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KIRISH

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportning bugungi
salohiyati, uni butun jahon sport harakatida yuksak o‘rinlarga
erishib kelayotganligi Yurtboshimiz Sh.M.Mirziyoev tomonidan
ommaviy sportdan professional sport cho‘qqilariga olib
chigishga qodir mutaxassis-kadrlar, o‘qituvchi-trenerlar
tayyorlash ishlariga alohida e’tibor garatmoqda. Ta’kidlash
joizki, ushbu soha davlatimiz rahbari tashabbusi bilan amalga
joriy etilgan O‘zbekiston Respublikasini prezidentining 2022-yil
11 -apreldagi “Maxallalarda yoshlarni ommaviy sportga jalb
qilishni yangi bosqichga  olib chigish chora tadbirlari
to'grisida”gi PQ 201-sonli qarori, 2018-yil 5-martdagi
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini
tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘grisida”gi PF-
5368-sonli Farmoni va boshqa shu kabi konseptual hujjatlar
talablari doirasida shakllanib bormoqda. Lekin bu borada
erishilgan yutuqlar tarix sahifasiga mansubdir. Taraqgiyot
“g'ildiragi” to‘xtab qolmaganidek, sport natijalari ham raqobat
ta’sirida o‘smay qolmaydi.

Demak, o‘zbek sportining mamlakatimizda va jahon
arenalaridagi taqdiri hamda salohiyati bo‘lajak mutaxassis-
kadrlarning kasbiy-pedagogik bilimlari va amaliy mahorati
bilan belgilanadi. Mazkur o‘quv qo‘llanmaning strategik
magsadi jismoniy tarbiya va sport, xususan voleybol bo‘yicha
o‘gituvchi-trenerlik kasbini egallash niyatida muvofiq oliy ta’lim
maskanlariga o‘qishga kirgan talabani milliy istiglol g'oyasi,
“O‘zbekiston konstitutsiyasi”, “Talim to‘grisida”, “Kadrlar
tayyorlash milliy dasturi”, “Jismoniy tarbiya va sp?n
to‘g‘risida”gi Qonunlar talablari doirasida oilasi, xalqi va yumgfi
g'amxorlik ko‘rsatuvchi, ularga sidqi dildan xizmat giluvchi,
mustaqil fikrlovchi, jismonan baquvvat va aqlan teran, yuksak
madaniyatli, 0z kasbiga xos sir-asrorlarni chuqur o‘zlashtirgan,
milliy va umum bashariy qadryatlarni ye'zozlovchi, ijodkor va |




tashabbuskor shaxs sifatida tarbiyalash hamda unda kasbi
bilim va mahoratni shakllantirishga qaratiladi. ¢
) ‘Am:.ﬂlyotga tagdim e’tilayotgan ushbu o‘quv qo‘llanma
Ozbek1§ton davlat jismoniy tarbiya instituti” O‘zbekiston
R'e_spubhkasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoev tomonidan qabul
2{1;2?32 ' Fa:monga (PF-5368, 05.03.2018)  muvofiq
munosa;‘::it‘}?ihn tmaqorr_ugal mos  ravishda  o‘zgartirilishi
i tajﬁba];r amomila qayta ishlab chiqilgan va unda ilg‘or
e ga asoslangan yangi bolim hamda boblar o'z
pgan.

“vm%%g;, l()l(())‘}lrliil}z;nab f.?n- dast‘u?iga asosan “Fanga kirish”,
malakaviy talablar”, faznifgkmqutl;l‘fcm-treperga e
atamalar vy tushunchalar mo(;ls'a B Urfll_'lg e
trenerning kasbiy pedagogik fy liy?tl Y ertllgan. O
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psixologik va nazarly, jismoniy, texnik, taktik
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Strategiyasi c};kaZlSh_’ Zamonaviy Vole;glﬁybdchl.lar ’bllan
faoliyatin; ,boshmaoém Musobaqaga tayyor] htaktlkaSI va
boshqaruyehj dacxlzlﬂs‘}’l; ‘O‘Zbekistonda Voleyb?)? & va uning
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nazariy bilimni o‘zlashtirganlik darajasini baholashga
mo‘ljallangan nazorat savollari va test topshiriglari, shu
jumladan amaliy ko‘nikma va malakalarni baholash uchun
me’yoriy talablar keltirilgan. Unda “Voleybol nazariyasi va
uslubiyati” fanida uchraydigan atamalarning mantigiy
ma’nosini ochib beruvchi glossariy o‘zbek, ingliz va rus tillarida
gayd etilgan. Har bir mavzuga doir o‘quv materiallarini
mustagil o‘zlashtirish uchun asosiy, qo‘shimcha adabiyotlar va
internet saytlari ko‘rsatilgan.

Muallif o‘quv gollanma bo‘yicha o‘quvchi tomonidan
bildirilgan barcha taklif, tavsiya, kamchilik hamda go‘shimcha
ko‘rsatmalar uchun tashakkur izhor giladi va ularni o‘quv
gqollanmaning keyingi nashrlarida e'tiborga olinishini

ta’'minlaydi.




L.BOB. O‘QITUVCHI-TRENERNING KO‘P QIRRALI
KASBIY-PEDAGOGIK FUNKSIYALARI

L.1. (?‘qituvchi-trener kasbini tanlashning
biopsixologik va ijtimoiy-pedagogik asoslari

ijobiétr;‘hmsi}]ltl)t_ tab3a.t1 tirik olrgani‘zm va uning faoliyatiga goh
ot _bly ta'si etuvehi omillardan iborat boib, ularga
yaratil g SI},/,aSI buyuk fiziolog olim G.Sele tomonidan

gan “Stress konsepsi}’asining “Umumiy adaptatsion

sindrom” qonuniyatlari asosida kechadji
Ushbu konsepsiy. |

3 aga k i g 1 . . »
Jarayoni uch bosqich §a XoTa "Umumiy adaptatsion sindrom

da namoyon bo9ar ekan:

- xatarli~xavotirlanish :

- rezistentlik (moslashish)'
- barbodlanish. ,

Oila, mahalla, jamoa va jamiyat muhitida dunyoga keluvchi,
yashovchi, ularning ta’sirida odob-axlogi shakllanuvchi,
umumbashariy va milliy madaniyat-qadriyatlarni
o‘zlashtiruvchi har bir farzand biopsixologik, ekologik, ijtimoiy-
igtisodiy va pedagogik ta’lim-tarbiya asosida umumiy hamda
maxsus bilim-ko‘nikmalarga ega bo‘ladi, ozi istagan kasbni
tanlaydi.

Ushbu jarayonlar, fikrimizcha, qayd etilgan “adaptatsion
sindrom” konsepsiyasining birinchi ikki bosqichi qonuniyatlari
doirasida kechadi. Agar bolada, talabada, hatto kasbkoriga ega
bolgan wulg‘aygan kishida ham “adaptatsion sindrom”
konsepsiyasining birinchi ikki bosgichida filogenetik va
ontogenetik ta’lim-tarbiya kuchi stress-qo‘zgatgichlar ta'sir
kuchidan zaif bo‘lsa, mazkur konsepsiyaning “barbodlanish”
bosqichi yuzaga kelishi mumbkin.

Buyuk neyro fiziolog akademik P.K. Anoxin (1980)ning
“Funksional sistema” nazariyasiga muvofiq inson tug'ilishidan
boshlab, toki ozining butun ontogenetik taraqqiyoti (hayoti)
davrida shartsiz va shartli reflekslar asosida faoliyat ko‘rsatadi. _

Ushbu reflekslarning o‘zaro integral tartibda magsadli
yo‘nalish bo‘ylab xizmat ko‘rsatish funksiyasi ijobiy moslashu\(
natijasiga olib kelishi mumkin. Jumladan, inson hayot
davomida “izlash” (qidirish), “mo‘jallash” (orientirovka) yoki
“nimabu” (chtotakoe), oziqatopish (pime-dobsivayuiy) e .h-k'
Mazkur shartsiz reflekslar shartli reflekslarni shakllanishi va
mukammallashishi uchun muhim ahamiyat kasb etadi. .

Masalan, “oziga topish” shartsiz refleksi misolida aytish
mumkinki, bola bir necha oziga turlarini iste’'mol qlllb
ko‘rgandan keyin, unda muayyan ozigaga nisbatan ta'mni his
qilish refleksi shakllanadi, faol motivatsiya yuzaga keladf,
tanlangan oziqaga nisbatan ishtaha dominantasi paydo bo‘ladi,
solak ajrala boshlaydi, motivatsiya ham, dominanta ham,
ishtaha ham, ruhiyat ham o‘z giymatini yo‘qota boshlaydI: ;

Lekin, dominant motivatsiya va ishtahani yuzaga keltlru\’Ch}
bunday refleks, albatta, tanlov uchun ganday oziqa turlari
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ma_VJudhglga bog'liq boladi. Ayrim hollarda tanlov belgilanadi
lekin taq]angan 0ziqa narxi mavjud iqtisodiy imkoniyatga mos’
kelmaydl. Esda tutish muhimki, har qanday narxi baland oziga
ham S{fatli va foydali bo‘lavermaydi. Shuning uchun organizmga
fO);dall, y-uksak eenergiya ajratish qiymatiga ega, shu bilan bir
Ealc?rda 1§htah? ochuvchi va dominant motivatsiyani yuzaga

eltiruvchi  ozigani tanlashda mutaxassis va manfaatdor

shaxslar (ota-ona. o' :
lozim. » O'qituvchi, trener va h.k.) yordam berishlari

Aslida b .
kamdan-kam atr:? ad-é( aSblar. kabi trenerlik kasbini tanlash
ammo bunday mio 1]1 y yOk_l “ko'r-ko‘rona” amalga oshiriladi,
Ushbu maSVOZ ar mavjudligini inkor gilib bo‘Imaydi.
mutaxassislarnin fukr- bilan shug‘ullanuvchi  aksariyat
avvalroq vaqtinc};g : 184 qaraganda, biror kasbni tanlashdan
bir qator motiy ta‘turh hayotiy vaziyat yoki sabablarg aasosan
ta’lim-tarbiya mauzls(;zs;?rayonlar Yuzaga keladi. So‘ng oilada,
kuzatishd ‘ arl, sport maktablari i
8 ko'plab gayd etilgan saboglar Y(;ldmzii(;bz(’l:;f:gl

sirdosh  o'rtoqlar: ;
: qlari, o'gituvchilari 3
etakchi Sportchilar tavsiyasiglaali;‘ryaqmdan tamien g

uyg'onadi, dominant
daror mujassamlashadi ( an orzu-umid yoki iiddi

: M.I : yoki jiddiy
Y.0. Reznikoy vab., 2005). Stankin, 1998; M.V. Sanaya, 2010;

Mazkur i i
mualh:'larmng ta’kidlashicha, trenerlik kasbini
n sport bilan jiddi_)_r shug‘u]langan l:lfinu:;

mehnatini his qilgan yuksak mahoratli sportchilar esa trenerda
mujassam bo‘lgan ixtirochilik, kommunikativlik, ijodchilik,
tashkilotchilik va boshqa shu kabi qobiliyatlarga erishish
qiyinligini his qilgan holda ushbu kasbdan kechishni afzal
ko‘radilar. Super sportchilar o'z treneridan faqat “olish”ga
moslashib qoladi va “olgan” narsalarini mohirona takrorlashga
ko‘nikib boradi. O‘rtacha malakaga ega sobiq sportchi uchun
trenerlik kasbini egallash — bu “nom” qoldirish, o'z qobiliyatini
isbotlash, el-yurtga “doston” bo‘lish, iqtisodiy imkoniyatini
boyitish, Vatan shuhratini ko‘tarish, agar, albatta, unda bilim va
iste’dod bo‘lsa. Aynan shu toifaga mansub trenerlarda
muqaddam sportda erishmagan cho‘qqgilarni zabt etish va oz
“sport hayoti’ni uzaytirish imkoniyati mavjud bo‘ladi. Shunda
ekan, “nom” qoldirish istagida trenerlik kasbini “akalar”
yordamida egallash oxiri berk ko‘chaga kirish bilan barobardir.

Trenerlik kasbini, sportda yuksak natija ko‘rsatmagan
bo‘lsada, lekin muntazam va jiddiy shug‘ullangan, sport va
yuklamalarni ta’sir etish sirlarini chuqur o‘zlashtirgan, o‘zining
kasbiy-pedagogik bilimi, ko‘nikma va malakalarini doimo
oshirib boradigan, ijtimoiy-gumanitar, tabiiy-aniq, tibbiy-
biologik fanlar mohiyatini ozida mujassam gilgan shaxs
egallashi mumkin. Shunday bo‘lsada, buyuk sportchilar ichidan
trenerlik kasbini egallashga loyiq nomzod bo‘lishi mushkul, deb
bo‘lmaydi.

Chunki, bunday sportchilar tarkibida ham “o‘ynovchi”, 0z
faoliyatiga ijod bilan yondashuvchi, biopsixologik va kasbiy-
pedagogik gonuniyatlarni tushunuvchi va yuqori malakali,
ragobatbardosh sportchilarni tayyorlashga qodir trenerlar rolini
“qoyilmaqom” qiluvchilar ham topiladi (A.A. Derkach, N.V.
Kuzmina, 1993; M.V. Sanaya, 2010). Bu borada kop narsa
trenerlik kasbini tanlovchi sportchining oziga xos insoniy
xususiyatlariga bogliqdir. Sport amaliyotida aksariyat hollarda
agressiv xarak-terli (bosimo‘tkazuvchi) trenerlar uchraydi.

Bunday trenerlar sportchilarga (jamoaga) avtoritar
yondashuv asosida rahbarlik giladi. Kamroq “yumshoq” yoki
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‘mayin” faoliyat  ko‘rsatuvchi trenerlar ko‘zga tashlaqadi.
Bunday trenerlar sport jamoasiga demokratik prinsipda
boshchilik giladi. Ko‘pehilik tadqiqot-chilar birinchi toifaga
ham, ikkinchi toifaga ham mansub trenerlar 0'ziga Xo0s
kamchiliklar bilan farglanadi, deb ta’kidlaydilar (A.Y. Korx,
2000; M.I. Stankin, 1998; Y.0. Reznikovvab., 2005; M.V.
Sanaya, 2010). .

Shuning uchun ham ular foydali va ijobiy natija keltiruvchi
trener bolish uchun qayd etilgan ikki toifaga mansub
trenerlarning  yaxshj tomonlarini olib,  rahbarlikni
“gamchivapryanik” prinsipida  olib borish lozim, deb
hisoblaydilar. Lekin, albatta, bunday prinsip yetarli kasbiy-
pedagogik kompetentli bo'lsagina foydali natija beradi (E.A.
Seytxalilov, 2006; Y.R. Yuzlinaeva, 2012; G.B. Abdurasulova,
Kim Jung, 2008).

Ma’lumki, trenerning pedagogik faoliyati serqirra va
kenggamrovli murakkab jarayon bo'lib, u barcha turdagi o‘quv-

ta’llim-tarbiya, o‘quv-uslubiy, tashkiliy va

bir tekisda kechmaydi,

; Y yo'nalishda ama) hishi mumkin.

Ma’l . ga oshishi m :
geterozj(r;lfl:rl ’tat:irl:ga pedagoglk tadbirlar har bir obektning
biopsixologik o WEayishi, kamo] popiep - ing

ontogenetik QO:iniJIS&n OniY, .j_ihatlardan shakllanishi kabi
2002), Yatlar ta’sirig, kechadi (A.A. Markosyan;

“Shuning uchun h
Natijaga erishish imk,
Jihatlardap, 0'z

am bundg
Oniyatj tre
ShOgirdlariga

4y jarayonda pirovardida ijobiy
Ner ustoz — shaxs sifatida barcha
Namung bo‘laolishiga bogTigdir,
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uning  yuksak  kasbiy-pedagogik  k qmpe‘t entclll.gl o
shug‘ullanuvchilarda munosib hurmat hissini uyg'otadi. 30
E.A. Seytxalilovva M.IL Stolyareflko (2098) arning
fikrigako'ra, bugungi trener-pedagogning k%bly.pedﬁo@
mah?)rati o‘ztarkibiga quyidagi bilim, ko‘nikma va malakalarni
. : ¢ ‘1 zarur ekan:
smg—dlrga:pz?t ]cr}?;gullg ikl ma’naviy-axloqi)-’ shaxs
xususiyatlarini bilishga imkon beruvchi dunyo qar.ash, dashish
- oz kasbiga ijodiy jarayondek ongli yondas
motivatsiyasi; e i
- pengogik jarayonni magsadli tashkil gilish va Z]os}lcllu?rilz
imkoniyatini yaratuvchi bilim, ko‘nikma va malakalar haj
tizimi): ¢ i
( Z]inllz:)‘pqirrali pedagnedts jarayOmtx)i'l‘iln;iy asosda o‘tkazish
imkonini yaratuvchi ijodiy-genetik qobiliya wr :
Bund:n tashqari,Jshuni ham ta’kidlal-sh 'JOlel, bug}n;i.l SP;;':
musobaqalarida yuksak natijaga erishish zafiurly ild,dnchi
tomondan raqobatni kuchaytirib borayotgan b(-) s?z’lashtirish
tomondan sportchi o‘ta shiddatli W?lamala.ml ?(‘rsatishga
uchun u inson imkoniyatlari ChegaraSlda‘ ke grtchilami
majbur bolmoqda. Ana shunday B onagftll S'I:li bartaraf
bezarar olib chiqish, toligish-zo'rigish aloma a:lhirish kabi
etish, ish qobiliyatini tiklash, saqlash va o S
Muammolarni mahorat bilan hal etish m.gnerga.l l:)(?s_l()liologik va
(ijtimoiy-gumanitar, igtisodiy, matematika, ,tlb lytadi
h.k.) doir bilimlarni chuqur o‘zlashtirishga Sy yseham-uratova,
Bu borada biz E.A. Seytxalilov (2006), B.Y. a bir gator
N.M. Turabaeva (2010) larning trener uChunﬁ)s?ariga to'liq
quyidagi bilim-ko‘nikmalar zarur, degan
qo‘shilamiz:

. sir etish
- pedagagik' iasayet (mashg‘ulotntll)iSh'ta sir
Samaradorligini baholash ko‘nikmasiga ega bochi };amda “safga
- ish qobiliyatini tiklovchi, jadan:“Shnmv
Qaytarish” (reabilitatsiya) uslublarini qollas
bilish;

h texnologiyasini




- sihat-salomatlikni shakllantirish vositalarini qoTlash
ko‘nikmalariga ega bo‘lish;

- o'quv-mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil qilish
malakasiga ega bo'lish;

- xatolarni aniglash va ularni bartaraf etish yo‘llarini bilish;

- 0z bilimi, ko‘nikma va malakalarini mustagil
shakllantirishni bilish.

Qayd etilgan adabiyotlar tahlili, ularda keltirilgan fikr-
mulohazalarda shu narsa ye'tirof yetilishi mumkinki, trener-
pedagog faoliyati haqiqatan ham sergirra va kenggamrovli
jal.rayon bolganligi tufayli bu kasbni tanlashda unda
bePSiXOIOgik va_ ijtimoiy-pedagogik qonuniyatlar haqidagi
bilimlar tizimi shakllangan bo‘lishi,sport maktablari, klublari va

ter‘nfla J:amoalarga tanlash texnologiyasini yuksak o‘zlashtirilgan
bo'lishi o‘ta muhim ahamiyat kasb yetadj.

1.2. Boshqaruvchiljk (mashglantirish) funksiyasi

Ta'lim-tarbj
tashkilotlarida e

mazkur toifalarga mansub sh
ular barchasi ham tarbiya

ilmiy va tashkiliy
ularning funks;j B

tat lavozimlariga bo'linishi, hatto
0_‘rgatish (o‘qitish), ham uslubiy,
onal faglj tibll-a - ,S_hug‘lﬂlansalarda, bari-bir
ta‘lim-tar)t? bir-biridan farq gjladi. Masalan,
2 shonTPIVa  muassasalarida, dam olish
. 182 o'xshash tashkilotlarda “tarbiyachi”

S Mutaxassislar asosan xulg-atvor,
Gadriyatlary; bt lonnadanty, uingm s v milly
o Yalash ish]ari bil

‘ham tarbiya
Mmaktablar

i ug'ullanadj rt
sl Sport lflublan ilar. Ammo, spo

Va8 terma jamoalarda faoliyat

» ushby mavzu doirasida ijod
12

gilayotgan deyarli barcha mualliflar fikriga qa.ragan.da, ham
tarbiyachi, ham o‘rgatuvchi, ham tashkﬂotchf, hax.n
shug‘ullanuvchilarga ota, “o‘rtoq”, maslahatchi va shifokordir
(M.I. Stankin, 1998; A.Y. Korx, 2000; M.V. Sanaya, 2010; Y.D.
Jeleznyak, 2013). Shuning uchun ta’kidlash joizki, trener
“tarbiyalash asosida mashglantirmaydi”, aksincha,
“mashqlantirish asosida tarbiyalaydi”. Bunday yondashuY
aynan trenerning serqirra, keng qgamrovli va mashaqqatli
funksional faoliyatini ifodalaydi.

Agar bola bog‘chada faqat kunduzi, ish kunlari ta’lim-
tarbiya olsa, agar o‘quvchi va talabalar darsdan keyin uylariga
ketsa, ular o‘qituvchining nazoratidan chetda qoladilar va ota-
Onaning nazoratiga o‘tadilar. Lekin, trener nafagat kunduzi oz
shogirdlarini mashglantirish asosida tarbiyalaydi, balki
musobaqalarda va o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarida kechayu-
kunduz kuzatib boradi, nazorat giladi, ovqatlanish, dam olish,
uxlash va harakat me’yorlariga rioya gilishni talab giladi.

Savol tug'iladi: “Nima uchun trener mashglantirish asosida
tarbiyalaydi, lekin aksincha yemas?” Gap shundaki,
Psixologiyada shunday fikr ilgari suriladiki, “inson” o‘ziga x0s
Xususiyatini tinch holatda yemas, balki biror-bir amaliy
faoliyatda (suhbat, qo‘shiq aytish, biror mashqni bajarish va
h.k) oshkor yetadi. Binobarin, faqgat so‘z, suhbat, ko‘rsatma yoki
21ab orqali sportchini “to‘laqonli” tarbiyalab bo‘lmaydi (aslida

U ham kerak chora), uning xarakteri, irodasi, qat’iyatlil}gl,
atonati e boshga shu kabi xislatlarni shakllantirish
imkoniyati o'ta chegaralangandir. Aksincha, ushbu xislatla-r
Kundalik mashgulotlar, musobagqalar ta’sirida sayqal t0pad13
Sl.’léknanadi- Ma’lumki, “trener” va “trenirovka” atama}larl”
% Z‘“_‘ing yetimologik mohiyati bilan inglizcha “treen.tngl
o Zldan olingan bo'lib, “o‘rgatish”, “o‘qitish”, “o‘zlashtirish”,
tal(Omil]EIShtirish”, “tarbiyalash” kabi ma’nolarni anglatadi.
ah Trenemi“g “trenirovka” o‘tkazish davomida nafaqat' axqu-
ob, xulg-atvor, ruhiy-jismoniy iroda, ma’naviy-madaniy, EUk_'
vesteik  va  umum insoniy  qadriyatlar  shakllanadi,
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tarbiyalanadi, balki qaddi-qomat va harakat madaniyati,
estetikasi, funksional organlar (yurak, o'pka, buyrak,
mushaktolalari va h.k.) shakli va ularning ishqobiliyati o‘zgaradi
— kuchayadi, jismoniy sifat, harakat malakalari va sport
mahorati (“formasi”) tarbiyalanadi. Trenirovka o'z mohiyati va
mazmuni bilan “dressirovka” (fransuzcha — dresser — o‘rgatish
ma’'nosini anglatadi) Jarayoniga aylanib qolishi mumkin yemas.
Boshqacha  aytganda, trenerning  trenirovka  qildirish
(mashglantirish) funksiyasi tarkibidan “harakatni reflektiv
(a\'rtomatik — ongsiz ravishda) tarzda qayta-qayta tayyorlash”
Prin-sipini chiqarib tashlash zarur. Bunday yondashuv asosida
harakatni mashq-lantirish sportchini “robot” qilib qo‘yadi,

musobaqa vaqtida mustaqil qaror qabul gilish va uni ijro etishni
eplayolmaydi.

Trene‘r trenirovka qildirish asosida yuqorida qayd etilgan
ba‘rcha Slfa_ﬂar’ Xislatlar, fazilatlar, hayotiy zarur harakat
K I}]lﬂ]ima]a” (YUﬁSh-yugu.rish, o'tirish-turish, to‘xtash, sakrash
va h. -),§p01jt rflalakalarml “trenerHsponchiﬂtrenerﬂsponchi”
Z;([f;rtlta tikprinsipda tarbiyalashj darkor. Bu borada u (trener),

. yoshi,  jinsi, jismoniy va
i e’tiborga olishi shart 1-rasmda

boshqaruvchilik—mashqlantirish
andoza aks ettirilgan.
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1.3. Tarbiyachilik funksiyasi

O'qituvchi-trenerning serqirra, mashaqgqatli va ke.ng
qamrovli funksional faoliyati nafagat uning mehnat jarayonini
vizual kuzatish asosida baholanishi mumkin, bal!{i b{r q:‘:ltOl-‘
mualliflar fikriga garaganda ushbu jarayon turli yo nahs?lh
tadqiqotlar yordamida o‘rganilishi afzal ekan (G.D. Babushkln:
1993; M.I. Stankin, 1998; A.Y. Korx, 2008; M.V. Sanaya, 2010;
Y.D. Jeleznyak, 2013; N.V. Resheten, 2015). ‘ :

O'qituvchi-trener shug‘ullanuvchilar gl-1ruh1da‘ yokl_spgr!.:
Jamoasida asosiy boshqgaruvchi subekt bolib, u 0z fa.ollyat.lm
nafagat yuqori malakali sportchilar tayyorlashishlariga
qaratadi, balki birinchi navbatda har tomonlz'ima shakllangan,
soglom, yuksak ma'naviyatli madaniyatli, ta§habb1.lsklor,
mustaqil fikrlovchi, xalqchil vatanparvar shaxsni tarbiyalay
olishga qodir bo‘lmog‘i lozim.




Bunday ishni magsadli amalga oshirish uchun trener
fagatgina oz sport turining ustasi va bilimdoni emas, balki u
sport trenirovkasining anatomik, biomexanik, psixofiziologik,
hatto bioximik asoslarini ham o‘zlashtirgan bo‘lishi lozim.

“shaklvamazmun” qonuniyatiga mos “tanash:«:\]sh” (qatli.dﬂ;
gomat) va “boy harakat mazmuni’ni §hakllant1nshga t}lb -
beradi. Aksxolda falsafaning ikkinchi “saf)ab. va oqi rilltb
gonuniyatiga asosan yuklamalarni zo‘rma-zo‘raki va beta

Yuksak ma’naviyatli sportchini tarbiyalash uchun trener
jtimoiy-gumanitar, iqtisodiy va boshqa fanlar bo'yicha etarli
bilimga ega bo‘lishi magsadga muvofiqdir. Etika, estetika,
umumbashariy va milliy gadriyatlarni bilgan trener oz
shogirdlariga namuna bo‘ladi, ular, ularning ota-onalari va
boshqalar o‘rtasida obro‘-e’tibor orttiradi.

Bugungi sport mashg‘ulotlariga xos katta hajmli va o'ta
shiddatli yuklamalarga bardosh berish, toliqganda, hatto
shikastlanganda ham o'zini galabaga safarbar gilish bilan
bog'liq iroda, qat’iyatlik, matonat kabj xislatlarni shakllantirish
ham trenerning tarbiyalovchilik funksiyasiga asoslanadi.

Gap shundaki, o'gituvchi-trener oz o‘quvchilariga xarakter,
ong,.diqqat, Xotira, idrok, iroda, umum insoniy va milliy
g'ad'rlyatlarni shakllantirish bilan bir qatorda, ularning yoshi,
Jinsi va individual imkoniyatlariga qarab mashg‘ulot-musobaga
yyklamalarini tabaqalashtirilgan holda qo‘llash me’yorlarini
lya samaradorligj faqat so‘z, nasihat,
I orqalj ta'minlanmaydi, balki amaliy

mashg‘ulot va musobaqalar davomijq : :
a yanad y
Falsafiy-dialektik prinsip] yonaca jadallahd

mashgqlar yuklamalarinj
miqdorlangan tartibda sekin-ast
harakat natijasiga 1jobiy
shakllangan qaddi-qomatnpj
binobarin harakat m
yondashuy doirasida tar

ta’sir  yetuychj proportsional
tarbiyalashga imkon yaratadi,
> Va san‘ati sayqal topadi. Bunday
biyalashga rioya qilmaslik organizmda
qilishi mumkip_
Boshqacha qilib

mashglantirigh Jarayon]
“tolqinsimon”

aytganda tarbiyalash, orgatish va
pl‘insiazilm amalga oshirishda yuklamalarni
Pda  oshira borish falsafaning
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qo‘llash “sabab” bo'lib, shikastlanish, jarohat yoki zo'rigish kabi
“oqibat”ni yuzaga keltiradi. : :
Oql}l)jrl:;n[;ri?ngg funksional vazifalari. va burchlfm, um(rilzgl
serqirra, mashaqqatli mehnati jamoali sport F“rla“da,ty il?aan
kengayadi. Masalan, voleybol bo'yicha faoliyat Yl;]rl éa n%oa
trener fagatgina bir voleybolchini yemas, balki barcha j o
a’zolarini ularning xarakteridan qat’i nazar yagona Sercéam
maqsad sari o‘zaro hamyjihatlik, hamkor]ik' va .blr-bu.1ga yor =
ko‘rsatish xislatlarini tarbiyalashi, jismoniy sifatlari va tixn Ik
taktik ko‘nikmalarini zarur tartibda shakllantirishi kera
boladi. o :shi
Ush bu jarayonlarda foydali nanjfllargfa rb?“;:;i}j
shug‘ullanuvchilar psixologiyasini muvofiq tartlbga 2 Yy 1
Givinchiliklardan ~ qo'rqmaslik,  musobagalarca 0¥
haYajonlanish, tushkunlikka tushish (ap ?nya;’ksincha faol
titrash, befarq bo‘lish holatlariga tuShmashk : zaga kefﬁﬂsh
motivatsiya, ijobi emotsionalcli hissiyotlarni yu
choralarini qo‘llash talabgilinadi. - ida
Buning quchun o‘qit?wchi—trener mﬁhg‘lfslgafmigl‘;zgm >
ong, diqqat, idrok, xotira, tafakkur, iroda kabi dir ();-rasm)-
xislatlarni ham tarbiyalashi magsadga muvofiq A
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Intellectual jodkortik va
peixologik qadnyadar

G . 2-rasm.
qituvchj trenerning ko‘pqirrali tarbiyachilik funksiyasi

1.4. Tashkilotchilik funksiyasi

irr]:shg“,ﬂot’ Musobaqa v, spo:tpoll;t i b
4 erning tashkilotchilik qobil { agrini otkazishda
ste’dod]j sp : tyati ustuvor o rin tutadi

oshirish, jamoaning tarkibi a’zolarini tanlash, sport uskunalari,
jihozlari va anjomlarini mashg‘ulotga tayyorlash trenerning
aynan tashkilotchilik qobiliyatiga bogliqdir. Bolalarni sport
turiga tanlash uchun trener oldindan iqtidorli va iste’dodli
bolalarni izlash dasturini ishlab chiqadi.

Ana shu dasturga asosan u maktabgacha talim
muassasalarida, umumta’lim maktablari, mahallalarda ota-
onalar, o‘qituvchilar va faxriylar yordamida qobiliyatli bolalarni
izlab topishga qaratilgan ishlarni tashkillashtiradi. Bunday
bolalarni sportga qizigtirish maqsadida suhbat, mulogotlar
o‘tkazadi, musobagalarni tomosha qilishga taklif yetadi, etakchi
sportchi-chempionlar bilan tanishtiradi, kezi kelsa ko‘rgazmali
musobagqalar uyushtiradi.

Dastlabki sport tayyorgarligi bosgichidan toki kop yillik
sport trenirovkasining barcha davrlarida trener o‘z o‘quvchilari,
shogirdlari va jamoasini muzeylarga, tabiat quchog‘iga,
umumxalq bayramlariga, tarixiy obidalar, ulug‘ ajdodlarimiz
yashab o‘tgan, olmas meroslar qoldirgan maskanlarga sayr-
sayohatlarga olib borishishlarini amalga oshiradi.

Agar trenerda sport trenirovkasiga doir nazariy bilim va
amaliy ko‘nikmalar etarli shakllangan bo‘lsa, mashgulotlarni
mahorat bilan o‘tkazish qobiliyati mujassam bo‘lsa-yu, lekin
unda tashkilotchilik qobiliyati yetarli bolmasa, shu
Jarayonlarda ko‘zlangan natija kutilganidek bo‘lmay(!i,
shug‘ullanuvchilar bir yoglamalik yondashuvga moslashib
qoladi, ularda, masalan, mustagqil fikr yuritish, tashabbu.s
ko‘rsatish, vaziyatga mos kombinatsiyalarni o'z vagtida tashkil
qilish qobiliyati sayqal topmaydi. Shuning uc.hun. hax‘n
trenerning yuksak tashkilotchilik qobiliyati namuna sifatida 0z
shogirdlariga ham ko‘chishi mumkin.

Trenerning tashkilotchilik funksiyasi tarkibiga mas.hg‘ulot
o‘tkazish joyini oldindan zarur jihozlar, uskunalar, an]om.lar.
kerak bolsa texnik vosita va moslamalar, trenajyorlar bilan
ta’'minlash ishlari ham kiradi.




gum'll"]z:g ?dlzi}i] .a_]Olei, t.renerning tashkilotchi'lik faoliyati
e rgarad (J)r]l?(')af-? qinday yo.ndash}w gsomda rahbarlik
e g1 bilan ham belgilanadi. Bir qator mualliflar
idan .ChOp etilgan manbalarga qaraganda, jamoani
boshq.aruvc}.n trenerlar o'zining ontogenetik va psixopedagogik
xu'su31yat1‘a_r1ga qarab bir-biridan keskin farq qiluvchi uch
t01faBg§ .bo ll_ngan ekan (A.1. Korx, 2000; M.V. Sanaya, 2010).
Bund;r;rlzgli‘lfljla- avtoritar yondashuv asosida rahbarlik gilish.
=/ gtr mansu'b trener faoliyati — rahbarlik qilishi shuni
o “ba,rChaener Jamoa uchun buyruq beruvchi yagona
g e s knzfrsa um.n.g yerki, istak-xohishiga bo‘ysunadi,
o'tin yo'e”, Oigi ‘(i) riatmaSI_Jamoa uchun “qonun” — “shikoyatga
obro'-e'tiboryg Sga S uTldaI‘q, bunda trenerlar aksariyat hollarda
83" tronoros Z?\{Ol_bo lar.ekan. Ehtimol, bunda oqibat “bir
beifagy mansubg 0zishiga I?FI‘IISipial yondashishidadir. Ushbu
; trenerlar 0'zining rahbarlik faoliyatini
! yatini buyruglar
: shkil giladi. Jamoa a’zolari esa,
ham buyruq yoki ko‘rsatmani

Mazkur toif,
‘zi . 83 moslagh :

021 halgilish gan trenerjar \
uyruq) nagt% ;SC_la‘flangan bo‘ladi yoki bo;)}f Yzha EUammolaI:m
noto‘g‘rj Ekan]igimli ‘Sbaxsan Nazorat qj]a(clh' y‘l’l an‘getn'vazﬁ

81 bo'yicha qaror gahy) giladi ;E’gg Y;

k s atto bunda
Statistik ~ yokqi :

& t_ﬁo)’dalanishni o‘zlari hal
Digqatn;j ; lar sport On-tar. yondashuv asosida
ni jalp qiluvehi ;- - amahyotlda keng tarqalgan

Y1 shundalk; :
V' asosida rahbalﬂqk, aksariyat sportchilar

qiluvchi trenerlarni
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yoqtirishadi. Ehtimol, bu sportchini ortigcha mas’uliyatdan
ozod bo‘lishi bilan bogligdir.

