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SO*‘Z BOSHI

Jismoniy tarbiya va sport — xalqning umumiy madaniyatining
ajralmas qgismi, mamlakatning har bir fugorasining jismoniy hamda
ma’naviy Wmao_o:_m ta’minlash asosidir.

Milliy g‘oya asosida yosh avlodning ma’naviy — ma’rifiy
tarbiyasi, shubhasiz, jismoniy va ruhiy salomatlikni mulohaza qgilish
hamda mustahkamlashni, sog‘lom turmush tarzi asosiarini
shakllantirishni nazarda tutadi. Yoshlarda faol hayotiy pozitsiya,
yuksak ma’naviyat, yaxshilik va gumanizm g‘oyalarini tarbiyalash
jarayonida jismoniy tarbiya va sport vositalari, shakllari hamda
uslublaridan foydalanish ustuvor magsadlardan biriga aylanishi
kerak. |

Jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish istigboliari
O°zbekiston Respublikasini rivojlangan davlatlar qatoriga qo‘shish,
bozor muncsabatlariga o‘tish konsepsiyasi bilan bevosita bog‘liqg.

Mamlakatimizda mustaqillik yillarida sport bilan ommaviy
tarzda shug‘ullanishni, aholining, aynigsa, bolalar va o‘quvchi-
yoshlarning bo‘sh vagqtlarini tashkil gilishning faol shakllarining
ta’minlovchi amaliy tadbirlar bosqichma-bosgich amalga oshirib
kelindi. O‘zbekistonning daviat siyosatida mamlakatda jismoniy
tarbiya va sportning yanada rivojlanishi, sog‘lom avlodni
tarbiyalash ustuvor yo‘nalishga aylandi.

O‘zbekiston Respublikasining birinchi Prezidenti I.Karimov
rahbarligida sportni rivojlantirish borasida mutaxassislar tomonidan
katta ishlar amalga oshirildi. Zamonaviy sport inshootlari qurildi,
yangi sport turlari rivojlanib bormoqda, turli miqyosdagi
musobagqalar va turnirlar o‘tkazilmoqda hamda ularda aholining turli
qatlamlari vakillari ishtirck etmoqda, sportchilarimiz xalgaro
maydonlarda yuksak natijalarni qo‘lga kiritmogda.  Soha
3&.5&%55@ huquqiy  bazasi  yaratildi. O‘zbekiston
Womﬁcc:wwmmanm “Jismoniy tarbiya va sport to‘g risida”gi Qonuni,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti farmonlari, voleybol va boshqa



sport turlarini rivojlantirish to‘g‘risidagi hukumat qarorlari shular
jumlasidandir.

E’tirof etish joizki, jismoniy tarbiya va sport muammolarini ha|
etishga dasturli yondashuv soha rivojlanishining xususiyatlaridan
biri hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2002-yil
24-oktyabrdagi “O‘zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish
dasturini tuzish to‘g‘risida”gi farmoni rahbariyatning o‘sih
kelayotgan avlod, wuning jismoniy rivojlanishi to‘g‘risida
g‘amho‘rligining yana bir namunasidir. Bizningcha, farmon bolalar
uchun eng ommabop va sevimli bo‘lgan sport turlarini rivojlantirish
uchun keng yo°l ochadi, shuningdek, turli yoshdagi o‘quvchi-
yoshlarning orasida sport turlarini ommalashuviga va sport bilan
shug‘illanishning erta davrlaridanoq eng iqtidorli yoshlarni aniqlash
imkoniyatini beruvchi mezonlami xalq va sport ta’limi tizimiga
jorty etishga yordam beradi.

Bolalar-o‘smirlar sportini rivojlantirish uchun majburiy
Jismoniy ta’lim tizimida o‘smirlarning yuqori salomatlik darajasiga
hamda bazaviy jismoniy tayyorgarlikka erishishlari, o‘quvchi-
yoshlar jismoniy imkoniyatlarining yoshga =xos rivojlanish
xususiyatlariga mos holda sport tayyorgarligi texnologiyalaridan
foydalanish, sportda iqtidorlilarni aniglash va rivojlantirishning
yanada mukammal uslublaridan foydalanish, sport turlarini
individual tarzda tanlashda ilmiy asoslangan holda yo‘naltirish
mazmuniy asosni tashkil etadi.

Ofzbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti I.Karimov
‘ta’kidlaganidek, o‘z salomatligi haqida g‘amho‘rlik qilish
madaniyatini erta yoshdan, oila, mahalla, sog‘ligni saqlash tizimi
jismoniy tarbiya va sport ko‘magida singdirish lozim. Muhimi
kishilar so‘zda emas, amalda o°z salomatliklarini qadrlashlari hamda
uni milliy qadriyat sifatida avaylab-asrashlari zarur.

Hozirgi paytda jahonda yirik miqyosda aholini sport-
sog‘lomlashtirish ~ harakatini  yaratishga bo‘lgan ehtiyoj
shakllanmoqda. Turli xil davlatlar prezidentlarining maxsus
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dasturlari ishlab chiqish va amaliyotga joriy etilishi, uning isboti
bo‘lib xizmat qiladi. O°zbekistonda bu vazifalarni amalga
oshirishda faol maqgsadli ishlar olib borilmoqda. “Ta’lim
to‘g‘risida”gi  Qonuni, “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”,
“Sog‘lom avlod uchun” xalgaro fondining ta’sis etilishi,
shuningdek, O‘zbekiston ~Respublikasi  birinchi ~ Prezidenti
tashabbusi bilan ishlab chiqarilgan jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish ~ dasturi  bolalar va o‘quvchi-yoshlarni “Umid
nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” uch bosqichli sport
o‘yinlari fikrimiz dalilidir. Ular jamiyatda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, kasalliklarni oldini olish, aholi turli qatlamlarini,
ayniqsa, yoshlarni jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga jalb
qilishga qaratilgan.

Jismoniy tarbiya va sport sohasi shaxsning jismoniy va
ma’naviy kamolotining muhim omili sifatida mamlakatning
ijtimoiy-iqtisodiy rivojlanishining ustuvor yo‘nalishiga aylanmoqda.

Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon bosqichida
jismoniy tarbiya va sport sohasida akademik litsey va kasb-hunar
kollejlari o‘quvchilarining harakat qgobiliyatlarini rivojlantirish
hamda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish bilan
bog‘liq bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik kasb etmoqda. Bu
ta’lim muassasalaridagi o‘quv jarayoni bazaviy jismoniy
tayyorgarlik asoslarini yaratishni o‘quvchi-yoshlarda harakat
ko‘nikma va malakalarining yetarli zaxirasini shakllantirishi, ularni
har tomonlama rivojlantirishini nazarda tutadi.

Mahalliy va xorijiy olimlarning fikricha, kollej va litseylardagi
mavjud “an’anaviy” jismoniy tarbiya tizimi o‘sib kelayotgan
organizmning harakat faolliligiga bo‘lgan ehtiyojni mustaqil
qondira olmaydi. Jismoniy tarbiya jarayonini jadallashtirish va
yuzaga kelgan ziddiyatlarni hal etish maqgsadida ayrim mutaxassislar
o‘quvchi-yoshlarning harakat qobiliyatlarini hamda jismoniy
sifatlarini rivojlantirish uchun sensitiv (qulay) davrlarda tanlab
yo‘naltirilgan yuklamalardan foydalanishni taklif etadilar.
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Agar o‘rta maxsus va kasb-hunar ta’limi muassasaj
oluvchi o‘quvchilarning yoshi aksariyat sport turlarida i
vining boshiga to‘g’r1 kelishini e’tiborga olsak, by vaz
ahamiyat kasb etadi.

Ushbu yoshda egallangan harakat ko‘nikma va malaka]
shuningdek, intelektual va jismoniy qobiliyatlarining kata ZaXiras;
kasb-amaliy harakatlarini tez hamda to‘liq egallab olishi va kgt
yoshda yanada jismonan barkamolikka erishishi uchun asog bo‘lib
xizmat qiladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida har bir o‘quvchining salomatlik
holati, jismoniy tayyorgarligi va ehtiyojlarini qat’iy e’tiborga olish
zarur. Bu talablarning buzilishi salomatlikka putur etkazadi vy
mashg‘ulotlar ~ samarasini  kamaytiradi.  Jismoniy tarbiya
o‘quvchilarda o‘z organizmiga, o‘z tanasiga nisbatan noto‘g's;
munosabatda bo‘lishni shakllantiruvchi, irodaviy va axlogiy
sifatlarni tarbiyalashga ko‘maklashuvchi, sog‘liqni mustahkamlash-
ga bo‘lgan ehtiycjni shakllantiruvchi yagona o‘quv jarayondir.

