshqarish jarayoni quyidagi and 
ifodalanishi mumkin: 23 ^°‘yicha

Jamoani boshqarish va boshqaruv natijalari (shu jutnlada "ИЦ 
natijalari) muntazam tahlil qilinadi va o'yinchilar ishtirok'n’ ° 'yi,llar 
kamchiliklar o‘rganiladi hamda ulami bartaraf etish choralari ко* ч barcl>a 

Musobaqada jamoani boshqarish turlari va tartibi 23 a. НП ad‘- 
ettirilgan. ‘ '  02ada aks

«Musobaqalarda jamoani boshqarish» 
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Musobaqalarda jamoani boshqarish jarayoni qanday xususiyatlarga

2. Musobaqada jamoani boshqarish tartibi, mazmuni va maqsadi 
qanday omillar bilan izohlanadi?

3. Musobaqada jamoani samarali boshqarish uchun qanday omillarga 
asoslaniladi?

4. Musobaqa oldidan, musobaqa davomida va musobaqa yakunida 
jamoani boshqarish qanday mazmunga ega bo‘ladi?

ega?



FOYDALANILGAN v a  t a v s iy a  e t il a d ig a n  
ADABIYOTLAR

Г o ‘zbekiston Respublikasining «Ta'lim to‘g‘risida»gi Qonuni. -  
/yzbekiston», 1997.-25 b.
2 0 ‘zbekiston Respublikasi «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi 

•risida»gi qonuni. -T.: « 0 ‘zbekiston», 1997. -1 6  b.
10 ̂ 3 0 ‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport
vrisida»gi Qonuni. -T.: 27-iyuI, 2000.

10 4 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidentining « 0 ‘zbekiston bolalar 
rtini rivojlantirish jamg'armasi faoliyatini takomillashtirish chora- 

Jadbirlari to‘g‘risida»gi 29-avgust, 2004-yil 3481-son Farmoni.
5. Айрапетьянц Л.Р., Годик M.A. Спортивные игры. // 

Монография. Т.: Ибн Сино, 1991. - 160 с.
6. Айрапетьянц Л.Р. Волейбол. // Учебник для высших 8 9 10 * 12 13

учебных заведений.Т.: Zar qalam. 2006. - 240 с.
7. Ayrapetyants L.R., Pulatov A.A., Isroilov Sh.X. Voleybol. // 

Oliy o‘quv yurtlari umumiy kurs talabalari uchun o‘quv qo'llanma.T.: 
2009. - 77 b.

8. Беляев A.B. Обучение технике игры в волейбол и её 
совершенствование. //Методическое пособие. М.: Олимпия. Человек., 
2008.-54 с.

9. Бержо. Волейбол высшего уровня. / /  Автор перевода с 
французского языка Ю.Б.Чесноков. М.: Олимпия. Человек, 2007. 31 с.

10. Волков Л.П. Теория и методика детского и юношеского 
спорта. Киев: Олимпийская литература, 2002. - 294 с.

: И. Гарипов А.Т., Клещев Ю.Ю., Фомин Е.В. Скоростно­
силовая подготовка юных волейболисток. // Методические рекомен­
дации. М.: ВФВ, 2009. - 45с.

12. Годик М.А.Физическая подготовка футболистов. М.: 
‘ерра-Спорт, 2006.-272 с.

13. Железняк Ю.Д., Айрапетьянц Л.Р., Пименов М.П., 
Унянский В.А. Массовый волейбол (обучение, соревнования,

сУдейство). Т.: Ибн Сино, 1994. -  144 с.
Железняк Ю.Д., Петров П.К. Основы научно-методической 

ельности в физической культуре и спорте. // Учеб, пособие для 
*УД. ВУЗов. М.: Академия, 2002. -  264 с.



15. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А В
//Методическое пособие по обучению игре. М • о Пи “ °Лейб0 
2005,- 111 с. " ИМПИЯ P R 5

16. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятник 
Волейбол. //Примерные программы для ДЮСШ и СДЮпВ ^П. 
Советский спорт, 2009. - 130 с. М.:

17. Isroilov Sh.X. Voleybol. //Olimpiya zaxiralari talabal •
o‘quv qoMlanma. T.: Tasvir, 2008. -  144 b. an Uchun

18. Qurbonova M.A., Qosimova M.U. Milliy va harakatli «•
// Oliy o‘quv yurtlari umumiy kurs talabalari uchun o‘auv nn‘iu УШ*аг 
2009. - 67 b. 4 ma T-:

19. Платонов B.H. Система подготовки спортсменов 
Олимпийском спорте. Общая теория и её практические приложения8 
Киев, Олимпийская литература, 2004. -  808 с.

20. Pulatov А.А. Voleybolning rasmiy qoidalari. 0 ‘zDJTi 
nashriyot-matbaa boMimi. -T.: 2002. - 53 b.

21. Pulatov A.A., Isroilov Sh.X., Qurbanova M.A. Voleybol. // JTi 
II kurs talabalari uchun ixtisoslik fanidan ma’ruza matnlari. -T.: 2003 
-44 b.