Demokratik yondashuv asosida rahbarlik qiluvchi
trenerlar ham kam emas. Jamoani demokratik prinsipda
boshqaruvchi trenerlar o‘z yordamchilari, sportchilar bilan
maslahatlashadi, ular bilan hamkorlikda ish olib boradi. Hatto
ular shug‘ullanuvchilarning ota-onalari bilan ham muloqotda
bo‘lishi mumkin. Demokrat trenerlar yo‘lboshchilik gilsalarda,
lekin ular sportchilar, jamoa sardori, oz yordamchilari, hatto
ilmiy maslahatchi tomonidan bildirilgan asosli va obektiv fikr-
takliflarga qo‘shilib turadilar. Shu orgali ularga jamoa oldiga
qo‘yilgan maqgsadni amalga oshirish mas’uliyatini yuklaydi.

Bunday toifaga mansub trenerlar faoliyatida “Hokimiyat”
rasmiy buyruglar va ko‘rsatmalardan holi bo‘ladi. Go‘yo bunday
yondashuv asosida jamoani boshgarishda adolat yoki foydali
prinsip bordek tuyuladi. Ammo, yuqorida qayd etilgan
mualliflar fikriga qaraganda, kasbdoshlar yoki sportchilar
tomonidan bildirilgan mulohaza, obektiv ma’lumotlarni gayta
ko'rib chigish va yagona garorni bari-bir demokrat trener
shaxsan qabul gilishi magsadga muvofiq ekan. Chunklz
tayyorgarlik va musobaga natijasi yordamchi trenerlar yoki
sportchilardan emas, balki demokrat trenerdan talab qi]inadi:

Sport amaliyotida jamoani liberal yondashuv asosida
boshgaruvchi  trenerlar ~ ham  uchraydi. l(o-‘pch.lhk
mutaxassislarning ta’kidlashicha, zamonaviy sport amaliyotida,
jumladan, yuqori malakali sport zahiralarini tayyorlash
jarayonida shug‘ullanuvchilarga liberal yondashuv ?.SOSldif
rahbarlik qilish anarxiyaga olib kelishi mumkin ekan, jamoali
sport turlarida esa bunday yondashuv asosida barcha jamoa
a’zolarini yagona magsad — g‘alabaga olib keluvchi jipslashganf
hamjihatlik, hamfikelik va hamkorlik bilan faoliyat ko'rsatuvehi
Jamoa tayyorlash o‘ta mushkul ekan (3-rasm).
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1.5. Ijodkorlik funksiyasi

. Dod” yoki “i'jodl‘(orlik" Psixo intellektual xislat sifatida
1fnsqn bps_h Mmiya-sida joylashgan nery hujayralari va to‘qimalari
2olivatining mahsuligir. "liod” “yaratish”, “ixtiro qilish”,

“vangilik kiritish” “vangicha fil : '
- . E rlash va
Ma'nolarni anglatad;. kabi tushuncha

Tod”,  “jjodkorlik”

O‘qituvchi

Qirralaring 1 ga Xo0s ij(?dkorlik faoliyatining
dozasini) ishlah chiqqemmvchl teandkinzilaaey
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asoslari maoti varsi yasi his slish

Shaxsy Hodga Bty Secie, | Weesl el
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4-rasm. o .
Sport trenerining ijodkorlik faoliyati tuzilmasi.

Muallifning fikriga ko‘ra, trenerning ijqdkorllk ’faoll?:]at)l
tuzilmasiga  (tarkibiga) assotsiativ .(xotlra ma rlllost:k)‘ti1
potensialning kengligi, biror faoliyat tlll'_lg:CI e 'iisahdan
(ko‘chirma)ga qarshilik ko‘rsatish, bir xﬂlfk- fikr yurt o
vozkechish, borligni oldindan payqash, tanqidiy xu!osagaU i
kabi xislatlarni kiritish ijodni yanada !'adaﬂqsht.tradl- el'l;‘%lzg
ta’kidlashicha, ijodkorlik faoliyatining “Jonlal‘llshl Fre: niga
jjodga shaylanishidan boshlanadi, mashg o J(;f ¥J°shbu
yangilik kiritish bilan bogliq Ged I ISENE S
jarayon vaziyatli muammolarni tamomila b :gwha gli amalga
asosida halgilish yo'lini izlash motivatsiy i ashg'ulot
oshiriladi. Trenerning ijodiy fao!iya'ﬂ oqu:]-linflning fikri
Jarayonidan tashqari vaqtlarda kechadi, degan mu
Mutlaqo to‘gridir. ; ilishga

ljodiy fikrlash jarayoni asosiy muammoni hal ghxsq .15[
daratilishi lozim ekan. Bu borada B.Y. _Sl.lammwv'a sli
Turabaevalar (2010) trenerda aniq, tangidiy, keni:%tix:uog‘i)lﬂ( va
yuritish, - obrazga kirish, bashorat gilish, & lozim, deb
9iziquvehanlik  xislatlari mujassam bo'lmogi 107
ta’kidlashadi.




G.B. Abdurasulova va Kim Yur Jung (2008) lar tomonidan
trenerning ijodiy faoliyati hagida e’tirof etilgan ehtimol
diggatga sazovordir. Ularning fikricha, trenerning ijodiy
faoliyatida mashg‘ulot va musobaqga jarayonlarini kuzatish, ro'y
berayotgan vaziyatlarni qiyosiy tahlil qilish sirlarini bilish,
raqobatda yuzaga kelayotgan holatlarni jjodiy yondashuv
asosida baholash foydali natijaga erishish imkonini yaratadi.
Chunki sport musobaqalarida, aynigsa sport o‘yinlari bo‘yicha
o'tkazilayotgan uchrashuvlarda g'alaba nafagat jamoaning
tayyorgarligi yoki musobagqalashayotgan ragiblarning mahorat
nisbati bilan belgilanadi, balki ko'p jihatdan ijodiy fikrlaydigan
Va Innovatsion g‘oyalarni o‘zida mujassam qilgan trenerning
rahbarlik qilish qobiliyatiga ham bogliqdir.

Trenerning ijodiy faoliyatiga qaratilgan bundanda e'tiborli
va foydali fikni E.A. Seytxalilov va M.I. Stolyarenko (2008) lar
s e o, mahlotrd
B exnologik yondashuvlarni qo‘llash uchun
od pOtensi:lligbiloSh“qamVChlhk f,:aohyatida xXususiy pedagOgl}f
lozim ekan an “qurollangan” shaxsiy fikrga ega bo‘lmogi
motisv};‘t‘l’igi _yioogléﬁﬂtifzermr}g tjodi, uning fjodkorlik qobiliyati
Oliyatida “o'sininy | ususiyati u rahbarlik gilayotgan jamoafa

\ 'INg  foydali ishinj ko'rsatadi”. Ammo bu -
mashg‘ulot yokj musobaqa j ; ; i i
ishti Jarayonida o‘zaro hamjihatlik bilan

Tsatmalar amalga ijodiy jori
h uchun yetarli bo‘lmaydi
» 2006; M.V. Sanaya, 2010;

E.R. Yuzlikaeyq ;20- : Semalilov
» 2012 eleznyak 2013; A.P. Argunova,

T.N. Petrova) 2017)‘ ’ Y.D. J
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gilish, odatdagidan o'zga narsani sezish, garama-gasst
vaziyatlarga jiddi e’tibor garatish, tanqidiy yondas!lsh: Yyny
tahlil gilish, o'zida ijodiy “shubha” uyg'otish ("bu nima" reSei=s
— refleks  “chtotakoe”), ichki kurashmi “yesiESsE
“bilimgachanqov” (informatsiya, jajda) va to'gri garor gabal
qgilish nuqtasini aniglash. ey

ljodkorlik qobiliyati ikkinchi bosqichda gquyidag B
mexanizmlar asosida amalga oshiriladi: :ch:ii:. SEm=h
(intuitsiya), ijodi obrazga tushish, “o‘tkiragl. ihomusasy.
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tanqid qilish, raqibning zaif jihatlarini hisobga olish, “Se
Qaror  gabul qilish va yurtparvariik tuyges S
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- Shu l?ilan l?ir qatorda, trenerning ijodkorlik qobiliyatini
Jada@las}}tl_ruvchl yuqorida qayd etilgan  mexanizmlar
mavjudligidan qat’inazar unj muvaffaqgiyatli amalga oshirish

ir'nkoni)fati faqat kasbiy-pedagogik mahoratning barcha
qirralari yuksak shakllanganligi bilan belgilanadi.

1.6. Loyihachilik funksiyasi

O‘quv-trenirovka mash

g'ulotlari, o‘quv-trenirovka vig‘inlari
Va umuman tyrlj . =

k i) musobaqalarga sportchilarni tayyorlash
Jcia;;tic;?lan 11m’1y a_sosda ishlab chiqilganpreja]ashﬁmv hg’jaﬂari,
ama}gaar’osﬁe.){.o I}:y talablal.- va xorijiy tajribalar yordamida
vazifasidir 13,?1 lil- har  bir trenerning asosiy funksional
maShg‘uloilarm'o ‘al:mz zamona_viy trener sportchilar faoliyati,
va rahbarlik m-lot aZlSh,_Ulamx turli musobaqalarga tayyorlash
yuqorida qa dq1 ?)lfotgan Jamoani samarali boshqarish uchun
xalqaro tala)l;l s barchfl hujjat va dasturlarni loyihalash,

arga mos tartibda qayta ishlab chigish, ilmiy-

tadgiqot natijalari asosi
iq : osida ularni takomillashtirish bililari
ko nikmalariga €ga bo'lishi zarur. e

Il yemas, balki, aksincha, s

) _ L, JiSmoniy, texnilsai.: A :
Imkoniyatlarinj e’tiborga o Siic-takik s v psixofunksional

L Igan hold Ii .
statistik ma’lumot] : o olib borilgan kuzatuv,
talab gilinagi, - 04i90t natijalari asosida hal vetilishi

keltiruvchij qi : .
; ymat bil 2 e . .
Snsladin: O‘quv-masan ishlab chiqishda ledkOI‘ll_k qobiliyati,

bilimlar, ularning ilmj

hg‘ulot nazariyasi
Y mohiyatinj o'zlashtirgan bo‘lishj us

ahamiyat kasb yetadi (G.D. Babushkin, 1993; A.Y. Korx, 2000;
E.A.  Seytxalilov, 2006; Y.D. Jeleznyak, =2013; N.L
Nikolaevavab., 2016).

Ushbu mualliflarning ta’kidlashicha, o‘quv-trenirovka
mashg‘ulotlari va musobaqalarning pirovard samaradorligi
jjodkorlik mahorati, pedagogik kuzatuv, test nazorati va
tadqiqot natijalari asosida ishlab chigilgan loyihalar sifatiga
bogliq bolar ekan. Aynan shunday loyiha mashgulot va
musobaqani samarali boshqarish, bolajak natijani oldindan
bashoratlash, kerak bolganda loyihaga o‘zgartirish yoki
qo‘shimchalar kiritish imkoniyatini yaratar ekan. Bunday loyiha
asosida mashg‘ulotlarni o‘tkazish va musobagalarni boshqarish
sportchilarda, jamoada emotsional faollikni kuchaytirishi,
kayfiyatni ko‘tarishi, dominantlashgan motivatsiyani yuzaga
keltirishi, g‘urur, matonat va ishonch his-tuyg‘ularini uyg‘otishi
aksariyat tajribali, etakchi trenerlar tomonidan tan olingan.

O‘qituvchi-trenerning loyihachilik funksiyasi ommaviy
sog‘lomlashtirish voleybolini rejalashtirish, ommaviy voleybol
maydon-maydonchalarini loyihalash va qurishishlarini ham
ozichiga oladi. “Ommaviy sportdan professional sportga!”
prinsipiga asoslangan holda ommaviy soglomlashtirish
voleybol chegarasini yanada kengaytirish imkoniyati jog_rlarda
ochiq voleybol maydonchalarini loyihalashtirish, barpo etlsl‘l va
ommaviy mashg‘ulot hamda musobaqalarni o‘tkazish- bilan
bog‘ligdir. Ochiq voleybol maydonchasini loyihalashtirish va
barpo etish o‘ziga xos xususiyatlarga ega  dir. B.unda.ly
maydonchaning formati, olchamlari, uskuna va jihozlarni yopiq
voleybol maydonchanikidan farq gilmasligi magsadga muvofiq.

Ochiq voleybol maydonchasini
18x9 m li to‘gri to‘rtburchak shaklda qurish uchun dastlab

joy tanlandi. Maydon o‘lchamlari chegarasidan tashqari 3 m
dan kam bolmagan bo‘sh zona bolib, bu bo‘shligda begona
predmetlar, daraxt yoki boshqa qurilmalar bo‘lmasligi zarur.
Maydon o‘lchamlari to'gri to‘'rt burchak shaklida (18x9 m)
belgilagandan so‘ng yon va chiziglar ortidagi 3 m li bo'sh
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. g o'qituvchi-trenerning ko‘pgirrali loyixachilik funksiyasi aks
zonalarni qo‘'shgan holatda shu maydon ichin.ing b.mnchl ye(’itirilgan.
qatlami tozalanib, so‘ng maydon yuzidagi yomg‘ir suvi tezda
so'rilib ketishi uchun drenaj ishlari amalga oshiriladi. : :

Maydonchini drenaj qilish uchun avval maydonc'ha s

tahminan 30-40 sm chuqurlikda kavlanadi va kavlangan joy 2
yuzi tekislanadi. Keyin maydalangan shlak, mayda shag‘al, qum e e
aralashmasi kavlangan joy yuziga bir tekisda yotgiziladi. So‘ng P
bir qatlam mayda toshlar va mayda shag‘al, ularning ustiga yana | L )
yirik qum bir tekisda tashlanadi.

Keyin yotqizilgan aralashmalar ustiga suv quyiladi. Suv

< ] 6-rasm. S pal
singib, aralashmalar quriganidan so‘ng ular ustidan og1r Maydon o‘lchamlarini loyixalashtiri-sh va chiziglar olchamini
“katok” yurgaziladi (trambovka). Kavlangan joyning gqolgan : aniglash metodikasi.
gismiga vyana dastlabki aralashma (shlak, shag‘al, qum)

yotgiziladi va yana “trambovka” qilinadi. Maydonning eng
yuqori gismiga tuprog, yirik qum, tuz yoki ishlab bo‘lingan ohak
kukuni ot o'sib ket

[ Levimachid fumkcsiyssi |
maslik uchun yotqiziladi va trambovka T Mum:utuﬂi-‘” J\;Hm

qilinadi. [ Micomiki numtisti | I m-mim & L_J

Maydonchaning so‘nggi qismiga qizil qum yotqiziladi va 3 7 = '
mayda yuzida yomg'ir suvi turmaydigan darajada tekislanadi. [ = . Cemans |
Keyin A nuqtadagi qoziqdan radius; 9 m li yoysimon chiziq [ Tevssrpari daeet | m“m:&amﬁt
belgl.lanadi, B nuqtadagj qoziqdan esa radiusi 20 m 18 sm li [ Musbegadew %:I
yoysimon .chiziq. F‘(tj]-{a;iladi' Yoysimon chiziglarning keSngJgaI? [ 9T sduieni ] [ -rm-fﬁk""‘“‘"*‘"‘ < i)
JOylga qoziq qoqiladi. eyin A nuqtadagi qogzi dan ham radiusi |  —
20 m 18 sm li yoysimon chiziq o‘tkiz:la(%il, s ! L e

B nuqtadagi qoziqdan esa r

’ -
o o g | adiusi 9 m 1i yoysimon chiziq | : T-M‘;“““’"‘—‘w
o'tkaziladi. Bu joyda ham ikki yoysimon chiziglar kesish ' ﬁm{r e N ]
nuqtada (C) qoziq qoqiladi. So‘'ng '

ta i nuqtalardagi qoziglararo ip . —_Nm
tOl.'tl.llb,. ohak bilan g5 gn kenglikda yon va orqa chiziglar ' ot 1
chiziladi. (= Fiadmbk
: hShulr}dan_ keyin musobaqa qoidalariga asosan barcha (s ] [ vam ]| otk | [ Kee |
g ;: \amli .chlglglar (hujum chiziglari, top kiritish zonalarini ' Todevidual T
elgilovchi chiziglar va h.k.) belgilanadj (1-rasm). | . e

Maydop o'lchamlaripj belgilash uch

i loyixachilik funksiyasi
O‘qituvchi-trenerning ko‘pgirrali loyixachilik
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1.7. Kommunikativlik funksiyasi

Qayd etilganidek, trenerning kasbiy-pedagogik. faoliyati
shunchalik serqirra, mashaqqatli va kenggamrovli ‘meh-nat
jarayoniga ega ki, u nafaqat mashg‘ulotlflr O.tkaleh.,
musobagqalarni boshqarish, ijod qilish, tayyorgarlik lo.ylh:'ﬂarmf
ishlab chigqish, kuzatuv, nazorat va tadqiqot olib borlsb 1shl_e.1.rl
bilan shug‘ullanadi, balki oz shogirdlari, ham kasblari, x01:1j1y
mutaxassislar, kerak bo‘lsa ota-onalar bilan suhbatlar o‘tkazish,

munosabatlar o‘rnatish, hisobotlar berish, OAV lari xodimlari
savollariga javob berish tad

Unga ayrim vaqtlarda oz sho
“yuqori” rahbarlar bilan ha
kelishiga to‘g‘ri keladi.
federatsiyalar, homiylar
idoralaridan keraklj mabl
mashg‘ulot yig‘inlari
ahvolini yaxshilash,
Jamoani ta’minlash ishl
to'g'ri keladi. Buning
yaxshi shakllangan b
(velchi) rolida ish yurit
Trener 0'zining

m “til” topishishiga, balki murosaga
Ba'zida sport maktablari, klublar,
va boshqa jamoat yoki davlat
ag’ undirish, mashg‘ulot va o‘quv-
o'tkazish joylarining moddiy-texnik

ariga ham trener “bosh-qosh” bo‘lishiga
uchun trenerda kommunikativ qobiliyat
olmog'i lozim, y 0ziga xos diplomat
ishi kerak bo‘ladj.

kommunikatiy mahorati  orqali
shogirdlariga ta’sir etish “tilipj” topadi, ularning “ichiga”,

“diliga” kiradi, vaziyat talab gjlsa ularning ota-onalari va
yaqinlari bilan foydali natija uchy

yoki tavsiyalar beradj. Buning uchup

munosabat madaniyati, pedagogik va Psixologi
shakllangan bo‘lishi kerak (E.A. Seytxaliloy
kasbiy-pedagogik faoliyati Va  uning |

muamrpolar bilan shug‘ullanip kelgan
madamy—ma’naviy tadbirlarp;j

2006). Trenerning
shaxsiyatiga bog'liq
bir qator muallifl

A i ustalik - ‘ b
¢ quvchilarda (sportchilarda ham) X bilan  o'tkazis
qadriyatlarni shakllanjsh;

birlari bilan ham shug‘ullanad?..
girdlari (sportchilar), hamkasblari,

anjom-uskuna va trenajyorlar bilan .

n “dillashadi”, maslahatlar -

vazifalarga to‘g'ri yondasgisl(li, bnias’l?il(liilyz;t;iila:ensh va shaxsni
ishiga asos bo‘ladi, deb ta’kidla -

Sayq‘?lll;(:)ﬁ)'ida gmuhokama etilga_n _ﬁkr-mulqhazia(lal‘gau:;(::g
shunday to‘xtamga kelish mumlfmkl, trene.rnmﬁfnkzznanllar s
qobiliyati boshga barcha kasb1y-pec.lag0g1k . m):)ani -
uzviy bogligdir. Demak, bug}lngl e ai’a e
musobaqalarga tayyorlash va uni yuksak natlJb afc e
olib chigishi uchun yuksak shakllangan ?krativ qobiliyat
pedagogik funksiyalar bilan bir qatorc.la kommun RS e
egasi bo‘lishi ham darkor. Trenemm.g ay?llfnbirdamlik S
qobiliyati jamoa a’zolari o‘rtasidaham Jl}‘laﬂlk"z]an = n,laqsad
korlik, bir-birini qollab-quvvatlash asosida 10 hgal qilishim
va strategik vazifalarni foydali natija bilan

koniyatini yaratadi (7-rasm).
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1.8.Diagnostik funksiyasi

O'qituvchi-trener oz kasbiy-pedagogik faoliyatini amalga
oshirishda  avvalambor  barcha yo‘nalishlar  bo‘yicha
olibborilayotgan ishlar yoki tadbirlar natijalarini tahlil gilish va
baholash qobiliyatiga ega bolmog'i lozim.

Undan keyin o'z shogirdlari, jamoa a’zolari tomonidan qayd
yetiladigan turli faoliyat natijalarini obektiv baholash metodlari,
testlari, vositalari, prinsiplari va mezonlarini mukammal
o‘zlashtirgan bo‘lishj darkor.

Baholash metodlari pedagogik kuzatuv, so‘rovnoma,
ekspress-intervyu, innovatsion texnologiyalar va boshqa shunga
o'xshash uslubiy yondashuvlardan iborat bolishi mumkin.

Baholash vositalari tarkibiga  turli olchov  asboblari
(sekundomer, reaksiomer

tagqoslash, oshkoralik va boshga shu kabi pedagogik
prinsiplardan foydalanish zaryr bo‘ladi.

Qayd etilgan 1jobiy yoki salbiy natijalar siripi ochib berish,
sabablarini izohlar, ularnj tahlil

‘ va muhokama gilish muhim
ahgmwat kasb etadi. Oj jalar asosida muayyan qarorga
ilish va shularga asoslangan
orqali o'quv mashg‘ulotlarini
ishtirok  yetuvchj jamoalar o‘yin

modellashtirish qobiliyatiga ega
yetadi (8-rasm).

: qabul qilish
bo‘lajak musobaqalarda

taktikasiga mog tartibda
bo‘lish muhim ahamiyat kash
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Diagnostik
i P
[
Natijani baholash Natijani baholash I\hhjl'm baho]ash

: metodlan vositalan n:ms[ﬂ;im
I { - -
fjani ahil gili 1ja sirini oshkor Natijani muhokama
Natyjani tahlil qilish Natija :;1:;‘ gy
: : Natij ! glash
1jani =
Natijani taqqoslash Nat?:m ba}:;hsh afijani

: [
Strghgic bashorat

|
Tayyorgarlikni
modellashtirish

9-rasm. X y
Diagnostik funksiyasining tasnifi andozasi

1.9. Seleksion-bashoratlash funksiyasi

3 : e L ol
Har bir ofqgituvchi-trener o zining kasbly‘ pedag'o.
faoliyatida barcha kasbi{ kf:ghlg:lsirgag:skamh qoglﬂ;) y:l;;:nz::
i bir qatorda seleksion- : . :
lt)):)l‘ellilzhi ustuc\llor ahamiyat kasb },-retadl. .B.und.ay ka}s;l:;;lriﬁﬁgkstdg:
o‘qituvchi-trenerning yoshi, uning taj.nb.as1 Ya B
toifasidan qat’i nazar shu mu‘taxa.sm?nu.lg 1s.te S
edagogik qobiliyatini belgilovchi on}ﬂ sifatida xizmat q bola;]ar
2 Chunki voleybol to‘garaklari tanlanad‘Jgan. : a,
mashg‘ulotlarni o‘tkazish, iste’dodli VOIe‘YI‘)OICthE:gnks g);aan]l;z?ga
jalb  qilish, ularni  muayyan _oyin e
Jixtisoslashtirishda bo‘lajak m;alhora;)tixlu b:s%;g;‘;ts}l qvaa term;
i ibini yosh o'vinchilar an to : s
;gg;a:;h nomgodlamiyfanlash uchun ularning genetik
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(nasliy) xususiyatlari, harakat qobiliyatlari, oila tarbiyasi hamda
hayot davomida egallagan ko‘nikma-malakalarini payqash va
bilish zarurdir.

Ma'lumki, aksariyat voleybol to‘garaklarida, sport
maktablarida bolalarni voleybol guruhlariga tanlash va gabul
gilish jarayoni e’lonlar, takliflar yoki fagat rasmiy normativ
talablar asosida amalga oshiriladi. Natijada bola 2-3 yil, hatto 5-
6 yil muttasil shug‘ullanib kelsa-da, uning tana uzunligi yoki bir
qator jismoniy qobiliyatlari voleybol talablariga mos kelmay
qolishi oshkor bo‘lib goladi. Vaholanki bunday muddat jarayon
uchun gancha mashaqqatli mehnat, qancha vaqt va gancha
mablag® behuda sarflangan bo‘ladi. Anashunday holatlarni
oldini olish va ragobat bardosh hamda kelajakda yetuk
voleybolchilarni tarbiyalash, etish-tirishdek yuksak magqgsadni
amalga oshirish uchun har bir o'qituvchi-trener barcha kasbiy
funksiyalarni  o‘zlashtirish bilan bir qatorda seleksion-
bashoratlash mahoratiga ega bo'lishi talab qgilinadi (9-rasm).

—E
Selezsion bashorsthsh
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i tilish 1] ocbiliyatarmi sy
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ché olish Tl oot
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1.10. O‘qituvchi-trenerning kasbiy-pedagogik
faoliyatini

Nazorat qilish shakllari

Trenerni o'z kasbiga munosibligi va uning kasbiy-pedagogik
tayyorgarligini attestatsion nazorat asosida baholab borish,
mavjud nazariy bilim, amaliy ko‘nikma-malakani va boshqa
funksional qobiliyatlarini yanada jadal shakllantirishga turtki
beradi.

Bu borada trener faoliyatini nazorat qilish va baholashning
ichki monitoring usuli muhim ahamiyat kasb yetadi. Aynan
nazoratning shu usuli, bir tomondan mavjud kamchiliklarni
aniqlashga yordam beradi va ularni oz vaqtida bartaraf etish
imkoniyatini yaratadi, ikkinchi tomondan, kasbiy-pedagogik
tayyorgarlikni individual tartibda va hamkasblar yordamida
yanada shakllantirish yollarini ochib beradi. .

Ma'muriyat va idoraviy-davlat organlari tomonidan
o‘tkaziladigan attestatsion nazorat davomida trenerning kasbiy-
pedagogik faoliyati turli uslub va shakllarda tashkil yetiladi:
monitoring, suhbat, ekspress-so‘rov, so‘rovnoma, nazariy bilim,
amaliy ko‘nikma va malakalarda rejasini ekspert usulda
testsinovlari asosida baholash.

Ma'lumki, trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati = -bu
harakat (faoliyat) va harakatlar majmuasini aks yetﬁmvf:hl ko'p
komponentli va serqirra jarayondir. Ushbu jarayon turli o‘c!uv-
mashg‘ulot, o‘quv-uslubiy, ma’naviy-tarbiyaviy, ilmiy-tadqiqot
va ijtimoiy vazifalarni hal etishga garatiladi. . :

Pedagogik jarayonda trener va sportchi faoliyati, ta’lmf
(o'rgatish) va tarbiya, yuklamalarni rejalashtirish va ularni
qollash, trener va sportchining shaxsiyati, jamoaning
tayyorgarlik darajasi va uni musobaqada ishtirok etish natl]?ﬁ
kabi omillar “xizmat” ko‘rsatadi. Shunda ekan, trener sport
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jamoasida yagona, boshqaruvchi subekt sifatida qayd etilgan
barcha masalalarni o'z nazarida tutishi, xotirasida saqglashi,
organishi, nazorat qilishi, kerak bo‘lganda  jarayonga
o’zgartirish yoki qo‘shimchalar kiritishi lozim bo‘ladi.

E.A. Seytxalilov (2000), E.R. Yuzlinaeva (2012)larning
Fa'kid]ashicha, sport maktablarida olib boriladigan pedagogik
Jarayonni bir martalab attestatsion nazoratdan o‘tkazish va
monitoring nazorat o‘rtasida mavjud muhim farqlaridan biri
shuki, monitoring — jarayonda kechadigan holatlar dinamikasi,
kamchiliklar mohiyati va o‘zgarishlar sur’atini izchillik tartibida,
tola-to’kis kuzatish imkoniyatini yaratadi, qaysi jarayonlar
qanc'lay yo'nalishda 0‘zgarayotganini aniqlashga yordam beradi,
salbiy va i.jobiy holatlarni kuzatish, kamchiliklarni o'z vaqtida
bartiiii Z;lsb ch(l):asi.ni qo‘llasllga zamin yaratadi.

ning kasbiy-pedagogik kompetentligini baholashga

mo‘ljallangan e . ;
suhbatdir_g ng demokratik nazorat uslubi — bu oshkorana

dastur asosida o'tkazilishi lozim. Us
magsadi, vazifalari,

mujassam bo‘lmog‘i dar
yoki muammolarnij

' 1 hbu dasturda suhbatning
rejalashtirilgan mavzular mazmuni

kor. Suhbatning magqgsadi kamchiliklar

o'tkaziladigan suhbatning

» qiyosiy tahlj] va tortishuv

|

|
|
{
|
|
1

pedagogik faoliyatning muayyan yo‘nalishi bo‘yicha trenerda
shakllangan  bilim-tasavwar  hamda  fikr-mulohazalarni
o‘rganishga qaratilgan.

So‘rovnoma trenerning kasbiy tayyorgarligini o‘rganish va
baholashga mojallangan eng keng tarqalgan uslub sifatida tan
olinadi. Mazkur uslub yordamida obektiv va asl natijalarga
erishish imkoniyati savollarning gisqava aniq tuzilishi, ularning
mantiqly ma’nosi va o‘zaro uzviylik tartibida joylashganligi
hamda mutanosib mazmunda ishlab chiqilganligiga bogTliqdir.

So‘rovhoma uslubidan foydalanishda o‘zgalar bilan
maslahatlashish gqat'iyan mangqilinishi, javoblarni xolisona
belgilanishi, respondent trener yoki trenerlar ismi-sharifi
oshkor qilinmasligini ta’minlanishi muhim ahamiyatga
molikdir. Savollarga berilgan javoblar “ha” yoki “yo‘q”,
“bilaman” va “bilmayman”, “to‘g‘ri” yoki “noto‘g‘ri” yoki boshqa
shunga o'xshash biryoglama fikr-ma’'noni anglatuvchi
belgilardan iborat bo‘lishi magsadga muvofiqdir.

Trenerlarning amaliy faoliyatini o‘rganish, tashxis qo‘yish
yoki attestatsiyadan o‘tkazishda ko‘pincha ularning amaliy
ko‘nikmalari va malakalari ekspert usul asosida baholanadi.
Ushbu uslub ochiq yoki yopiq (maxfiy) shaklda qofllanilishi
mumkin. Ochiq ekspert usuli asosida baholash quyidagicha
tashkil yetiladi: dastlab 3, 5 yoki 7 nafar etakchi mutaxassislar
tarkibida ekspert komissiyasi tuziladi va tartibga muvofiq
tasdiglanadi; oldindan tabaqalashtirilgan baholash reyting
ballarining maksimal miqdori belgilanadi; masalan, maksimal
ball — 10: tabagalashtirish — 5-6 ball — “qoniqarli”; 7-8 ball -
“yaxshi”; 9-10 ball — “a’lo”. Har bir ekspert o'z ballini ye’lon
giladi (yoki monitorda ko‘rsatadi); keyin barcha to‘plangan
ballar go‘shiladi; qo‘shilgan ballar yig‘indisi ekspertlar soniga
bo‘linadi; hosil bolgan ball migdori (masalan, 7,5 ball) trener
tomonidan namoyish etilgan amaliy harakat (o‘yin usuli
texnikasi yoki taktikasi) sifatiga qo‘yilgan bahoni anglatadi.
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Ekspert usul asosida baholashning yopiq (maxfiy) shakli
sport amaliyotida kamdan-kam qo‘llaniladi.

Trenerning  nazariy tayyorgarlik  darajasini aniglash
(baholash) uchun maxsus test savollari variantlari ishlab
chigiladi va ulardan foydalaniladi.

- Qo'llaniladigan test savollarining hajmi (soni) trenerning
toifasi, uning funksional vazifalari, guruh yoki jamoaning

tay?zorgarlik dasturi va mazmuni bilan belgilanadi (BO‘SM,
BO'OZSM, OSMM, terma jamoa).

Savollarnin

g murakkablik darajasi :
shtat lavozim; Jasl esa trenerning ganday

da faoliyat ko‘rsatishiga asoslanadi (bosh trener,

qTlaniladi ‘ uslub  quyidagi tartibda
: ‘ dasturlashtirilgan tartibda
I tizimiga to'g'ri va muqobil javoblamni
o : , qobil javoblarni
gi ri;)lz;ld\;an;ntda tayyorlaydi; keyin ylar kompyuter xotirasiga

© “Ompyuterda savo]ar ketma-ketligini o‘zgartirish,

iy rish imkoniyatlari ko‘zda tutiladi.
1 2 i - ~ .
O'Zgartirilishj rnumkjnfl ¥, M saqglanib, nomlanishi

3 .tOpshiriqlari hamda test
ularni_ng Natijalarj kasbiy A Prinsipga asoslanish lozimki,

o oo-pedagogik ¢ o :
osil gilishiga imkon bersiiyyorgarhg hagida

ogik ivating g 5
gan va u]amig faohyatlmng turli qgirralarini

alliflar fije,.
Sida ta’kldlash
2sbly-pedagogil ¢,

ochib bergap mu
taqqoslash g,
yuksak k

Ng ichki hamq, tashqi mohiyatini

m o
111Ohazalanm umumlashtirish va
Mumkinkj

iste’dodli va raqobat bardosh sportchilarni tarbiyalayolishi
mumkin.