Magsadli jismoniy tarbiya jarayoni o‘quv jarayonining
magqsadli rejalashtirilishiga bog‘ligdir. O°quvchilarda jismoniy
tarbiya va sportga ijobiy munosabatni shakllantirish o‘quv
jarayonini samarali tashkil etilishiga va aniq qo‘yilgan pedagogik
vazifalarga bog'ligdir.

Taklif etilayotgan o‘quv-uslubiy qo‘llanma zamonaviy a_m@._m
asosida tayyorlangan va umid gilamizki, o‘quvchi-yoshlar o‘rtasida
ushbu sport turining yanada ommalashuviga yordam beradi.

mHQO. g_um:
yat alohj,

arning,

O*zbekiston Bespublikasi Oliy va o‘rta maxsus
ta’lim vazirining birinchi o‘rinbosart
texnika fanlari nomzod: 1.2 Salimov




I-BOB. O‘ZBEKISTONDA VOLEYBOLNING
VUJUDGA KELISHI VA RIVOJLANISH TARIXI

Tarixni, ajdodlarimiz merosini bilmay turib bugungi kunga
baho berish, kelajak loyihasini chizish va istiglol binosini
qurishga kirishish boshi berk ko‘chaga kirib qolish ehtimolidan
holi emas. Shuning uchun har bir sohani joylarda vujudga kelishi
va rivojlanish tarixini o‘rganmay shu sohani bugungi va ertangi
mmmm.wo:a ta’minlash mushkul muammodir. Voleybol jismoniy
E&Qm va sport tizimining yirik va mustagqil irmoqlaridan biri
EmoEmE..c, O‘zbekiston, uning viloyatlari va tumanlarida 0‘ziga
xos rivojlanish tarixiga ega. Voleybol O‘zbekistonda eng
ommalashgan sport turlari qatoriga kirsada, respublikamizning
barcha mintagalarida u turli darajada “obro-e’tibor” qozonib
kelgan. Toshkent shahri va viloyatlarida, vodiy shahar va gishlog-
larida voleybol boshqa viloyat tumanlaridagiga nisbatan samara-
lirog “e’tibor”ga sazovor bo‘lgan. Bunday vaziyatning sabablari
deyarli shu viloyatlar tarixiy-ijtimeiy negizlari bilan bog‘liq deb
taxmin qilinsada, lekin masala chuqur izlanishni, mavzuga oid
tarixiy ma’lumotlarni ilmiy asosda o‘rganishni tagozo etadi.

Voleybol O‘zbekistonda qachon, qayerda va qanday vaziyat-
da vujudga kelgani hagida aniq ma’lumot yo‘q. Lekin ayrim
taxminlarga qaraganda, 1921-24-yillarda voleybol o‘yini Qo‘qon,
Toshkent va Farg‘onada vujudga kela boshlagan. O‘sha davrning
sport veterani K.Lebedevning hikoyasiga binoan, 1924-25-yillarda
ko‘pgina yoshlarni doira shaklida joylashib bir-birlariga to‘p uzatish
o‘yinlari tarqala boshladi. Qiziq, mazkur davrda voleybol bo‘yicha
gabul gilingan xalgaro musobaqa qoidalari ancha takomillashgan
bo‘lib, maydoncha 9x18 m, to‘p bilan faqat uch marta o‘ynash
murokinligi, o‘yinchilar tarkibi bir jamoada 6 kishidan iborat
bo‘lishi, to‘mi balandligi 243 sm (erkaklar uchun), hisco 15
ochkoga yetganda o‘yinning bir bo‘limi yakunlanishi, to‘pni
o‘yinga kiritish — xullas, barcha o‘yin qoidalari zamonaviy voleybol
o‘vini qoidalariga o‘xshash edi. Shunga qaramay O‘zbekistonda
voleybol qoidalari 1924-25-yillarda hali ancha sodda bo‘igan.
O‘sha davming V.I.Perevoznikov degan sport ixlosmandining
aytishicha, 1926-yilda Toshkent shahridagi Chernishevskiy nomli
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“ﬁwﬂm& om_ﬂ.ﬁ.ar.um._ Z.Omw,\mamb. musobaqa qoidalari, voleybo]
o‘ri va to‘pini birinchi bor keltirgan. 1927-yilning 26-apre};
esa, aynan shu maktabning voleybol to‘garagi jamoasi wmanaw
rasmiy musobaqa tashkil etib, unda u yuksak mahorat WO;,mmE.oE
¢ ik sl iva
musobaga g*olibi bo‘ldi. Mazkur musobaqa voleybolni ommayj
lashishi va shakllanishida Katta burilish kashf etdi. 1927-yilnins
yoz oylaridan birida voleybol bo‘yicha Toshkent shah =
o o s ) ar
birinchiligi o‘tkazilib, unda 9 ta voleybol jamoasi ishtirok etd;
Chernishevskiy nomli maktab voleybol jamoasi bu Ecmog@m&“
ham g‘oliblikni qo‘ldan bermadi.

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

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

1928-yilda Toshkentda kuzgi voleybol musobagqalari bo‘lib
o‘tdi, unda 10 ta erkak va 4 ta ayol jamoalari qatnashgan edi.
1929-yildan boshlab voleybol bo‘yicha Toshkent shahar
birinchiligi muntazam o‘tkazila boshladi.

1930-yillarda “Dinamo” ko‘ngilli sport jamiyatida voleybol
jamoalari tuzildi. Ilk bor tuzilgan ‘Dinamo” voleybol jamoasining
birinchi murabbiysi B.A.Voronsov O‘zbekistonda voleybolning
rivojlanishiga salmogli hissa qo‘shdi. Shu bilan bir qatorda,
malakali mutaxassislarni yetishmasligi, ayniqsa, mahalliy millatga
mansub yo‘riqchi, murabbiy va tashkilotchilarni sanoqli bo‘lgan-
ligi voleybolning uzoq viloyat va gishloglarda quloch yozishiga
xalaqit berib keldi.

Mehnatkashlarni, ayniqsa, ayollarni jismoniy tarbiya Va
sportga, jumladan, voleybolga jalb gilish magsadida Toshkent
shahar Kengashi Toshkent mavze qo‘mitasi bilan birgalikda 1929-
yil 25-apreldan 15-maygacha Respublika miqyosida amalty
haftalik tashkil gilgan edi. Mazkur tadbir sezilarli natijalar berds
jumladan, joylarda jismoniy tarbiya va sport, aksariyat voleybol
bilan shug‘ullanuvchilar soni keskin ortib borishi ko'zga
tashlandi. Ko‘pgina joylarda voleybol maydonchalari va boshqa
sport inshootlari barpo etilishi avj olib bordi. Oﬁcﬁam%mn:_a
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ishlariga va mutaxassislarning malakasini oshirishga &og.mm
ahamiyat berildi. 1929-yil 30-sentabrda Samarqandda mahalliy
millatga mansub bo‘lgan yoshlardan iborat jismoniy tarbiya va
sport bo‘yicha yo‘riqchi-tashkilotchilar tayyorlandi.

1933-yilda O‘zbekiston Spartakiadasi o‘tkazildi. Erkaklar
o‘rtasida “Dinamo” va ayollar bahsida “O‘ztrans” jamoalari
birinchi o‘rinni egalladi.

1934-y1l o‘zbek voleyboli uchun muhim burilish yili bo‘lib
qoldi, jumladan, o‘zbek voleybolchilari birinchi bor Moskvada
mamlakat birinchiligida ishtirok etdi. Shu yili voleybol birinchi
bor Orta Osiyo va Qozog'iston Spartakiadasi dasturidan o‘rin
oldi. _

1936-yilda Toshkentda “Jismoniy tarbiya turkumi” va
“Fizkultura UYT” ochilishi voleybolning yanada ommaviylashi-
shida katta ahamiyat kasb etdi. Bundan tashqari, Toshkent moliya-
iqtisod institutida voleybol bo‘yicha mashg‘ulot va musobagalar
o‘tkazishga mo‘ljallangan katta sport zali ochildi. Samargandda
shahar ma’muriyati va shahar Jismoniy tarbiya Kengashi Qaroriga
binoan, 60 kishiga mo‘ljallangan voleybol sport maktabi ochiidi.