22. Pulatov A.A. Voleybol. //JTI I kurs talabalariga moMjallangan 
ma’ruzalar to‘plami. —T.: 2004. -71b.

23. Pulatov A.A., Israilov Sh.X. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. 
/ /0 ‘quv qoMlanma. -T.: 2007. -  148 b.

24. Pulatov A.A., Isroilov Sh.X., Qurbonova M.A., Qodirova M.A. 
I—IV kurs talabalari bilan seminar va uslubiy mashg‘ulotlar o‘tkazish 
bo‘yicha uslubiy ishlanmalar (voleybol nazariyasi va uslubiyati bo'yicha). 
-Т .:2008 .-78  b.

25. Pulatov A.A. Yosh voleybolchilar tezkorlik-kuch sifatlarini 
shakllantirish uslubiyati. // Uslubiy qoMlanma. -T.: 2008. -  38 b.

26. Родионов A.B. Психофизическая тренировка. M.: TOO ДаР> 
1995.-64 с.

27. Селуянов В.Н., Шестаков М.П., Космина И.П. Н аучно
методическая деятельность. // Учебник. М.: Физкультура и спорта, 
2005. - 287с. нйЯ

28. Спортивные игры: Техника, тактика, методика ооуче 
//Учеб, для студ. высш. пед. учеб, заведений. Под. Р 
Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова. М.: Академия, 2004. - 520 с. я

29. Холодов Ж.К. Теория и методика физического вос1̂ нь[х 
и спорта. //Учебное пособие для студентов высших У



fi обучающихся по специальности “Физическая культура”
^ п е м и я > 0 8 . -  4 7 8  с.

^уЛио Веласко (Аргентина), Даг Бил (США), Филип Блен 
3®- . Джузеппе Азарра (Италия). Современный волейбол. 

t^^^oBKa. Управление. Тенденции. М.: ВФВ. 2008. - 31с.
ТРе“1,ф0 Чесноков Ю.Б. Техника игры. // Методический сборник.
,| рФВ' 2008. - 48 с.
В *  - л  Ш и а И П Р П  t|

Шнайдер В.Ю. Методика обучения игре в волейбол. //
Ж  - 55 с. 
физической

Щ £"с ддЯ ст-в фак-в физ-ры. М.: Олимпия. Человек. 2008. - 55 с. 
А«33  Юнусова Ю.М. Теоретические основы

Гры и спорта. /Лечебное пособие. Т.: 2005.-260 с.
Carmelo Pittera, Paolo Pedata, Paolo Pasqualoni. Pallavolo 

ieniro il movimento 2. San Marco di Cormons. 2010.-685 p.

203



MUNDARIJA

1.

2.1.
2.2.
3.

4.
4.1.
4.1.1.
4.1.2.
4.1.3.
4.1.4. 
4.2.
4.2.1.
4.2.2.
5.
5.1.
5.2.
6.
6.1.
6.2.
6.3.
6.4.
6.5.

7.
7.1.

7.2.

7.3.

MUQADDIMA...................................................
«VOLEYBOL NAZARIYASI VA USLUBIYATl 3
FANIGA K IRISH ...............................................  U
VOLEYBOLNI VUJUDGA KELISHI VA RIV0 J  6
LANISH TA RIX I....................................................  '
Voleybolni ilk bor ixtiro qilinishi..............................
0 ‘zbekistonda voleybolning vujudga kelishi va
rivojlanish tarixi.........................................................  j-
ZAMONAVIY VOLEYBOLNING DOLZARB
MASALALARI................................................................  30
0 ‘YIN TEXNIKASI VA UNING TASNIFI............. . 37
Hujum texnikasi ........................................................... 3g
Holatlar va harakatlanish, dastlabki holatlar...............  33
To‘p uzatish...................................................................  40
To‘p kiritish.................................................................... 44
Hujum zarbalari............................................................. 47
Himoya texnikasi..........................................................  49
To‘pni qabul qilish........................................................  49
To‘siq qo‘y ish ................................................................. 52
0 ‘YIN TAKTIKASI VA UNING TASNIFI................  54
Hujum taktikasi..............................................................
Himoya taktikasi............................................................ 62
VOLEYBOL TEXNIKASIGA 0 ‘RGATISH.............  69
0 ‘rgatishning umumiy asoslari..................................... 69
Dastlabki o'rgatish va uning mohiyati......................
0 ‘rgatish bosqichlari va uslublari..............................
0 ‘rgatish vositalari va trenirovka...............................
0 ‘rgatish va mashg‘ulotlar jarayonida qoMlaniladigan
texnik vositalar........................................................... „„
0 ‘YIN TAKTIKASIGA 0 ‘RGATISH........................  8
Hujumda qoMlaniladigan yakka taktik harakatlarga
o‘rgatish.....................................................................
Hujumda ijro etiladigan guruhli taktik harakatlarga I
.........................................................................................
Hujumda qoMlaniladigan jamoa taktik harakatlariga ^
o'rgatish.....................................................................