Yodda tutish muhimki, trenerlar kasbiy-pedagogik
tayyorgarlik salohiyatini baholashda eng asosiy mezon — bu
musobaqga natijasidir. Shuning uchun ham trenerning kasbiy-
pedagogik faoliyatini o‘rganishda, nazorat shakllari va turlari
asosida baholashda jamoani musobaqalarda erishgan natijalari
birinchi navbatda e’tiborga olinishi lozim.

Nazorat savollari:

1. O'gituvchi-trener kasbini tanlashning biopsixologik
asoslarini izohlab bering.

2.0'qituvchi-trenerning  kasbini tanlashning ijtimoiy-
pedagogik asoslarini ta’riflab bering.

3.O'qgituvchi-trener ganday kasbiy-pedagogik funksiyalarga
ega bo'lishi lozim?

4.O’qituvchi-trenerga xos kasbiy-pedagogik funksiyalar
haqida gisqacha ma’lumot bering.

5.Tasnifly andozalarda qayd etilgan kasbiy-pedagogik
funksiyalar mohiyati nimalar bilan asoslanadi?




II BOB. O‘YIN TEXNIKASI ASOSLARI

Voleybol oz mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshqa
Sport o'yinlaridan farq giladi. Voleybol o‘yini nisbatan kichik
bolgan, ya'ni o‘rtasidan teng ikkiga bollingan 18x9 metrli to'gi
burchaklito‘rtburchak shaklidagi maydonchada amalga oshiriladi.
Zamonaviy voleybol turlj o'yin malakalari va taktk
kombinatsiyalarga nihoyatda boy bo'lib, o‘ta katta shiddat va
tezlikda o'tadi. Binobarin, voleybolning yuqorida zikr etilgan
0'Ziga xos Xususiyatlari o'yinchilardan mukammal takomillashgan
texnik mahorat talab giladj. Musobagqa o‘yinlarida texnik mahorat

qanchalik keng vy, tashqi ta’sirlarga nisbatan mukammal
shakllangan bolsa, sh

unchalik g‘alabani golea kiritish imkoni
ko‘p bo'ladi. . e
OYin texnikasj — bu

bir vaqtning ozida ketma-ket va
Mmuayyan magqsadli tartih

Qa jro etiladigan ixtisoslashgan harakat

’ 1251 yunoncha (teh.rluS).so‘z bo'lib, juda keng
Zlna 12(;(13' foy(%alamladl va o'zbek tilida «sap'ats hishunchia i
Yuion?stlé ?llgddan 2Valgl 776-yildan boshlab har 4 yilda

: 1dagl  Olimp toglarining etagida joylashgan

i b oyicha 0z san’atlarini
ishtirokchj musoh S0 etgan]ar Qizig shundaki, har bir
shakllangan]ig; v, 12920 oldin o, qaqqs- omatini, mushaklarini

- anganligi vy boshqa shu sport DmaH

b i :
Muayyan sport turj %lanlng shartlariqap,

mushakl;:—ri1 ShUg‘uua“iSh natijasida odamning
Mllanad, bingpgy, *ENizmNing jamiyki - barcha
iy OPATN spopteps . i

ashishj t, Minlanag;. Ning texnik mahorati

Texnikaga oid barcha vositalar borkj
raketa, televizor, sovutgich, soat va ho
pasporti mavjud bo‘lib, unda mazkur vositaning texnik
ko‘rsatkichlari va olchamlari berilgan bo‘adi. Sportda ham
muayyan harakat malakasining o'ziga xos texnik ko'rsatkichlari,

(samolyot, avtomobil,
kazo), ularning texnik

olchamlari va uni ijro e
mavjuddir.
Voleybol o'yini texnikasi o'yinni olib borish uchun zarur
bolgan harakat usullari majmuasidan iboratdir. Harakatlar
texnikasi turli vaziyatlarda magqsadga muvofiq, samarali harakat
qilish bilan baholanadi. Oyindagi har bir texnik usulni bajarish
bir-biri bilan uzviy boglangan harakatlanish tizimidan tashkil
topadi. Harakat texnikasi harakat vazifalarini muayyan usul bilan
hal qilish uchun zarur va yetarli bolgan harakatning dinamik va
kinematik Xususiyatlaridir (kuchlarning muayyan izchilligi,
gavdaning ayrim gismlari o‘rtasidagi muvofiglik va shu kabilar).

Texnikaning asosly gismi — ma’lum bir harakatdagi asosiy
Mexanizmning eng muhim va hal qiluvchi gismidir. Texnikaning
asosiy gismini bajarish nisbatan gisqa vaqt oralig‘ida katta kuch
sarflanishi bilan ifodalanadi.

Texnikaning detallari — harakatning asosiy mexanizmini
\Zmaydigan ikkinchi darajali xususiyatdir. Texnika detallari turli
oportchilarda  turlicha bolib, bu ularning morfologik va
funksiong) imkoniyatlariga bogliq boladi.

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqt jihatidan
Ea'lum bir fazalari farqlanad. Odatda, harakatlarning uch fazasi
mf’lyn‘]’lrgzrhk, asosly va yakunlovehi fazalarini belgilab qo'yish

tishda shakllangan texnik tartibj

Yyorgarlik fazasining ahamiyati harakatni bosh fazada

Ta
33211}‘.?@‘ e “hun qulay sharoit yaratishdan fborat. Bu sharoitlar
Koptolgy e Sakrash, aylanma harakatlarni (to'siq qoyganda,
ilap yaro mg? ku'ltganda, hujum zarbasini berishda) bajans‘h
haraja vat%lfadl'. Asosiy fazadagi harakatlar bevosita asosly
Nazarday, “2lalarini ha) qilishga qaratiladi. Biodinamik nuqtayi
o fazadagi eng muhim narsa harakatlantiruvehi




kuchlardan tegishli vag ishli yo‘nali
yatda, tegishli yo‘nalishd i
foydalanishdan iboratdir. y .
Yak.unlow(:h.i fazadagi harakatlar gavda muvozanatini saqlash
g]jaqsa_dldz‘i 50 nib boradi yoki keskin tormozlanadi. Voleybol juda
I:]mlk' 0 yin bo lgapligi sababli voleybolchi turli texnik usullarni
E;gi Shgshl, O ¥In vaziyatidan kelib chiggan holda ularni tanlay
1 Va uni tez, aniq bajarishi lozim. B ‘yinchining texnik
mahoratini belgilaydi. R
Yﬁqon texnik mE}horat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadi:
- harakat usullarining aniq va samaralj bajarilishi;

ta:,,.ih:f;]f | beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning salbiy
| o udligida harakatlarning bajarilish barqarorligi;

;/ u.lk:ul:)aming bajarilish ishonchliligi
oleyhol taraqqiyotinin g i i
harakatlarni bajarish usullar; el texnﬂf
va takomillashily boradi i
R L. Texnik usullarnj : ishi yi
:]:Jl'dnll;l'll'llllllg o'zgarishi, taktik harakatll-na::gn; Zéiti‘;ﬁzsgﬁ
Y yinchilar jismoniy tayyorgarligi j :
aahi pot. o : garligi darajasinine osi ishi i
siabab ho'ladi. Hujum va himoyadagi ()J‘yislllné?g : S'lb b'or'lShl ?S.OSI_y
ll:lr.‘jk‘::!‘lul' potensialining oshil borishi Ilamlkasmlngosmh‘j
kf)mIl)m.'it.‘;lyulnr arsenalining kengayish,i h xnik i
y.uuglnshga yoki qayta qurishga turtkj bo‘ladiam % =+
usu]llal:'u{]d?y bo'lsa-da, o'yin texnikasida foydalaniladi
e ning  bundan-da Samaraliroq imkon;j o ‘adlgan
bo mn.ydl. Malakali sportchilarning ﬁmksr'nyaﬂan ynosqm o
nn!(on‘lyntlm'i O'yin texnikasiga yangi, ilg‘or st b ane
uni ro‘ y.ol)ga chigarish uchun imkoniy:it yarat:,ludsiunarm B
; O yin texnikasini tasniflagh -
qo'llaniladigan usullarning ag
(ljlfirakaﬂaming bir-biriga bogligligi harakat] 7
namik tuzilishiga qarab ma'luy, guruhl s
ajratishdir. i e

Voleybol texnikasi ikkita katta bolim: hujum va himoya
texnikalariga bo'linadi. Oz navbatida, yuqoridagi bolimlar ham
texnik usullarning shakli va mazmuniga kora bir qancha
guruhlarga boflinadi. Har bir guruhda texnik harakatlarning
o‘ziga xos bajarish usullari mavjud bo‘ladi (3-rasm).

2.1. Hujum texnikasi
2.1.1. Holatlar va harakatlanish, dastlabki holatlar

Holatlar.

Voleybol oyinida o‘yinchilar to‘p bilan qgisqa 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 magsadda turli harakat usullarini bajarish
uchun turlicha holatlarni egallash kerak. ;

Hujum zarbasini berish va to‘siq qo‘yishda — baland, o‘yinga
kiritilgan to‘pni gabul gilishda — o‘rta, hujum zarbasini yoki
to‘'sigdan pastlab gaytgan to‘pni gabul qgilishda — past (3-rasm)
holatlar egallanadi.




Bunda UOM (umumiy og'irlik markazi)ning holati
navbatdagi harakatning xususiyatiga bogliq 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 beraolsin.

Turish holatlari navbatdagi harakatlarning qollanilish
xususiyatiga garab statik (o‘yinchining harakatsiz) yoki dinamik

(asosiy tayanchni bir oyogdan ikkinchisiga o‘tkazish bilan to‘pni _

qabul gilish, hujum zarbasini berish yoki to‘siq qo'yishni

kutishda) holatlarda bo‘ladi. Bu turish holatlarida gollar bel A

barobarida, barmoglar kaftlarga qaragan, gavda esa bir oz oldinga
egilgan boladi. Gavda erkin holatda bo‘lishi kerak.
Harakatlanish.
O’yinchi ma’lum bir texnik usul
bo‘ylab harakatlanadi.
holda, gqadam tashlab

ni bajarish uchun maydon
Bunda usul va o'yinning vaziyatiga boglig
(oldinga, orqaga, yon tomonga), sapchib,
sakrab, yugurib, yigilib turli harakatlarni amalga oshiradi. Qadam
tashlash va yugurish bilan qilinadigan harakatlar birmuncha

yumshoq (UOM tebranishining sustligi sababli) boladi. Yon
tomonga qadamlashdan ko'p h

bajarilishidan qat’ly nazar, dastlabki holatlar birmuncha statikligi
bilan farglanadi: to’pni uzatishdan oldin (4 a-rasm), pastdan
to'pni qabul gilishda (4 b-rasm), to'siq qo'yishda (4 v-rasm) va
hujum zarbasini berishda (4 g-rasm).

12-rasm.
2,1.2. To‘p uzatish

Bu texnik usul orqali hujumni tashkil q!hSE‘l e amalga
Oshirish uchun qulay sharoit yuzaga keltiriladi. Topni: tayanch

holatdan i qollab, sakrab ikki qofllab, sakrab bir qolab,
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Bunda UOM (umumiy ogirlik markazi)ning holati
navbatdagi harakatning xususiyatiga bogliq 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 beraolsin.

Turish  holatlari navbatdagi harakatlarning qo7Tlanilish
xususiyatiga garab statik (o‘yinchining harakatsiz) yoki dinamik

(asosly tayanchni bir oyoqdan ikkinchisiga o‘tkazish bilan to'pni .
qgabul gilish, hujum zarbasini berish yoki to'siq qo'yishni |

kutishda) holatlarda bo‘ladi. Bu turish holatlarida gollar bel

barobarida, barmoglar kaftlarga qaragan, gavda esa bir oz oldinga
egilgan bo'ladi. Gavda erkin holatda bo'lishj kerak.
Harakatlanish.

O’yinchi ma’lum bir texnik usulni bajarish uchun maydon
bo‘ylab harakatlanadi. Bunda usul va o‘yinning vaziyatiga bogTliq
holda, qadam tashlab (oldinga, orqaga, yon tomonga), sapchib,
sakrab, yugurib, yiqilib turli harakatlarni amalga oshiradi. Qadam
tashlash va yugurish bilan qilinadigan harakatlar birmuncha

amalga oshirishda q

‘ > ib chigqil
ko‘p hollarda umumiy birlikd > qQligan harakatlardan
Dastlabki holatlar a ham fC'Ydalanlladj.

bajarilishidan qat’iy nazar, dastlabki holatlar birmuncha statikligi
bilan farglanadi: to‘pni uzatishdan oldin (4 a-rasm), pastdan
to’pni qabul qilishda (4 b-rasm), to'siq qo'yishda (4 v-rasm) va
hujum zarbasini berishda (4 g-rasm).

12-rasm.
2.1.2. To‘p uzatish

Bu texnik usul orqali hujumni tashkil qlhs}«l . ;1
oshirish ychun qulay sharoit yuzaga kelﬁrﬂad]i Tao B tay?ﬁlab,
holatdan kg qoTlab, sakrab ikki qoflab, b

45




orqaga yiqilib turib ikki qo‘llab uzatish mumkin. Oxirgi usuldan
voleybolda kamdan-kam, keskin holat yuzaga kelganda
foydalaniladi.

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

Uzunligi bo‘yicha: uzun — zonalar osha; gisqa — zonadan
zonaga; qisqartirilgan — zona doirasida.

Balandligi bo‘yicha: baland — 2 m dan yuqori, o‘rtacha — 2 m
ga‘cha, past — 1 m gacha. Yuqoridagi ko‘rsatkichlarga bog1iq holda
to'pgasekin, tez va katta tezlanish beriladi. To‘pni to‘rga yaqin —
0,5m g(ac}.la vauzoq - 0,5 m dan ortiq masofada berish mumkin.

To'pni uzatish texnikasi dastlabki holat, gqolning to‘pga
qarama-qarshi harakati, amortizatsiya va to’pni yo‘naltirishdan
1b?rat boladi. Dastlabki holatdan to’p tomon harakatlangandan
so‘ ng \iole)-rbo.lchivertikal holatda, oyoqlarining bukilish darajasi
to’p yo'nalishining balandligiga va uchish tezligiga bogliq holda
oyoq kaftlari paralle] yoki bir oyoq (asosly qolga nisbatar;

garama-qarshi) bir oz oldinda boladi. Qo1 i iqariladi
ZC : ar oldinga chiqariladi,
barmogqlar oval shaklini hosil qilgan bo‘ladi (5—rasrn§ : :

QoTlar to'p bilan yuz tepasida to‘qnashadi. Bunda bosh
barmoq asosiy nagruzkani qabul giladi, ko‘rsatkich barmoqlar esa
zarba berishda asosiy bofladi. O‘rta barmoq kamroq ravishda,
nomsiz va jimjiloq asosan to‘pni yon tomondan ushlab turishga
xizmat qiladi. To'pga yo‘nalish berishda qo‘l, oyoq va gavda
mushaklarini kuchlanishi o‘zaro birgalikdagi yaxlitlik bilan
izohlanadi. Bunda gavdaning UOM birmuncha yuqoriga—oldinga
ko‘chadi va gavdaning ogirligi ikki oyogning uchiga tushadi.
Qo'llar to'pni uzatish oxirida to‘liq to‘g‘rilangan holatda bo‘ladi.

Murakkab hujum kombinatsiyalarini tashkil gilishda, to‘p
baland berilganda yoki to‘pning uchish vaqtini kamaytirish
magsadida sakrab to‘p uzatish usulidan foydalaniladi. Bu holatda
go‘llar bosh ustidan birmuncha baland ko‘tariladi va qollarning
faol ishlashi hisobiga sakrashning yuqori nuqtasidan to‘p
uzatiladi. Xuddi shu holatda gisqa to‘p uzatishda asosiy harakat
qo’l barmoglarining faol ishlashi hisobiga amalga oshiriladi (6-
rasm).




To'pni orga tomonga (mo‘ljalga orqa tomon bilan turganda)
uzatishda o'yinchi to‘pning tagiga kirib boradi. Bunda qo‘Ining
orqa kaft qismi bosh orqgasigacha ko'tariladi. To‘p uzatish qollarni
tirsak qismida bukib-yozish hisobiga bajariladi, gavda orqaga-
yuqoriga harakatlanadi, bunda harakat umurtqa pog‘onasining
kokrak va bel gismlarining bukilishi hisobiga bo‘ladi (7-rasm).
Sakrab orgaga top uzatish xuddi tayanch holatda orqaga to‘p
uzatish kabi bajariladi. To'p uzatishning eng murakkab usuli bu
sakrab bir qo1 bilan to‘p uzatishdir. Bu usul to'p to'r ustiga kelib
qolgandagi murakkab sharoitda bajariladi. Bu holda qof
tirsaklarda bukilib, oldinga chiqariladi (8-rasm). Kaftlar oldinga
qaratiladi, barmoglar bukilib, tarang holga keltiriladi. To‘p
uzatish tirsak bo‘g‘inining bukib-yozilishi hisobiga bajariladi.

/_‘\

8-rasm.
2.1.3. To‘p kiritish

Bu texnik usul orqali to'p o‘yinga kiritiladi. Bu usulning asosiy
magsadi to‘pni raqib jamoasiga iloji boricha giyin qilib berishdir.
Shuning uchun bu usul hujum texnikasining vositasi bofib
hisoblanadi. To‘pni kiritish dastlabki holatdan va uchta kf:tma-ket
fazalar: tayyorgarlik (to‘pni tashlash, qo'Ini silkish), asosly (zarba
berish) va yakunlovchi (qolni tushirish va keyingi harakat)
fazalardan iborat. )

Voleybolda pastdan to‘gri, yugoridan tofg'n, Jonda
yuqoridan va sakrab to‘g'ri to‘p kiritish usullari mavjud. ) :

Bu usullarni bajarishda to‘pga zarba berish turli tarzdagl
ketma-ketlikda bajariladi. Birinchi navbatda to'pga aY!af‘ﬁ“i
harakat berish, so’ngra aylanma harakat bennasqall top km I
(birmuncha murakkab bolganligi sababli) usullari o'rgatiladi yo
takrorlanadi.




Pas.t<'ia1.1 to‘g.‘ri to’p kiritish. O'yinchi oldinga engashib,
oyoqlarini tizza gismida bukkan, bir oyog‘ini (zarba beruvchi

qo‘lga nisbatan qarama-qarshi) oldingachigargan holatda turadi
(9-rasm).

Lugoridan to'gri toq 1

ritish. O'yinchj to*

~gallaydi (10-rasm), FacH o e
riladi, bir oyogq oldinga qo‘yiladi
n qgrama—qarshi). To’p 1 m
yinchi qofipj yuqoriga-orgaga

. va z .
Yuqoriga ol o zarba  beruych; qol

- Yelkasini orqaga-

10-rasm.

Zarba to‘g'ri qo‘l bilan birmuncha oldinda bajariladi. Bu usul
ikki xil variantda: to‘pga aylanma harakat berib va aylanma
harakat bermasdan amalga oshirilishi mumkin.

To'pga aylanma harakat bermasdan to'p kiritish usuli
birmuncha murakkab usul hisoblanadi. Bu usulda quyidagi
elementlarning bajarilishiga qat’iy amal gilish zarur (11-rasm).

11-rasm.

Bular: to‘pning qoq o‘rtasiga zarba berish; tofp tash}ashning
nisbatan pastligi (0,5 m gacha); zarba beruvchi qo’lni orqaga
nisbatan qisqa harakatlantirish; kuchli (tezkor) va «aldamchi»




(sekin) zarbalar berish. Hujum zarbasini 2 yo'l bilan bajarish
mumkin: to'g‘ri (to‘rga nisbatan to'gri turgan holda) va yon
tomon bilan(to‘rga nisbatan).

Yugoridan yon tomon bilan to‘p kiritish.

Yuqoridan yon tomon bilan to'p kiritish usulida o'yinchi
to‘rga- nisbatan yon tomon bilan oyoglarini tizzadan bukkan holda
turadi (12-rasm). To’p 1 m gacha balandlikda yelka ustiga
tashlanadi. O'ng qo1 bilan zarba berilganda, u pastdan orqaga
h‘arakatlanadi, bunda yelka pastga tushirilib, gavdaning og'irligi
0 Ng 0yoqqa o'tkaziladi. Zarba beruvchi qo’l orqadan-yuqoriga yoy
bo‘yicha harakatlantirilib, zarba amalga oshiriladi. Gavda chapga

buriIad.i va ogfirlik kuchi chap oyoqqa ko‘chiriladi. Bu harakat
zarbaning kuchini oshirishga xizmat qiladi.

12-rasm.

Sakrah to‘p kirigj :
qofllanilmoqda. tish. Hozirds sakrab to’p kiritish usuli keng

Bu usulnpj :
zarbasinj berishga o‘x;lhzn}lg- Seoslonn (himoya) zonadan hujum
yoritiladi. “1181 sababli uning mohiyati quyiroqda

2.1.4. Hujum zarbalari

Hujum zarbasi — jamoaning hujum harakatini yakunlovchi
samarali usul hisoblanadi. Bu harakatlar to‘rning yuqori qismidan
balandda amalga oshiriladi. Chunki undan pastroqda amalga
oshirilgan hujum harakatlarining samarasi juda pastdir.

Hujum zarbalari yo‘nalishiga ko‘ra quyidagicha farglanadi:
to'gri yo'nalish bo‘yicha (bunda zarba berilgan top yo‘nalishi
hujumchining yugurib kelish yo‘nalishiga mos tushadi) va
yo‘nalishni o‘zgartirib (bunda zarba berilgan to’p yo‘nalishi
hujumning yugurib kelish yo‘nalishiga mos tushmaydi).

To‘pning uchish tezligiga garab hujum zarbalari quyidagicha
farqlanadi: zarba beruvchi qo‘lni orgaga nisbatan qisqa
harakatlantirish bilan kuchli (tezkor), kaftli (tezlanishli) va
aldamchi (sekin). Hujum zarbasini to‘gTi (to‘rga to'gri turgan
holda) va yon tomonbilan (to‘rga nisbatan)bajarish mumkin.

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




Oz navbatida, bu fazalar ham bir qancha mikrofazalarga
boTinadi. Yugurib kelish fazasida hujumchi ikkita asosiy vazifani
hal etadi: balandroq sakrashga erishish va to‘pning uchish tezligi,
yo'nalishini to‘g‘ri aniglash. Bunda hujumchi birinchidan, bir-ikki
«qidiruvchi» qadamlar giladi (to'pni tezligi va yo‘nalishini
aniglash magsadida) va ikkinchidan, sakrash uchun yugurish
tezligini oshiradi. Sakrash fazasida hujumchi tovondan oyoq
uchiga tomon katta qadam tashlab harakat giladi, oxirgi gadamda
oyoqlar juftlanadi, qo‘llar orqa tomonga harakatlantiriladi.

Oyoqlar tizza qismida, gavda esa tos-son bo‘g‘imida bukiladi.

Ke'yin esa qo'llar o‘ldinga—yuqoriga silkitiladi, oyoqlar tayanchdan
uziladi, gavda oldinga bir oz egilib, vertikal holatga keltiriladi.

Zarba beruvchi qo‘lning kafti bosh orqasiga o'tib ketmasligiga va
tirsak yelkadan bir oz yuqorida bo'lishiga e'tibor berish lozim.

‘ ‘Z-arb.a berish fazasida — o'ng (yoki chap) qo’l tirsak bo‘g‘imida
to'g nlamb', y.uqoriga~01dinga choziladi. Zarba qorin, kokrak, qo'
gl;lsga]dannmg ketm'a-ket va keskin gisqarishi bilan bajariladi.
Zarbaa zl::rb}zi_beruvr.:m qo‘l .kafti to'pning orqa-yugqorisiga uriladi.
ol };Chl ‘takn.k Vaufa.ni hal qilish bilan belgilanadi.
emas bfllj un(i)rf gatclSh b?SQlchic.la hujum zarbasining kuchiga
(Iarat’ish zarur. & 0% vaqida bEFIJgan]igiga va yo'nalishiga e’tibor

yaratiladi’

Jamoa hujumip; faqatgina to'ge

yakunlash kifoya gilmayd; 8Tl hujum zarbalari bilan
Shuning uchyy b

‘ g Oz1r - :

o‘zgartirib bajariladig 8! Zamon voleyholida to’p yo‘nalishini

rasm).

an hyj i
Wum zarbaari ahamiyatliroqdir (14-

14-rasm.

To'p  yo'nalishini  o'zgartirib  bajariladigan ~ hujum
zarbalarining tuzilishi to‘g'ri zarba berish texnikasiga o‘xshashdir.
To'p o‘ng tomonga yo‘naltirilganda, depsinishdan so'ng gavda
’ o'ng tomonga burilib, bir oz chapga engashtiriladi, chap qol
| yelkasi to‘rdan olib qochiladi. 2

Biomexanika nugqtayi nazaridan, yo‘nalishi o‘zgartirilgan
hujum zarbalarini berishda asosiy o‘rinni yelka, tirsak, Kaft va
barmoglar egallaydi.

2.2, Himoya texnikasi

. Himoya bu hujum harakatlariga qarshi harakat qﬂits].lll:;
Himoya usullaridan foydalanib hujum harakatlari bartaraf etiladl.

L e



2.2.1. To‘pni qabul qilish

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

Hozirgi zamon voleybolida to'pni gabul qgilishning quyidagi
Esullarl va variantlari mavjud: pastdan ikki qo‘llab (juda kam
ollarda bir qo1 bilap); yuqoridan ikki go‘llab; son gismi bilan va
orqaga 'dflmalab bir go‘llab pastdan; oldinga kokrak-qorin

qlsm(;z‘lr} bilan yigilgan holda bir qo‘llab pastdan.
harak;llzlg; inklr]tilg::m _ to'pni sifatli  qabul gilish ~hujum
e r;g qarl;chal%k. sarparah bo‘lishini belgilaydi. O‘yinga
s pni qabul gilishning eng ko'p tarqalgan va samarali
opni ikki qoTlab pastdan qabul qilishdir. 15-rasmda

ikki qo‘llab ‘ :
taSVirlangan_paStdan to'p qabul gilayotgan o‘yinchining holati

15-rasm.

. quqlar bukilgan, bir
blrla.shtlri]gan holda pastga ‘pni
vaqhd'a tirsaklarni bukish mumki . g
yuqoriga harakat qilinadi. To’pga nisbatan kuchl; q

0yoq oldinda, qo1  Kkaftlari

arama-qarshj
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harakat qilish kerak emas. Bunda qollar top tomon
yaqinlashtirilib, uning tagiga kiritiladi. Oyoglarni bukib-yozish
bilan to‘pga kerakli yo‘nalish beriladi. To’pni pastdan qabul
gilishda eng asosiysi to‘pning yo‘nalishi, tezligini to‘g'ri baholay
olish va bog‘lovchi o‘yinchini kuzatish hisoblanadi. O‘yinchi zarur
joyni egallay olmagan bo‘lsa-yu, top o‘ng tomonga yo‘nalayotgan
bo‘lsa, to‘pni qabul giluvchi qollarni to‘g'ri oldinga chigaradi va
o‘ng qo'lni yuqoriga chigarib buradi, chap tomonga yo‘nalayotgan
bo‘lsa, chap qo‘l yuqoriga chiqariladi.

Topni pastdan ikki gollab qabul qilish hujum zarbasini gabul
gilishda ham asosiy usul hisoblanadi. O‘yinga kiritilgan to’p yoki
hujum zarbasining sifatsiz qabul qilinishi (past traektoriyada
uzatish, boglovchi o‘yinchiga yetkazib bermaslik) boglovchi
o'vinchi tomonidan hujum uchun beriladigan to’p uzatishni
samarasiz bolishiga olib keladi. Shuning uchun mashg‘ulotlar
vagtida turli tezlikda, yo‘nalishda va kuchlanishda kelayotgan
to‘plarni pastdan ikki qollab qabul gilishga katta e’tibor berish
zarur. _

To'pni bir qollab gabul gilish tayanch holatda va yiqilib
amalga oshiriladi. Tayanch holatda bajariladigan usul
o‘yinchining yoniga tezlik bilan tushayotgan to‘pni gabul gilishda
foydalaniladi. Topni qabul qilish yopiq holdagi kaft yuzasi bilan
bajariladi.

Orqaga yoki yon tomonga yiqilib, bir qo'l bilan to‘pni qabul
gilish ko‘p hollarda ayollar voleyboliga xosdir. Harakat so‘nggida
yon tomonga katta gadam tashlanib, qol to’p tomon to'gm
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 magsadida gavdaning
orga o‘rta qismi bilan emas, balki bir oz yonbosh bilan do‘mbaloq
oshiladi, daxan ko‘krak gismiga tekkizib olinadi.




16-rasm.

Ko'krak-qorin qismi bilan s;

bilan to‘pnl‘ ab | ail; y
hisoblanad. qO( ul qilish usuli erkaklar voleyboliga mansub usul

yinchi oxirgj qadamda (17-rasm) keskin harakat

bila .
mayrllonfﬁzgzlzla hjpaSt-ga_Oldinga 25°-30°  burchak ostida
Shlaydi. Tayanchsiz holda kaftning orqa yoki oldi

ollarini oldinga cho‘zadi va

-yonga itarilishi bilan gavdaning

gorizontal ishi
holatga kelishiga yordam beradi. Bosh oz vaqtida

maksima] Orqaga tashlanadi.

rg-alib yigilgan holda bir qol -

2.2.2. To‘siq qo‘yish

To'siq — raqibning hujum zarbasiga qarshi harakat qilishning
eng asosiy usuli hisoblanadi. Texnik nugtayi nazardan to‘siq
qo‘yish eng giyin o‘yin elementlaridan sanaladi. To'siq qo'yish
elementini yuqori darajada egallash bilan o‘yinchi garshi hujumni
uyushtirish, to‘sigdan so‘ng qimmatli ochkolarni yutish
imkoniyatiga ega bo‘ladi.

To'siq bir o‘yinchi tomonidan (yakka) yoki ikki-uch o‘yinchi
tomonidan (guruhli) amalga oshirilishi mumkin. O'yinchi to'r
yaqinida, yuqori turish holatida, qoTlarni yelka sathida ko‘tarib,
tovonlarini parallel holatda qoyib turadi (18-rasm). Hujum
gilinayotgan joyning masofasiga qarab toT yaqinida yon
tomonlarga qadam tashlash, yugurish, sakrash kabi harakatlarni
bajarish mumkin.

18-rasm.

(o 0 =3 : ni kotpmq
To'siq qo'yish uchun avval ofyinchi (?yoqlarlm' ]
bukib,qo‘llarini gattiq silkib yugoriga sakraydl: Qo‘llar ﬁ:l;:]l
bir oz bukilgan holatda to'r tepasiga ko tan]‘ad{- or ori
kuchlangan (barmoglar orasi ochiq) kaftlar toming yud
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gismiga borganda, to‘r osha yuqoriga-oldinga harakatlantiriladi.
Zarba vaqtida kaftlar to'pga maksimal yaqinlashtiriladi va bilak
bo‘g‘inlari hisobiga faol bukiladi. Bundan asosiy magsad berilgan
zarbani  amortizatsiyalash  va to'pni  raqib  jamoasining
maydonchasiga yo‘naltirishdan iboratdir.

Hujumchilar to'r chekkalaridan hujum zarbalarini berishda
to'pni to‘sigdan maydon tashqarisiga chiqarib yuborishga harakat
qiladilar. Shu sabablito‘siq to'r chekkasiga yagin bo‘lgan qo'] bilan
yopiladi va to'’pning  maydonchadan chigib ketishga yo'l
qo’yilmaydi.

To'siq qo‘yish texnikasining murakkabligi quyidagi uchta
omilga bogliq: joy tanlash; turgan joydan yoki harakatdan so‘ng
baland sakrash: qo'Ini to'r ustiga ko‘tarish vaqtini aniglash.

To'puzat
ish

Hujum
zarbasi

To'pniqa
bulqilish

To'siq
qo‘yish
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19-rasm

Nazorat savollari:

1. «Texnika» haqida tushuncha, voleybolga xos o'yin
usullariga izoh bering. e

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

3. O'yin texnikasi tasnifi. Hujum va himoya texnikasiga oid
0'yin usullariga izoh bering. : i

4. Voleybolchiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini
gapirib bering. . % &

5. Istalgan o‘yin usulini (top kiritish, to‘pni -qabQI qﬂlsl},
uzatish, zarba berish, to‘siq qo‘yish) ijro etish texnikasiga tavsif
bering. S

6. OYin usullari texnikasining ko‘pgirraligi va
o‘zgaruvchanligi haqida tushuncha bering: S

7. O'yin texnikasini jismoniy sifatlar bilan bogligligi.




IIT BOB. O°YIN TAKTIKASI ASOSLARI

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

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

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

Oyin intizomi — har bir oyinchi faoliyatining jamoa
faoliyatiga bo‘ysunishi, bolajak o‘yinda rejalashtirilgan taktik
ko‘rsatmalarni amalga oshirish, o'yin qoidalari va umuminsoniy
xislatlarga amal qilish va hokazo.

O.‘y.in taktikasida quyidagi tushunchalar qo‘llaniladi:

Bll"lhf:hi temp atamasi hujum kombinatsiyasini birinchi bolib
bosh_lay@gan oyinchiga tegishli bo‘lib, u deyarli «past» va tez
uzatiladigan to‘p bilan hujum uyushtiradi.

Hujumchilarni «temp bo'yicha» ajratish shartli asosda qabul

qilingap, shuning uchun hujumchilardan barcha hujum usullarini
va taktik kombinatsiyalarni

amalga oshirish talab etiladi.

ﬁkrli(,) ‘va7mm o’yinchilar tanlanadi.
Chiqibyﬁ:gl saIrlxgra].i tashki.l etishda jamoa imkoniyatlaridan kelib
» 11 quyldagi tamoyilda tashkj] etish mumkin: 4+2 (to'rtta

hujumchi va ikki
hujumchi vy bitta

iborat. Taktikaning vositalariga esa o‘yin malaka (priyom)lari va
ularni barcha turlari kiradi.