Shuni ham ta’kidlash o‘rinliki, o‘zbek voleybolini ilk bor
ravnaq topishida A.Saakov, G.L.Keshishev, V.X.Shnurov,
V.F.Shveduks, A.A.Bogachenke, B.A.Voronsov kabj murabbiy-
laring xizmati alohida ahamiyatga ega.

1938-yiiga kelib O‘zbekistonda kuchli jamoalarning soni 72
taga yetdi. Bular SAGU “Dinamo”, ODO, Qurilish texnikumi,
“Lokomotiv”, O‘ZTRANS, SazPI (T oshkent), Farg‘ona, Xorazm,
Buxoro, Qoragalpog‘iston, Samargand, Qo‘qon va boshqga
jamocalardir.

1938-yilning dekabridan boshlab birinchi bor Konstitutsiya
kuniga bagishlangan an’anaviy musobaqalar tatbiq etild:.

1939-yilning fevral oyida Toshkentga Moskva “Lokomotiv”
jamiyatining  kuchli voleybol jamoalari tashrif buyurishdi
O*tkazilgan musobagalarda Toshkentning ayollar terma jamoasi
2:1 hisobi bilan g‘alaba qozonishgan bo‘lsa, erkaklar jamoasi
mag‘tub bo‘ldi.

Voleyboining vanada ommaviylashishiga va voleybelchilar
mahoratining oshishiga 1939-yilda o‘tkazilgan mamlakat birinchili-
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gining T oshkentda tashkil gilingan zonal musobaqalari katty aso
bo'ldi, Bu zonal musobaqalarda “Nauka” (Tbilisi), ‘Spartg
(Stalinobod), “Uchitel” (Chkalov), “Lokomotiv” (Baku), “Uchjtey:
(Kuybishev), “Spartak” (Ashxabad) va “Stroite]” Qogwmé
jamoalari ishtirok etishgan edi. Toshkentning erkaklar jamoas;
uchinchi, ayollar jamoasi to‘rtinchi o‘rinni egalladi.

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

1941-yilning oktyabr oyida O‘zbekistonning barcha viloyat,
shahar va tumanlarida harbiy o‘quv shahobchalari tashkil etilib,
ular faoliyatida jismoniy tayyorgarlikka alohida e’tibor berildi.
1943-yil 18-iyulda O*zbekiston sportchilari va sport ixlosmandlari
“Mamlakat” jismoniy tarbiyachilar kunini nishonlashdi.
«“Pishchevik” stadionida mazkur sanaga bag‘ishlangan voleybol
musobagalari bo‘lib o‘tdi.

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

1944-yilda o‘tkazilgan navbatdagi O‘rta Osiyo Va
Qozog‘iston Respublikasi Spartakiadasida o‘zbek voleybolchilari
yugori mahorat namoyish etib, erkaklar va ayollar jamoalari
birinchi o°rinni egallashga muyassar bo*lishdi.
~ 1945-yildan boshlab jismoniy tarbiya va sport hamda
jamoalarni qayta tiklash davri kuchga kira boshladi. .
_ 1946-yili Toshkent, Andijon, Samarqandda shahar Aa:.:.EE-
liklari, shu yil iyun oyida respublika birinchiligi o,.m&mzm.ﬁ5
bo‘lsa, oktyabrda Toshkentning “Lokomotiv” jamoasl .ow@mm.m
shahriga “mamlakat” birinchiligida ishtirok etish uchun JO nﬁ.
Mazkur musobaqada erkaklar va ayollar jamoalari 0°Z guruhlaric?
to‘rtinchi va uchinchi o‘rinlarni egallashdi.
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1947-yil 1-yanvarda berilgan hisobotga ko‘ra, voleybol bilan
muntazam shug‘ullanuvchilarning soni 9278 kishini tashkil etgan.
Respublika bo‘yicha 1 razryadli voleybolchilar — 6 kishi, 2
razryad-lilar 344 kishini o‘z ichiga olgan. Bundan ko‘rinib
turibdiki, voleybolning ommaviylik darajasi ham, voleybolchi-
Jarning mahorat saviyasi ham ko‘ngildagidek bo‘Imagan.

Jismoniy tarbiya va sport qo‘mitasining 1947-yilgi hisoboti-
da bu ahvol hagida Surxondaryo, Xorazm, Buxoro viloyatlaridagi
sanogli sport inshootlarining, jumladan, voleybol maydoncha-
larining hech qanday talablarga javob bermasligi qattiq tanqid
ostiga olingan edi.

O°‘zbekistonda voleybolning ommaviylik doirasi kengayishi-
ga respublikamizning 1948-yil 27-dekbrda qabul gilgan “Jismoniy
tarbiya va sportni aholi orasida rivojlantirish hamda sportning
ommaviyligini oshirish” hagidagi Qarori alohida kuch bag‘ishladi.

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

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

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

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

1950-yilning iyulida Toshkent Temiryo‘lchilar bog‘ining
sport maydonchalarida erkaklar va ayollar jamoalari o‘rtasida
“Ittifoq” Kubogi o‘yinlari o‘tkazildi. O‘zbek voleybolchilari bu
musobagada mag‘lubiyatga uchradilar. Bu mag‘lubiyat asosli edi,
chunki raqib Moskvaning “Dinamo” jamoasi edi. Hisob 0:3.
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1951-yildan o‘smirlar o‘rtasida “Ittifoq™ birinchiligi 0‘tkay
boshlandi. O‘zbek o‘smirlari 14-0°rin bilan kifoyalandilar.

1953-yilda musobaqa jadvalida qishki musobaqalar Paydo
bo‘ldi. 1954-yildan boshlab voleybol bo‘yicha Ittifoq _UEEE_@
“A” va “B” guruhlariga bo‘lingan holda tashkil etila boshlag;
O¢zbek voleybolchilari “B” guruhiga kiritildi. Shu yili :H&mom,w
musobaqalari yopiq sport maydonchalarida o‘tkazila boshladi,

1954-yil 1-yanvarga kelib, voleyboi bilan shug‘ullanuvehily
soni 64942 kishiga ko‘paydi. Lekin respublikada, viloyat, tumap
va gishlogiarda voleybolning mahorat darajasi juda past bolib,
vuqori malakali voleybolchilar sanoqli edi.

1955-yilning sentyabr oyida Toshkentda ilk bor O‘zbekiston
Davlat jismoniy tarbiya instituti tashkil qilinib, uning tarkibida
sport o‘yinlari kafedrasi faoliyat ko‘rsata boshladi. 1955-yildan
boshlab respublikamiz  voleybolchilari ~ “Ittifoq”  xalqlari
Spartakiadasiga tayyorgarlik mashg‘ulotlari va muscbagqalami
rejalashtirdilar.

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

1956-yili  (iyul-avgust) Moskvaning Lujniki sport
majmuasida  “Ittifoq”  xalglari  Spartakiadasi  ochildi
.mwmnm_mmmamasm voleybo! musobagalarida respublikamiz erkaklar
jamoasi 14 va ayollar jamoasi 13-o°rinlar bilan kifoyalandilar.

Oﬁmgw voleybolchilari mazkur Spartakiadada yaxshi natijaiar-
ga erisha olmaganlaridan so‘ng, 1957-yildan boshlab ittifogdosh
wmmwm.ﬂz.a.ﬂ_&.ﬁ voleybol jamoalari bilan gator o‘rtoglik c&hﬁ@ﬁ%
a_.w\.s.%sm m ?bmmmma\,. o‘zbek voleybolchilari Boku, H_Ema_ vé

van jamoalari bilan kuch sinashib, barcha o‘yinlard?
mag lubiyatga uchrashdi.