204



7.4

7*
7.6.
4

41-
42-
43-
9.

9.1-
9.2.
9J-
10.

10.1.
10.2. 
10.3.
10.3.1.
10.3.2.
10.3.3.
10.3.4.
10.3.5. 
И. 
11.1. 
11.2. 
11.3. 
12.

13.

13.1.
13.2.
13.3.
13.4.
14.

14.1.

Himoyada qoMlaniladigan yakka taktik harakatlarga
0‘rgatish.....................................................................  93
Guruhii taktik harakatlarga o‘rgatish........................ 94
jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish......................... 95
MUSOBAQA QOIDALARI VA UNI TASHKIL
QILISH.......................................................................  99
Musobaqa qoidalarining vujudga kelishi va shakllanishi.. 99
O'vinning mohiyati va mazmuni................................  101
Hakamlar va hakamlik qilish.....................................  103
VOLEYBOL DARSI VA UNI 0 ‘TKAZISH TAR-
TIBI......................................................................... 1°7
Darsning maqsadi va vazifalari................................  107
Darsning tuzilishi va mazmuni..................................  108
Darsni rejalashtirish va o'tkazish tartibi.................... 109
JISMONIY TAYYORGARLIK VA JISMONIY SI-
FATLARNI TARBIYALASH USLUBIYATI............. 113
Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari.............  113
Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni.....  114
Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari......  116
Tezkorlikni tarbiyalash..............................................  117
Kuch sifatini tarbiyalash...........................................  121
Chaqqonlikni tarbiyalash..........................................  125
Chidamkorlikni tarbiyalash.......................................  128
Egiluvchanlikni tarbiyalash.......................................  129
VOLEYBOLDA -  STRATEGIYA VA TAKTIKA.....  131
Strategiya va taktika haqida tushuncha................... 131
Strategik reja va sport razvedkasi............................ 132
0 ‘y inchining o‘yin ixtisosligi va jamoa taktikasini tuzish. 132 
MUSOBAQA 0 ‘TKAZISHNING ILMIY-TASHKI-
LIY ASOSLARI................................................................ 135
VOLEYBOLCHILAR SPORT TRENIROVKASI-
NING UMUMIY ASOSLARI........................................  138
«Sport» va «Sport trenirovkasi» haqida tushuncha..........  138
Sport trenirovkasini maqsadi, vazifalari va mazmuni.......  139
Sport trenirovkasining prinsiplari, uslublari va vositalari. 140
Ish qobiliyatini tiklash va kuchaytirish....................... 146
VOLEYBOLCHILAR TAYYORLASH JARAYO-
NINI BOSHQARISH...................................................... 151
Boshqaruv jarayoni haqida tushuncha.................... 151

205



14.2. Rejalashtirish va tayyorgarlik jarayoni.....................
14 3. Pedagogik va tibbiy-biologik nazorat...................
15 VOLEYBOLGA TANLOV 0 ‘TKAZISH..........  |«0
16. TURLI YOSH GURUHLARIGA MANSUB VOLEY- 64

BOLCHILAR TAYYORLASH XUSUSIYATLARl 17.
17. TEXNIK TAYYORGARLIK...................................... “ 12
18. TAKTIK TAYYORGARLIK....................................... *
19. JISMONIY TAYYORGARLIK..................................  183
19.1. Maxsus kuchni rivojlantirish.......................................... 183
19.2. Sakrovchanlik................................................................. 184
19.3. Maxsus tezkorlik............................................................ 188
19.4. Maxsus chidamkorlik....................................................  188
19.4.1. Maxsus chaqqonlik.......................................................  189
19.4.2. Maxsus egiluvchanliк ....................................................  189
20. PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK............................. 192
21. MUSOBAQALARDA JAMOANI BOSHQARISH.... 198

FOYDALANILGAN VA TAVSIYA ETILADIGAN 
ADABIYOTLAR............................................................ 201

206



L.R. AYRAPETYANS, A.A. PULATOV

V O L E Y B O L  
NAZARIYASI VA 

USLUBIYATI
Toshkent -  «Fan va texnologiya» -  2012

Muharrir:
Tex. muharrir:
Musahhih:
Musawir:
Kompyuter
sahifalovchi:

M.Hayitova
M. Xolmuhammedov 
F.lsmoilova
H.G'ulomov

N. Hasanova

Nashr.lits. AI№149, 14.08.09. Bosishga ruxsat etildi 30.07.2012.
■nii 60x84 '/i6. «Timez Uz» garniturasi. Ofset bosma usulida bosildi. 

Shartli bosma tabog'i 13.5. Nashriyot bosma tabog‘i 13,0.
Tiraji 500. Buyurtma №93.