Muayyan musobagalarga mo‘ljallangan taktik yo'nalish,
taktik shakl, usul va vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik
dasturga bo‘ysinishi lozim. Barcha taktik harakatlar taktik
bilimlar, fikrlash, vaziyatni to‘g'ri baholash, maqsadga muvofiq
qaror gabul qilish, jismoniy qobiliyat, texnik mahorat va iroda
imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibernetika nuqtayi nazaridan murakkab
vaziyatda eng samarali garorni topish va unga munosib harakat
gilish bilan bogliq bolgan o0z-0zini sozlab boshqgaruvchi
faoliyatni anglatadi. 3

Taktik harakat MNSning afferent — efferent nerv
retseptorlari, tolalari ishtirokida tashqi muhit ta’sirotlarini gabul
qilish, xotirada saqlash,tahlil qilish, vaziyatga munosib ravishda
qayta ishlab, motivizatsiyani goniqtiruvchi garorga kelish kabi
faoliyatlar bilan bogfliq bollgan psixofiziologik jarayondan
iboratdir. _

Taktik harakatning samarali bo'lishida bosh miya yax:im
sharlarit vaziyatini oldindanbilish (aks ettirish) qobiliyati alohida
o'rin egallaydi. Mazkur qobiliyat musobaga vaziyatlariga msb:-alt.an
to'g'ri qarorga kelish va magsadga muvofiq taktik harakat gilish
samarasini oshirishga imkon yaratadi. Albatta, bunday. qOblllyatI}l
takomillashuvi sportchini o'yin tajribasiga bogliq boladi.
Shuning uchun o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida hali rd)f
bermagan vaziyatni oldindan fahmlash, unga xos qarorni
tayyorlash va taxminiy harakat rejasini xotirada aks ettirish
qobiliyatlarini rivojlantirishga oid mashglarni tanlash va ulal‘d':llﬂ
unumli foydalanish juda katta ahamiyatga ega. Yugori darajada
takomillashgan mazkur gobiliyat taktik va stzteglk rejani amalga
oshirishda muhim poydevor bo‘lib hisoblanadi. 3

Oldindan fah:ﬂgsh va vaziyatga munosib harakat qilish
qobiliyatini rivojlantirishga oid mashqlar goTlashda 3 fta
jarayondan iborat faoliyatni bajarish zarur bo'ladi.




O'yin taktikasi ikki gismdan: hujum va himoya taktikasidan
iborat bo'lib, individual, guruhli va jamoa taktik harakatlari
asosida amalga oshiriladi. O‘yin taktikasining tasnifi 4-rasmda
aks ettirilgan.

3.1. Hujum taktikasi

Hujum taktikasi deganda jamoaning taktik harakati, guruhli
taktik harakat va individual taktik harakatlar tushuniladi.
Hujumdagi keng qgamrovli taktik faoliyat ma’lum bir taktik
kombinatsiya asosida boshlanadi va kombinatsiya so‘nggida
individual harakat usuli bilan yakunlanadi. Hujum taktikasining
mantiqiy ketma-ketligini va mazmunini quyidagi tartibda ko‘rib
chiqamiz.

Hujumdagi jamoaviy taktik harakatlar quyidagi uchta
yo'nalish bo'yicha amalga oshiriladi: ikkinchi to’p uzatishdan
§o‘pg o!dingi qator (hujum zonasi) dagi o‘yinchilar tomonidan;
1k]<‘mch1 to’p uzatishdan so‘ng ikkinchi qator (himoya zonasi) dagi
o'yinchilar tomonidan; birinchi to’p uzatishdan so‘ng.

Bogllovchi ofyinchi oldingi zonada joylashganda hujumni
uyushtirish variantlarj 19-rasmda berilgan. Bunday hujumni
uyu_shtirishning sezilarli kamchiliklaridan biri — buhujumda
oldmgi‘ qator - o'yinchilaridan  ikki kishining ishtirok etishi
mum%qnl%gldir. Lekin zamonaviy voleybolda himoya zonasidan
tashkil qilinadigan hujum zarbalari ushby kamchilikni deyarli
bartaraf etgan desa bo‘ladi.

- HuJur.nr'n uyushtirishda bog‘lovchi o'yinchi orqa qatordan to‘r
oldiga Cl.llglb ikkinchi to‘pni uzatganda, hujum gilish va uning
samaras.ml oshirish imkoniyati kengayadi. Boglovchi o‘yinchi
orgada Joylashgan 1,5,6-zonalardan to‘r oldiga chigqib, turli hujum

kombinatsiyalarin; . s >
kelﬁl’ilmoqzllz.anm tashkil  qilish  chizmasi 20-rasmda

20-rasm.

Birinchi to‘pni uzatishdan so‘ng hujum gilish yoki aIdab_ top
tashlash (otkidka) hujum harakatlarini (21-rasm) samarali hal
qilishga imkon bersa-da, ammo bu usullarni bajarish m.:hun zarur
sharoit (uzatilgan to‘pning juda qulay bolishi) va hl.ljum(:l_“daff
katta malaka talab etiladi. Aldab to‘p tashlaganda, huj.umchl yolg
boglovchi o'yinchi (oldingi zonada joylashgan vaqtdagina) sakra

hujum zarbasini bajarayotganday (imitatsiya) boTib, aldamchi
harakatni amalga oshiradi.
A~
\
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.Gumhli taktik harakat deganda ikki yoki undan ortig
o'yinchilarning hujum vazifasini hal qilishi tushuniladi. Guruhli
taktik harakatlar quyidagicha amalga oshiriladi:

- 1. Boglovchi o'yinchi oldingi qatorda bo‘lganda, uning
ishtirokida hujum uyushtirish;
2. Xuddi shunday, faqat boglovchi o‘yinchi orga gatorda
joylashganda;

3. To'pni gabul qilish va hujumchi tomonidan ikkinchi
to‘pning zal:ba beruvchi hujumchiga yetkazib berilishi;

4 HUJ‘umchming hujum  zarbasiga taqlid qilish bilan

aldamchi tp P tashlashni amalga oshirishi.
: kt.I;ar bir gumhli harakat oldindan kelishilgan va o‘rgatilgan
hz ; 1k ti{Ol”.nl.nnatSIyalar orqali bajariladi. Hujumchilar hujum
har:k Zﬂ:l‘ln&] .amalga oshirishda ~ quyidagi tartibda
s f:ia LAk harakat yo‘nalishinj o‘zgartirmasdan (har kim

- Zonasida); harakat yo‘nalishini 0'zgartirib; chalkash harakat

1. To‘pni gabul qgiluvchj
yetkazib beradi, o navbati

(bosh orqasidan) uzatadji. A

uni 3-zonada joylashgan boglovchiga
da, boglovchi to’pni 4 yoki 2-zonaga
1. Agarda boglovchi 2-zonada joylashgan

3-zonalarning biriga uzatadi. Ushbu

zarb i
harakat]anadilar. * henish

e e .' CRtpmtimornc l

Hujumchilarning shu tartibdagi bir qator harakatlari ma’lum
manodagi kombinatsiyalarningnomlanishiga sabab bo‘ladi.
Bularga «yeshelon» va «tolgin» 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 boladigan
hujumni boshlab berish uchun yugurib keladi. To’p 4-zonadagi
oyinchiga, 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‘sigsiz yoki to'siq qo‘yish kechikkanligi
bilan bogliq) imkon yaratadi. Kelishuvga asosan to’p uzatish
uzunligi o‘zgartirib boriladi. Agarda to‘pni qabul gilish 4-zonaga
yagin joyda sodir bolgan bolsa, «yeshelon» (23-rasm)
kombinatsiyasini amalga oshirish uchun qulay sharoit yaratiladi.
Bu holda 3-zonadagi oyinchining harakati yuqoridagi kabi
boladi, 4-zonadagi o‘yinchi yugurish yo‘nalishini ozgartirib, 3-
zonadagi o'yinchining orqasiga o‘tmoqchi boladi, ammo bu
harakatni bir temp keyinroq bajaradi. Ushbu kombinatsiyani to’p
2-70na yaginiga uzatilgan bolsa, 3 va 2-zonalarda ham bajarish
mumkin.

3. Chalkashma kesim harakatlanishlar bilan amalga}
oshiriladigan ~ taktik kombinatsiyalarni ~ bajarish  yuqori
tayyorgarlik va malaka talab etadi. Bularga «Krest> (asosiy),
«Oldinga krest», «Orgaga krest» kombinatsiyalari kiradi. «KI-'eSt»
hujumida 3 va 4-zonalardagi hujumchilar ishtiro!( et.adl- =5
zonadagi hujumchi tezkor harakat bilan boglovchi o‘ymChl yoniga
past (qisqa, uchib) uzatilgan to‘pga hujum zarbasini berish yoki
taqlid qilish uchun boradi (24-rasm). AR
3-zonadagi o‘yinchi bir oz keyinroq 4-zona o'yinchisining

orqasiga o‘tadi va hujumni yakunlaydi. To‘p uzatish ok T

oldindan kelishib olinadi, ammo to'p uzatish. o‘rta‘
bolmasligi zarur, aks holda kombinatsiya 0z O
yo‘qotadi.

chadan baland
hiyatini




22-rasm.

«Oldinga krest»
(25 a-rasm), 2-zon
kechikib sakraydi va

—

23-rasm.

24-rasm.

kombinatsiyasini 3-zona o'yinchisi boshlaydi

hujumni yakunlaydi.

adagi sherigi uning orqasiga o‘tib, bir oz

Q :
s

I

!

!

'

«Orqaga krest» kombinatsiyasida esa harakatlanishni
birinchi bo‘lib 2-zona o‘yinchisi boshlab beradi, 3-zona o‘yinchisi
esa uning orqasidan 2-zonada hujum gilish uchun harakatlanadi.

Bu variantdagi kombinatsiya birmuncha

hisoblanadi.

Guruhli hujum harakatlari birinchi to’p uzatishdan keyin
ham amalga oshirilishi yuqorida bayon etilgan edi. Bunday hujum
harakatlarini faqatgina birinchi to‘p sifatli qabul gilinganda (raqib
Jamoasi o'z harakatlarini hujum bilan yakunlay olmasa, o'yinga
kiritilgan to‘p qiyinchilik tug'dirmasa) amalga oshirish mumbkin.
Bunda hujum ikki xil variantda yakunlanishi mumkin. Birinchi
variantda hujum zarbasi beriladi (26 a-rasm), ikkinchi variantda
aldamchi to‘p tashlash (26 b-rasm) amalga oshiriladi.

murakkabroq

a | b

27-rasm

Afsuski, yosh voleybolchilar bilan ishlaganda, takgl;
kombinatsiyalarni ~ o‘rgatish va wulami oYyin jarayonida
qollanilishiga kam e'tibor ‘beriladi. Taktik kombinatsiyalarni
qollashda quyidagi ikki holatdan kelib chigish zarur: 4

1. Taktik kombinatsiyalarni qollash aniq o’yin sharoitidan
kelib chigishi kerak; _ X

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

Yakka taktik harakatlar jamoa va guruhli oyin

harakatlarining asosiy tarkibi bolib hisoblanadi. Ular to'psiz va
to’p bilan bo‘ladigan harakatlarga bolinadi. To'psiz harakatlarga




to'pni o'yinga kiritish, to‘p uzatish, hujum gilish uchun Jjoy tanlash
va jamoa, guruhli harakatlarga ko‘ra mos harakatlanishlar kiradi.

Hujum zarbasi uchun top uzatishda o‘yinchining
harakatlariga quyidagilar kiradi:

1) boglovchi o‘yinchi oldida turgan hujumchiga to‘p uzatish;

2) boglovchi o'yinchi orqasida turgan hujumchiga to‘p
uzatish;

3) hujumchilarga bir me’yorda to’p uzatishni tagsimlash;

4) ragib jamoasining kuchsiz to'sig qo‘yuvchisiga nisbatan
top uzatish;

5) to‘pni gabul gilish va o'yinning taktik rejasidan kelib chiqib
to'p uzatish traektoriyasini belgilash;

|6) to'pni aldamchi harakatlar bilan taqlid tarzida uzatishlar:
oldinga to‘p uzatayotganday bolib, uni ragib maydonchasiga
tashlash; oldinga to'p uzatgandek ko'rsatib, bosh orqasiga to’p

uzat?sh; bosh Orqasiga to‘p uzatishnij ko‘rsatib oldinga to‘p
uzatish.

To‘pni o
hisoblanadi:
1) to'pni kuch Jjihatiga ko‘ranavbatlashh’rish;

2) to‘pni ragib jamoasinin 1 i .
< - - . S hl
o'yinchisi tomon yo'naltirish; N

3) to‘pm. raqibping asosiy hujumchisiga yo‘llash;

4§ t(t) pni1yangi tushgan o'yinchiga yo9lash- ’

5) to'pni o i : '
st PNl orqa zonadan chigayotgan bogTlovchi o‘yinchiga

6) to‘[.)ni p‘yinchilar orasiga yollagh-
. 17). to‘pni maydonning ho'sh va qiyin gab ilinadi,
Joylariga yollash, W qabul aliEe

Hujumdagj vq huj

_]l.lm o Iy . - . 3

harakaﬂa_rga quyidagilar kirazdaifbalemm veekeen ot 0

1})};luj'um qilish usulinj tanlash-

2) hujum zarbasini vy ald i

A S, amchj harakatlarnj imitatsiya qilish;

- li iqi :
usullarinj navbatlashtiﬁsh'e ib chigjh, hujum zarbalarini berish

yinga kiritishda quyidagilar asosiy taktik harakatlar
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4) to'siq ustidan zarba berish, to‘siq uchun ko'tarilgan qo‘llar
orasidan, to'pni to‘sigdan 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
bilan to‘pni raqib maydoniga tashlash

3.2. Himoya taktikasi

Himoyadagi taktik harakatlarning asosiy magsadi —
raqibning hujum harakatlarini bartaraf etish va unga qarshi
turishdan iborat.

Himoyadagi taktik harakatlarga jamoa, guruh va yakka
tartibdagi harakatlar kiradi. Jamoali taktik harakatlar o‘yi_nda
jamoaning himoyadagi harakatlari uchta asosiy vaziyat bilan
ifodalanadi: oyinga kiritilgan to‘pni qabul gilish; hl.lj.um
zarbasini (harakatini) yoki to‘sigdan gaytgan to‘pni qabul qilish;
hujum gilayotgan o‘yinchini himoyalash. Jamoa haraka_tlanr_lmg
mazmuni quyidagi asosiy omillar: ragib jamoasi hujum
harakatlarining xususiyatlari; o‘yinchilarning o'yin mahoratlary
0°yin xususiyatidan kelib chiqib navbatdagi harakatlarni amalga
oshirish bilan belgilanadi. coar

Zamonaviy %oleybolda jamoa oz himoya taknkasm;
burchagi oldinga (27 a-rasm) va burchagi orqaga (27 b-rasm
tizimi asosida tashkil giladi.

28-rasm




e ‘”JM—W

. Yuqorida sanab o‘tilgan omillar va 0'yin vaziyatidan kelib
chigib, magbul bo‘lgan himoya taktikalaridan birini qo‘llashi
kergk bo‘ladi. Quyida wushbu taktik usullarni va uning
vanar}tlarini korib chigamiz.

O'yinga ‘ lgritilg_an to'pni qabul qilishda o‘yinchilarning
n;)é}y_dop bo y1f:ha joylashuvi asosan ikki variantda bo‘ladi:
l(; 121}(1111 v‘a.pog_onalar bq‘yicha. Chiziqli variantdan (28 a-rasm)

archa o'yinchilar to'pni qabul qilish malakasiga ega bo‘lganda

va  hujumda murakkab bof S p
iri : magan  kombinatsiyalarni
uyushtirish rejalashtiril-ganda foydalafiladi. -

' ibning to°
Xususiyatlarni hisobga olish zagrur:p
~a) maydonda Jjoy
Joylashish)
b) raqib tomonidan o‘j
] : oyinga kiriti
kuchlan‘ls_hdagl navbatlashuy ehtirglrxoligal'.lt11
v; o'yinchilar orasiga berish ehtimoli,ga'
8) tor yoniga chiqayot :
ehtimoli. S
Zamonaviy voleybolda ko holl ‘vinchi i
bo'ylab joylashuvi kuzatiladi. %undzrg;'onw; ;:(l}l!a_rmng il
malakali voleybolchilar tomonidan qabul iilir:;sl}t:ilgan to’pning
harakatlarining samarali tashkil etilishiga imkon yaig“:ti‘{:dlilujum
Agar.daig-zon_adagl oyinchi to‘pni yaxshi qabul qilis.h
zonadagi o'yinchi esa yaxshi hujum gilish mahoratiga ’e;I

tanlash (to‘rdan qancha masofada

b

gan to'pning turli

N boglovchiga to’p yollash
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bo‘lmasa, 28b-rasmda keltirilgan joylashuvdan foydalanishi
mumkin. 3-zonadagi o‘yinchi to‘pni yaxshi qabul gila oladigan
bo‘lsa, u maydonchaning orqarog‘iga surilib turadi (6-zonadagi
o‘yinchidan o‘tib ketishi mumkin emas).

Bog‘lovchi o‘yinchining 5-zonadan chiqish vaqtidagi jamoa
joylashuvi 18 v-rasmda keltirilgan. Bu joylashuv birmuncha
qiyin boflishiga qaramasdan, tez-tez uchrab turadi. Bunda
jamoaning 5+1 tizimidan foydalanishi aynigsa qo‘l keladi.

Hujum zarbalarini qabul gilishda himoyani uyushtirishning
asosan uchta varianti mavjud: chiziq bo‘ylab — bunda oldingi
qator o‘yinchilaridan biri to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilarni himoya
qgiladi (26-rasm); oldingi pog‘onali — bunda to‘siq qo‘yuvchilarni
6-zonadagi o‘yinchi himoya qgiladi; orqa pog‘onali — bunda to‘siq
qo‘yuvchilarni 1 yoki 5-zonadagi o‘yinchilar himoya qiladi. Bu
tizimlar to‘siq qo‘yish va hujum zarbalarining xususiyatlariga
qarab tanlanadi. Himoya harakatlarini tashkil qilishda
raqibning hujumdagi harakatlari asos qilib olinadi. Birinchi
variantdan o‘yinchilarning birgalikdagi harakatini
o‘zgartirishda, ikkinchi variantdan ragib jamoasi to‘siq ustidan
aldamchi harakatlarni tez-tez qo‘llaganda, uchinchi variantdan
ragib tomonidan kuchli hujum zarbalari be_rilgand.a
foydalaniladi. Hujum qiluvchi o‘yinchining himoyasini ta§hh1
qilish eng murakkab o‘yin vaziyatlaridan biri hisoblanadi. B‘u
to‘pning uchish tezligi, yo‘nalishi va to‘siqdan. gaytgan to'p
yo‘nalishini aniqlashning qiyinligi bilan izohlanadi. _

Har bir o‘yinchining harakat qilishi tanlangan himoya
tizimiga bogliq. Hujumchi yoki to‘siq go‘yuvthnl'hlmoyalash
quyidagicha bo‘lishi mumkin: boglovchi o‘yinchi (agarda u
hujum gilayotgan oyinchiga yagin bo’lsa) tomonidan,
himoyachilar (6- yoki 5-, 1-zonadagilar) tomonidan va hujum
harakatlarida ishtirok etmayotgan eng yagin turgan hujumchi
tomonidan (27 a-rasm). Himoya qilishda eng samarali
joylashuvlardan biri 27 b-rasmda keltirilgan. _

Guruhli taktik harakatlarga bir necha o'yinchilarning ayrim
0'yin vaziyatlarida birgalikda qilgan harakatlari kiradi.




" ?u va‘:zi_yatlarg‘a. to’pni qabul qilish, hujum zarbalarini qabul
gilish, tp siq qo vish, hujum zarbasini beruvchi va to'sig
qo ygvchll o yinchilarni himoyalash kiradi

uruhli taktik harakatlar . i to'si '
‘ .. larakatlarga asosan guruhli to‘sig qo'yish
(kop hollarda. 1kk.1tahk) .kll'adi. Uch kishilik to‘sigdan niqsb:irtlan

?(?l r}:?\}]ﬁ?ﬂarga E‘Ura.tlla.dl.. Ikki kishilik to’siq qo‘yilganda, asosiy
raqibninJ n;ly.o na.hSh.lm to'suvchi o‘yinchi egallaydi. Masalan,
O‘ﬂasidagkuCE{}ltmtl ,dlag‘onal boyicha bolsa, unda to‘rning
to'sigda (ko' lh 0131q 90 yuvchi o'yinchi bo'lishi kerak. Uchtalik
O'yinchiga  ahel 02 O Otasida qo'yiladi) o'rtada turgan
to'siqdagi napy 2.0 Yinchilar -yondashib keladi. Gurahli
kelishibgl Iil]atua to'siqda ishtirok et
qo‘)’isihda gngﬁuh}i}iakaﬂa”ga bog'liq. Tkki kishilik to'siq
. a yuqgori tof uzati ;
h_UJ.um uynshtirﬂl;andiltIShdan g
biriga tegib turish; kerak,;

7 song to'g'ri yo‘nalish bo‘yicha
to'siq qoyuvchilarning qoflari bir-

4-z0
0'yinchi to‘pgzga?h;hap 5a tomon “hujum gilinganda, o'rta
burchak qilib tur d'p r0qqa joylashib, qo‘llarini to‘rga nisbatan
turadi vy qo‘llaiixi,i Ch?kka to'siq qo‘yuvchi to’p qarshisiga
Yaqinlashtiradj. Orada  turgan oyinchining go'liga
O'inga Kkiriti o
ritilgan  to‘ppj qabul gilishda ham guruhli

harakatlargy o't
8a e’'tibo .
hal etilagi- I qaratish lozim. Bunda asosan to‘rtta vazifa

a) to‘pni qabul giluyeh;j o}

) to'Dni qabul giligh popir  himoyalash;

him\%{alaSh; Alakasi sustroq bolgan o‘yinchini
ayrim ‘Vinchi
ch i O yinchilarp;j ¢
etSSilct)}nIgandan so‘ng O‘Zal::)lharii ptm qabul  gilishdan
[ a
qilish, Pga chiquychj Oyinchi bilap (()llz];i}cl) kelishib harakat
s b 1shi araxka
arakatlarges harakat]ay himoyada vakka tarti
to'siqdan oo y1ng§ kiritilgap, P artibdagi taktlk' .
ytgan to‘pp P01, hujum zarbasini,
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O‘yinga kiritilgan to‘pni qabul gilishda 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 aniglash
mumkin. Har ganday holatda ham o‘yinchi oz zonasidan
orqaroqda joylashgani ma’qulroq bo‘ladi, chunki to‘p qabul
qilish uchun oldinga harakat gilish orqaga harakat gilishdan
ancha eng ildir.

Hujum zarbalarini gabul gilishda joy zarba yo‘nalishi,
uzatilgan to‘pning traektoriyasi va yo‘nalishi, uning to‘rdan
uzoq-yaqinligi, hujum gilayotgan o‘yinchining individual
xususiyatlari va jamoa qabul qilgan ofyin tizimiga ko‘ra
tanlanadi. ;

Himoyada o‘ynaganda, quyida keltirilgan ma’lumotlarga
tayanish aynigsa qo‘l keladi:

a) top to‘rdan uzogroq uzatilgan boflsa, demak hujum
zarbasining orqaroq zonalarga berilishi kutiladi;

b) to‘p pastlatib berilgan bo‘lsa va hujumchi tezligini oshirib
yugurib kelsa, zarba egri yoki aldab tashlash bilan bajari]adi; ‘

v) hujum past bo'yli to'siq go‘yuvchi tomon uyushtinlge}n
bo‘lsa, zarba orqa zonalarga beriladi yoki top to‘siqqa tegib
qaytadi. y

Hujumchini himoyalashda unga nisbatan bo‘lgan masofani,
ragib tomonidan gqo'yilgan to‘siq xususiyatini, zarba uchqn
uzatilgan to‘pning holatini bilish zarur. Agar top to'rga yaqin
berilib, zarbaga to'siq qo'yilgan bo'lsa, top ko‘pehilik hollarda
vertikal ravishda qaytadi. ' : "

Shuning uchun hujum qilayotgan oyinchiga yaqin turgan
himoyalovchi unga nisbatan 1 m atrofida past turish ‘holatml
egallaydi va to‘pni pastdan gabul qgiladi. Pastlal? benl‘gé.m va
tordan uzoglashgan to‘pga zarba berilganda,uning to sigdan
(yoki to‘rdan) sapchib orqa zonalarga tushish ehtimoli yuqori
bo‘ladi. e

To'siq qo‘yishda joyning to‘g'Ti tanlanishi jung. o
vagtida c;lo‘gldli);lhi juda ahamiyatlidir. Zonali (h«:n_‘al_mtmz) 1o 5‘;151
qoyishda o‘yinchi faqatgina yo‘nalish yolini berkitadi.
Harakatli to‘siq qo‘yilganda, zarba yo‘nalishini berkitadi.

va to‘signing 0z
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To'sig go‘yuvchining sakrash vaqti ko‘p hollarda zarba
uchun uzatilgan to‘p holati bilan aniqglanadi. 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‘Plal'ga hujumchidan oldinroq sakraydi. To'siq qo‘yganda,
qoTlar to'r ustidan oxirgi vaziyatda o‘tkaziladi. Qollar va,

aynigsa, kaftlarning qanday qo'yilishi zarba yo‘nalishiga
bogliqdir.

O‘yintaktikasi

Hujumtaktikasi

[ Himoyataktikasi
To'p uzatish Orgazonal i 7 ¥
va binnch d: o To'p Raqibni Ragqib O*‘zhujumch
s daL i «11" xlC'hlq‘I<b[ uzatishvai to'p hujumidao isiniqo‘rigla
hl.ljurrl)] l!r;gh vgz;zg;h kkihujum kiritishda ‘yinchilar shdao‘yinchi
tlznr?n \ ko'p chio‘yini 0‘yinchila Joylashuv lar
hujumchio rjoylashu i joylashuvi
. ‘yini Vi
v
O‘yinvaziyatigaqarabo‘yinchilar
Joylashishvariantlari
30-rasm

Nazorat savollari:

1. < ika» .
2. I;Tl{;ﬁ;kavahaﬁ;glaotmhuncha- Q‘Yin taktikasi tasnifi.
Taktikkombinatsiyalar. va taktikasi Taktikaning vositalari.

5. Hujum . 'ga“.i-ndiVidual taktik harakatlar.
va himoyada Uro etiladigan guruhli taktik

hi S
harakatlar, Takgj) . poyada go llaniladigan jamoali taktik

IV BOB.OYIN TEXNIKASIGA O‘RGATISh
4.1. O‘rgatishning umumiy asoslari

Sport amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik
sport trenirovkasining fundamental bosqichi bo‘lib, ushbu
bosqichda o‘rgatish uslublari va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish
keyingi bosqichlarda sport mahoratini samarali shakllanishiga
imkon yaratadi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil
gilishda bolaning ontogenetik hamda biopsixologik
xususiyatlari e’tiborga olinishi zarur. Boshqacha qilib aytganda,
dastlabki o‘rgatish jarayonida o‘tkaziladigan mashgulotlar
yuklamalari shug‘ullanuvchi bolalarning jismoniy va funksional
imkoniyatlariga qarab me’yorlanishi va qollanilishi lozim.

Ma'lumki, harakat (yuklama) hajmi va shiddati inson
salomatligi, uning jismoniy va funksional shakllanishida muhim
ahamiyatga egadir. Lekin barcha harakat turlari, jumladzfn
sport to‘garaklarida ijro etiladigan jismoniy va texnik-t?khk
mashglar hajmi hamda shiddati shug‘ullanuvchining fun.ksm.nal
imkoniyatlariga mos kelishi yoki xiyolgina yuqori boTishi lozim.
Chunki biologiya fanida azaldan oz isbotini topgan
gonuniyatlarga ko‘ra, ontogenetik taraqgiyotning muayyan
bosgichlarida bajariladigan kundalik jismoniy yuklama&mng
(nagruzka) vyalpi ta’sic «kuchi» organizmning mnk§10nal
imkoniyatlaridan doimo yuqori bolsa, shu organizmda
(organlar, mushaklar, tomirlar, hujayralar, to‘gi_malar, yurak,
o‘pka, taloq, jigar va h.k.) zo‘rigish yoki tez toligish alomatlari
paydo bo‘ladi. : :

Bunday salbiy «izlar» odamning, aynigsa bola.mng ‘{da“?’
funksional faoliyatini izdan chiqaradi, kayﬁyatn.l t‘?smradl{
uyquni buzadi, pirovardida ish qobiliyatini susaytiradi va ;llm
toliq tiklanishiga to‘sqinlik qiladi. Agar shundaY.S_’“klam o
ustunligi bola faoliyatida surunkali qaytarilib  tursa,




. j nlardagi ahamiyati va
: tarbiya va sport hamda boshqa Jarayo. '
izmni ‘sishi sir etishi mumkin, otlantet i atroflicha yoritilgan.

ing nafaqat normal o‘sishiga ta’sir etishi mu lantirish muam st yorit ‘ :
gﬁzn LZSI;::)]U ;lklamciﬂar ustunligi turli funksional «obekt»larda nVOJUshbu muammolarni turli yoshdagi oq'uvchl yosh.lar lva
lokal yoki global patologik asoratlar paydo bo‘lishiga olib kelishi bolalar sporti misolidal o pamishis qara?lgan- 't::q;:;)ltar

. - . £ = % z I3 - nl E

ehtimoldan holi emas. Aksincha, kundalik yo.kl l{a]Pl n:;shg ulo: natiglan g tal.aygu'l.a 11m1)f riastl..;irﬂz :pi) ,rt omalj;ﬁ : apzariyaSi

klamalari hajmi va shiddati funksional im oniyatdan past Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbi ; .
zlcl)‘lsi, jismoniyjsifatlarning shakllanishi susayadi, ish qobiliyati va uslubiyati bo'yicha nashr etilgan darslik hamda

kuchaymaydi. Binobarin, kundalik yoki yalpi yuklamalar, shu

: -
gollanmalarda jismoniy tayyorgarlik _tushumf}lam o
muayyan kasbiy faoliyat yoki sport turl.da. ma ulrln k]]lan X
samaradorligini belgilab berish dal'"ajasul.a :1 :kal al_igm
tayyorgarlik — ish qobiliyati, harakat1 mf?lan, m
3 : % tadi.
ko‘nikmalarining integral ifodasini angla : .
: Sport amaliyotida (kasbiy amallyotdah hzli)m)‘li 31;1;1‘;);;3:
i - - - . . o
avlodni tarbiyalash jarayonining tayyorgarlik, odatda, ikki bir-biriga cham})arc lasri agbo‘linadi,
— umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlfk turla . g g
Hayot davomida inson sogligi, uning aqliy = di e
faolligi, kop yillik sport trenirovkasi davomi p

jumladan jismoniy tarbiya  darslari va tre.nlr?Vk.a
mashgulotlariga oid yuklamalarni bolalarning yoshi, jinsi,
Jismoniy va funksional imkoniyatlariga qarab «to‘lqinsimorf»
prinsipda oshira borish darkor. Demak, bolalar sportiga oid

mashg‘ulotlarni tashkil gilishda pedagogik va tibbiy nazoratga
asoslanish soglom, barkamol

ajralmas gismidir.

Shunday ekan, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha

o'tkaziladigan mashg‘ulotlar (ismoniy tarbiya darsi, trenirovka
mashg‘uloti,

v jihatdan shu ikki
Sport  musobagalari) mazmunini magsadli : mahoratining sha‘kllana b(')nS}(lil r:?:;ivl(;iliarjl belgilanadi.

rejalashtirish va boshqarish har bir mutaxassis (o‘qituvchi, tayyorgarlik tur]an-mazmum V:t :naJshg‘ulotlarida qo‘yiladigan

murabbiy, tashkilotchi, uslubchi, yo‘riqehi) va rahbar shaxsga . Jismoniy tarblya‘ b tahkamlash hamda yuqori SPO_I't

katta mas’uliyat yuklashi, ular jismoniy madaniyat, jismoniy asosiy maqsad_— S % hqn;lmusor yoshlikdan boshlab umuml.y

tarbiya, jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik va sport natijalariga erishish avv aI.n.Sh muhimligiga e'tibor qaratadi.

masalalariga oid bilimlarn; o'zlashtirishlari, muvofiq kasbiy- . Jismoniy siating l-WOJlan"igzllashicha, muayyan sport tur

pedagogik malaka va ko‘nikmalarnj puxta egallashlari zarurligi | Aksariyat olunlamm‘g t«"{b boriladigan hamda hajm, shiddat

isbot talab qilmaydj. bo‘yicha TRUIRAEES Otkazll. i tashkil qilingan mashgulotlar

Alohida e’tibor qaratish muhimki, bolalar sportini samarali | va e _ulfatdan & g';miga ijobiy ta'sir ko'rsatar ekan.

tashkil  qilish, ko'p yillik Sport  trenirovkasi jarayonida bolalar va osFmr!fu' Org-amtal orgarlikka asoslangan va t?;

shug‘ullanuvchiar sogligi va ularning sport mahoratini Lekin, umumiy jismoniy asylll’g‘ulo far salbiy oqibaﬂal'g.a o}1

shakllantira borigh ustuvor jihatdan jismoniy tayyorgarlik doirada ixtisoslashtirilgan m dnstlahli Srpital bosqlclflt‘iif

ko‘rsatkichlariga bogliqdir. kelisht knzatilgan. B.mobankﬁkn, mashglar  nisbatini  togrl

Jismoniy tayyorgarlik va uning salohiyatini ifoda etuvchi | Jlsm ni k. texmk-ta:-t mahoratini samarali shakllantirish

i chaqqonhk, chidamkorlik v egiluvchanlik kabi FeJa]aS'htll'.lsl:l bolala:lri spo
I , .b?kt sifatida azalgap, ko'pdan-ko‘p tadqiqotchi imkoniyatini yaratadi.

olimlar diqqatinj jalb gilib

> kelgan, Ularning tadgiqotlarida
N8 mohiyatj, Mazmuni, ularni jismoniy

7 1




4.2. Dastlabki o‘rgatish va uning mohiyati

Sport malak;flle.lriga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik
]s)pm; l;agryo‘rgar].lgl tl.zlmming poydevori bolib hisoblanadi.
astla orga-tlsh 0z tashkiliy, uslubiy, ilmiy va moddiy-
tt'e?m.ka r‘mqtay] nazaridan qanchalik puxta asoslangan bo‘lsa,
si atli bolsa, shunchalik sport o'rinbosarlarini tayyorlash yoli
g?ls.qa.roq va osgnroq boladi. Ammo bu, albatta, mutaxassisning
b:) ‘11r:cll.ga, kathl).f ko‘nikma va malakalariga bevosita bogliq
ik i] S umr‘lg uchun  mutaxassislarni tayyorlashga
bo‘l'Jal a{lcglan o'quv dasturining eng e’tiborli va asosiy
imaridan - biri  boshlang‘ich orgatish  uslubiyati
(texnologiyasi) bo‘lib hisoblanadi.
o Ii\dusobaga Jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy
o O-s alr'01.tlandan' biri - by voleybolchining  texnik
bo}‘r]);sﬁ?g; lgg texmk‘ mahorati  takomillashgan darajada
e bl‘ ‘e{nak, ©Tgatish jarayonining dastlabki va asosiy
qH 1 ku 0 ym texnikasini mukammal] o‘zlashtirishdir.
(himoazs it-‘o yin ‘n.lalakaya.ri — to'pni uzatish, qabul qilish
o ya), to'pni ©yinga kiritish, zarba berish, to'siq qo‘yish —
glangan bosqichlarda, ma’lum uslublar va vositalar
yordamida o‘zlashtiriladi, mukammallashtiriladi
Mazkur Ja}" ayon pedagogik, biopsixologik va
et Ya.tlar asosida amalga oshiriladi.
Lekinshundar Bol II';a » Xasbiy tayyorgarlikni talab giladi.
il 8 harakatni (o‘yin malakasini) ijro etish
Bogliods bolig‘f ish b0§h-Qa ahamiyatlj sabablarga ham
davom et{sh mugilr;gti f}";lc())::ilgl’ o sonic S
o'tkaziladigan joynin’g sthT—cs}}?atE}.{nlk.USkuna]ar’ mashgmiot
harakat «boyligi», tajribasi va hoka;c())lﬂan’ belanipe P

Shuni h 2 :
muddati bolznmj:g?) ?]}:1 Vzi:’nsll:kl’ parakat texnikasini o‘zlashtirish
. 3. aroiti Do e
?mkomyatiga hamda ruhiy holaﬁggtalglsfg}ig?j?y " e
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Yuqorida keltirilgan ma’lumot va o‘rgatish jarayonida
e’tiborga olinadigan omillar ma’lum uslubiy tartibda asoslangan
rejalashtiruv hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashgqari,
bolaning ichki «sirli» imkoniyatlarini hamda mavjud omillarni
aniglash tanlov dasturi va mashqlari yordamida amalga
oshirilishi zarur. Olingan natijalar o‘rgatish uslublarini,
bosqichlarini va texnologiyasini qo‘llashda tayanch omil bo'lib
xizmat qilishi kerak.