- Wﬁ.ﬂhmw ammw&u:_&ﬁwmmm maktabiararo Bﬁm@mnm._au avj
chovmm&nw_. i ﬁmﬁ&m Oily o*quy yurtlari jamoalari onnmmﬂmﬁ
91Z€'mm tus ola boshladi. SAGU va “Burevesinis
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talabalari ko‘ngilli sport jamiyati jamoalari eng _EorEB.
qatoridan joy olishdi. Maktab o‘quvchilari onm.mam Hom&w.msBEm.
64-maktab o‘smirlar jamoasi va 104-maktabning qizlar jamoasi
mazmunli voleybol namoyish gildilar. .

1959-yilda o‘zbek voleybolchilari “Ittifoq” xalglari Sparta-
kiadasida ishtirok etib, erkaklar 14-o0‘rin, ayollar jamoasi esa 11-
o‘rinni egalladi.

Shu yili, ya'ni 1959-yilda O‘zbekiston Davlat jismoniy
tarbiya instituti o‘zining birinchi bitiruvchilarini qutladi. Ular
orasida voleybol ixtisosligi bo‘yicha 11 kishi oliy ma’lumotga
sazovor bo‘ldi (1 ta o‘zbek ayoli va 2 ta o‘zbek yigiti voleybol
bo‘yicha institutni tugatishgan edi).

1960-yilda SKIF voleybolchilari (erkaklar va ayollar
jamoasi) yozgi respublika talabalar o‘yinlarida eng yuqori
natyalarga erishishdi. Shu yili SKIF jamoalari Xarkov shahrida
o‘tkazilgan “Ittifoq” yozgi talabalar o‘yinlarida gatnashib,
erkaklar jamoasi 13-0‘rinni, ayollar oxirgi 18-0‘rinni olishdi.

1961-yil oktyabr oyida Toshkentda O‘zbekiston ayollar
Spartakiadasi ochildi. Bu tadbir ayollar voleybolining ommaviyla-
shishida katta turtki bo‘1di.

1962-yilda Toshkentda Moskvaning “Burevestnik” ayollar
jamoasi, SKIF va Ofzbekiston terma jamoalari uchrashuv
o‘tkazdi. Bunda vakillarimiz g*alabani boy berishdi.

1963-yili “Ittifoq” xalqlari IIT Spartakiadasida respublikamiz
erkaklar jamoasi 9, ayollar esa 15-0‘rinni egalladi.

O°zbek voleyboli tarixida respublikamiz terma jamoalarining
xalqaro musobaqalarda ishtirok etib kelishi alohida ahamiyatga
egadir. Shuni ta’kidlash o‘rinliki, o‘zbek voleybolchilari o°zining
ilk bor xalqaro uchrashuvini 1935-yil oktyabr oyida Toshkentda
Afg‘oniston terma jamoasi bilan o‘tkazgan. Mazkur uchrashuv
“Ittifoq” miqyosida birinchi xalqaro musobaga bo‘lib o‘rin olgan.
Bu .amﬁam Xalqaro musobaqa qoidalari bir-biridan sezilarli
darajada farq gilgan. Shuning uchun Afg‘oniston voleybolchilari
bilan bo‘lgan uchrashuv shy davlat qoidalariga binoan o‘tdi.
O?Eono?.“ maydonchada 9 kishi o‘z joylarini almashtirmasdan
w% wwa ﬁmm.r&.. Hisob 22 mmmrm. davom etdi. 3 E.&Mmmmu iborat

gan o'yin 2:0 hisobida bizning voleybolchilarimiz foydasiga
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hal bo‘1di.

1961-yili afg‘on voleybolchilari Toshkentga ikkin,
tashrif buyurishdi. Birinchi kuni mehmonlar 0:3 hisobida
cezervlari”, ikkinchi kuni esa 2:3 hisobida “ODQ” j
uchrashuvni boy berishdi. ,

Shu yili O‘zbekistonga Mongoliyaning erkaklar va ayol]
jamoalari kelishdi. Mehmonlar respublikamizning :oc%
«QKIF” va “Burevestnik” jamoalari bilan kuch sinashdi va _umé__
uchrashuvlarda mag‘lub bo‘lishdi. ¢

1961-yilning ~ dekabrida  O‘zbekiston  voleybolchilyy
Indoneziyaga o‘rtoglik uchrashuvlari o‘tkazish uchun jo‘nashg;
Ular Suratayya shahrida qator uchrashuvlarda ishtirok etib b,
o‘yinda mag‘lub bo‘lishgan bo‘lsa, qolganlarida mezbonly
jamoasidan ustun kelishdi. 1962-yil iyun oyida O‘zbekistonning
erkaklar va ayollar jamoalari Mongoliyaga jo‘nashdi va barcha
uchrashuvlarda g‘oliblikni qo‘lga kiritishdi. _

1964-yil avgust oyida O°zbekistonga javob safari bilan Indo-
neziyaning erkaklar va ayollar jamoalari tashrif buyurishdi
Mehmonlarning erkaklar jamoasi O‘zbekistonning “Dinamo”
(Toshkent) jamoasi bilan o‘ynab, uchrashuvni 0:3 hisobida boy
berishgan bo‘lsa, Indoneziyaning ayollar jamoasi Toshkentning
“Spartak” jamoasi qizlariga 2:3 hisobida yutqazishd.

Mazkur xalgaro o‘yinlarda erkaklar voleybol jamoasidan
G.Xudyakov, G.Bagirov, R.Xusainov, Yu.Simonov, V.Kucherov,
V.Ananich, ayollar jamoasidan esa M.Katasonova, T.Sklyarov
L.Rahmanqulova, Yu.Xolignazarova va L.Korchaginalaming
alohida mahorat namoyish etganliklarini ta’kidlash lozim.

1974-yillarga kelib o‘zbek voleybolchilari Bangladesd
Hindiston va boshga xorijiy davlatlarda xalqaro o‘rtoglik %EM
shuvlari o‘tkazib yuksak mahorat ko‘rsatishdi. Jumlada, Hﬁ..,.
yiti ular Afg‘onistonda gator xalqaro uchrashuvlarda ishtirok o
o*zlarining yuksak mahoratini yana bir bor namoyish etishdi. ot

1970-yildan to 1991-yillargacha o‘zbek voleybol
telaygina xalqaro rasmiy va o‘rtoglik musobagalarida ishtitcX £
w&mmrmms. O‘tgan davr ichida yuqori malakali voleybolc alar
doirasi kengaya bordi. Bular qatoriga Olimpiaca chemp® o
V.Duyunova, L.Pavlova, yoshlar o‘rtasida Ovrupa chemp'®

)\
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L.Ishmayeva, L.Suleykina, O.Belova, L.Lepilina, O.Dubyaga,
S.Myachin kabilar kiradi. Shuni ham alohida ta’kidlash Joizki,
Respublikamizning erkaklar va ayollar jamoalari qator nufuzli
musobaqalarda —  chempionatlar,  xalqlar spartakiadasi,
maktablararo spartakiada va yoshlar sport oyinlarida ishtirok etib,
sharafli o‘rinlarni olishga sazovor bo‘lishgan. Jumladan, 1967-yil —
xalqlar spartakiadasi — erkaklar 6-o°rin; 1971-yil — ayollar 5-0°rin;
1972-yil — maktablararo spartakiada — gizlar jamoasi chempionlik
unvoniga sazovor bo‘lishdi, o‘g‘il bolalar — 8-0‘rin; 1973-yil —
yoshlar sport oyinlari — gizlar 4-0‘rin, o‘g‘il bolalar 6-0°rin; 1975-
yil — xalqlar spartakiadasi — erkaklar 8-o‘rin, ayollar — 5 o‘rin;
1978-yil — Kubok musobaqalarida Toshkentning “Dinamo”
jamoasi 3-fahrli o‘rinni egallashga sazovor bo‘lgan; 1979-yil —
xalqlar spartakiadasi — ayollar 6-0‘rin; 1983-yil — erkaklar 8-0°‘rin,
ayollar 7-o‘rinni egallashgan. Ushbu davr ichida erkaklar, ayollar
va o‘smirlar jamoalari O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan ustoz-
murabbiylar V.Shnurov, G.Keshishev, A.lzrailov, V. Shveduks,
L.Gurfinke!, M.Gal’perin, A.Lopatin, A.Mansurov, G.Bagirov,
V.Kinshakov va A.Koneevlar rahbarligida mabhalliy va Xorijiy
musobaqalarda ishtirok etishgan.

Muvofiq yillarda ushbu natijalarga binoan, o‘zbek voleybol-
chilari mamlakatimiz tarixida ilk bor sport ustalari unvoniga
sazovor bo‘lishdi: bular — G.Xudyakov, G.Bagirov, Yu.Simonov,
V. Kucherov, V.Ananich va R.Xusainovlardir.

Ayollar  o‘rtasida  esa  L.Velichko, T.Sklyarova,
M.Katasonova, L.Ishmayeva, L.Rahmanqulova, S.Gapirdjanova
va boshqalar birinchi bor sport ustasi degan nomga sazovor

bo‘Idilar. |

Vatanimizning o‘z mustaqilligini qo‘lga kiritishi o‘zbek
voleybolining xalqaro migyosdagi o‘rniga ham ijobiv ta’sir
ko‘rsatdi. Chunonchi, 1993-yil 24-31-iyulida Shanxay (XXR)
shahrida o‘tkazilgan Osiyo Chempionatida mustagil O*zbekiston-
ning ayollar milliy terma jamoasi voleybo! tarixida birinchi bor
ishtirok etib, faxrli 6-0°rinni qo‘lga kiritdi. Mazkur chempiona?ga
qadar ushbu musobaqalarga tayyorgarlik magsadida AQShning
bir necha shaharlarida bo‘lib, turli universitetlar voleybol
jamoalari bilan c‘rtoglik uchrashuvlarini o‘tkazishdi va o‘yinlarda
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uvafaqqiyat gozonishgan edi.

1994-yilda Taylandda o‘tkazilgan “Prinsessa Kubogi»
bagalarida L.Ayrapetyants Hm.gma:mam tashkil etilgan “SK1
Interkross” klubi qoshida tarkib topgan ayollar voleybo] o w”
- htirok etib, maqtovga loyiq o°yin namoyish etishdi A

1997-yil 21-28-sentabrda Manila shahrida o‘tkazilgan (;
Chempionatida ayollar terma jamoasi 6-0°rin, Gom-ﬁﬁ_wo
o‘tkazilgan Qozog‘iston Respublikasi Prezidenti Kubogi x&ﬁm
- mirida 3-o'rin, shu yili Taylandda o‘tkazilgan IX “Brinstss
Kubogi”da 6-0‘rin, 1998-yil 24-28-mayda Vetnamda o*tkazilgay
X Osiyo Klublararo Chempionatida 3-0‘rin, 1999-yil Vetnamg,
Janubi-Shargiy Osiyo Chempionatida 2-o‘rin va shu yilj
Toshkentda o‘tkazilgan “Kubok Mikasa” xalqaro turnirida 1.
o‘rinlarni olishga sazovor bo‘lgan.

E'tiborga loyiq joyi shundaki, istigloldan so‘ng o‘zbek
voleybolining taraqqiyoti respublikamizda yangicha yo‘nalishda
davom etishi ko‘zga tashlanayotir. Jumladan, 1992-yildan boshlab
muntazam o‘tkazilayotgan O°zbekiston Chempionati voleybol-
ning yanada rivojlanishiga va ravnaq topishiga katta ta’sir
ko‘rsatmoqda. .

Aynigsa, so‘nggi yillarda tatbiq etilgan 0‘quv muassasalari
o‘rtasida o‘tkazilayotgan 3 bosqichli musobagalar: “Umid
nihollari”?, “Barkamol avlod” va “Universiada” voleybolni
o‘quvchi-talaba yoshlar o‘rtasida keng 1ivoj topishiga muhim
turtki bo‘lmoqda. .

Shuni ta’kidlash o‘rinliki, so‘nggi Yyillarda respublika
miqyosida o‘tkazilayotgan musobaqalarda professional jamoalar
doirasi kengayib bormogda. Bular qatoriga “Kinap” Ammamﬁgm
sh), “Viktoriya” (Navoiy sh.), MHSK (Chirchiq sh.), “SKIF
(Toshkent sh., O‘zDJTI) va hokazo jamoalar kiradi.
voleybol jamoalarining a’zolari bo‘lmish o‘yinchilar, o
ustalari  A.Sovich, Sh.Muslimov, I.Vlasov, AP oEmev,
S.Juravlev, I.Tambiyev (hammasi “Viktoriya” .mmaommhw%m
S.Banov, A Ribalkin, A Serebryannikov, S.Myachin (o8
Samarqand jamoasidan), ~A.Kolesnikov, K.Pak, A ”H_m.w ov
V.Petrov, M.Mamatyuk, F.Bavatov, D.Sultanov, m.mamm,,y
(“SKIF”), A.Qosimov, R.Knyazev, [Ermish ( MH
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v.Domnidi (Qo‘qon) barcha musobaqalarda o‘zlarining yuqori
saviyadagi mahoratlarini namoyish etganlar. Ayollar jamoalaridan
«gKIF” (Toshkent) ofyinchilari E.Shmitova, P Kibardina,
g Ashurkova, O.Xujayeva, M.Martinenko (xalgaro toifadagi sport
ustalari), E.Shpachuk, Ye.Korchagina, S.Grigoryeva va boshqalar
«“()‘zbekiston sport ustasi” degan nomga sazovor bo‘lishdi.

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

Musobaga o‘yinlarining mazmunli, giziqarli va shu bilan bir
qatorda talab doirasida o‘tkazishda O‘zbekiston voleybol
Federatsiyasining bosh kotibi, xalqaro toifadagi hakam
L.Ayrapetyants, milliy va respublika toifasidagi hakamlar
V.Shnurov, V.Bardin, N.Yaparov, A.Pulatov, I.Zoxidov,
N.Mamajonov, Sh.Isroilov va shu kabi ko‘pgina mutaxassis-
larning xizmati katta. .

Istigloldan  so‘ng  o‘tkazilgan = O°‘zbekiston  milliy
chempionatlari va “Universiada” natijalari 1-jadvalda keltirilgan.

I-jadval
Istiqloldan s¢‘ng voleybol bo‘yicha o‘tkazilgan
O‘zbekiston Chempionatining natijalari
! _ Frkaklar
Tir_Yillar Iorin [ Morin | IloTin |
1 1993 “Avtomobilchi” “SKIP” “Kanop” |
Tt (Qo*qon) (Toshkent) | (Samargand)
| 2. | 1994 “Avtomobilchi” “Kanop” “SKIF
N (Qo‘qon) (Samarqand) (Toshkent)
3. | 1995 | “MHSK” |  “SKIF" | “Avtomobilchi”
, (Chirchiq) (Toshkent) |  (Qo° .n_m.mw
4. | 1996 | _ Kanop” “Viktoriya™ i iy
1 (Samarqand) | (Navoiy) | (Chirchiq)
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5 1997 - “Kanop” .ll__wwﬁoBogoE: Jazm.mjm,ﬂf-J
N (Samargand) (Qo‘qon) ﬁ_oaalogvjn
6. | 1998 “Kanop” - «Avtomobilchi’ “JTIST”
. (Samargand) | (Qo‘qon) (Toshkent) |
Samargand | «pytomobilchi” | “Kesh-kristall”
7. | 1999 Telekom (Qo*qon) (Shahrisab
(Samargand) 9
8. | 2000 m%wmwma “Progress” | “Kesh-kristall”
! mummHD. _
N Am.ﬁamﬂﬁ_m‘mﬂﬁs ANNHNHWEOUV Aw mmUNv !
nhmm.gm.u.m—mhwﬂw 14 T — 37 nnmu 3||1_
9. | 2001 Telekom” bﬂ%%moww ! AN%M.MMMMV
(Samargand) | |
“Samarqand » (1 1is9s : e |
10. | 2002 Telekom” | >Mwﬂ«oow? Q,M\M MMMMH& |
N (Samargand) o i
«yZI Samargand | . " “Dinamo- |
11. | 2003 |  Telekom” A%Mszm%v AGU”
. (Samarqand) | 7 (Andijon)
“UZI
| “AGMK” Samargand “Parvoz”
12.1 2004 1 (Olmaliq) Telekom” | (Namangan)
e (Samarqand) | —
i “AGMK” “Omad” |
113. | 2005 Samargand” : _ 8
| (Samargand) | (Olmalig) E ) __
g “Omad” B “AGMK”
4, ;
14. 1 2006 (Toshkent) Samarqand | (Olmalig)
_(Samarqand) | —
“UZI- . " 0"
15. 1 2007 | Samarqand” AGMK” | “Dinam
) - 7
:M\._.h Hl | - o B _
16, 2008 | Samarqund” | SV o%%.ﬂ |
| Samwguey | Omlll | L4
17 | 2000 “Uzbektelekom™ |  “AGMK” :W@..d |
299 (Samergand) | (Oimalig | _(Q%
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i EWMMMol “Uzbektelekom™ “AGMK?> Iﬁlnﬁoaoﬁz “