Dastlabki o‘rgatish jarayoni bir necha bosgichlarda amalga
oshiriladi va bu bosqichlarni har biri oziga xos uslub va
vositalarni o'z ichiga oladi. .

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar o‘yinchida jismoniy
barkamollik va o‘inchi uchun zarur bo'lgan harakat
ko‘nikmalari va malakalarini sayqallash uchun qo‘llaniladi.

Barcha mashglar oz yo‘nalishiga mos ravishda birlashgal?
holda mashq qilishning maxsus tayyorgarligi asosiy qism]ari'm
tashkil etadi: umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, takUk:
o'yin tayyorgarligi. Har bir tayyorgarlik turida o'zining etakchi
omillari borki, ular yordamida ko‘zlagan magsadga erisfhﬂ?d"
Shu bilan birga barcha turdagi tayyorgarliklar bir‘l.’i“ b‘]a'f
uzviy bogliq. Misol uchun, agar o‘quvchi jismoniy yaxshl
tayyorlanmagan bo‘lsa, u hujumda zarba berish texnik mashqini
yaxshi bajara olmaydi. Bunday holda o‘quvchini jismoniy
tomondan chiniqtirish, zarba berish usulini kop marta
takrorlashdan ko‘ra foydaliroqdir.

4.3. O‘rgatish bosgichlari va uslublari

Birinchi bosgich — o‘rganiladigan harakat t@h@ﬂ his
tanishish. Bunda, aytib berish, ko‘rsatlSI‘! L e s
uslublari qoTlaniladi. O‘qituvchi shaxsan ko rsatmh e
ko'rgazmali qurollardan foydalanadi: kinofilm, tasvif
fasm, maydon maketi va hokazo. e
Namoyishni tushuntirishlar bilan go'shib olib bor

O'qituvchilarning dastlabki urinishlari ularda b
< :



sezgisini shakllantiradi.
o Ikkinchi bosgich — texnikani soddalashtirilgan (oddiylash-
tirilgan) holatda o‘rganish. Mazkur o‘rganish bosqichi
muvaffagiyat kop holatlard o Eansh o
to‘g'ri tanlanganligiga b 6111' 51' yondos}‘lt-@vcm fl?ashqlammg
hen gttt ga bog liqdir. UI'aI‘O.ZIIllng.tUZlIIShl shakliga
Eitars i yo gan harakat texnikasiga yaqin va o‘quvchilar
h J lf oladigan bo'lishi kerak. Murakkab tuzilishga ega bo‘lgan
(a'ra ]at (hulum_ zarbasi), uni tashkil qiluvchi asosiy zvenolarga
uzllir;ar%a) ajratib _beriladi.  Bu  bosqichda boshqarish
- eshaigssnkfo‘)’fialfan‘lladi (buyurish, ko‘rsatma berish, ko‘rish
kO‘rgazmali, Oh“b ilgash, ‘te.xnik vositalar va hokazo) hamda
yordamchi iih alrak‘rf't (o'qituvchining  bevosita  yordami,
b mshfshoz Izlilrnlll (iqo Ilash)‘,.axbon.)t (to‘pga bo‘lgan zarba
uslu[l}la;-alohida ahgm%);at)g;rzgahll)(o‘)l’;(ll? ovozml belglla
chi i i ’
sharoitdarl c::‘lr att)ioith Y texlnikani murakkablashtirilgan
usul, harakatgni Sh. Bunda quyidagilar qo‘llaniladi: takroriy
baholash usiuy oy A0 Sharoitlarda bajartirish, ofyin va
Takrorlash uslull;i ?,?Jsgma.“““bf «davra aylana» mashglari.
takrorlashgina malaka R €ng asosiydir. Ko‘p marotaba
uchun takrorlash turli zlllaii)l?tll(e]llriinmadi‘ vetaka hegl
i L
. charchaganda ham mashqlar lia;l;z'tit:i?aj?
adi,

‘yin u : p
slublan bir vaqtni O‘Zida texnikan

: -taktik tayyorgarlik va
ishga qaratilgan bo‘ladi. i

e h o F ot =
tarakatni  o'yjp jarayonida

mlar, jadval] ; i
- : Ar, ar, o'quv filmlari,
.ta();yol’garlik tOPShiriq}lf;I:.i J:‘r‘fyomda texnik-taktik, maxsus
jadval). » O¥YIn va «bellashish» ! :
usullari (5-

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
musobagalashishdir.

8-jadval
O‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

Ofrgatish s
bosqichlari va O‘rgatnsl} O‘rgatish vositalari
. uslublari

ularnnng nomi
1-bosgich: 1
O'‘rgatilayotgan Tusl.:lurft-msh So‘z, suhbat, mulogot,

tahlil gilish,
munozara, rasmlar, andozalar,

e ko‘rsatish-izoh

hagida tushuncha : videofilmlar
e berish
hosil qilish
Qismlarga
bo'lib, element
2-bosqich: va fazalarga

Malakalarga oddiy | bo'lib o‘rgatish, | Tayyorlov-
sharoitda o‘rgatish | malakani to‘liq yondoshtiruvchi, yo‘naltiruvchi

(yakka tartibda holda o‘rgatish, | turdosh taglidiy va asosiy
go‘shimcha xatolarni texnik mashglar
vazifalarsiz) tuzatish,

rag‘batlantirish,

qaytarish

Malakalarni

- | to‘liq holda

3-bosqich: = rgat.xslhﬂ,utﬁzlm 1-2-bosgichlardagi barcha
Malakalarga bigc 1; vositalar, umumiy va maxsus

buchgyt mashglar katta tezlik va

murakkablashtirilgan | li ezlikva
sharoitda o'rgatish | 5245t W0 |4 5iglikda qotlanilad, juftik,

R yo‘nalishdagi ‘kda qoTlaniladigan
(vaziyatli vazifalar T endan uchlikda qo ila .
ar mashglar, trenajyor va texnik

berish, juftlikda S ;
' , tish, | 0
uchlikda va hk.) :ef’p“rig“;;t‘i’v S, | vositalar
qaytarish

asosida




O‘rgatish
bosqichlari va
ularnnng nomi

O‘rgatish

uslublari O‘rgatish vositalari

o‘rgatish, o‘zaro

tahlil va
baholash
asosida
o‘rgatish.
4-bosgich: T e
O'rgatishni davom
ettirish, Barcha uslublar Barcha vositalar va

takomi]lashtirish va

jamoa o‘yinlari
mukammallashtirish

— o

O'qitish (o‘rgati

: gatish)da fag]

egafilr. Ularning orasida — mESIUb]ar :
vazn‘.alarm qo‘yish) va 0'zining o
alohida ahamiyatga

4

atta imkoniyatlarga
ammoli ofgitish (muammoli
zlashtirishini baholash uslubi

S i qidiruvchielfgl.axyammdi vazifalarni qo‘yish, uning
b Vaziyatni vujudga keltiradi, o'zini

baholash i
esa harakatlanish faoliyatinj yana ham faollashtirishga

Ohb keladl bu 0} .
o, ’ quvchi gizigishin:
Jodiy fikrlashga o‘rgatadiquIqlsh‘m Yana ham orttiradi hamda

4-4. O'rgatish princ;
Prinsiplar;, Vositalari va trenirovka
O'rgatish ; i
Jarayonjg:
Muayyan tartihqs qol g Vositalardan foydalanish

oy aniladj
?l?flf-a oshirilagj, Ushbuadlg.an Pedagogik prinsiplar asosida
Ik, onglilik v, faollik S quyidagilardan iborat:

Mutanosibik va my
ildan Og'iriga s
murakkabga», :
pedagogik prin
ko‘rsatmalar 6

> Muntazamlik v uzviy bogfiglik,

«O.‘tilganidan 3 ik, uzluksizlik, «eng
Y Va maxgyg «oddiydan

siplarni qo tayyorgarlik borligi, Mazkur
‘J'advaldac;; lash tartjpy o

Oritilgap, b Xususiyatlari va uslubiy

9-jadval
O‘rgatish jarayonida go‘llaniladigan umumiy
va maxsus pedagogik prinsiplar

Tl s ok, . | Prinsiplarni qo‘llash xususiyatlari
r 2E va uslubiy ko‘rsatmalar
O‘rgatishda bolalar yoshi, jinsi, jismoniy
va psixofunksional imkoniyatlar
1. | Imiylik e’tiborga olinib, mashglar me’yorlanadi.

Natija testlar yordamida ilmiy tahlil
qgilinadi

2. | Onglilik va faollik

O'‘rgatilayotgan malaka (harakat)larga
ongli tasavvur etilishi zarur, o‘rgatishda

Mutanosiblik va
muvofiglik

bolalar faolligi ta’minlanishi lozim
il .| Bosgichma-bosgich o‘zlashtiruv,
q: 11:[ m,llt lik ilik va uzviy takomillashuv va mukammallashuv
s ta'minlanadi
Mashgqlar murakkablik va yuklama

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

5. | Mukammallik

Texnik jihatdan to‘g’ri o‘zlashtirilgan
malakalar takomillashuv asosida turg'un
va barqaror darajaga ko'tariladi

6. | Uzluksizlik

Yildanyilga o‘rgatish va
takomillashtirish jarayoni
murakkablashib borishi darkor,
uzilishlarga yo'l qo'yish salbiy
natijalarga olib keladi

7. | «Eng ilidan og'iriga»

O'Zlashtirishga loyiq eng il yuklamalar
progressiv yonalishda, lekin
«tolginsimon» shaklda kuchaytirib
borilishi kerak

Shugullanuvchi o‘zlashtirgan (uinga
g | «Otilganidan tanish bo‘lgan) mashqlar_dan, yani
" | o'tilmaganiga» mashglarga o‘tish, o'rgatish
samaradorligin oshiradi




T/ . = . | Prinsiplarni qo‘llash xususiyatlari
O‘rgatish 1
8 ST va uslubiy ko‘rsatmalar

«Oddiydan Eng Of?ldiy rr?a-shq]ami ofrgan'sh_ va
murakkabga>» takomillashtirish davomida sekin-asta
— murakkablashtirib borilishi lozim

O’rgatish va takomillashtirish
Umumiy va maxsus jaljayonida .jismoniy texnik:talc-tilf va
tayyorgarlik birligi psnxofunksmnal ta'yy.orgarhlf blrllgl, _

ularni o‘zaro bogligligi ta’minlanishi
\J zarur

10.

Yoleybolda ham boshqa sport turlari kabi o‘rgatishning
asosiy v_ositasi Jismoniy mashglar hisoblanadi. Ular juda turli-
tuma_nd.lr. Shuning uchun ular ma’lum bir o‘rgatish
bosqlchldagi qo'yilgan vazifalarni hal etishdagi o‘rni bo‘yicha
turkumlanadi. Bunday turkumlanishga voleybolchilarning

atl asos gilib olingan. Shunga bogfliq holda

mashqlar lkkl katta guruhga ajratiladi: asosiy yoki musobaga va
yordamchj Yoki trenirovka.

a mashqlariagg

?“ashtirish, tezlashtirish vy uSly malakalarni egallashni eng

larni  qo‘llash  samaradorligi,
1lashga Qaratilgan-dir. Ular maxsus va

qarab
adi. Bu tayyorgarliklar

quyidagilardir: umumiy jismoniy; maxsus ji'smon.iy.; te}‘m.lk;
taktik; integral (yaxlit o'yin). Har bir tayyorgarlik tur:mmg 0'ziga
xos etakchi vositalari mavjud bo'lib, ular yordan.uda maxsus
vazifalar yechiladi. Shu bilan birga bir tayyorgarhk turiga '01d
bo‘lgan mashqlar boshqa tayyorgarlik turidagi m‘ashqlar lﬁlgn
yaqindan boglangan bo‘ladi. Masal_an,' shug‘ullanuvchida
tezkorlik-kuch sifati zarur darajada rwo;lanmagz?n bo‘lsa, u
hujum zarbasi berish texnikasini bajara olmaydi. Bl-l hol_dia1
tezkorlik-kuch sifatini rivojlantirishga oid mashgl_arm bell'lsh
magsadga muvofiq bo‘ladi. Chunl;i hujuxg. zarbasini takrorlas
jmini oshirish bu holda samara bermaydi. . :
hajn\lflglle;);ol harakatlariga o‘rgatishda vosite%larmng.sa;n‘z;r;s'l
ko'p hollarda ularni qo‘llash uslublariga beyosufa bogliq bo z;ﬁk.
Uslublar qo'yilgan vazifa, shug‘ul!anuv_chﬂammg ztraﬂyyorg? =
darajasi, aniq shart-sharoitlarga bogliq holda tanlana
i q . » . .
qo‘ugo?ydi;gan vazifaga bog'liq ravishda ayr}an bir r:;iita;;ntszﬁ
uslublarda go‘llab, undan turlicha fc{ydalam.sh mu tl.“lammg
tashqari, har bir tayyorgarlik tl{nda ‘v'am-fa}ar vadir
ketma-ketligi ham ma’lum mantigiy bog I}qlﬂt.l.ta et%?lan -o‘zgarib,
Bir tayyorgarlik turidagi vazlfalar- sifat Jﬂt:adi ehioh
keyingi tayyorgarlik turiga zamin Yi?]l(l'a a:xlx;ing e =
tayyorgarlik mashqlari o‘rganﬂayotgfin TEXTOR B e
tuzilishini ifoda etadi. Yqinlashtlruvchx- mas : tclls S
Jismoniy tayyorgarlikdan texni}( tz}yyorgarhkkaakcl)(ablﬂc Wi
vazifasini o'taydi. Malum darajadagi mur: parrals
qurilgan texnik mashgqlar taktik. ko ml.cmalarm careibdagi bk
yordam beradi. Shu asosda keyinchalik yakka

harakatlar o‘rganiladi. _ " ish,

Voleyboldgagi asosiy harakatlanish — _bll YUY;S;:mY“ti‘;;‘ls i
yonga qadam tashlab yugurish, orqa bilan, hc;raka Aauidber
to‘xtash, sakrashdan iboratdir. Ko'p hqlla:rfia imaydi. Bu
qiyin emas deb izohlanib, ularga yetar.h e tibor lbielhm arakanﬂ i
esa noto‘gri fikrdir. Chunki O‘Yinf:hllfm.g h'!ran harakatning
bajarishi uchun holat va joy tanlashi bajariladigan hard
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samarasiga to‘'gridanto‘'g'ti ta’sir qiladi. Shuning uchun
harakatlanishlarni o‘rgatishga katta e’tibor qaratish zarur.
Umumrivojlantiruvchi mashglar. Bu bo‘limning asosiy
vositalari tarkibiga yugurishlar va harakatli o‘yinlar kiradi. Shu
magsadda  quyidagi  yugurishlardan: to'gTi  yo‘nalishda
yugurishlar; sonni yuqoriga ko‘tarib yugurish; sakrab-sakrab
yugurishlar; boldirni orgaga siltab yugurishlar; orga tomon
bilan  yugurishlar; yonalishni  o‘zgartirib yugurishlardan
foydalaniladi. Mashqlarni  bajarish vagtida gollar tirsak
qismidan bukilgan bofib, harakatlanishga faol yordam berishi
kerak. Depsinishdan so‘ng oyoqlarning to‘g‘irlanishiga erishish
zarur. «Kun va tun», «Raqamlarni chaqirish», «Olib ketishga
intil» va boshqa shu kabi harakatl; o‘yinlardan foydalaniladi.

’ _T.‘ayyorlov mashgqlari. Tayyorloy mashgqlari o‘zining
ta'siriga qarab diggat va javob harakat reaksiyalarining
tezkorligi va ayrim harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi
mashq]firga ajratiladi. Birinchj guruhdagi mashqlarga eshitish

tezlikni o‘zgartirmasdan harakat yo'nalishini o

harakatlanish yoki  aksi jari i
o ke T ncha  bajarish mumKkin.
boriladi.,
Namunaviy mashqlar
1. Qisqa Masofalarga
yugurish: start chizigiga o
tayanib yotgan holda.
murabbiyning to°

Mashqni
4 qarab ular turli usulda qo‘shib olib

turlicha  dastlabki holatlardan
r'qa bilan cho‘qqayib; qo‘llarga
pni .Harakatning boshlanishi bo‘lib

Al tashlashj, qo'lini yon tomonga,

yuqoriga ko‘tarishj v, hokazo h

2. 10—20 mety)j bolaklar
«archax», «mokisimg

tezlashish, to‘p yuqoriga tashlanganda — sekin yugurish, to'p ilib
olinganda — to‘xtash, to‘p yerga urilgandaE - tez.lamsh.

4. Ko‘rish va eshitish signallariga Jajroban hax:akat
yo‘nalishini o‘zgartirib yugurishlar. Masalan,.o rtach.a sur atfla
yugurish: keskin signal — yo‘nalishga qarshi yugurish, 1kk.1t;
signal — yo‘nalish bo‘yicha yugurish, chapak — chapga yuguris
va shu kabilar.

To‘pni ikki qo‘llab yugoridan uzatishga o‘rgatish

Umumrivojlantiruvchi mashglar = S

1. Qollarni oldinga, yonga, yugoriga gilib qol panjalarini.
bukib-yozish. . -

2. Tennis (rezinka) to‘plarini ezish. :

3. Devor(ga kaft va barmogqlar bilan tiralgan holda
itarilishlar. : ‘

4. Qollarga yotib tayangan holda bukl_b-YO_ZIShla_r -hl

5. Basketbol, futbol toplarini yerga urib olib yuris ar; S

6. Basketbol, futbol to‘plarini bir qol bilan devor to .
irg‘itish. :

g 7. Toldirma to‘plarni turli holatlardan: ko'krak oldidan,

bosh orqasidan, pastdan-yondan irg‘itishlar.

Yaqinlashtiruvchi mashglar ‘ sa bk

L. 'Iffll'gan joydan va harakatlanishdan song Y‘fqonss;i Fuse
qollab to‘p uzatishni imitatsiya gilish. Temmau:fi o gl
holatlariga asosiy e'tibor qaratiladi: to‘p.yaqmlfls!‘% so'ndirish —
yuqoriga ko‘tarib to‘g‘irlanish; top uchlSh tezllgl‘n‘lml dan bir 05
qo’llarni tirsak bo‘g‘inidan va oyoqlarni tizza l.’(’tg‘ rlash bilan
bukish; to‘pni uzatish — go‘llarni va oyoglarni o‘gh
oldinga-yugoriga cho'zilish; dastlabi holatga G2y Sieh holatin

2. Qol panjasi va barmoglarini topga d?kl ST
o'rgatish. Qo‘l panjalari shunday joyli:ls'htmla <;qlar Burchak
barmoglar bir-biriga qaragan, ko'rsatkich ban:ql D
bo'yicha bir-biriga yo'naltirilgan, qolgan barm
Yon-past tomonidan ushlaydi.




3. Arqonchaga osib qo'yilgan to‘pni oldinga-yuqoriga
uzatish. Diqqat gavda, 0yoq va qo'llarning o‘zaro muvofi
harakatlanishiga qaratiladi.

4- O'ziga to'p tashlab to‘pni oldinga-yuqoriga uzatish.

5. Xuddi shu mashqning oz, fagat to‘pni sherigi tashlab
beradi.

6. To'pni devorga uzatish. By mashqdan shug‘ullanuvchilar

topni  uzatishni yaxshi o‘zlashtirib olganlaridan so‘ng
foydalaniladi.

Texnika bo‘yicha mashgqlar
‘ 1.‘ Juftliklar mashgqi. Sheriklar orasidagi masofa 3 m bo'ib,
to'p o‘rtacha balandlikda uzatiladi.

2. Oz ustiga to‘p uzatish — sherigiga uzatish. Oz ustiga to'p
uzatish balandligi 1-1,5 m.
3'; o gstidan. sherigiga to‘p uzatish. Masofa 2—-3 m.

4 opni ‘ turli Mmasofalardan, tyrlj traektoriyalarda va
Yonalishini o‘zgartirip, uzatishlar,
tumi‘c lIl('uza}tllsb [?llan uyg‘unlikda to’p uzatish; joyini o‘zgartirib
uzatish-l Os‘t_eréglga; sherigining harakatlariga javoban to'p
I’Iarakat.lanti1rl Olganda‘ ~ 0% ustiga; o'ng qo'lini yoniga
Yuqoriga h rg;? N2 - ong tomonga to’p uzatish; qoflarini

arakatlantirganda — yuqori traektoriyada to'p uzatish

6. B 1 ¢ .
qatorda Ofilrag&imgashtoP “zatish. Uch o'yinchi ketma-ket
Chekkadagi O‘Yinc.hi 1‘1g l{Hﬂnuvchilzfu oraligi - 2-3 m.

navbatida keyingj o g O'rtadagi O'yinchiga, u esa 0z

O'rtadagi o'yinchj Ylnbc'hlga to’pni bosh orqasidan oshiradilar

almashtirilaq; ran malum vaqtdan song joy
7. Juftlik

uzatishdan scil‘arll bO;h ordasidan to'p Uzatish. Oz ustida to‘p

bosh dan > SPug‘ullanuych; 180° Nadi ‘
80rqa81dan uzatadi ga buriladi va to‘pni
. Sakr :

To‘pni ikki qo‘llab pastdan uzatish

Umumrivojlantiruvchi mashqlar . i

1. Qo‘llarni gorizontal va vertikal yo‘nalishlar bo‘yicha
chalkashtirib harakatlantirish. : S

2. Juftlikda. Sherigining qarshiligi bilan qo‘llarni oldinga-

i - i ‘tari hqlari.

yugoriga va yondan-yuqoriga ko‘tarish mas ' :

3. Rezinalar va prujinali amortizatorlar bllal? qo‘llarni
oldinga-yuqoriga, yonga-yuqoriga ko‘tarish mashglari.

Tayyorlov mashglari : E+ S

1. Turgan joydan va oldinga tashlanib, to‘ld1rpa to‘pni ikki
gollab pastdan oldinga-yuqoriga irg‘itish. Xuddi shunday yon
tomonga tashlanib bajarish. . A

2. Xuddi shunday, fagat gadam bilan; yugurib; ikki gadam
qilib; sakrab.

Yaqinlashtiruvchi mashglar

1. Dastlabki holatlarga o‘rgatish. . -

2. Turgan joyda; oldinga va yonga tasl‘llarlllb; qad?{;fﬂﬁgi
yugurib; sakrab harakatlanishlardan so‘ng to‘pni qabul qilis
imitatsiya qilish. < : ru s

3. Ilib qo'yilgan to‘pni gabul gilish. 'I“o p bel b:irobanda(\) nl];:
qo'yiladi. Dastlab turgan joydan, so‘ngra oldinga, ¥
tashlanib to‘pni gabul gilish. ; e

4. Sherigi tashlab bergan to‘pm- qal.)ul qilish.
balandlik va yo‘nalishlarda tashlab bf&rQadl. B

5. Xuddi shunday mashqni bajarish, ammo 10
Masofa 3—4 m. : 2

6. O‘yinga kiritilgan to‘plarni qabul gilish.

Texnika bo‘yicha mashglar

1. Juftlikda to‘p uzatishlar.

2. Turli traektoriyalar va
uzatishlar.

3. To'r ustidan to‘p uzatishlar. Masofa va
turlicha, .
4. To‘rning turli gismlaridan qaytgan to'pni gabul

To'p turli

yo‘nalishlar bo'yicha s
traektoriyalari
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usulda

5. Turli
kiritilgan to‘plarni qabul gilish.

(dastlab pastdan-to‘g‘ridan) o‘yinga

To‘pni o‘yinga kiritishni o‘rgatish

Umumrivojlantiruvchi mashgqlar

1. Dastlabki holat - bir qo‘l yuqorida, bir qo‘l pastda -
qollarni oldinga-orqgaga siltash. Qo'llar holati almashtiriladi.

2. Qo‘llarni oldinga-orqaga katta aylana bo‘yicha
aylantirish. Xuddi shunday mashglar, faqgat oldinga yuza
bo‘yicha.

3. Oldinga engashgan holda «Tegirmon» mashqi.

4. Rezinka va amortizatorlar bilan mashqlar.

5. «Ovchilar va quyonlar», «To'p otish» harakatli o‘yinlari.

To’pni turli usullarda qo‘llash bilan, har xil variantlarda.
Tayyorlov mashgqlari

L ‘1kg og'irlikdagi to‘ldirma to'plarni turli usullarda bir
qo‘lda irg‘itish: Pastdan, yuqoridan, yondan oldinga-yugqoriga.
2. To'ldirma to‘plarni bir qo‘l bilan itarish.
3.Tolldirma to‘pni to'r ustidan belgilangan nishonlarga

(zonalarga) tushirish. Masofa ta i Fagi
helatinai yyorgarlik darajasiga qarab

Yaqinlashtiruvchi mashqlar

1. To’p kiritishni imitatsiya gilj i
‘ j ; qilish. Diqqat gavda, oyoq va
qollarning 0 zaro muvofiq harakat]anishiga qarafiladi i
2. To‘pni tashlashni o‘rgatish. :

3. Ilib qo'yilgan to'pga zarba berish.

4. Devorga to‘p uzatish. Masofa - 6—7 1y,

2, 'I&“,l{erigifiz to’p uzatish. Masofa - 8-9 m.

-lor ustidan qisqartiri

ey ot q qartirilgan masofadan kiritilgan to‘pni

Texnika bo‘yicha mashqlar

1. Top kiritish chizig‘idan to’pni 0'yinga Kkiritish

2. To'pni uchish yo‘nalishini 0‘zgartirib 0'yinga l-<iriti h

3. To’pning traektoriyasini o‘zgartirih. 5

4. Uzaytirilgan va qisqartirilgan oraliglar bo‘yicha

5. Murabbiyning topshirig‘i bo‘yicha belgilangan zonalarga
to‘p kiritish.

6. Turli usullarni navbatlashtirib to‘p kiritish.

7. Oyinning boshga texnik usullarini (to'siq, to‘p uzatish va
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 mashglar

Hujum zarbalarini berish shug‘ullanuvchilardan atletik
tayyorgarlikni, kuch, tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanh'.k
sifatlarining yaxshi rivojlanganligini talab etadi. Aso§1)f
mashglar tarkibiga tayanch-harakat apparatlntt
mustahkamlovchi, avvalo to‘piq, tizza, yelka, oyoq i (!01
panjalari, barmoq bo‘gfinlarini va mushaklarning qlsqansh
tezligini  oshirishga  qaratilgan  mashqlar  kiritiladi.
Umumrivojlantiruvchi mashglar predmetsiz yoki predmetlar
(to'ldirma to‘p, gantellar, cho‘ziluvchan elastik predmetlar va
hokazo) bilan bajariladi.

Tayyorlov mashglari !

HUﬁIm zarbasini berishga o‘rgatishda ikkita katta vazifa hal
etiladi:

1. Tayanch-harakat apparatini mustahkamlash, qol va
oyoqning dinamik kuchini rivojlantirish. 3
g q2 I-%arakatlanuvchi obek{ga (to’pga) taYaPChSIZ ‘holafda
javob reaksiyasini berish uchun zarur darajadagi koordinatsion
harakatlarni bajara olish. L

Ushbu vazi%alami yechishda quyidagilardatn fOYfia]anﬂadld‘an

1. Yuqoriga ilib qo‘yilgan predmetni bll'-l_kkl qadam
yugurib kelib, ikki oyoqda depsinib, bir qo‘llab'ohsh: : %

2. Gimnastika o‘rindigii ustidan «ilon izi» bo'lib sakras -
Diqqat qo‘llarning orqaga-oldinga-yugoriga harakatlanishig
Qaratiladi.

3. 40-50 sm balandlikdan pastga sakrashlar.

€




4. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashgqlar: cho‘qqayib
o‘tirgan holatdan sakrash; ikki oyoqda depsinib uzunlikka ko‘p
marotaba sakrashlar; og‘irliklar bilan (gantel, to‘ldirma to‘p va
boshgqalar) 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 tor ustidan.

Yaqinlashtiruvchi mashqlar

1. To'g'ridan beriladigan hujum zarbasini imitatsiya qilish;
turgan joydan, 1, 2, 3 qadamdan so‘ng.

2. Rezinkali amortizatorga o‘rnatilgan 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. To'p 2 m
balandlikda tashlab beriladi.

5. Sherigi tashlab bergan to'pga to’r ustidan zarba berish.
Hujum zarbasining o‘zlashtirilishiga qarab sekin-asta musobaqa
sharoitiga yaqinlashtirib borilad;.

Texnika bo‘yicha mashgqlar

1. 3-zonadan uzatilgan to‘pga 4
hujum zarbasini berish.

2. 3-zonadan uzatilgan to'pga 2-zonadan zarba berish.

To‘pning uzatilish traektoriyas; 3m gacha pasaytiriladi, yugurib
kelish masofas;j qisqartiriladi.

3- 4,3,2-zonalard
to'plarga zarha beris

4 4,3,2-zonalardap yo‘nalishni
zarbalarinij berish,

-zonadan yo‘nalish bo‘yicha

an har xil traektoriyalar bo'yicha uzatilgan

o‘zgartirib  hujum

- ; £a muvofj g : alarga
hujum zarbagip; berish. q ko'rsatilgan zonalarg
8. Hujum zarp

To‘siq qo‘yishga o‘rgatish : ) .

To'siq qo‘yish voleybolda himoyadagi eng asosiy ti.axmkkusul
hisoblanadi. Shuning uchun uning o‘zlashtirilishiga katta
ahamiyat berilishi kerak.

Umumrivojlantiruvchi mashq!ar 6

Mashgqlarning asosiy yo‘nalishi xud.di !‘m_]l.lm : tz’arb‘al'elmanri

o‘zlashtirishda qo‘llanilgan mashgqlar kabi b{) ladi. Ili qoYi ﬁ(kl
predmetlarga qo‘l tekkizish, turli ha{'akaﬂan@hlal]‘{dar; sct>a 1(11gj
oyoq bilan depsinish mashqlari alohida ahamiyat kasb etadi.

Tayyorlovimashglari ' .
Magqlammg asosiy vazifasi sakrovchanlik va tayanchsiz

‘unligini rivojlantirishdan iborat.
holatda harakat uyg‘unligini rlvoﬂax_ltms .
1. Ikki oyoq bilan depsinib, ilib q%‘yé]jgan predmetga qo‘l
tekkizish. Sakrash ko‘p marotaba qa).rtan adi.
: 22.1 Ko‘rish va tovush signallariga muvofig yon tomonga
harakatlanib, yuqoridagi mas.hqn.i l?aJarlsh.
. «Kim tezrog» harakatli oyini. = e S
2. To‘r ustida va undan uzogroqqga 1.lxb qo Yﬂf;indat)o plarg
qo‘l tekkizish (to‘r ustidan qo‘lllelmlu o‘tkazish mags
Yagqginlashtiruvchi mashglar S
1. %urgan joydan va yon tomonla_ri:iia hzrﬁkaﬂ:!;l;’ ax: bi?
qo'yishni imitatsiya gilish. Harakatlams ’ﬁbo}:ll;eglrish.
vaqtning o'zida sakrash qadami b‘o‘hshlga &S i 7
2. To'r ustiga ilib qo‘yilgan to‘plarga to'siq q e
3. Maxsus tumba ustida turgan .holatdql s eanngj]asi, o]
bergan (to'r ustiga) to‘plarga to‘siq.q(:;)_ﬂSh- Qo'llar p
barmogqlar harakatiga digqat q?ratlla i. it el
4.Hujum zarbalariga to'siq qo‘_ym_h- astlab B o
yo‘nalish bo‘yicha. O‘zlashtirish darajasiga qara
variantlarda ham qoTlaniladi. ]
Texnika bo‘yicha mashglar :
1. O'zi tashlab bergan to‘plarga berilgan
to'siq qo‘yish.




2. 4,3,2-zonalardan berilgan hujum zarbalariga to'siq
qo'yish.

3. Harakatlanishdan so‘ng to‘siq qo‘vish. Dastlab zarba
kutilayotgan joydan 1 m, so’ngra 2—3 m narida turiladi.

4. To'siq qo‘yish musobagqalari.

Hujum zarbalarini berish iloji boricha to‘siq qo‘yish bilan
amalga oshirilishi zarur.

4-5. O‘rgatish va mashg‘ulotlar Jjarayonida
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 gilingan malakalarni takomillashtirish,
shug‘ullanuvchilarning Jismoniy tayyorgarliklarini va Jjismoniy
sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita bo‘lib hisoblanadi.

Jihozlar  va asbob-anjomlarni ta’sir  ko‘rsatish
xususiyatlariga qarab ikki guruhga ajratish mumkin:

1) texnik-taktik tayyorgarliklar uchun;

2) jismoniy tayyorgarliklar uchun.

Birinchi guruhga mansub bo‘lgan asbob-anjomlarga osma
to'plar va to‘pni ma’lum bir holatlarda tutib turuvchi qurilmalar
kiritilib, ulardan harakatlarni o‘rgatish va takomillashtirishda
foydalaniladi.

Ikkinchi guruhga asosan tezkorlik-kuch va sakrovchanlik
sifatlarini tarbiyalashda foydalaniladigan qurilmalar,
toldirma to‘plar, gantellar, sakrashda foydalaniladigan maxsus
tumbalar kiritiladi.