18, | & (Samargand) (Olmaliq) (Andijon)
| 011 “Uzbektelekom” “AGMK” “Yujanin”

19. :mll (Samarqgand) (Olmaliq) (Navoiy)
L 2012 “Uzbektelekom” “Monusgun “Yujanin”
20. (Samarqand) (Tomkenr) (Navoiy
] 2013 ORIENT “Uzbektelekom™ | “AGMK”

21 (TASHKENT) | (Samargand (Olmaliq)
wlm 2014 ORIENT “Uzbektelekom” “AGMK?>

22. (TASHKENT) | (Samargand (Olmalig)

23 | 2015 ORIENT “Uzbektelekom” “AGMK” |
o (TASHKENT) (Samargand (Olmaliq) |
24| 2016 CRIENT “Uzbektelekom” | “Carpuana”

. (TASHKENT) | (Samargand (Navoiy
__ Ayollar
T/r | Yillar H I o‘rin IT o‘rin III ofrin
* nnman? N - )
1. | 1993 (Toshkent) | Andijon Farg‘ona
“Avtomebilchi” | “RSHVSM” "
2 Gf | (Toshkent) (Toshkent) S
nnMEuu . ;
F
3. | 1996 (Toshkent) Navoiy arg‘ona
(14 mng -
. N Uz0G
4. | 1997 " (Toshkent) b avoly
“SKIF” ¢ Navoiy
5. | 1998 | (Toshkent) Farg‘ona i
“SKIF” : Navoiy |
ona
6. | 1999 (Toshkent) Farg i
“SKIF” . Farg‘ona |
‘ . Namangan rarg n
1. | 2000 (Toshkent) 5 - =
“SKIF” . Namangan
Buxoro

. | 450 (Toshkent) | PR

9. | 2002 ,M_omﬁ ..93“3 Namangan otk ouR.
(Farg‘ona s - e
- | S (Toshkent) __{(Navoiy) g =
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e T R Sl
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11 - BOB. ZAMONAVIY VOLEYBOLNING DOLZARB
MASALALARI

1895-yilda amerikalik Uilyam Morgan tomonidan ixtiro
gilingan an’angfviy.voleybo.l bu.gungi kunda? o‘zi.ning mohiyati va
mazmuni, texnikasi va taktikasi .ha@da 0‘yin shiddati jihatlaridan
ik voleyboldan tubdan farq qll'adi. So‘nggi yillarda an’anaviy
yoleybol klassik voley-bol- nomi bilan atala boshlandi, chunki
uning taraggiyoti natijasida “qumda o‘ynaluvchi voleybol”
(plyajniy voleybol) mustaqil sport turi sifatida ajralib chigdi va
olimpiada o°yinlari dasturidan mustahkam o‘rin egalladi.

Voleybol jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish vositasi
sifatida ham eng ommaviylashgan sport turiga mansubdir. 1996-
yil iyul oyida AQSHning Atlanta shahrida bo‘lib o‘tgan
Butunjahon Kongressida e’lon qilinganidek, ushbu sport o‘yini
jahon miqyosida futboldan keyin ikkinchi o‘rinni egallaydi.
Voleybol o‘zining hammabopligi, go‘zal o‘yin mazmuni, katta-yu
kichik yoshdagi insonlar diqgqatini o‘ziga rom giluvchi hujum va
himoya kombinatsiyalari bilan nafagat shahar va tumanlar
markazlarida, balki uzoq qishloglarda, mahalla-yu maskanlarda,
to‘y va bayramlarda bahs-raqobat, sihat-salomatlik, jismoniy va
ruhiy barkamollik vositast sifatida turli yosh va qatlamga mansub
aholi hayotiga kirib bormogda. Voleybol! o‘quv fani va salomatlik
manbayi sifatida barcha ta’lim muassasalari o‘quv rejasiga kiritil-
gan. Aynigsa, so‘nggi yillarda voleybolni “Umid nihollari”, “Bar-
kamol avlod”, “Universiada”, “Xotin-qizlar spartakiadasi”, “Fax-
riylar” musobaqalari kabi ko‘p bosgichli va muntazam o‘tkazilil?
kelinayotgan nufuzli sport tadbirlari dasturidan joy olishi umi
geografik chegarasi hamda shug‘ullanuvchilar soni keskin orta
borishiga zamin yaratdi.

Zamonaviy milliy voleybol XX asr oxirlari va XXI asrdan
boshlab o‘zining tabiiy taraqqiyoti tufayli hamda musobaqa
q0idalarining keskin o‘zgarishi evaziga yangicha mazm‘un_ga'ega
bo‘ldi. Oyin qoidalarining tubdan o‘zgarishi n'c-lfaqat g ohbljlkka
da’vogar jamoalar raqobati bilan belgilanadi, ikl TooEiee
darajada bozor munosabatlariga ham bog'liqdir. ——

Ma’lumki, yirik nufuzli musobaqalarni (Jahon, Ostyo €
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ionatlari, Olimpiada va Osiyo o‘yinlari hamda boshqa yyq.. .
Feytngl nalqaro trnirlar, Kubok o bedlar) o'thagigng
ko‘plab teleradiokompaniyalar, jurnalistlar ushby Musobaga]ap,
tele-translatsiya qilish, n oﬁﬁnm.:mm. o_._v borish uchyp Maxgys
akkreditsion talablami gondirishlari lozim.

Agar qayd etilgan musobaqgalarda o‘yin mfaamm Sust bo'Jg,
“kuchli” zarbalar tufayli ochkolar tez-tez olinsa-yy, uzhuks;,
jarayon tez-tez uzilib, to‘xtash r&mﬁ_mﬂ. ko‘p vo._m.m“ Musobaqag,
bo‘lgan  gizigish ~so‘na  boshlaydi, akkreditsiys bozori
chegaralanadi, tomoshabinlar doirasi toraya boshlaydi, Aynan
shunday holatlar 1996-98-yillargacha a.%oﬂ etgan. Chunk; eski
qoidalarga muvofiq himoya Nonmum.umm Joylashgan “kychpsm
hujumchilar hujum va yon chiziglarini bosmasdan, shiddat bijap
sakrab 4 yoki 2 zonalardan zarba berish natijasida ochko
“ishlaganlar”. Tananing oyoq va bel qismlarigacha to'p tegsa,
o'yin to‘xtatilgan. To‘p maydondan uzoqqa tushsa, vaqt ketgan,
boshqa to‘p bilan o‘ynash tagiglangan, to’p kiritish “yo‘qotilsa”,
raqib jamoaga ochko berilmagan, kiritilgan to‘p to‘rga tegib o‘tsa,
0‘yin to‘xtatilar edi va hokazo. Bunday vaziyatlar o‘yinni tez-tez
“to‘xtab” qolishiga sabab bo‘lib keigan.

Bugungi voleybol qoidalaridagi ko‘plab prinsipial o‘zgarish-
lar evaziga bunday “to‘xtash” holatlariga barham berildi, jumla-
dan, o‘yin 3 ta to‘p (bir to’p 0°yinda, 2 ta to‘p zaxirada) “ishtiroki-
da” o‘tkaziladigan bo‘ldi. Yon chiziq bilan hujum chizig‘ining
kesishgan joyidan maydon tashqarisi tomon 1,75 m kesim
chiziglar bilan chegaralandi. Tananing istalgan qismi bilan to‘pni
o@:mmwmm ruxsat etildi, O‘yin “tay-breyk™ tarzida amalga omE:._.m-
shi yo‘lga qo'yildi, ya’n; to’p kiritish “yo‘qotilganda® ham ragib

Jamoaga A.VoES verilishi joriy etild;. “Birinchi” to‘pni qabul ermw
yoki mmmamwmm doir qoidaning “kuchi® keskin yumshatildi, w.EE-
SANIOP 10°1ga tegib 0°tsa, “l0°g*ri® deh baholanadigan bo‘ldi.
Musobaga qoidalarining bunday o‘zgarishi ¢‘yin shiddatin
keskin jadallashtizd; 0'yinchilar faolligini oshirdi, tomoshabinlar

; gini oshirdi,

q:Z1qishini Ewowmuq:&.

o lohida shuni ta’Kigjash joizk; musobaqa goidalarining
M“smwwﬁ.o 28arishi 0‘yin  mazmunin; yanada boyitdi, o,.ﬁw_
08 2momila yang; avlodlarini vujudga kelishiga aso
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bo‘ldi. Jumladan, himoya zonalaridan zarba berish diagonal
sakrash sifatini o‘zlashtirish zarurligiga e’tibor qaratdi, “libero”
o‘yinchisini ta’sis etilishi himoyani yanada kuchaytirdi, yugurib
kelib sakrab to‘p kiritish hujumkorlik sur’atini oshirdi va hokazo.
Ushbu ozgarishlar natijasida vujudga kelgan yangi o‘yin
elementlari, maxsus sifatlar, harakat usullari 0°quv-mashg‘ulotlari
mazmuniga yangicha yondoshish, tarkibiga yangi mashqlarni
kiritish va mashg‘ulot-musobaqa birligini ta’minlash muhimligini
belgilaydi. Bunday zaruriyat so‘nggi yillarda olingan rasmiy
ma’lumotlarga asoslanadi. Chunonchi, O°‘zbekiston voleybol
Federatsiyasi ekspertlari tomonidan o‘tkazilgan ilmiy kuzatuvlar
natijalariga ko‘ra, zamonaviy voleybol borgan sari o‘yin mazmuni
jihatidan yangicha texnik usullar, taktik xususiyat va “eskicha”
voleyboldan tubdan farq qiluvchi texnik-taktik yo‘nalishlar
hisobiga o‘zgarib bormoqda. Yugurib kelib sakrab Kkatta
“portlovchi-inersion kuch” bilan to‘p kiritish usulining keng joriy
etilishi to‘pni samarali qabul qilish imkoniyatini keskin
chegaralab qo‘ydi. Bu esa raqib jamoani magsadli hujum
uyushtirish unumdorligini tushirib yubordi.

Birinchi “to‘pni” gabul qilish va uzatish usullariga qoidani
deyarli qo‘llanilmasligi o‘rtacha shiddatda kiritilgan yoki zarba
berilgan to‘pni yuqoridan ikki qgo‘llab gabul gilish hamda uzatish
usullarini ommalashtirib bormoqda.

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

Aksincha, shu yillarda himoya zonalaridan uyushtirilgan
hujum zarbalari 9,6-20% dan ortmagan. Zamonaviy volcyboida
esa orqa zonalardan tashkil etilgan hujum zarbalari 20-35% gacha
ko‘paygan (1-rasm). Himoya zonalaridan ijro etilgan Nﬁvm_mn:
“to‘siq” bilan bartaraf etish murakkabligi onm-o.m_@mm ma lam.
Demak, bugungi voleybolda hujum mm‘amnmmo_.:m_ himoya
salohiyatidan ustun bo‘lib borayotganligi kuzatilmogda.

Shu bilan bir qatorda zamonaviy voleybolning muhim yo na-

; . i : tarkibida 1jro mﬂﬁmﬁrmg
lishlaridan biri yakka, guruh va jamoa
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himoya harakatlarining o‘ta faollashuvi E_m.u _uo_m:m:m&.. Biring;
navbatda, ushbu vaziyat birinchi “to‘pni” nm?”.__ qilish bilay,
bog‘liq himoya harakatlari qoida ta’siridan deyarli ozod gilinigh;
bilan isbotlanadi. |

To‘siq qo‘yish taktikasi ham talaygina onm.mmar h.fmozmamm
ijro etiladigan zarbalarga qarshi juftlikda Ho,m_.a qo‘yish yakks
yoki uch kishilab to‘siq qo‘yishdan ustun bo‘lib borayotganligi
ko‘zga tashlanmoqda (2-rasm).

OcHoBHo# ¥
OcHoBHoii
OcHoBHO#W
OcnoBHoii -
OcHoBHO# |/ - ;
OcnoBnoji iSise : G- P -/
O'zbekiston Terma jamoalar Terma jamoalar
Chempionati 2005 2008 2010
84 zonadan ® 3 zonadan
02 zonadan B himoya zonalaridan

I-diagramma. Turli yillarda maydoncha zonalaridan hujum
zarbalarini uyushtirish nisbati (%).

Lekin, 3-zonadan ijro etilgan zarbaga qarshi qo‘yilgan to‘siq
samaradorligi tamomila boshqgacha ko‘rinishga ega bo‘ldi.
Chunonchi, 2005-yillarda ushbu zonada qo‘llanilgan yakka va
uchlikda to‘siq qo‘yish deyarli bir xil darajada bo‘lgan — 12-21%,
juftlikda to‘siq qo‘yish esa ancha ko‘p migdorni tashkil etgan (59-
74%). Diagrammalardan shu narsa ko‘zga tashlanadiki, zamonaviy
voleybolda juftlikda to’siq qo‘yish migdori ortganligi, yakka to‘siq
qo°yish kamayganligi qayd etildi.

wiwoﬁ temp oyinchisi zarbasiga qarshi markaziy o‘yinchiga
(3-zona O"yinchisi) aksariyat 2 va 4-zona o“yinchilari ko‘mak berishi
kuzatiladi. Bunday texnik

etilgan “taktik chora avvallari kamdan-kam qayd

2-zonadan ber

e lgan zarbalarea h 5 e il
Juftlik ustuvorligida 82 ham qarshi to‘siq qo‘yish

amalga oshirilad;j.
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Ayni vaqtda 2-zonada uchlikda 80.&.@ qo‘yish ulushi ortib
pormogda. Buning asosiy sabablaridan biri, zamonaviy voleybol-
da to‘p kiritish murakkabligi va wa_&wnrm_s_nm _mcowmxmg:mw
to‘pni sifatli gabul qilish va .N-N@mmmmm :EmEﬁmEz 0‘yinchiga
aniq yetkazishi qiyinlashganidadir. Aniq yetkazilmagan to‘pni
«yzatuvchi” aksariyat hollarda 4-zonaga uzatishga majbur bo*ladi.
Shuning uchun 4-zonadan berilgan zarbaga qarshi 2-zonada
uchlikda qo‘yiladigan to‘siq borgan sari ommalashib bormoqda.

4-zonadan

OcHoBHOM |
OCHOBHOW |*
OcHoBHOM |
OcHoBHOM |-
OcHOBHOM -
OcHoBHOM
OcHoBHOWM

OcHOBHONM -

- i 64 fr ey

O'zbekiston Terma jamoalar 2008 Terma jamoalar wo:u.
Chempionati 2005

OcHoBHON =

3-zonadan
OcHoBHOWM J

OcHoBHON

OcHoBHO# |
OcHoBHOM |
OcHosHow 1

OcHoBHOM |

rrrean BRI B Y |t i

Terma jamoalar 2008 Terma jamoalar 2010

OcHoBHoOW - 55K
Q'zbekiston
Chempionati 2005

2-zonadan
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OcHO BHiﬁ)ii 4
OcHOEHOﬁ <
OcHOBHOM
OcHoBHOH §

OcHOBHO

OcHoBHOM

OCHOBHOW ™ —— | Terma jamoalar 2008 Terma jamoalar 2010
Chemplonaﬁ 2005

myakka to'siq ®juftlikda ®uchlikda

)-diagramma. 2, 3 va 4- zonalc;{‘df;m ijro etilgan Zarbalarga
qarshi go ‘vilgan to siglar samaradorligi.

Bugungi voleybolda o°yin .san'{iarado‘rl.igi turti 0‘.yin ixtisog. |
ligi (amplua)ga ega o‘yinchllamm'g jjrochilik mahoratl'ga bog'lig. |
dir. Jumladan, ikkinchi temp bilan harakatlanuve hujumch;
birinchi temp bilan harakatlanuvchi hujumchi, uzatuvehi
(bog‘lovchi), libero (himoyachi).