Osma to‘plar dastlabkj o'rgatishda juda kerakli vosita
hisoblanadi. Voleybol to’piga charm]j petlya o‘rnatilib, u shnur

(rezinka)ga bog‘lanadi. Kronshteynga biri il 2
ktirilgan blok yoki
ilgakka to‘p kerakli balandlikda O‘rnatiladj, 2 ‘

Devordagi nishon. :

Turli xild?gi nishonlar mavjud (29-rasm): oddly. ‘(.a,v).;
aylana shaklidagi ragamli nishonlar (b). Ay]‘aflalz.ir oralig l.d.':.lg‘l
masofa 20 sm (to‘p diametriga moslab), chlz.lqr'nng. keng.hgl 1
sm. Raqamlar 1 dan 10—12 gacha bo'lib, ular ixtiyoriy ravlllshda
yoki tartib bo‘yicha joylashtiriladi. Nishonlar.h-arakat anigligini,
periferik ko‘rish va to‘pni o‘zlashtirish texnikasini
rivojlantirishda qo‘llaniladi.

32-rasm 33
: i halqalardan:
Ko‘chma va osma halqalar. e mrl?;‘sglllmsh i qda (30-
ko‘chma - tezkor to'p uzatishlar!_ll t‘f‘komi oning aniqligini
rasm) va osma — balandlatib “zamadlganan(;lla)di. Ko‘chma
takomil-lashtirishda  (31-rasm) foyfll?l poldan 3,5-4,0 ™
halqalarning diametri 80—100 sm bo'ib,
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o.raliqda vertikal ravishda joylashtiriladi. Osma halqalaring
dlametri 50-80 sm bo'lib, to‘r yaqinida yoki to‘rga (yoki trosga)
gorizontal ravishda (4,2-zonalarda) o‘rnatiladi.

Uzaytirilgan to‘r. Zalning butun bo‘yi bo‘yicha tortiladi.
Uzaytirilgan to‘rlar o‘yin texnikasi va taktikasi bo‘yicha
o‘tkazilayotgan mashg‘ulotning motor zichligini oshiradi.
M_aydonchani qismlarga bo‘ib, vazifali o‘quv o‘yinlarini tashkil
etishda qo‘llaniladi.

Amortizatorli to‘plar. Zalning burchagiga o‘rnatiladi
(32-rasm'). To'pga charmli petlya tikiladi (yelimlanadi) (a)va
unga rezinkali bog'ichlar biriktiriladi (b). Rezinkali bog‘ichlar
51ffmda Fibbjy rezinka bintlardan foydalaniladi. Bog'‘ichlarning
bo‘sh qiSmi tomoniga karabinlar biriktiriladi (v) va ular
yordfnmd'a qgrilma kerakli balandliklarda petlyali (d) ramalarga
(8) orrnatiladi. Zarbadan so‘ng to’pning uzoq muddat tebranishi
oldini olish uchun to’pdan polga tomon mustahkam shnur (ye)

tOI‘t‘lb c!o.yi.lafii. Trenajyor hujum zarbasini berishdagi harakat
uyg'unligini rivojlantirishda qo‘llaniladi.

e )

34-rasm,

To'pni tutib ty
berish  harakatlapin; ‘ 4. Bu qurilma zarba
o‘zlashtirishda go e i ofp kiritish huju basi

qo’llaniladj (33-rasrn), Bu ’qurilrnja:il to" e a.'zl)
r yonida

ruvchi mog]q
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joylashtirish mumkin bo‘lib, bu hujum zarbalarini o‘yin
sharoitiga yaqinlashtirib bajarish imkonini beradi.

. 20-26mm
|

30-35 mm

__300-350 , 200

35-rasm.

To‘r ustidagi to‘p. To'r ustiga prujinali koptoklar
ilingan tros tortiladi. Ushbu qurilmadan to'r ustidafl q_o'!
panjalarini raqib tomonga chiqarib to'siq qo‘yish tem1kas1m
o‘rgatish va takomillashtirishda foydalaniladi. Qurilmani
to‘rdan turli balandlik va oraligda o‘rnatish mumkin. g :

To‘ldirma to‘plar. Odatda, asosiy va maxsus jismoniy
sifatlarni tarbiyalashda 1-2 kg li to’ldirma to‘plardan
foydalaniladi. Ular o‘yin sharoitiga yaginlashtirilgan harakatlar,
ayniqsa, tezkorlik-kuch sifatini rivojlantirib, biomexanik
harakatlar apparatining shakllanishini ta'minlaydi.




Arg‘amchilar. Arg'amchilarda bajariladigan mashglar
sakrovchanlik, harakat uygunligi va sakrash chidamliligini
tarbiyalashda qo‘llaniladi.

Panjalar uchun trenajyorlar. Devorga o‘rnatilgan
kronshteynga 3—4 sm li truba gorizontal ravishda biriktirilib,
unga yuk osilgan tros ulanadi (34 a-rasm). Trubalarni burash
bilan. yuk yuqoriga va pastga tushiriladi. Boshga turdagi
trepaJyor bilan (34 b-rasm) yukni statik ravishda ushlab
turiladi. Bu trenajyorlardan qol panja kuchini oshirishda
foydalaniladi.

Sakrovchanlikning o'sish dinamikasini nazorat qilish va
baholab borish V.M.Abalakovning sakrovchanlik darajasini
aniqlashga mo‘ljallangan diagonal ekran-o‘lchov moslamasi
yordamida amalga oshirilish; mumkin (35-rasm).

]|

—_—

RYAYA
Y

i

40 sm

160sm

= -

b

36-rasm.,

Shtanga
Santellar,

» qadoq tosh]
Kuuch ar (16,

24, 32 kg) va yig‘'ma

. sakrovchanlik, tezkorlik-kuch  va
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sakrovchanlik-chidamliligi, kuch-chidamliliklarini
rivojlantirishda keng qo‘llaniladi.

Mashg‘ulotlarda yuqorida sanab o'tilgan asbob-anjom,
qurilmalardan  tashqari tennis koptoklari (oddiy va
og'‘irlashtirilgan), rezinkalar, prujinali espanderlar,
og‘irlashtirilgan belboglar, oyoq va qolning gismlariga
tagiladigan og‘irlashtirilgan boglamlar va boshga turdagi
asbob-anjom, qurilma, jihozlardan ham foydalaniladi.

4.6. Texnik-taktikmahoratnibaholash

Shug‘ullanuvchilarning texnik-taktik tayyorgarligi o‘yinning
asosiy harakatlarini o‘zlashtirganlik darajasi bilan belgilanadi.

Yuqoridan va pastdan to‘pni ikki qofllab gqabul gilish,
uzatish texnikasini baholashda konsentrik nishonlardan
foydalaniladi. Yuqoridan ikki qo‘llab to‘p uzatishda devorgacha
bo‘lgan masofa 2,5 m, pastdan to‘pni qabul gilishda — 3 m. 10
uzatishda to‘plangan ochkolar va to‘pni yo‘qotish hisoblab
boriladi.

To‘pnio‘yingakiritishtexnik-taktik malakalar aniglik va
to'pning uchish tezligi bilan tavsiflanadi. To'pni odatda 1, 6, 5-
zonalarga tushirish talab yetiladi va har bir zonaga aniq
ravishda to'p tushirish uchun 6 urinish beriladi. Hujum
zarbasini berish ko‘nikma va malakasini baholashda 3.-z013adan
uzatilgan to‘pga 4-va 2-zonalardan zarba berish qo‘llamladl:

O'rgatishning dastlabki bosgichida maydon bo'ylab berilgan
zarba texnikasi baholanadi. Zarur sharoitlarda hujum -zarbaSlm
belgilangan zonalar bo'yicha berish qoTlanilishi mumkin, bIII'lda}
hujum zarbasi uchun uzatilayotgan to‘plar bargaror b‘ﬂfsm
zarur. Yuqorida keltirilgan nazorat mashqlaridan tashqari oyin
sharoitida uchraydigan quyidagi mashglardan foydalansa
bo‘ladi.

Masalan, bogflovchi o‘yinchining aniq_ to'p mtg,y‘:nﬂcls;
darajasi quyidagi mashq yordamida amqlanadll:\stiga to'p

quyidagi tartibda top uzatishni bajaradi: bosh




uzatish, nishon tomon to‘p uzatish (aniqlik hisobga olinadi),
burilish, 1-1,5 mbalandlikda bosh ustida to’p uzatish,
180°burilish, bosh orgasidan nishon tomon to’p uzatish va
hokazo. 10 ta top uzatishdagi ochkolar va to‘pni yo‘qotish
hisobga olinadi.

Hujum zarbasini berishda yetarli tayyorgarlik mavjud
bo‘lganda, o'yinchining ozi to‘p tashlab, ko‘rsatilgan zonalar
bo'yicha zarba berish harakati baholanadi. Bu mashqning ijobiy
jihati  shundaki, zarba berish natijasi to‘pni uzatuvchi
o'yinchining to'p uzatishiga bogliq bolmaydi. Odatda, hujum
zarbasi bir-ikki qadam qilib bajariladi. To‘rga tegish, o‘rta
chizigdan o'tib ketish xato urinish hisoblanadi. To‘siq qo‘yishni
obektiv ravishda baholash hozirgi kungacha aniqglanmagan.

'Ushbu texnik usulni baholashda “To’r ustidagi top”
qurilmasidan foydalaniladi. Bunda turli balandlik va masofada

um : 4 unga tosiq qo‘yishda ko‘rsatilgan
natija hisobga olinishj bilan baholanadi.q = 1

O‘in sharoitida

Ekspert  bahosi,

Jumlasidandir. shular

boshgalar

: _Mmaxsus ‘shart]j —
hisobga olib borish Sanaladj.

Bunda 0'yinchj tomon
harakat-larining ko‘rsatk

-i(:?n amalga oshirilgan asosiy o’yin
1 avvaldan tayyorlab qo'yilgan
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To’pni oyinga kiritish: yutqizilgan (0); yutilgan (+); qabul
qilingan to‘pni boglovchi o‘yinchi pastdan gabul qilishga
majbur bo‘lsa, qiyin-lashtirilgan (c).

O‘yinga kiritilgan to‘pni gabul qilish: hujum zonasiga yoki
boglovchi turgan zonaga to‘pni yetkazib berish (+); qabul
qilaolmaslik (-); to‘pni giyin qabul qilish (c).

Hujum zarbasi uchun to’p uzatish: to‘siq siz yoki bitta
to’sigqa garshi bolgan hujumga to‘p uzatish (+); yaqqol sifatsiz
yoki xato bolgan to’p uzatish (0); ikkitalik to‘siqqa qarshi
bolgan hujumga to‘p uzatish (c). Bularda faqat ikki goTlab
yuqoridan to‘pu zatish harakatlari hisobga olinadi. :

Hujum zarbasini, shu jumladan, to‘sigdan qaytgan to‘pxz}x
gabul qilish: to‘pni gabul gilish (+), xato (0). Hujum zarbalari:
yutilgan to‘p (+); yutgizilgan (0); to‘p o‘yinda qolsa (c).. ;

To'siq qo‘yish: to‘sigda yutilgan to‘p (+); to'p yutgizilsa (0);
to'sigdan so‘ng to‘p o‘yinda golsa (c). G

Ko‘rsatilgan natijalar bo‘yicha o‘yin faoliyatining quyidagi

‘ko‘rsatkichlarini tahlil gilish imkoniyati mavjud bo‘ladi:_

a) musobagqa faoliyatining hajmi;

b) alohida o'yin faoliyating hajmi; -

¢) alohida o'yin usullarining o'yin natijasiga ta'siry;

d) yakka tartibdagi oyin faoliyatining samarasi;

ye) guruh va jamoa faoliyatining samarasi.

Ko'rsatilgan natijalarni aniqlashda ikki xil : usu.ldan
foydalanish mumkin. Birinchi usulda barcha ko'Tsatilgan

natijalarga nisbatan har bir ko'rsatilgan natija “hisoblab

chiqiladi. Masalan, berilgan 50 ta hujum za;b?mdan yu(:l;ﬁd)l—
30ta (60%); yutqizildi— 10ta (20%); o'yinda qoldi— 10ta (2 nas:
Ikkinchi usulda esa har bir gollanilgan hariel, 28 Jilib
ballar bilan baholanadi va maksimal natijaga msm (o
olinadi. Masalan, yutilgan hujum zarbasi & ba‘ll), -yult(g‘rsatilgaﬂ
ball), o‘yinda golgan to‘p uchun (0,5 ball) benladlk «ﬁ_nishdagi
natijalar formulaga solinadi va bunda quyidag! X0
Natijaga ega bo‘lamiz.
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30+5+0
Nazoratsavollari:

1. O'rgatish jarayonining mohivati i '
e g mohiyati va gisqacha mazmuni
g. gfastlabki o‘rgatis.h Jarayoni gandaya ahamiyatga ega ?

o i.Chl rgatish bosqichlari qanday nomlanadi, ushbu
CL . gf’da ga}rllda uslub va vositalardan foydalaniladi?

- OTgatish” va “treni & iqi -
izoh]anadi?g va “trenirovka” qanday mantiqiy farqlar bﬂan
teXn?I; 3:;?;1(1 usullarga o‘rgatishda ganday anjom, moslama va

e l—( ardap foydalanish mumkin? Misollar keltiring.
7- = f;;ti;;lalftlkmahorat darajasi qanday baholanadi?
o Jarayonini ivati : : i
nimalarda niborat? yomning mohiyati va qisqacha mazmuni
8. D i 0'rgatish i
A Oisgt;?ili;l}? 0 Lgat1§h Jarayoni qanday ahamiyatga ega ?
i osqichlari qanday nomlanadi, ushbu
qanda uslub va vositalardan foydalaniladi?

V BOB. O°YIN TAKTIKASIGA O‘RGATISh

O‘yin malakalari texnikasiga o‘rgatishda shu malakalarni
(to‘p qabul qilish va uzatish, to‘p kiritish, zarba berish, to‘siq
go'yish) muayyan taktik magsadda amalga oshirilishiga urgu
berilishi lozim.

O'yin taktikasiga o‘rgatish jarayoni ham o’yin texnikasini
o'zlashtirishda qoTlaniladigan uslublar, vositalar (texnik va
taktik mashqlar ustunligida), bosqgichlar va pedagogik prinsiplar
asosida amalga oshiriladi.

5.1. Hujumda go‘llaniladigan yakka taktik
harakatlarga o‘rgatish

To‘p uzatish. Tayyorlov mashglari:

1. Ko‘rsatmaga (signalga) binoan: harakatlanish vaqtida
turli usullarda tezlanishlar: tezlanishlar davomidaturli usulda
(sakrab, hatlab, sirpanib va hokazo) to‘xtash; harakatlanish
turini o‘zgartirish; harakatlanish va tezlanish yo‘nalishini
o‘zgartirish; harakatlanish tezligini o‘zgartirish.

2. Shu mashglar (harakatlanish va tezlanishlar)ni turli
usullarda toldirma to‘pni ilib olish va otish (uzatish) bilan
bajarish; ko‘rsatma (signal) bo‘yicha top uzatish yo‘nalishini
tanlash.

3. Toldirma topni 0%z ustiga tashlab, o0z sheriklari
harakatlarini kuzatish; sheriklarini hatti-harakatiga qarab,
to‘pni o'z ustiga yoki sherigiga tashlash balandligini, yo‘nalishini
va tezligini o‘zgartirish; bo‘sh joyga yoki kutilmaganda sherigiga
to‘pni tashlash.

Yo‘ndashtiruvchi ~ mashgqlar. Shug‘ullanuvchilar
tayyorlov mashglarini mukammal o‘zlashtirganlaridan so‘ng
yugorida qayd etilgan mashqlarga maxsus ko‘rsatma (signal)
yoki turli vaziyatlarga nisbatan harakatlanish turini tanlash

elementlari kiritiladi.




Bunday mashglar qo‘llashda «oddiydan murakkabga»
prinsipida ijro etilishi lozim.

L Turli wusullarda harakatlanish vaqgtida  quyidagi
elementlarni  taqlid qilish:  ko‘rsatma  (signal) bo‘yicha
«ikkinchi» to‘pni uzatish — by mashq maydonda joylashgan
holda va sakrab jjro etiladi: pastdan to'p qabul qilish, zarba
berish.

2. Harakatlanishdan so‘ng osilgan to’pni uzatish: yuqoriga-
oldinga, 0z ustiga, Orqaga uzatish yo‘nalishini tanlash signalga
asosan amalga oshiriladi.

3. Berilgan signalga binoan to'pni o'z ustiga tashlab, uni

yugoriga-oldinga yoki OTqaga uzatish. Bu mashglar tayanch
holatda va sakrah ijro etiladi,

Taktikaga oid mashgqlar.

Bunday mashqlarning mohiyati shundan iboratki,
shug u]lanu.vchllarga taktik harakat usulin; tanlash va uning
samaradorligini baholash sharoiti yaratiladi.

1 O‘)'finchi 6 (5,1)-zonada joylashadi, uning sheriklari

holatdan yoki sakrah zarba bj
baland yoki past

uzatadi.  Qarshj maydondan
oldindan ma’lym bolmayd; -Pastligi, tezligi yoki sekinligi

3- Aynan shy mag rokida bajarilag;,
ishtiroki st .asqlar3tato‘si ; i o‘vinchilar
Ishtirokida bajarilag;. 9 go'yuvchi o'yinchila
4. ((Bi]'lnchl» < .

joylashadi. Qargp; m

yo‘nalishda favqulodda uzatiladi. Boglovchi o‘yinchi navbe_ltm;i-
navbat 1,6,5-zonalardan to‘p oldidagi zonalal.'ga (‘2,324) chxqahi.
6,5,1-zonalarda (galma-gal) o‘yinchi «birinchi» to‘pni boglove
o‘yiniga aniq va sifatli uzatadi.

To‘p kiritish. Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar.

1. Juftlikda: bir o‘yinchiga gandbol to‘pi, u ma’h‘xm mgnallf)a
binoan to‘pni bir qol bilan pastdan (pastfian to'p k}lll'ltlsr ;
yuqoridan, yon tomon bilan sherigiga uzata@n. fShu. mashq orq
chizigdan to‘r ustidan to‘p kiritish asosida ba.Jz}r.lladl. st

2. Shu mashq turli zonalarga to‘p kiritish asq51 a ij
til d.. - . . -
3 a3.1 To‘p orqa chiziq atrofida osilgan holatdzf Joylashtu'llta:ld;i
To‘p to‘rga nisbatan to‘gri turib va yonlama turib, xayolan tur
zonalarga uriladi (kirit]']adi).l

Taktikaga oid mashqlar. : : S

Taktikaga oid mashglarning asosiy rr}a.qsadl = r.aglt;;n giﬁl;
‘rejasini «buzish», to’p qabul qlhshm 'q'mnlasgltll:: e

olish niyatida voleybolchini t(;)‘p 'l;lonn:h us )

o‘nalishini tanlashga o‘rgatishdan i rat. L2 :
y '?‘o‘p kirituvchi voleybolchi orqa chl?lq emfi?-i t_]l(l)‘jlr(l:;lslilaud;;
qarshi maydonchada 6 o‘yinchi joylashadi. Tc‘) pkiritadi. swhi:
zonalarga turli usullarda navbatn‘la-na.vbat' to 131 gl o
maydonchada joylashgan qaysi bir o‘yinchi qo

ki o‘vinchi o‘rtasiga to
. o'yinchiga to'p uriladi (kiritiladi): ikki o‘yinchi o'rtasiga top

R ir gal orqa gismiga
kiritiladi; bir gal maydonni oldi qismiga, bir g iy hujumeiiga

to’p kiritiladi; boglovchiga to’p kiritilafli; asosly hujt :
to‘g kiritiladi; eidi o'yinchi almashtirgan o'yinchiga top
kiritiladi va h.k. !

Hujum zarbalari. Tayyorlov mashqlari. L

1. 1 kgli toldirma to‘pni qo‘ldfl u‘shlai&::h et
bo'yicha yuqoriga sakrash va qoldagi to’pni be o
oldinga-pastga va oldinga-yuqoriga keskin ulogtirsh.

2. Shu mashgq, faqat to‘r ustidan.
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3. Shu mashgq, faqat yugurib kelib, to'gri yo‘nalishda va
gavdani burib, to‘pni to‘r ustidan tashlash.

Yondoshtiruvchi mashglar.

1. Signal bo‘yicha tennis to'pini sakrab o'ng va chap qof
bilan to‘r ustidan ulogtirish.

2. Gandbol to‘pini sakrab, qarshi tomondagi to‘siq qo‘yuvchi
follariga  urib; chetga  chiqarish; to'siq  yonidan
cha]g‘itibtash]ash; to’siq ustidan chalg‘itib tashlash.

3. Shu mashgq, fagat 3 ta to'siq qo‘yuvchi qarshiligida ijro
etiladi.

Taktikaga oid mashgqlar, ,

1 ta harakatlanmaydigan tosiq qarshiligida to’pni to‘sigqa
tekkizmasdan zarhg berish; to'siq yonidan to‘pni chalg'itib
tashlash:; to'siq ustidan chalg‘itib tashlash; sakrash elementini

taqlid qilib (oyoqni yerdan uzmasdan), ikkinchi marta depsinib,
sakrab zarba berish.

5-2. Hujumda jjro etiladigan guruhli taktik
harakatlarga o‘rgatish

«Birinchi» to‘p
va yondashtiruvchi

=l Shug‘ullanuvchil
Joylashadilar.

Uzatishda qo‘llan
mashgqlar,

) ar 4,3,2-zonalarda hujum chizig'i bo‘ylab
4-zonada turgap oyinchi qolida toldirma to’p

qtda uning qolgan ikki

iladigan tayyorlov

_stiga to'pni irg'itadi. Shy va
110’ oldiga chiqadi.
4-zonadagj O'yinchi o'z ysts

3. Shu mashq, faqat voleybol to‘pi bilan ijro etiladi.

Taktikaga oid mashgqlar.

Mashgqlarning asosiy yo‘nalishi — o'yin vaziyatiga mos }’wlda
harakat usulini tanlashdan iborat.Masalan, to‘pni gabul qll'lshda
oyinchilarning o‘zaro harakatini to‘r oldiga orqa chimgdan
chiquvchi o'yinchi harakati bilan bog'lab, yuqorida qayd etilgan
mashqlarni bajarish.

«Ikkinchi» to‘pni  uzatishda tayyorlov va
yondoshtiruvchi mashglar. _ EEger

Bunday mashglar toldirma to‘p (ulogtirish Va‘lllb o]}sh)‘
yoki voleybol to‘pi (oz ustiga irgiitganidan so‘ng to‘pni
uzatish)dan foydalangan holda bajariladi.

Taktikaga oid mashgqlar. . _

Ushbu mashglarni texnikaga oid mashqla'rdan ffu'ql S.hllkl,
bunda ijjro etiladigan mashqlar turli o‘yin vamy.atl‘aujlg.a bmozfn
Joy tanlash va harakat usulini tanlash bilan bogqlqllgldlr: Talknk
vazifalar asta-sekin murakkablashtirilib boriladi. (?ldlngl va
orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakati asosida taktik
vazifalar hal etiladi. saek

Taktik mashqlar to‘sigsiz va to‘siglar ishtirokida baJ-ar'llac.h.

«Birinchi» va «ikkinchi» to‘p uzatish elementlarini birga
qo'shgan holda taktik mashqlarni qo‘llashda. ham tat);y;)rtliov,
yondoshtiruvchi, texnika va taktikaga oid mashgladan
foydalaniladi. i

' Hujumda qo‘llaniladigan guruhli taktik mashfllar to (Siliqlal'
ishtirokida o‘zlashtiriladi. Bunda favqulodda ro'y .be{'a a%aﬂ
turli o'yin vaziyatlari yaratiladi. Taktik.mashqlar turclll Slgnala;
(tovush, garsak, ko‘rsatma, buyruq, ishora) asosida amalg
oshiriladi.
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3. Shu mashq, faqat yugurib kelib, to’g'ri yo‘nalishda va
gavdani burib, to‘pni to'r ustidan tashlash.
Yondoshtiruvchi mashglar.
1 Signal bo'yicha tennis to’pini sakrab o‘ng va chap qo
bilan to'r ustidan uloqtirish.
‘ 2..Gandb01_to'pini sakrab, qarshi tomondagi to‘siq qo‘yuvchi
fo llal“_lg_a urib;  chetga chiqarish; to’sig  yonidan
chalg‘itibtashlash; to'siq ustidan chalg‘itib tashlash.

- 1(31 Shu mashg, fagat 3 ta tosiq qo‘yuvchi qarshiligida ijro
iladi.

Taktikaga oid mashglar. 7
t k]: ta harakatlanmaydigan to'siq qarshiligida to‘pni to‘siqqa
ekkizmasdan zarba berish; to'siq yonidan to‘pni chalg'itib

tashlash; to‘siq ustidan chalg'itib tashlash; sakrash elementini

taglid gilib (oyoqni yerdan uz S pe pe S
masd
sakrab zarba berish. an), ikkinchi marta depsinib,

5-2. Hujumda ijro etiladigan guruhli taktik
harakatlarga o‘rgatish

«Birinchi» to‘p uzatishda
Va yondashtiruvchj mashgqlar

1. Shqg‘ullanuvchilar 4,3,2

qo‘llaniladigan tayyorlov

“zonalarda hujum chizig‘ bo‘ylab

bo‘lad;i ¢ . ARG 0'yinchi qolida to‘ldirma to‘p
1 U 02 ustiga to‘ppj Irg'itadi. Shy vaqtda uning qolgan ikki

ga chiqadi :

4-zonadagi o‘yinch; o e

so‘ng, to‘pni tg1‘ Oyn?Chl O Ustiga; Irg'itgan to‘pni ilib olgandan

o ta O? . OIﬁl.ga chigqan o’yinchiga tashlaydi

uchtasi 4,3,2_2?;‘;;(123%&1 o292 to'pni abul gilish joyida,

oyinchi toldirmg to‘pni }t' O‘f :‘f“ Qarshi maydonchada turgan

tashlaydi. gp,, va tidan qarama- hi a
e . qarshi tomong

to'pga chiga & o loiEaldiy

qaytaradj.

a turgan uch oyinchidan biri

di. To'pni ]
ilib ¢
4N so'ng, uni to'r ustidan yana

olgand

3. Shu mashgq, faqat voleybol to‘pi bilan ijro etiladi.

Taktikaga oid mashglar.

Mashglarning asosiy yo‘nalishi — o'yin vaziyatiga mos holda
harakat usulini tanlashdan iborat.Masalan, to‘pni qabul gilishda
o'yinchilarning o'zaro harakatini to'r oldiga orqa chizigdan
chiquvchi o‘yinchi harakati bilan bog'lab, yuqorida qayd etilgan
mashglarni bajarish.

«Ikkinchi»  to‘pni uzatishda tayyorlov va
yondoshtiruvchi mashqglar.

Bunday mashqlar toldirma to’p (ulogtirish va ilib olish)
yoki voleybol to‘pi (oz ustiga irgitganidan so‘ng to‘pni
uzatish)dan foydalangan holda bajariladi.

Taktikaga oid mashgqlar.

Ushbu mashglarni texnikaga oid mashqlardan farqi shuki,
bunda ijro etiladigan mashglar turli oyin vaziyatlariga binoafn
Joy tanlash va harakat usulini tanlash bilan bogligligidir. Taktik
vazifalar asta-sekin murakkablashtirilib boriladi. (?ldingi va
orga chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakati asosida taktik
vazifalar hal etiladi. SAEE

Taktik mashgqlar to‘sigsiz va to‘siglar ishtirokida ba_].alilla(.il.

«Birinchi» va «ikkinchi» to’p uzatish elementlarini birga
qo'shgan holda taktik mashqlarni qo‘llashda- ham tayyorlov,
yondoshtiruvchi, texnika va taktikaga oid mashgladan
foydalaniladi. &

Hujumda qoTlaniladigan guruhli taktik mashglar to s1.q1ar
ishtirokida_o'zlashtiriladi. Bunda favqulodda roy beradigan
turli o'yin vaziyatlari yaratiladi. Taktik mashglar turli s‘gnala:
(tovush, qarsak, ko‘rsatma, buyruq, ishora) asosida amalg
oshiriladi.




4-5. OFrgati:
qgo‘llas

fokeybol mashgh

' Jjihozlar

a asbob

gilingan

sivug ullanuvchilarnis

sifatlarini rivojlantiri
Jihozlar va

xususiyatlariga qarab

1) texnik-taktik t;

2) jismoniy tayyo:

Birinchi guruhga

to'plar va to'pni ma’ly

kiritilib, ulardan har
foydalaniladi.

Ikkinchi guruhgz E
sifatlarini tarbiyalas
to’ldirma toplar, -

tumbalar kiritiladj_

Osma to‘plar d;
h.lSOblaDadl VOlebeJ:

(rezinka)ga boglana;
ilgakka top keraklj b

Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlarini
shtirishda «ichki» (charchash, hayajonlanish, xavotirlanish
k.) va «tashqi» (harorat, namlik, atmosfera bosimi, «kuchli
», tomoshabinlar olgishi va h.k.) muhit omillari ta’sirlarini
ashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.

5.4. Himoyada go‘llaniladigan yakka taktik
harakatlarga o‘rgatish

oyada qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarning
magsadi — raqib jamoa o‘yinchilari xatti-harakatini
va aniqlash, to’p Kkiritishdan, hujum zarbasidan,
qaytgan to‘plarni «olish» uchun joy tanlash va ularni
qarab, oz vaqtida zarur joyga yetib kelish, eng
oya usulini tanlash, qo‘riglash (straxovka) joyini
unga asosan harakat qilish, zarba yo‘nalishini

yqab olish va to‘siq qo‘yishdan iborat.
: qahul qgilish usulini tanlash. Tayyorlov

hi mashgqlar.

n zonalari) chiziq atrofida ikki hujumchibir-
tashlaydi, kutilmaganda ularning biri
tad} Qarsln maydon turgan




5.3.Hujumda go‘llaniladigan jamoa taktik
harakatlariga o‘rgatish

O'rgatish jarayonida jamoa taktik harakatlari pirovard
magsad qilib olinadi.

Hujumda qoflaniladigan jamoa taktik harakatlarining
samaradorligi yakka va guruhli taktikharakatlar samaradorligi
bilan belgilanadi. Shuning uchun: 1. Dastavval jamoani gaysi
taktik tizim bo‘yicha o‘ynashi aniqlanadi;2. Shu asosda eng
samarali guruhli taktik harakatlar tanlanadi; 3. Keyingi
bosqichda yakka taktik harakatlarga o‘yin  vaziyatini
yakunlovchi elementi sifatida ustuvorlik beriladi.

Hujumda go9llaniladigan jamoa taktik harakatlariga
orgatishda avvalambor oyinni  oldingi chizig o‘yinchi
(uzatuvchi)si orqali uyushtirish tizimi so‘nggi bosqichda
o‘zlashtirilishi tavsiya etiladi.

. Jamoa taktik harakatlariga orgatish 6 oyinchi — «jamoa»
ishtirokida tashkil etiladi.

‘ H.ujumda qoTlaniladigan  jamoa taktik harakatlariga
org'fltlshda ham  tayyorloy, yondoshtiruvchi, texnika va
taktikaga oid mashgqlar qollaniladj. :

Jamoa taktik harakatlari voleybol maketlarida fishkalarni
turli taktik rejalar va tizimlar bo‘yicha Joylashtirish, ularni turli

o'yin vaziyatlarini yuzaga keltirgan i e 5
vazifalarini hal gilish G holda to‘g'rj Joylashtirish
o‘zlashtiriladi. Bundan tash

Jamoa taktik harakatlarj
o‘yinchining o‘zaro bir-biriga b
har bir guruhli harakatnj jamo

rr(t:.:xydonda joylashgan 6 ta
gliqligi, har bir o‘yinchini va
a t_alftik rejasiga bo‘ysunishi,
TNl to‘gri va vaziyatga mos
sida o'zlashtiriljh boriladi.

ularni o'yin vaziyatiga garal, bir-bj
taktik vazifani amaliy hal giligh; aso

Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harak.at]ar:im
o‘zlashtirishda «ichki» (charchash, hayajonlanish, x.av<.)t1r]amslf
va h.k.) va «tashqi» (harorat, namlik, atmosfera .bo&_ml,, «kuchh
ragib», tomoshabinlar olgishi va h.k.) muhit omillari ta’sirlarini
modellashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.

5.4. Himoyada qo‘llaniladigan yakka taktik
harakatlarga o‘rgatish

Himoyada qoTlaniladigan yakka taktlk har.akatlarm‘ng.
asosiy magsadi — raqib jamoa o‘yinchllan- xattl-harak.atml
kuzatish va aniglash, to‘p kiritishdan, hujum zarbasxdan:
to‘sigdan qaytgan to‘plarni «olish» uchl.m joy tar.ﬂash va ularni
yo‘nalishiga qarab, oz vaqgtida zarur joyga yetib kellsh: eng
magbulhimoya usulini tanlash, qo‘riglash (straxovk‘a) ]oly:ml
bilish va shunga asosan harakat qilish, zarba yo‘nalishini

i ab olish va to‘siq go‘yishdan iborat.
Oldlr.;:l)z;nvia{g‘pni gabul gilish usulini tanlash. Tayyorlov
va yondoshtiruvchi mashgqlar. ‘St s

yl. Oldingi (hujum zonalari) chiziq a'troﬁda ikki hu;urpchlll;{;
biriga to‘ldirma to‘pni tashlaydi, kunlr.naganda ulax('lmng ;n
sakrab to‘pni tor ortiga irg'itadi. Qarshi {qa.ydory:lia] a turg
ikki himoyachi o'z vagtida joy tanlab, to‘pni 1h.b ohs_ ?mm;]lab

2. To'pni pastdan ikki qoflab, yl.lgondan Lklataqooki 3,
pastdan bir qo‘llab yiqilib, to‘pniqabul. qilish ucht.m 21 bo){yi 5
ta to‘p turli balandlikka osilib qo‘yilad}. Maxsus sign
o‘yinchiu yoki bu qabul usulini bajaradi.
Taktikaga oid mashglar. ; . :
8 Murabgbiy (yoki biror shugullanuvchi) 'yuqflil?dzll:]lin )(';7:
pastdan (aniq yoki kuchli) to‘p kiritadi. Qabul qiluvehi 0
to’p kiritish usuli va yo‘nalishini paygab joy tal‘ﬂayd]:d i
2. Murabbiy oz ustiga top tashlab, tor ustida
zarbasi yoki chalgituvchi top tashl I5¢
Himoyachi o‘yinchi oldindan hujum usulini
qo‘riglashga chiqadi.

ash usulini bajaradi.
payqab, yo




3. Huyjum qo‘yuvchi yoki to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchi ortida
qo‘riglash o‘yinini bajarish.

To'siq qo‘yishdashu malakaning texnikasi va taktikasi
yagona omil sifatida amalga oshirilishi lozim: texnikasi — zarba
yo‘r?ali-shiga nisbatan qo‘llarni to‘g'ri qo‘yish (kaftlarning uzoq-
yaqinligi); taktikasi — sakrash uchun to‘rdan zarur oraliqda joy
tanlash, gollarni ko'tarish vaqtini aniqlash, zarba yo‘nalishini
aniglagan holda, qo‘llarni joylashtirish.

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar.

( 1. Hujumchi to‘r oldida harakatlanib, kutilmagan holda
to 3{tab tgrli yo'nalishda hujum zarbasini taglid qgiladi. To'siq
qo‘y}lvchl o'yinchi to‘g’ri joy tanlab, sakrab zarbaga to‘siq
qo‘yishni taqlid qgiladi.

_2. Orindiqda turib to'siq qo‘yish. To'siq qo‘yuvchi oyinchi
qo'llariga boks qolqop (lapa) kiygizilgan. Qarshi maydonning
4,3:,2—zonalaridan to'sigchiga qarab paralon to‘p tashlanadi.
Tf) siq go‘yuvchi oyinchi qaysi zonadan to‘p tashlanishini
bilmaydi.

3. Shu mashq tabiiy holatda bajariladi.

Taktikaga oid mashgq]ar.

1: .Ko‘rsatma berilgan yo‘nalishda ijro etiladigan hujum
zar!)a31ga to'siq qo‘yish; turli zonalardan (ko‘rsatma bo‘yicha)
berilgan zarbaga to‘siq qo‘yish. %

‘ % Bir zona turli usulda ijro etiladigan hujum zarbalariga
(to'g’ri yo‘nalishda—diagonal, gavdani o‘ngga va chapga burib
yonlamaij«zaif» qo1 bilan) to‘siq qo'yish. & ’

3. Shu mashq, faqat i iladi
e tg‘Siq (?O‘yi:]—iShqa zonalardan ijro etiladigan

4. Uzatuvchi (bog‘lovchi) o‘vinchi kuti :
uza‘tgan joydan berilgan zarbagay:o‘siq q:‘nyiga(g;?sizonz‘ga \fzhl,:
o‘yinchi to‘pni qgaysi zonaga uzatilishini payqab olis:lh;:1 s)lrlun a
yarasha joy tanlash va o'z vaqtida to‘siq qo‘yishi lozim). gy

5.5. Guruhli taktik harakatlarga o‘rgatish

Orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakati.
Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar. Tayyorlov va
yondoshtiruvchi mashglar oz xususiyatlari bo‘yicha bir-biriga
o‘xshash bo‘ladi. Masalan, to‘ldirma to‘pni o‘yinchilar bir-biriga
uzatib ilish mashqi voleybol topi bilan bajariladi; voleybol
to‘pini avval 0z ustiga irg‘itib, so‘ng to‘p uzatish. Bu mashglarni
ijro etishda texnika va taktikaga urg‘u berilishi lozim.

Taktikaga oid mashglar.

Misol: o‘yinchilar 1,6,5-zonalarda joylashadi; 4(3,2)-zonada
turgan o‘yinchilar hujum zarbasi yoki «chalgituvchi» zarba
bajaradilar. To‘p yo‘naltirilgan joydagi o‘yinchi joy tanlaydi va
gabul gilish usulini aniglab, qabulni bajaradi. «Qo‘shni»o‘yinchi
«qo‘riqlashda» ishtirok etadi.

Oldingi chiziq ofyinchilarining o‘zaro harakati.
Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar. Yakka to‘siq qo'yish
bo‘yicha go‘llanilgan mashglar bajariladi, lekin uch o‘yinchidan
ikkitasi guruhli tosiq qo‘yadi.

2 tasi muvofiq yo'nalishdagi zarbaga to'siq qo‘yadi, 1 tasi
(to‘siqda ishtirok etmagani) « qo‘riglashda» ishtirok etadi.

Taktikaga oid mashglar.

1. Boglovchi ofyinchi uzatgan to‘pdan 4,3,2-zonalarda
hujum zarbasi bajariladi. Qaysi zonadan va gaysi yo'nalishda
zarba berilishiga qarab 2 va 3 yoki 4 va 3-zonadagi o‘yinchilar
to'siq qo‘yadi. To'sigdan bo‘sh o‘yinchi “qo‘riglashda” ishtirok
etadi. Zarba yo‘nalishi oldindan ma’lum.

5. Ma’'lum mashg, fagat zarba yo‘nalishi noma’lum holda

bajariladi.
3. Shu mashq, fagat to’p uzatish 3-zonadan ijro etiladi.

Qaysi zonaga (4 yoki 2-zona) to'p uzatilsa, shu zonadan berilgan

zarbaga 2 va 3 yoki 4 va 3-zonadagi o‘yinchilar to'siq qo‘yadi.
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Oldingi va orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro
harakatlari.

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar.

Yugqorida qayd etilgan ushbu turdagi mashqlar oldingi va
orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakatlarini
shakllantirishda ham qofllaniladi. Lekin bunda asosan
mashglarni texnikasi va taktikasiga ko‘proq e’tibor qaratiladi.

Taktikaga oid mashglar.

‘ Misol: signalga binoan 3-zonadan 4 yoki 2-zonaga uzatilgan
topga zarba beriladi, muvofiq ravishda 2 va 3 yoki 4 va 3-
Zonfldzf\gi o‘yinchilar to‘siq qo‘yadi. Vaziyatga qarab (to‘pni uzoq
yaqinligi va yo‘nalishi) 1 va 5-zonadagi o‘yinchilar to‘pni
«qo‘riglaydi».

Shu mashgq, faqat «qo‘riglashda» 6-zonada turgan o‘yinchi

1s¥zirok etadi. BL.mdan to’siq qo'yish, qo‘riglash va zarbani qabul
qilish harakatlariga e’tibor qaratiladi.

5.6. Jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish

Kiritilgan  to‘pni
o'yinchilarni maydonda
etadi.

Maydonda o‘vinchilarm:
=ik yinchilarni jovlashichs o
quyidagilar e'tiborga olinishj lo;i;.aShIShl ususlini - tanlashda

- joylashishda

.muvafa.qqiyatli gabul qilish uchun
Joylashishi holati muhim ahamiyat kasb

- ko‘rsatma bol:l;?csl?;) 292 qoidasiga rioya qilish;
ni ¢ J4moa va guruh ganday taktik tizimni

qo'llashini e’tibor i
= ga olish; PR T
o8 0yinchi to'p iritlayotganligy, " "™ 2702 mehoraiga

; - Jjamoa qaysi takti - 5t
Jamlangan. aktik - tizim bo'yicha (4+2 yoki 5+1)

Oldingi chiziq aina:. -
A e (iti:ﬁf(lir;cl:;:}ll t (bog‘lovchi) ishtirokida hujum
lozim: birinchisg; 4 asosi i e’ti i
Irinchisj — “Z0nadan to‘p uz;/till;(;llilér; S(tkljbmi]g.a. alisy
- nchisi — 2-
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zonadan to‘p uzatilganda; uchinchisi - 4-zonadan to'p
uzatilganda.

Shu holatlarda birinchi to‘pdan yoki to‘pni sherigiga irg'itib
(otkidka) berishdan zarba ijro etishda, golgan o‘yinchilar ham
zarba berishga shay bo'lib turishlari kerak. Orga chiziq
o'yinchisining oldingi chiziqqa chigib to’p uzatishdan zarba
berishda ham 3 ta holatni e’tiborga olish lozim: birinchi — 1-
zonadagi o‘yinchi (boglovchi) 2-zonadagi o‘yinchi orqgasidan
oldingi chiziq atrofiga to‘p uzatish uchun chigishida; ikkinchi —
6-zonadagi o‘yinchi (boglovchi) 3-zonadagi o‘yinchi oldiga
chiqib to‘p uzatish. Hujumni mazkur tizimlarda tashkil gilishda
oldingi chiziqda joylashgan (2,3,4-zonalarda) barcha o'yinchilar
hujum zarbasiga shay turishlari shart.

Zamonaviy voleybolda orqa chiziqgqa o‘tgan boglovchi
o‘yinchining oldingi chiziqga chigib, 3 ta hujumchiga to'p
uzatish imkonini yaratish odat tusiga kirgan. Boz ustiga songgi
yillarda hujumga orqa chiziq o'yinchilarini jalb etish hujum
salohiyatini yanada ortishiga olib keldi.

«Burchagi oldiga» tizimi asosida himoyada o‘ynash

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar.

Bu mashglar «burchagi oldiga» tizimiga Xos harakatlarni
taglid qilish, to‘ldirma to‘p va voleybol to'pi bilan ijro etiladi.

Taktikaga oid mashglar. .

1. 4,3,2-zonalarda uchta hujumchi joylashadi, bog‘l.ovcln.
o‘vinchi 2 va 3-zonalar o'rtasida turadi. Murabbiyning signali
boyicha to'p boglovchiga uzatiladi, boglovchi esa l.lchtzf
hujumchidan biriga to'p uzatadi. To'siq qo‘yuvchi o‘yinchilarni
6-zona o'yinchisi qo‘riglaydi. Hujum zarbasi «chalg'ituvchi»
to‘p tashlash bilan almashtirib turiladi.

2. Shu mashq, faqat zarbalar goh 1-zonaga, goh 5-zonaga
yo‘naltiriladi. Shu zonalardagi o‘yinchilar to‘pni qabul qlhfhadl-

«Burchagi oldiga» tizimi asosida himoyada o'ynash

andozasi 36-rasmda aks ettirilgan.




38-rasm.
«Burchagi orqaga» tizimi asosida himoyada o‘ynash

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar.
_ «“Burchagi oldiga» tizimi asosida himoyada o‘ynashda
qollaniladigan mashqlar aksincha yo‘nalishda bajariladi. Bunda

ham taqlid mashgqlari, toldirma to’p va voleybol to‘pi bilan
mashqlar bajariladj.

Taktikaga oid mashgqlar.
- nléhthUJ‘umclhi.lar 4.3,2-zonalarda joylashadi, boglovchi
s uc;)ﬂp oldida tu‘radl.. I.kkinchi to’p uzatish navbatma-
e Zarba Zonaga yo‘naltiriladi. To'siq qo‘yuvchi o‘yinchilar
berilganiga a:1 bo tkazﬂ? yuboradi. Zarbani gaysi zonadan
97 qara 5 y(?kl 1-zonadagi o‘yinchi to‘siglar orqasiga
Qlashga» chiqadj. 6-zonadagi o‘yinchj zarba yo‘nalishiga

qarab chiqadi vq to’pni qabul qiladi.
2. Shu mashg, faqat t
tashlanadj. 5 yoki 1

o'pni to'sigchilar ustidan «chalg'itib»
“zonadagi o‘yinchilar zarba yo‘nalishiga
I'qasiga to‘pnj «qo'riqlashga» chigadi.

I asosida himoyada o‘ynash

116

(T s
o< | ©

39-rasm. : .
Texnik-taktik harakatlarni (usullarni) shaldla.m.:lruvchl
modellashtirilgan mashqlar ilovalarda keltirilgan

Nazorat savollari

1. Yakka taktik harakatlar deganda nimani tushunasiz?
2. Guruh va jamoa taktik harakatlari ganday mazmundan

iborat? ol
3. Taktik harakatlarga qanday, qaysi tartibda va qanday

vositalar asosida o‘'rgatiladi? ; o
4. Hujumda go'llaniladigan yakka, guruh va jamoa taktik

harakatlariga o‘rgatish qanday tashkil etiladi? : ‘
5. Himoyada go‘llaniladigan yz.akkg, guruh va jamoa taktik

harakatlariga o‘rgatish qanday tashkil etlladf? i -
6. Zamonaviy voleybolga xos .hu_]um va ben.aoya

go‘llaniladigan jamoa taktik harakatlarini tushuntirib bering.
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\'% | BOB.VOLEYBOLChILARTAYYORLAShJARAYONI
6.1. Nazariytayyorgarlik

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik-taktikusullar, o'yin
kombinatsiyalariga orgatish, ularni  takomillashtirish
samaradorligini ta'minlash uchun muvofiq mavzular bo‘yicha
o‘tka'ziladigan nazariy mashg‘ulotlarni unumli tashkil qilish
muhim ahamiyatga ega dir. Turli tayyorgarlik guruhlarida
shug‘ullanuvchi  sportchilar o‘quv-mashg‘ulot dasturlarida
muvofig mavzular bo‘yicha belgilangan nazariy materiallarni
puxta o'lashtirishlari tayyorgarlik suratini jadallashtiradi, o‘yin
tefu_nkas.l va taktikasi, musobaqa qoidalari, yuklamalarning
ta SII"etISh Xususiyatlari, toligish alomatlari vujudga kelishi,
u‘]arnl_ bartaraf etish va ishqobiliyatini tiklash sirlarini
o0'rganishga imkon yaratadi.

1\"132](‘“' tayyorgarlik turi va unda belgilangan masalalarni
shug ull.anuv.chilar ongiga yetkazish, sport intizomi, milliy va
umum Insoniy qadriyatlar, odob-ahlog, hulg-atvor k’iyin ish va
0‘zaro munosabatlar madaniyati, dam olish ul,llash to'gri
ovqgtlamsh hagida saboq berib borish yetuk ,shaxs-s :)rtchini
tarbiyalashga asos buladj. Shug‘ullanuvchilar o‘quv-mgshg‘ulot

6.2, J ismoniytayyor i
garlik
(Barchatayyorgar]ikbosqichlariuchun)

Jismoniy tayyorgarlik ikki bir-bipi

Qs ¢ ? -Dir1  bj]
bo‘g.hq I_Jo lgf:l nUMUMIY va maygys jisrri oar:liy C}tl:mbarcha.ls
bollimlaridani borat bolib, ularp; shakllantirgyeh; YYorgharlhk
mashqlar

- 4 | m‘.

xajmi va shiddati yildan-yilga, bosgichdan-bosqichga o‘tilishi
bilan ortib boradi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) - kuch,
tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik kabi harakat
sifatlarini rivojlantirishga va yosh voleybolchilarda harakat
ko‘nikmalari doirasini kengaytirish, hali “ochilmagan” nasliy
harakat qobiliyatlarini ro‘yobga chiqarish va shakllantirishga
qaratiladi. UJTning vositalari (mashqlari) shug‘ullanuvchilar
yoshi, jinsi, jismoniy imkoniyatlari va voleybolni oziga xos
xususiyatlariga qarab tanlanadi.

Yosh voleybolchilar mashg‘ulotlarida mavjud bo‘lgan
ko‘plab jismoniy mashqlardan tashqari gimnastika, akrobatika,
eng il atletika, basketbol, gandbol va harakatli o‘yinlariga
mansub  vositalardan foydalaniladi. Bunday vositalar
mashg‘ulotning tayorgarlik, asosiy gismlarida, ayrim hollarda
(agar chidamkorlik, iroda kabi sifatlarini shakllantirish ko‘zda
tutilgan bollsa) mashgulotning yakuniy gqismida hafn
qollanilishi mumkin. Ushbu bosgichda voleybolga xos oyin
mashgqlarini (maydon bo‘ylab o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda
tezkor harakatlanish, sakrash, sakrab o‘ng va chap t.omonlargéf
aylanib, depsingan joyga qo‘nish, o‘yin usullarini 1.fodalovch1
taqlidiy mashglar) ham qollash tavsiya yetiladi. Bunday
mashqlarni harakatli o‘yinlar tarkibiga kiritish fo.ydz.lll natija
beradi. = Umumiy jismoniy sifatlarni  rivojlantirish
mashg‘ulotlarida toldirma to‘plar, rezinali YeS_PaI“‘deﬂar;
amartizatorlar, arg‘amchilar, gimnastik devor, turnik, kanat
va boshqa anjomlardan foydalanish mumkin. ; 2

10-12 yoshli voleybolchilarda 20,30,60 m. Git YUG““S%" 4
m. Ga mokkisimon yugurish, “archasimon” va “yulduzsimon
yo‘nalishlarda yugurish mashgqlarini q9‘1135h magsadg(t;
muvofiq. Bolalarning yoshi va tayyorgarligi ortgan sart a‘fs);ll
etilgan mashqlar xajmi, murakkabligi, shldc_latl va ﬁi:k]ﬁ
ortib borishi darkor. “Xo'rozlarjangi”, *Ovehilar va 0XCa% -
“Oqgsoq qarg‘a”, “To‘p sardorga”, “Uzat-o'tir”, “Qal‘ani xim ya
qil”, “Qarmogqcha” va boshqa shunga o‘xshash harakatli o'yinlar
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tarkibiga voleybol yelementlarini kiritib foydalanish ustivor
ahamit kasb yetadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT).

MJT-voleybol o‘yini xususiyatiga xos jismoniy sifatlar va
harakat ko‘nikmalarini (qobiliyatini) shakllantirish
yo'naltiriladi. MJTning asosiy magsadi va unda qo‘llaniladigan
mashqlgrning vazifasi ustuvor jihatdan bolalarni o‘yin texnikasi
va taktikasiga o‘rgatish, ularni o‘zlashtirish samaradorligini
taminlashga qaratiladi. MJT davomida go‘llaniladigan
mashqlar oddiy va murakkab harakat reaksiyalari, oyoq va qol
'mush.aklarinix?g portlovchi kuch sifatlari, qol va tananing
;ES;S‘O” %(uchmi ; ivojlantiruvchi mashqlarni tabagalashtirilgan
rarb O Uash, to'p uzatish, qabul gilish, top kiritish, xujum
o va 10'siq qo'yish ko‘nikmalarini samarali o'zlashtirish

Onlyatini yaratadi.

i ) 2 b v iy A

oshirish : Jlantirish, sakrash chidamkorligini

ey ga qaratilgan mashqlarni qoTlash i iladi. MJT
hakllantirishda ham : sh tavsiya yetiladl.

: yuqorida qayd etilgan mashqlar, sport

g i mashqlar va s o> th
0 yinlardan foydalanish magsadga mlz'ssgzlashtlnlgan hargs

Maxsus ij .
ularning ufussﬁliont‘;’ mashqlaring xajmi, shiddati, mazmuni v2
takomillashtirish Yyorgarlik darajas;j ortgan sari hamda

bOSqichiga kelib asta-sekin ortib boradi.

6.3. Texnik tayyorgarlik
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1.Holat va harakatlanishlar texnikasi:

Qullaniladigan o‘yin usullariga xos xolatlar ( turg'un xolat,
o‘zgaruvchan holat, jongovar holat )va shu holatlardan turli
tomanlarga yurib, yugirib, siljib harakatlanish mashiglar, o'ng
va chaptomanlarga xalash-harakatlanish va to‘xtash-taglid
mashgqlari. -

2.To‘p wuzatishlar: turlibalandlikda osilgan to‘pni har
holatdan yuqaridan ikki go‘llab o‘zatish, shu mashqni joydan va
harakatlanishdan so‘ng takrorlash, sherik tashlagan to‘pni aniq
qaytarish, juftlikda va uchlikda to‘p uzatish -6-2-3; 6-3-2; 6-3-4;
6-3-3; (o'zustiga); devorga to‘p uzatish yestafetasi; shu
mashgqlarni sakrab bajarish. _

3.Voleybol ustiniga o‘rnatilgan halqa-nishonga turli
zonalardan (1,6,5) to‘p uzatish, shu mashglarni sakrab bajarish.

4. To'p kiritish: turli balandlikda osilgan to‘pni turli
usullarda” oyinga” kiritish, garshi maydonga to‘p kiritish, 1,6 va
5 zonalarga to‘p kiritish, o‘ng va chap tomon yon chiziglari
bo_‘ylab to’p kiritish, maydonning xujum zonalari va orqa yen
chiziq atrofiga to‘p kiritish.

. 5- Xujum zarbalari: to‘gri yonalishli xujum zarbasini
Joydan va yugurib kelib ijro etish taqlidi, shu mashqlarni osilgan
to’pga nisbatan bajarish, turli kuch-tezlikda sakrab sherikka
qarab zarba berish, devoroldida to‘pni xujum zarbasi bilan
iZ; gbauurlb, devordaim sapchigan to‘pni yana takror zarba berish,

mashqlarni bajarishda turli yordamchi vositalardan

(0 S uga n t 0‘ Az ! a . k
b (! e
foydalanigh,_ P, prujinaga tortilgan to‘p, nishonlar) keng

L H Himoya texnikasi o
QO‘Ha;xil °lat va harakatlanishlar: Xujum texnikasida
harakatlgar-1 mashqlardan  foydalaniladi, faqat holat. va
bir go 1“; shlar :‘Pastholatda”bajariladi, belga va yon chayigilib
to'pga picr. - ©0'PRi qabul gilish tagidlari, ularni tashlangan

sbatan bajarish,



B ES = e = " N

2, Yuqari.dan ikki qo‘llab to’pni qabul qilish:
devgrdgn sapch}g.an to'pni ketma-ket gabul qilish; shu mashqni
orahqm. uzaytirib va gisqartirib bajarish, sherik turli
bztlandh'kda, t.urli yonalishda va turlj tezlikda tashlagan
to ptlg;nl ]zf'u'qa]ndan ikki go‘llab gabul qilish va unga baland qilib
uzatish, kiritilgan to‘pni 6,1,5 zonalard b ili
Sty rda qabul qilib, 2 zonaga
2 3. Pasta'n. ikki qo‘llab to‘pni qabul qilish: osilgan
| ;})11111 qabulqshsh, turli yo‘nalish, turlj oraliq va turli tezlikda
aSb ;inggn to'pni qabul qilish, kiritilgan to‘pni 1,6,5 zonalarda
ga u ‘qﬂ'lb, 2 zonaga baland uzatish, belga va kokrakka yiqilib

It qoT bilan to‘pni qabuy] qilish.
» ?(;E(?bSIq (‘IQ‘D’iSh: tO‘_siq qo‘yish taqlidini bajarish, osilgan
B b qoyib  yubarilgan to'pga to'siq qo'yish, to'rni
D_lba)]/tlrga.n holatda  osilgan to‘pga to'siq qo'yish, har
:;k ré; If:!)l}(;i!ll_(da osilgan va harakatlanayotgan to'plarga joydan va
S1 Vi : i
qo'yish. q qo'yish, 4,3 va 2 zonalarda osilgan to‘plarga to'siq

Izoh:Sakrab ba; iladi ¢ : s hh
iG] jari ad'lgf'm, ko'krak bilan yigilib to’p qabul

qfar 2-chi yildan boshlah qo‘llana boshlaydi.

6-4. Taktik tayym‘garlik

Xujum taktikasj,
1.Yakka ‘ -
uchun jo tah?r?]kaﬂf'r * To’p oldidan ikkinchj to‘pni uzatish
! JOy tanlash, topni bir qolda yrip yoki ikki qolda
so'ng, sakrab bai IZ lS},l’ Sh“‘ mashq joydan, harakatlanishdan
Jariladi, to‘pni qarshi maydonning qo‘lay

yaxshi qila olmaydigan o‘yinchiga,

zo‘n.asiga (bo‘sh joyga, to‘pni
to’siq qo‘yuvehilar ortiga).
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3. Jamoa harakatlari: Oldingi chiziq o'yinchisi
tomonidan ikkinchi to‘pni uzatishda o‘llaniladigan o‘yin tizimi,
kiritilgan to'pni 1,6,5 zonalarda gabul qilish-3  (2)
zonalargaetkazish, 4 yoki 2 zonaga ikkinchi to‘pni uzatishda
qo‘llaniladigan hujum taktikasi.

Himoya taktikasi.

1% Yakka harakatlar: To‘pni gabul gilish uchun joy
tanlash, 2,3,4 zonalardan berilgan raqib zarbasini qabul qilish
uchun joy tanlash, zarba beruvchi va to‘siq qo‘yuvchilardan
qaytgan (sapchigan) to‘pni qabul gilish uchun joy tanlash.

2. Guruhliharakatlar:kiritilgan to‘pni gabul qilishda
o‘yinchilarning o‘zaro harakati, 6-2-4 va 6-2-3 zonalar
o‘yinchilarning o‘zaro harakati, raqib zarbasini 1,6,5 zonalarda
qabul qilish va 2 zonaga yetkazish.

3. Jamoa harakati: “Burchagi oldiga” himoya tizimida
o‘ynashda o'yinchilarning joylashishi va o‘zaro harakati.

6.5. Integral tayyorgarlik

1. Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi vq]eybol
yelementlardan iborat harakatli o‘yinlardan’ foydalanish.

2. Maydon zonalar bo‘ylab taqlidiy mashglarni cllo‘llash.

3. Ixtisoslashtirilgan jamoali harakatli o‘yinlarni qo‘Ele_lsh. ]

4. 3:3; 4:4; 5:5; va 6:6; o'yinchilardan iborat o'quv 0 yinlari.

Boshlangich tayyorgarlik bosgichining 3 o‘quvyili.
Texnik tayyorgarlik.
Hujum va himoya texnikasi. . . .
1. 1 o‘quv yilida qollaniladigan vesitalarni liza}):lmrﬂlgﬁ
vaqt (o‘quv soatiga muvofiq) ichida va murakkablashtirilg

holda qo‘llash. ; : i
2. 2 o‘quv yilida qoTlaniladigan vositalarni  soni

kamaytirilgan o'yinlar davomida qollash. _ ]
3. 1 va 2 o'quv yillarida gofllaniladigan vositalarni

musobaqa shiddatida qollash.
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Taktik tayyorgarlik.

Xujum va ximoya taktikasi.

L. 1 0'quv yilida qo‘llaniladigan vositalarni uzaytirilgan
vaqt (o'quv soatiga muvofiq) ichida va murakkablashtirilgan
holda qo‘llash.

2. 2 o'quv vyilida qo‘llaniladigan vositalarni soni
kamaytirilgan o'yinlar davomida qo‘llash.

3- 1 va 2 o‘quv vyillarida qo‘llaniladigan vositalarni
musobaqa shiddatida qo‘llash.

O‘quv-trenirovka bosqichi 1 va 2 o‘quv yillari.
Texnik tayyorgarlik
Xujum texnikasi.
L. Zonalar bo‘ylab harakatlanishlar: sakrashlar,

sakrab zarba berish, sakrab to'puzatish taglidlari, keskin
harakat—to‘xtash~taq1id mashqlari.

2. Yugoridan ikki go9lah to‘p uzatish: devor
oldida, sakrah o'tirgan holatda, joyni o‘zgartirib, yo‘nalish va
oraligni uzaytirib, 2-4; 4-2; 6-4; 6-2 zonalarda, “yonlama” va
“orqama” holatlarda, Xujum  zonalariga turlj balandlik va
tezlikda joydan, harakatdan so'ng va sakrab.

3. To‘p Kkiritish:
kiritish (1,6,5 zonalarga
tariqasida yon chiziglar bo*
yen chiziq atroficha-10 tad

4.  Xujum
zonalardan, “zaj
qilib, “to'siq” orti

tanlangan usylds zonalarga aniq
10 tadan), shy mashq musobaqa
ylab- 10 ta dan, to‘rga yaqin va orqa

‘zaif” qol bilan

» kombinatsiya: “Kichik kesim”

(Malsbrykrest), Katta kesim” (Bolshoykrest), “Qayta kesim”
(Obratl:lbrykrest),”Yeshelon”, “Tolgin” (Volna)
'Moya texnikagj '

to'p bilan, belga va ko‘krakka yiqilib to‘p qabul gilish taqlida,
hu mashqlar to‘p bilan. Vi

: 2. (}I‘o‘pni qabul qilish: kiritilgan to pni pastdan va
yuqgoridan, 2,3,4 zonalardan berilgan zarbalarni pastdan. va
yuqoridan, 6-2-3, 6-2-4, 6-2-2 zonalardan qabul-yetkaz.lsh-
uzatish, o‘ng va chap qol bilan, to‘siqgdan va zarbadan sapchigan
to‘pni bir va ikki qo‘l bilan.

0pn3. To‘siq qo‘yish: 2,3,4 zonalarda yakka tamda"Sh;l]
mashqglar juftlikda va uchlikda, §hu ' mash('lla; malle;n
tezlikda, to‘psiz va to‘p bilan, o‘yin tarigasida, oyin davomida.

Taktik tayyorgarlik -
jum taktikasi. o g
f(uju;:l:ka ha:akatlar: ikkinchi to‘pni uzatishga Jggg
3 ¢ Cpad = 4 1
anlash, harhil holatlardan (to‘pga to‘gTi turib, htiorgffr s
teskari turib, o‘tirgan va yotgan hdaﬂarfh}n)’.,,qarz algtitib to'p
turgan “zaif” o'yinchiga sakrab, “to'signi® ¢ ﬁ lar 2,3,4
tashlash, shu mashq o‘ng va chap. qo’l l?ﬂaf". Z}S‘E e
va orqa zonalardan, “zaif” o'yinchiga to'p kiri WF S p e
2.  Guruhli harakatlar: xujum m“a]al:l; - af o
oyinchilarining o‘zaro harakati, 2,34 Zozr:)nalar PR 552
berishda o‘yinchilarning o‘zal'f) hal:akat" aras %
berishda muvofiq o‘yinchilarning o‘zaro har - o “uzatuvchisi”
3. Jamoa harakati: oldingi z'('mchilaming s
yo'llagan ikkinchi to‘pga zarba -benshda ;‘y;n ro'siq qaisbae
harakati, 2,3,4 zonalardan benlgan‘ za}g;gsh da, qayta xujum
orqa zonalardan zarba berishda, to'p Sk qo‘hashda-
(kontrataka) gilishda taktik kombinatsiy
Hiln;ya tak;kas]l'mﬂar. Kiritilgan to‘pni qabul ‘w‘:ﬁ:
2 akka 2 % ‘siq qo'Vi o
uchun joy tanlash, yakka , Juftllk va “Chhig;it:j;lulq gilishda,
4,3,2 va orqa zonalardan- berﬂganﬂiswhdabal
chalg'itib tashlangan to‘pni gabul q ?
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2. Guruhli harakatlar: Har xil yo‘nalishda, tezlikda
kiritilgan to‘pni qabul gilishda, har hil zonalarga chalg'itib
tashlangan to‘pni qabul qilishda, har hil zonalardan berilgan
zarbalarni qabul gilishda, to‘siqdan sapchilgan to‘plarni gabul
qilishda.

3. Jamoa harakati: Kiritilgan to‘pni qabul gilishda,
chalgitib tashlangan, 2,34 va orqa zonalardan berilgan
zarbalarni, turli zonalarga kiritiladigan to‘plarni gabul gilishda,
“ burchagi oldinga”va “ burchagi orqaga “ himoya tizimida
o'yinchilarning

Integral tayyorgarlik

1. Modellashtirilgan texnik-taktik mashqlar.
2. Modellashtirilgan taktik kombinatsiyalar.
. 3 335 44, 55, 6:6 tarkibida modellashtirilgan o‘quv
o'yinlari.
Mashg‘ulot va musobaqa mashglari.
Ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlar.
Ko'ppartiyali (5-8 partiya) o‘yinlar.
Sinov, nazorat saralov o‘yinlarj.
O'rtoglik o‘yinlari.
Rasmiy o‘yinlar.

© ®N v A

dichining 3 o‘quvyili
- Texnik tayyor % .
Hujum texnikas;. Yyorgarlik

T 1Va 2 o'quv yiligag :
orttirilgan hamda muraka] ol e
2,

blashtici ar xajmi va shiddati
1I'1 gan ho]da rll .1 u

Musobaqa mashqlari : qollani adi.

3. Modellashtirilga?1 82 ustunlik berilagj.

_4- Mashqglarpj uzoq Castglarea ustlllrllik beriladi.
beriladi.

-1 Vaig glauiee o
o yilida i Za

ortirilgan hamda murakkablashgtliri;’gas: allllca:lrdaxgjc:‘rlllll \.rla dshiddati
aniladi.
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2. Musobaqa mashqlariga ustunlik beril.adi. S
3. Modellashtirilgan mashqlarga ustunlik beriladi. o5
4. Mashglarni uzoq muddat davomida qollashga o'rg'u

beriladi.

Taktik tayyorgarlik
Hujum taktikasi. A :

1. > O‘quv — trenirovka bosqgichining 1 va 2 o-ggv
yillaridagi vositalar tezkor shiddatda modellashtirilgan tartibda
o‘llaniladi. o : i

b 2. Modellashtirilgan o‘quv o‘yinlariga ustunlik beriladi.
Himoya taktikasi. i ‘ it
1, O‘ciuv — trenirovkasi bosqichining 1 va -2.0 quv yﬂ]anie:ig;

vositalar tezkor shiddatda modellashtirilgan tarti

go‘llaniladi. e : ot
2.Modellashtirilgan o‘quv o‘yinlariga ustunlik beriladi.

: Integral tayyorg;lrl;l;
1. O‘quvo'yinlariga ustunlik berilad1. :
2. O‘?gan barcha bosgichlarda goTlanilgan integral
: ; ; Tadi.
tayyorgarlik vositalari qoTlanila AR
3. Real ragib-jamoalar .o‘ym]anga
o‘quv o‘yinlariga ustunlik beriladi. S e
] 4. YIAsosgiy va zaxira tarkib oym(.:hﬂali:lil ; ‘;ls:hnraludagl
garama-garshi musobaqa o‘y.inlarig‘a ustunlibe :
5. O‘yinchidamkorligiga urgu beriladi.

modellashtirilgan

ik ; 95,
O‘quv trenirovka bosqlch1ng 4 o‘quvyili
Texnik tayyorgarlik
Hujum texnikasi. :
2 va 3 o‘quv yillandf«l qo’ll :
shiddati 4 o‘quv yiliga mo‘ljallangan 0

. St va
anilgan vositalar xajmi
quv soatlariga mafvoﬁq
blashtiriladi  va

orttiriladi, mashgqlar ma;muni mu‘r:ilkkdai
yo‘nalishi musobaga o‘yinlariga moslashtiriladi-




2. Guruhli harakatlar: Har xil yo‘nalishda, tezlikda
kiritilgan to'pni qabul qilishda, har hil zonalarga chalg'itib
tashlangan to'pni qabul gilishda, har hil zonalardan berilgan
zarbalarni gabul qilishda, to‘siqdan sapchilgan to‘plarni gabul
qgilishda.

3. Jamoa harakati: Kiritilgan to‘pni qabul gilishda,
chalg‘itib tashlangan, 2,34 va orgqa zonalardan berilgan
zarbalarni, turli zonalarga kiritiladigan to‘plarni gabul gilishda,
“ burchagi oldinga”va “ burchagi orqaga “ himoya tizimida
o‘yinchilaming

Integral tayyorgarlik

1. Modellashtirilgan texnik-taktik mashqlar.
2. Modellashtirilgan taktik kombinatsiyalar.
. 3 33,5 414, 5:5, 6:6 tarkibida modellashtirilgan o‘quv
o'vinlari.
4. Mashg‘ulot va musobaqa mashqlari.
Ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlar.
K.O‘ppartiyali (5-8 partiya) o‘yinlar.
Sinov, nazorat saraloy o‘yinlari.
O'rtoglik o‘yinlari.
Rasmiy o‘yin]ar.

© ©ON o

O‘quv trenirovka bosqichining 3 o‘quvyili
. Texnik tayyor i :
Hujum texnikasij, # gt'n'hk

e b ‘ il
orttirilgan h:rz:ldi rr?l?rl;;,(kz):llglll: ahgl _ vositalar xajmi va shiddati
2. Musobaqa mashgq Shtirilgan holda qo‘llaniladi,

3. Modellashtirilgan

4. Mashqlarni
beriladi, it
Himoya texnikas;.

2 1 va Gl otun .1_ 3
rtiril Ylidagi vositalap ygiir: < L
ortirilgan hamda murakkablashtirilgy, hglrdaxz_];‘rlx;; \.rla;hlddan

niladi.
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2. Musobaga mashglariga ustunlik berﬂ'adi. i
3. Modellashtirilgan mashqlarga ustunlik beriladi. ik
4. Mashglarni uzoq muddat davomida qo‘llashga o'rg'u

beriladi.

Taktik tayyorgarlik

Hujum taktikasi. it ‘

1. O‘quv — trenirovka bosgichining 1 va 2 o'quv
yillaridagi vositalar tezkor shiddatda modellashtirilgan tartibda
go‘llaniladi. ey . %)

2. Modellashtirilgan o‘quv o‘yinlariga ustunlik beriladi.

Himoya taktikasi. : ; .

1. O‘ciuv — trenirovkasi bosqichining 1 va .2.0 quv ylllanie:igl
vositalar tezkor shiddatda modellashtirilgan  tartibda
go‘llaniladi. e : ot

2.Modellashtirilgan o‘quv o'yinlariga ustunlik beriladi.

: Integral tayyorg:lll'lfil.(

1. O‘quv o'yinlariga ustunlik beriladi. ‘

2t O‘:lgan barcha bosqgichlarda go‘llanilgan integral
tayyorgarlik vositalari go‘llaniladi. s

3. Real ragib-jamoalar .o‘ymlanga
o‘quv o‘yinlariga ustunlik beriladi. e b TR

i 4. ylAsosgiy va zaxira tarkib o‘ymc.hllarril1 (lfi.htlrahdagl

qarama-qarshi musobaqa o‘yinlarig‘a ustu.nhd];be adi.

5. O‘yinchidamkorligiga urgu beriladi.

modellashtirilgan

O‘quv trenirovka bosqichining 4 o‘quvyili.
Texnik tayyorgarlik

Hujum texnikasi.

2 va 3 o‘quv yillarida qoll A
shiddati 4 o‘quv yiliga mo‘ljallangan o 1
orttiriladi, mashqlar mazmuni murakkab
yo‘nalishi musobaqa o‘yinlariga moslashtiriladi.

. . imi va
lgan vos1talaf‘ Xa)

quv soatlariga muvofiq
ashtiriladi  va




Himoyatexnikasi.

2 va 3 o‘quv yillarida qo‘llanilgan vositalar xajmi va

shiddati 4 o‘quv yiliga mo
orttiriladi, mashqlar mazmunj
yo'nalishi musobagqa o'yinlariga moslashtiriladi.

Taktik tayyorgarlik
Hujum taktikasi

2 va 3 o‘quv yillarida qollanilgan vositalar xajmi va
shiddati 4 o‘quv yiliga moljallan

2 va 3 o‘quv yillarida qo‘llanil
shiddati 4 o'quv yili
orttiri%ad.i, Mazmuni  murakkablashtiriladi va
yo‘nalishi musobaqa O‘yinlariga moslashtiriladi.

gan vositalar xajmi va

Integral tayyorgarlik.

2 va 3 o‘quv yillaridagi integral tayyorgarlik vositalari
musobaqa talablarj asosida takrorlanad;.

O‘quv trenirovka bogg;
Texnik tayyorgarlil.
Hujum vy himo

takrorlanadi.
Taktik tayyorgarlik.

Hujum va himoya taktikasinj sh

RS i akllantirj ‘
yillarida qo llanilgan Vositalar p,q dEHaz}}:?ja'F va 4 O quR
takrorlanadi, fgan tartibda
Integral tayyorgarlik .

3 va 4 o'quv yillarida qoqjap,

ilgan barcp, :
va musobaga maqomida tal; A Vo

sitalar o'quy otvini
orlanag;. alar o‘quy ¢ yini

Tjallangan o‘quv soatlariga muvofig
murakkablashtiriladi va

takomillashuvi va oliy sport mahorat l;lc:sq"lyzlslil:;l:;
ji SpOFt i xnik, taktik va integral tayyor‘garI‘ o=
Jls;nzil;y’moilel k’o‘rsatgichlary o‘nalish.ida q0 llfn::l;a;d i
io qichlard::_t o‘yin texnikasi va ta_ktlka§1m. M
e llashtirilgan oyin kombmatmyal_an,. is Ko
'mOde P 1 sﬁ va oshirishga urg'u berxlad.l. B|.1 0 gh gr o
lfﬁis};"yiszi zmplua”lariga ixtisoslashgan o‘yinchilar m
. - . di. . . i .
OShI;nls};%;nuZt:Irlrl:llx(dtzlzrtlll:rda “ sport foma 5 mgtaillear(lisihtmsh, uni
zaruf iudfatda saglash masalasiga e'tibor qara .

6.6. Psixologik tayyorgarlik

amaliyotida psixologik
trenirovkasining barcha

Malakali sportchilar tayg:)rla(s)l;tt
g : Yoo villik 5p

tayyorgarlik jarayoni kqp yill .

bOyS};ﬁchIarida izchillik bilan tabagalashtirlg

i Tt
: tadi. Chunki, spo
ashirilishi o‘ta muhim ahamiyat lkasl? ¥e Z&Z]ashtirish : .va
ko‘nikmalariga  o‘rgatish, ;orligi shug‘ullanuvchilar
; iri ara
mukammallashtirish sam

. . 'drok, irodavah-.)
psixologik xislatlarining ( ong, dlq.qa;;r xo}tll;:;liat ko‘nikma!aﬂr
etarli shakllangan bolishiga DOg e =0 %o i ustivor
ularning texnikasi va taktikasinl ©%&7 qatning jamlanishi »
jihatdan oddiy va murakkab reakslya’b ctl)lish, ko‘rish kenglig!
J ashqlar xususiyatlarini xotirada yesla (}’ar qlash, 0Tl GarOr
\1:1 chiqurligi , vaziyatlarni Pg}’qals(zl Y:uvchi qarorni amalga

: ili dali natija ;

qabul qilish va fogf . : di. 3
oshirishi mkoniyatlari bilan belgilana JJarida  yuksak spt(:o :

Zamonaviy ~ voleybol autly :da kechayotganligi 15 va

jalariga erishish keskin raqobat 0SUCE "5 0 0.4l vi
::11tli]3 al?glaa. di O‘ylnlammg har bir . .o+ bilan farqla-nadl:
tzzzll«)rq o‘zg);ru-vchan vaziyatlar uﬁaf:alar hajmi, shiddati
Mashg‘ulot va musobagalargaxos < moniy hamda

jismo
vaocyin mazmuni mukammal Shakna_‘ﬁ Faqat Sh:h?;‘raaz
funksional imkoniyatlarni talab $exnik-taktik ™

imkoniyatlargaasoslangan
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musobaqa taqdirini be]
voleybolning yana bir
har bir o'yinchi
Jihatlardan yuqori
psixologik imkoniy
natijaga erishish m

Binobarin,

gilaydi. Shu bilan bjr qatorda bugungi
ustuvor xususiyatlarj shundan iboratki,
va jamoa Jismoniy hamda texnik-taktik

ko‘rsatkichlarga ega bo‘lsa-yu, lekin ularning
atlari zaif bo'lsa, Mmusobaga davomida foydali
ushkul bo‘lishj ehtimoldan holi emas.

ko'p vyillik sport  trenirovkasi jarayonida
ar va  qobiliyatlarnj shakllantirish masalasi

bi ustuvor ahamiyat kasb etadi.
orgarlikning bosh m

: kabi xislatlarnj mustaqil mashq
iborat bo‘lishi

lozim. Bu  borada
'arda matonat, shijoat, qat’iyatlik, zukkolik,
atlarini sayqal toptirish darkor.

uslub va Vositalar
takomlllashtirilishi zarur,

Voleybolchilarni
tz'iyyorgarlik quyidagj ik

amaliyotida  psixologik
rgan:

ki yO‘nalishdaOIib borilishi odat tusiga

U .
logik t i
Voleybo Maydonchags o0 CAYYOrgarlik

rakat gilich o 2O tezkor vao‘zgaruvchan
Thash ik, oralig-vaqtni his
b harakat-larini

Voleybolchigaxos ushbu psixologl}( )'GSlaﬂﬁkl Tlaskll\;gl ::zlti:
davomidao‘z holicha ham .shakllamshlk;n:al i{.nkoniyaﬂar
shug‘ullanuvchilarda jismoniy va fun ion Mg o
hamda texnik-taktik mahorat sha.kllan_gjdn s.an;tj e
mashg‘ulot va musobagalardao‘yin tajl"lt‘)aSl od graSi A
i alig-vaqtni his qilish, ‘ko r{sh ol h, Boiiox,
lm‘dai' }?ir tezligi, baland-pastligini oldindan bas or: fq dali
e 1ts a’ mos \’ra raqib taktikasiga qarama.-qarshl bglday
::lfgl?argli tanlash xislatlari sayqal topib l?ol'&fdl- Af:fl s

ixologik xislatlarning shakllanish mexanizmi Yzflq gy
i lubi mashg ulotlarda tushl_mt_ll'l sa, e
nazalll.ls‘ll—llllcftlirga ularni maxsus yo‘nalh-rdganho rl:t e
?fl::az%ar, ishontirish, mofjal, e}?ti.rfloll;(l;ri\lf:a a;f)ydali s
mashgqlari) yordamida shakllantl_rlllb )

nada salmogliroq bo‘lishi mumkin. i
. O‘in taktikasi va taktik ﬁkl:las.ll Omnctelxn ikga gt -
imkoniyatlari bilan bevosita bf)g‘llqdll‘.- Agal'n it i
harakatlar texnikasi) o‘yinchi Orgam.zml:lh ili ofica, tabiiia
i i va periferik-ijrochi organla‘n mahs g T
?me;n a;la:ak:t taktikasi, taktik kombmatSleElll;Zﬁ el
bt ili .) oliy nerv tao W :
U TRy e e
va'ha;ralsit-fulnkfional’ psixologik-texnik Vall;sali:hg‘u-lotlard:«.l
E:yn;oorc;galrlﬂmmg integral ~ mazmunli

shakllantirilishi maqsadga'muvoﬁq‘&:i

Psixologik tayyorgarlikka yoti?adi

qator vazifalarni hal etish tavsiya e -

s ot da “enort
Jumladan: irovkasi nazariyasi va uslubiyatida “spo
1. Sport trenirovkasi

jud. Uning asosiy
huncha mavjud. LHE e
i” deb nomlangan tus . : raqib jam ;
‘l:ﬁfl‘:(tiuk’?s;urh bo‘lajak raqil.) Omn-(mmii{a;m‘;aaﬂmm o‘rgalllSh:
Jismoniy, texnik-taktik va Psmé’lﬁgga qida ma't amotlar tz;;{:la:il;
S i ‘yin mode 4 e
UShbutg?;?:I?;z;mngbZrilha ma’lumotlarni  nazariy
va

o 3 caeh
mashg‘ulotlarda tahlil qilish va sinab ko'nl

tirilgan mashg ulotlarda
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. 2 Ci‘z jamolasi imkoniyatlarinj 0'zga jamoalar imKkoniyatlari
0 taqqos-lash, kamchilik va ustunli i i

90 ’ unliklarni  aniglash

modellashtirilgan mashg‘ulotlar davo-mida raqib mogeliga,

qarshi o‘yin ini . ey
iy yin modelini shakl]antmsh, kamchiliklarni barta-raf

tayygrloxiz}llrj n?lrh Jorly mashg‘ulot, muayyan musobagaga
belgilash hamil;ls guq]Oﬂ?r va musobaqalar bo‘yicha vazifalar
majmualari ye s, A Maxsus  yo'naltirilgan mashgar
ragibning  Kamnap " 12 etish. Ushbu mashgulotlarda
e’tiborgaolgan L lhk.lan’ zaif jihatlari va ustunliklarini
et t%r'] texnik-taktik  vq psixologik  mashglarni
mashgla . 840 mazmunda qollash  zarur Bunday

qlarni  takrorlagh davomida, .ulami .mukammal

ari-ning o‘vi tomonid.an raqib  texnik-taktik
8 0yIn uslublari (texnjkas; va taktikasi)ni

shu modellar
- ga ; foo
hotlljamlikka, ortiqcha _qarshl yo'nalish-lardao‘zlashtirishda

kerak. O'yinchilarda k lSh.Onchga, “man-manlikka” beril-maslik
O‘zgaruvchap vaziya;;;}rm Motvatsiyani shakllantirish darkor.
xislatini shakllantir; 8a nisbatan psixologik ‘anlik
atir tirish kerak. 1] ogik turg‘unl
uyg OtlSh A R 5 arda emotsi . o ai¥e
- MO‘;;{:;Eltl_gl-ldqu::lt markazida bo‘lisilliO :;Imf‘aomk e
Daix oy e l'n.g_an Mmashg‘ulot vy musoba % 8
; Sini ishlap chigish Bunda q.a E]laray omgl](ng
; mavjud “razvedka”

gaasoslangan hold
a 't 3 . o .
_ Vaziyatlarni ; 1ca‘.’qulotdao zgarib qolishi

aiin talar) Yordamida*

zl(‘h Jarayonlarida psixologik
Jamoasi vao‘zga jamoalar
Psixologik  nusxasi
Musobaqaoldi  holati

(hayajonlanish, talvasaga yoki tushkunlikka tushish, qo‘rqish,
xavotirlanish va h.k.) shakllantiriladi.

Musobaqgaga psixologik tayyorgarlik ko‘rish

Bo‘lajak musobaqao‘tkazish joylari, iglim sharoitlari, kun-
tun bioritmi modellashtirilgan sharoitlardao‘zlashtiriladi.

Muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik.
Muayyan musoba-gaga tayyorgarlik ko‘rish o‘ta murakkab va
mas’uliyatli jarayondir.

Ma’lumki, har bir sportchi musobaqalardaancha barvagt va
musobaqaoldi vaziyatlarda mahorati va tajribasidan qati nazar
turli xil psixologik holatlar (lixoradka — talvasaga tush{sh,
apatiya — tushkunlikka tushish, jangovor holat, hayajonlanfsh
va h.k.)ga duchor bo‘ladi. Agar o‘yinchi va jamoa uchun bo.‘lajak
raqibning o‘yin va psixologik modeli (jismoniy, fur.lksxon_al,
texnik-taktik, psixologik imkoniyatlar) yaxshi, i.)at?fsﬂ tam‘sh
bolmasa, salbiy psixologik hissiyotlar kuchayxshl,. hattoo'z-
0'zini boshqaraolmaslikkaolib kelishi mumkin. .Shu'mng uchun
musobaqaoldi mashg‘ulotlarida bo'lajak raglbpmg .baf(‘fhﬁ
imkoniyatlari, shu jumladan uning psixologik 1mk‘.’,?‘yag?“
puxtao‘rganiladi. Bunda videofilmlar, “sport razvedkasi” taq IE
etgan ma’lumotlar va boshqa ma’lumotlardan keng foydalanis
tavsiya etiladi. . :

Imkoniyatlar va vaziyatlar o‘zlashﬁrilganldaf}_soﬁ’ ular
modellashtirilgan mashg‘ulotlar tarkibida mashq qilinadi. o

Salbiy psixologik hissiyotlarni bartaraf etish va'Janishq-
psixologik holatlarni shakllantirish uchun guyidagl ™
formulalardan foydalanish magsadga muVOﬂ_qdm

1. “Razvedka” ma’lumotlarini tasavvur eh§h2 eSS

- raqibning har bir imkoniyatlari KoZ
gavdalanmoqda; o e R

- raqibnqing kamchiliklari va ustunliklari birma bip Ao S
ko‘rayapman; g

- kamchiliklar va ustunliklarni 0z 1
solishtirdim;

mkoniyatlarim bilan
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- raqibning kamchiliklari va zaif jihatlari xotiramdan
mustahkam joy oldi;

- ushbu kamchiliklar va zaif jihatlardan unuml; foydalanish
loyihasini ishlab chigdim va uni qollash yo‘llarini
rejalashtirdim;

- 0zimni kamchiliklarimni bartaraf etish imkoniga
erishdim, ularni takrorlamaslik choralarini belgilab qo‘ydim;

- ozlashtirgan barcha psixologik va  texnik-taktik
imkoniyatlarni musoba-qaoldi mashg‘ulotlarida sinab ko‘rdim
va yaxshi natijaga erishdim;

- musobaqaga barcha imkoniyatlar bo‘yicha tayyorman,
Jangovor holatga erishish sirlarini puxtao‘zlashtirdim.

2. Musobaqaoldi vaziyatlarida ro’y beradigan salbiy
holatlarni bartaraf etish:

- menga tashqi va ichki “stress-ko‘zg‘atkichlar” ta’sir
etmayapti, men ulardan xolos bo‘ldim;

- 0'zimni a’lo his gilyapman;

- ertangi musobaga menj qiziqtirmaydi, men toza havo
bilan nafas olyapman;

- bugun tinch vaosoyishta uhlayman, butun ichki a’zolarim,
mushaklarim, diqqatim vaxotiram chuqur dam oladi;

- uyqudan a’lo kayfiyat, a’lo hissiyot, yorqin xotira bilan
uyg‘ondim;

- o‘FniITlda bajargan qayishqoqlik va nafas mashgqlarim
kayfiyatimni yanada ko'tardi, o‘zimnj eng il his gilmoqdaman
“uchishga tayyormian”; :

- bir 0z eng il yugurganim, asta

i . -sekin bajar b :
— chigilyozdi mashgqlarim, toza na Jargan badantarbiya

il qildi: fas olish meni “qushdek” eng
- yuvinish mashgqlari menga yangj k !
ishtahamni kuchaytirdi: 8l kuch, a%lo kayfiyat va

- ertalabki modellashtirilgan en
“sport formasida” ekanligimnj eslatdi
- tushlikdan so‘ng bir oy

g il mashg‘ulot meni a’lo

£l

- musobaga joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindi.m va
yotib, ko‘zim yumilgan holatda jangovor holatga erishish
mashgqiga kirishdim; e

- mening xotiram, nerv tolalarim, asabim, ichki a’zolarim
osoyishta dam olmoqda; b e

- nafaslarim ravon, yuragimning urishi me’yorida,
mushaklarimda energetik zahiralar jamlanmoqd_a; - ‘

- raqibim kamchiliklari va zaif jihatla.rir.u- eslad'lm, k9z
oldimga keltirdim, ularga qarshi kuchli va sirli imkoniyatlarim
shaylandi; 5 gt

- hozir chigilyozdi, qayishqoglik va maxsus oymo}'c'll
mashg‘ulotida raqibga qarshi imkoniyatl.anmn} char'xlay.man ',b

- o‘yinoldi mashg‘ulotida barcha 1mkon‘1yatlanmm raql_
kamchiliklari, zaif jihatlari va kutilmagan vaziyatlarga garama
qarshi kurashga shaylantil:'idim; e

-) tga keldim, “jangga e ;

_JE:E;V: l;r}::c?ngiyaﬂarim yuksak psixologik faollik asosida
tayyor!!! , iy _ a3

yyYuqorida qayd etilgan “autotrening’ - ‘Shoglot;:g
mashqlarini har bir sportchining psmolog}k v; s
imkoniyatlariga qarab dastl‘utlash mumkin. L
tayyorgarlik jarayonini tashkil qlh-shda.19 ¥al 20 ax
ettirilgan tartibga rioya gilish tavsiya etiladi.




, Psixobgik siatlar 6.7.Pedagogik nazorat

Sport trenirovkasi jarayonida uzluksiz qo‘llaniladigan

- l
' : ' ] 1 3
Diqgs e Hissiyo o
L Oﬂj Lwallmj ‘_'_'_]‘ Do I mashg‘ulotlar natijasida shug‘ullanuvchilar organizmining ish
I

qobiliyatini goh susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodisadir.

[M Ammo, nagruzkadan so‘ng vujudga keladigan charchoq
l asoratlarini bartaraf etish, organizmning funksional faoliyatini
sy L';\ | ) muntazam tiklab borish hamda ish qobiliyatini _to‘lqinsunon
ch:qwﬁé? ”a ,b},,gﬂ-‘tf;“ e Harakadamveis obyekd tezigi va tarzda kuchaytira borish zaruriyati tiklovchi vositalardan o'z
= i, o vaqtida magsadga muvofiq foydalanib turishni taqozo etadi.

M;ﬂ_@ LQ““" o Ish qobiliyatini tiklashga qaratilgan vositalar bir necha

turlarga  boflinadi. Bular  pedagogik, tibbiy-biologik

I (farmakologik) va psixologik yo‘nalishda qo7laniladigan
o/ b ek vositalar.

Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va sFl(in

40-rasm shiddatda bajariladigan jismoniy mashglarni o'z ichiga oIadf. _Bu

jismoniy mashglar tana mushaklarini maksimal taranglashtirish

Musobaqaoldi . . va maksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi. I{shbu mas}'lqlar
Aa0lct vaziyatlarigaxos ruhiy holatlar tana gismlari va bo‘gimlarini «burish», «bukish», «yozish»,

Musob, : 2 «siqish», «ishqalash», «ugalash», «silash» kabi jismoniy
«muolajalar» bilan ifodalanishi mumkin. _ %
Bunday mashglarni ma’lum pedagogik tartibda hajmi va
shiddati jihatdan munosib me'yorda suv, ha?r'o, sauna
muolajalari bilan qo‘shib goTlanishi yaxshi natija b‘eradl.
Bundan tashqari xolisona, sekin tarzda o‘rmqn, tog. yon
‘bag'irlari, daryo girg'oglari sharoitida yurish, choplsh,.ve]o%);rd
haydash, eshkak eshish kabi muolajalar o‘ta samarali vosi
bo‘lib hisoblanadi. :
Tibbiy-biologik (farmakologik) vositalardan. foytilalamsh
shug‘ullanuvchi organlari — nerv, yurak-qon tomir, oshqozon,
nafas olish sistemalari, hujayra, to‘qil.na va mushak]m. turhm
oziglantiruvchi, ularga quvvat beruvchi va hklomhlhzam
vitaminlarga boy sharbatlar, ho'l va quruq mevalar, 321 q,ihsh
ko'kat hamda boshga shunga o‘xshash oziglarni wfe*m e
: bilan ifodalanadi. Bunday muolajalarni yil davomida, aynidsa
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yirik musobaqalar oldidan o‘tkaziladigan o‘quv-trenirovka
yig'inlarida va musobaga davridan so‘ng (o‘tish davrida) amalga
joriy etish o‘ta muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’'ni organizmni to‘liq reabilitatsiya qilish
zaruriyati tug‘ilganda davolash va soglomlashtirish jismoniy
tarbiyasidan foydalanish magsadga muvofiq bo‘ladi.

Psixologik vositalar yordamida shug‘ullanuvchilarning
nafaqat ish qobiliyati tiklanadi, ruhiyati wva irodasi
mustahkamlanadi, balki sportchining butun vujudi muayyan
musobaqalarga safarbar etiladi, salbiy holatlar (apatiya,
lixoradka, ortiqcha hayajonlanish, qo‘rqish, hadiksirash,
xayolparishonlik va hokazo) bartaraf etiladi.

Bu vositalar «ishontirish formulalari»
(formulaautogennoytrenirovki), «o'zini boshqarish», gipnoz va
boshqa shunga oxshash mashglar kiradi.

Barcha yo'nalishda qo’llaniladigan tiklovchi vositalardan
rr;lzjhlliolr'la fOYda]}??iSh ko’p yillik trenirovka jarayonida yuqori
akali sportchi i : ¢ i
shart]ardanpbiridir.arm erashia RS oy
. :bpocr}t;(lll;f;;a{yprllasll: Jarayoni_{li samarali boshqarish puXta
ishot falih qilmaejg'as tiray hujjat (dastur)lariga bogligligl
) ' dumaydi.Lekin, rejalashtiruy hujjatlarini puxta

(subekt) « g
uzviy bog‘lan
tizimda

Portchi (obekt)
8an tizim asosiq
murabbiyning ka
o'nalishlarda olib b
quv-mashg‘y]ot

> Mmurabbiy (obekt)» shaklidagi
4 amalga oshirilishi darkor. Ushbu
sbiy-pedagogik faoliyati (KPF)
orilishj tavsiya etiladi .

usobaqa jarayonlarini nazorat
foydalanish mumkin:
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- mashgulot va musobaqa jarayonini videotasvirga
tushirish, stenografik usulda yozish, xronometraj olib borish:
bunda quyidagi ko‘rsatkichlar e’tiborga olinishi lozim:

- jismoniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test sinovlari
yordamida baholash;

- kuzatish va mahoratni ekspert usulda baholash;

- psixologik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vaqt-oraliqni
his qilish, xotira, digqat, fikrlash, iroda va h.k.) va emotsional —
motivatsion faollikni maxsus testlar asosida aniglash;

- funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, qon
bosimi, analizatorlar va h.k.)ni maxsus testlar yordamida
aniqlash. _ : _

Mazkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishda za.mradagl
o‘yinchilar, yordamchi murabbiylar, ilmiy xodimlar’, psnxologlar
va shifokorlarning hamkorlikdagi faol ko‘magi alohida ahamiyat
kasb etadi. :

Murabbiy o‘zining boshqaruv faoliyatida ushbu nazorat
natijalari, ularni giyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli
foydalanishi darkor.

YUQORI RAZRYADLI VOLEYBOLCHILAR VA TERMA

JAMOALAR BILAN MASHGULOT O‘TKAZISH

XUSUSIYATLARI

Zamonaviy sport musobagqalarida ragobatning keshg?:ﬁ;
borishi va ushbu vaziyat ta'sirida yuksak natqag?u :ks e
imkoniyati sportchilarning jismonly Va p:;(xs? 3 i
imkoniyatlari hamda ularni spond mahoratint m I
lantirish zarurligiga e’tibor garatadi. ; s g

Lekin, yuf;ak biojismoniy imlgox:xyatla_l'rl:1 :;“ mlu“;l’::fn
qaratilgan o‘quv-mashg‘ulotlar hajmi va S!lld e schot
oshiraverish ko'ngilsiz ogibatlargaolib kelishi ml_t'm g mg'yotida
talab gilmaydi. Shunday ekan, bugi?ng_l BPQEL. | i o‘qﬁv-
pirovard foydali (bezarar) natijaga erishish ZIIRE" SO0
mashg‘ulot jarayoniga ish qobiliyatini (jismonty,
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texnik-taktik imkoniyatlar) shakllantiruvchi  (ostiruvchi),
tiklovchi va kuchaytiruvchi inovatsion pedagogik texnologiyalar
tadbiq etilishini tagozo etadi.

Bunday texnologiyalarni ham to‘gridan-to‘gTi “ko‘r-
ko‘rona” qollash foydali natija bermasligi ehtimoldan holi
emas. Demak, “trener-sportchi-trener” uzluksiz “aloga” tizimida
foydali magsadga erishish uchun ushbu texnologiyalar muayyan
“subekt” (sportchi)ning ko‘p giirrali imkoniyatlariga mos holda
qayta ishlab chiqilishi yoki tamomila yangi texnologik
yondashuv ixtiro qilinmog4 darkor. Boshqacha gilib aytganda,
yuqori malakali, ragobatbardosh sport jamoasini tayyorlashga
“bel boglagan” trener oz kasbiy-pedagogik faoliyatiga
“tadgiqotchi” va “ixtirochi” sifatida ijodiy yondashishi lozim.

Malumki, yuqori malakali sportchilar tayyorlash jarayoni
yuksak sport natijalariga erishish magsadiga
muvofiglashtirilgan bo‘ladi. Binobarin, jamoa treneri chuqur va
keng girrali nazariy bilimlarga ega bo‘lishi, mashg‘ulotlar hajmi,
Shlddatl,. takr‘orlanishi, davomiyligi va yo‘nalishi “subekt”
Eii???;:?a]m?b-atan- qo’llash gonuniyatlari hamda ularni aks

rjalarinl aniq bashorat gilishi va pirovard foydali
magsadni ko‘ra bilishi darkor.
iShla;llqurnEllzl;ah=V0]eyb0}c}lilar va terma jamoalar bilan
: y 0 quv-mashg‘ulot i lik
jarayonlarini magsadli tashki ilie va integral tayyorgar
model ko‘rsat]dchlargaasaslkﬂ‘ q'lllsh jahon miqyosiga moS
mutaxassis-olimlar tom:))rsl‘zmshl’ yo}‘damchi trenerlar. va
kuzatuv natijalaridan unumlilfan AT o‘tkaziladigan

oydalanishga bogliqdir.

LEAe ayyorgarlik turlari bo‘yicha
etiladi: am1 quyidagicha botishi tavsiya

i i b e e g 1, v J

38 jadval

Nazariy tayyorgarlik - 645
UJT = 149 s
MJT - 190 s
Texnik tayyorgarlik = 3478
Taktik tayyorgarlik - 338s
Integral tayyorgarlik va nazorat o‘yinlari - 387s
Hakamlik amaliyoti - 46s
Me'yoriy testlar gabul gilish - 36s
JAMI: = 1560 s

Bir tayyorgarlik yilida mashg‘ulotlar soni 460 tani tashkil

etadi. Shug‘ulla-nuvchilar soni 12 kishi. Musobagalar soni 70
taatrofida bo‘lishi mumkin.

Voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligi quyidagi me’yoriy

ko‘rsat-kichlar asosida baholanadi (yerkaklar):

- tezkorlik — “archasimon” yugurish (94 m):
- uzatuvchi o‘yinchilar — 22,0-22,5 sek;

- hujumchi o‘yinchilar — 23,0-23,5 sek;

- joydan vertikal sakrash:

- uzatuvchi o‘yinchilar — 85-80 sm;

- hujumchi o‘yinchilar — 90-85 sm;

- yugurib kelib sakrash:

- uzatuvchi o‘yinchilar — 345-340 snt;

- hujumchi o‘yinchilar — 355-350 ST
Texnik-taktik tayyorgarlik:

- to‘p kiritish — 45-50%;

- birIi)nchi‘to‘pni uzatuvchiga yetkazib berish — 75-80%.
Hujum:

- muvaffaqiyatli — 50%;

- muvaffaqiyatsiz — 10%;

- samaradorlik — 40-42%.

To'siq qoyish:

- foydali tosiq — 50%;

- muvaffaqiyatli — 15%;
- muvaffagiyatsiz — 5%.
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Mashg‘ulotlar odatda kuniga 2 martao‘tkaziladi. Ertalbki
mashg‘ulot aksariyat o‘yin texnikasi, taktikasi va taktik
kombinatsiyalarni  takomillashtirish, yangi texnik-taktik
modellarni o‘zlashtirishga bag‘ishlanadi.

Kunning ikkinchi yarmidao‘tkaziladigan mashg‘ulotlar
yuqori shiddatda turli o‘yin modellarini o‘zlashtirish, ustuvor
taktik modellar asosidao'yin mash-g‘ulotlarini tashkil gilishga
mo‘ljallanadi.

Yuqori malakali voleybolchilar mashg‘ulotlarida ish
qobiliyatini takomil-lashtirish, keskin yuklamalardan so‘ng uni
tiklab borish va shu qobiliyatni kuchaytirish choralari qo‘llashga
qaratiladi. _

Nazariy mashg‘ulotlarda bolajak raqib jamoalar oyin
modellari video-materiallar asosidao‘rganiladi va shu modellar
amaliy mashg ulotlarda sinab boriladi ham shakllantiriladi.

Mazkur toifali voleybolchilarda tayyorgarlik  turlari
(ismoniy, texnik-taktik)ning shakllanish dinamikasi maxsus
me;’yoriy test mashglar yordamida muntazam nazorat gilinadi.
Ol_ﬂlgaf{ natijalar asosida mashg‘ulotlar mazmuni, hajmi,
sl_u-d.dan, muddati va yo'nalishlarga magsadli o‘zgartirishlar
kiritiladi.

Mashg‘ulotlar samaradorligini
musobagqalarga tayyor-
nazorat  o'yinlari,
uchrashuvlari o‘tkaz
voleybolchilar tayyor
sxemada keltirilgan.

aniqlash va rasmiy
garlik korish magsadida har haftada
modellashtirilgan oyinlar  vao‘rtoglik
ilib turilishi darkor. Yuqori malakali
lash jarayonini tashkil qilish tartibi 21-
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Nazorat savollari:

1. Yuqori razryadli voleybolchilar bi
g ybolchilar bil ¢ wanl
ganday xususiyatlar bilan farqlanadi? 20 mash

2. Terma jamoani tuzi
" ZlSh va unda maSh cul . 2
mazmugl qan'day Xususiyatlarga ega? gulotiast
3- Yuqori razryadli voleybolchilar va terma jamoalarni
taShk]hy va

tayyorlashda  gand .

amalgaoshiriladi? ishlari

nazorat

" .
S e sl s

GLOSSARIY

O‘zbektilida Ingliz tilida Rus tilida
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-tikasi — muayyanja- | set tactical actions — | gra— .
moaningikkinchijamo | individul and pobedanadodnoy
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Taktik Tactical Takticheskieko
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qilishiuchunqulaysha- creating one of deystviemnoghbixi
roityaratibberishgaga | them conditions for |g-
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- apadeniyapartner
ningharakatfaoliyatidi a.
L.
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b.lrl.mflgharakatyo‘na- of the path of syaposeche-
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[ “Yesheloh ———
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asidaikkih. s ; on | gruppo
Yyasidaikkihujumchik when both attacker deniesmy
etma-ketsakraydi ike ; g =

e dydi, 8o on strike in one | achem
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aysibi- :

: Perpendicular to
rgaqulayuzatiladi
bo‘lsa, s z:t(:llfthell; b
shuhujumchizar— the g SCu.res
baberadi. second striker.

Federatsiya — Fedo T
p Fed i o peyscmsa
lotinchas 0'%birlashm, < €ration — worq Federatsiya —
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) i SO- ] ~
mama NOSinianglatag; | o “ation, tinskogoslovaoboz
T =i [oreanizatios i
nachaetSoyuz.
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v, majlisma’- the meeting. skogoslovamiting.
nosinianglatadi.
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arnitasniflovchimako |characterized com- |adeystviya
n mon symbols.
joyma’nosinianglatadi
;f\ntenna - Antenna — word of Ant‘.anna -
lotinchaso‘z,qurilma, | Lati-ne, means the :]’il:t:;iova
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