Jahonning eng kuchli terma jamoalari o‘yinlarini videotasyir
yordamida tahlil qilish o‘yin shiddati jihatidan texnik-taktik hara-
katlarini (TTH) ikki asosiy guruhlarga bo‘lish imkonini beradi |
Yuqori o‘yin shiddati bilan ifodalanuvchi birinchi guruhga -
yugurib kelib sakrab to*p kiritish, hujum zarbasi, t0°siq qo‘yish va
himoyada o‘ynash malakalari kiritild;,

i hﬂ%“";‘fi"‘%’i“ shjddgt.i bilan ifodalanuvchi ikkinchi guruhga |
kiritl dig 0 Pni qabul gilish, qo‘riqlash va turli harakatlanishlar

1 1 . Io . .
belgﬂ(ggd?,an varcha texnik-taktik harakatlar sekin shiddatli deb

20190t asosidy ool . e b
Vaziyatni davom etﬁ;‘szllaﬂdlkl, bir partiya davomida o‘yin |

hilar hamdy <, ohi Va diagonal harakaflanuvehi hujum-

4350 m:m utz Auvch;> G‘Yinchilamjng umumiy TTH migdor!

T?H 0'rtasidy kea:f:-k ! etdi Lekin yuqori va o‘rtacha shif_i(,iﬂtII

S Vaziyafipg da\?énarq d2yd etildi. Masalan, “uzauvchi” V2
ddat bilan ifod

(| wrale " . ‘ ha
alangy el:ﬁ? 1S hujumchilarda TTH o‘rtac
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Diagonal harakatlanuvchi o°yinchilarda yuqori shiddatli
TTH ancha ko‘proq bo‘lib, bir partiyada 20-22 martani tashkil
etadi.

Birinchi temp bilan harakatlanuvchi o‘yinchilarda TTH
nisbati boshgacha ko‘rinishda ifodalandi, jumladan, ushbu ixtisos-
likdagi o‘yinchilarda yuqori shiddatli TTH 2 barobardan ortiq
bo‘ldi. Buning asosiy sababi, birinchi temp bilan harakatlanuvchi
hujumchilar o‘yin vaqtini ko‘proq hujum zonalarida o‘tkazar ekan,
himoya zonalarida ularni aksariyat hollarda “libero” o‘yinchilari
almashtirishi kuzatildi. Yuqorida qayd etilgan nazariy va ilmiy
ma’lumotlar hamda ularning giyosiy tahlili zamcnaviy voleybol-
ning dolzarb yo‘nalishlari va amaliy jihatdan muhim masalalarini
ochib berdi. Binobarin, o‘quv-mashg‘ulot mashg*ulotlarini tashkii
etish, mashg‘ulot-musobaqa birligini ta’minlash hamda mashqlarni
tanlash va qo‘llashda zamonaviy voleybol xususiyatiga mos
texnologiyalardan foydalanish zarurligiga e’tibor qaratadi.
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I11 -BOB. O*YIN TEXNIKASI VA UNING TASHIFE

o‘z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshga
inlari iladi 1 o‘yini nisbatan kichik
‘yinlaridan farq giladi. \_/oleybo. .
lsalzj?lr;ag );a’ni ortasidan teng ikkiga bo‘lingan 18x9 metrli .to‘ g
burchak’li to‘rtburchak shaklidagi maydonchada amalga oshiriladi,

7amonaviy voleybol turli o‘yin malakalari va taktik kombinatsiya-

larga nihoyatda boy bo‘lib, o‘ta katta s:hjddat va tezlil‘(d.a o‘tadi,
Binobarin, voleybolning yuqorida zikr ~ctilgan o'ziga xos
cususiyatlari 0‘yinchilardan mukamma! takomﬂlashgan texnik
mahorat talab giladi. Musobaqa ofyinlarida texnik mahorat
ganchalik keng va tashqi ta’sirlarga nisbatan mukammal shakllaJ}-
gan bo‘lsa, shunchalik g*alabani qo‘lga kiritish imkoni ko‘p bo‘ladi.

O‘yin texnikasi — bu bir vaqtning o‘zida ketma-ket va
muayyan magsadli tartibda ijro etiladigan ixtisoslashgan harakat
yoki harakatlar majmuasidir. O‘yin texnikasi — harakatni aniq, tez,
engil, vaziyatga muvofig, kam kuch sarf etib yuqori samarada
bajarishga mo‘ljallangan bo‘lishi lozim.

“Texnika” atamasi yunoncha (texnus) so‘z bo‘lib, juda keng
ma’noda foydalaniladi va o‘zbek tilida “san’at” tushunchasini
anglatadi. Miloddan avvalgi 776-yildan boshlab har 4 yilda
Yunonistondagi Olimp tog‘larining etagida joylashgan Olmp
qishiog‘ida Xudo Zevs sharafiga o‘tkaziladigan umumyunon
bayram musobagqalari ishtirokchilari 2 g‘ildirakli aravachada poyga,
mushtlashish, beshkurash sporti bo‘yicha o‘z san’atlarini
(texnikasini) namoyish etganlar. Qizig‘i shundaki, har bir ishtirok-
chi rpusobaqadan oldin o'z qaddi-qomatini, mushaklarini shakllan-
ganligi va boshqa shu sportga oid xislatlarni namoyish gilishi
mazkur musobaqaning shartlaridan biri bo‘lgan. Demak, muayyan
Sport turi .bilan shug‘ullanish natijasida odamning qaddi-gomati,
n}ushak_lan va organizmning jamiyki barcha organlari shakllanadi,
binobarin, sportchining texnik mahorati, san’atini takomillashishi
ta’minlanadi.

Texnikaga oid barcha vositalar borki (samolyot, avtomobil,
raketa, .telewzvf)r, sovutgich, soat va hokazo), ular}ling texni
T ity ol nde o vesaning (e

art berilgan bo‘ladi. Sportda ham
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muayyan harakat malakasining o‘ziga xos texnik ko‘rsatkichlari,
o‘lchamlari va uni ijro etishda shakllangan texnik tartibi mavjuddir.

Voleybol o‘yini texnikasi o‘yinni olib borish uchun zarur
bo‘lgan harakat usullari majmuasidan iboratdir. Harakatlar texnikasi
wurli vaziyatlarda magsadga muvofiq, samarali harakat qilish bilan
baholanadi. O‘yindagi har bir texnik usulni bajarish bir-biri bilan
uzviy bog‘langan harakatlanish tizimidan tashkil topadi. Harakat
texnikasi harakat vazifalarini muayyan usul bilan hal gilish uchun
zarur va yetarli bo‘lgan harakatning dinamik va kinematik
xususiyatlaridir (kuchlarning muayyan izchilligi, gavdaning ayrim
qismlari o‘rtasidagi muvofiglik va shu kabilar).

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

Texnikaning detallari — harakatning asosly mexanizmini
buzmaydigan ikkinchi darajali xususiyatdir. Texnika detallari turli
sportchilarda turlicha bo‘lib, bu ulaming morfologik va funksional
imkoniyatlariga bog‘liq bo‘ladi.

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqt jihatidan
ma’lum bir fazalari farglanadi. Odatda, harakatlarning uch fazasi:
tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi fazalarini belgilab qo‘yish
mumkin.

Tayyorgarlik fazasining ahamiyati harakatni bosh fazada
bajarish uchun qulay sharoit yaratishdan iborat. Bu sharoitiar
yugurib kelish, sakrash, aylanma harakatlarni (to‘siq qo‘yganda,
koptokni o‘yinga kiritganda, hujum zarbasini berishda) bajarish
bilan yaratiladi. Asosiy fazadagi harakatlar bevosita asosiy harakat
vazifalarini hal gilishga qaratiladi. Biodinamik nuqtai nazardan bu
fazadagi eng muhim narsa harakatlantiruvchi kuchlardan tegishli
vaziyatda, tegishli yo‘nalishda samarali foydalanishdan iboratdir.

Yakunlovchi fazadagi harakatlar gavda muvozanatini saglash
magsadida so‘nib boradi yoki keskin tormozlanadi. Voleybol ju<.ia
dinamik o‘yin bo‘lganligi sababli voleybolchi turli texmls
usullarni egallashi, o‘yin vaziyatidan kelib chigqan holda ularni
tanlay olishi va uni tez, aniq bajarishi lozim. Bu esa o‘yinchining
texnik mahoratini belgilaydi.
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vugori texnik mahorat belgilari quyid.agil.ar bﬂan ifodalanag;
- ha(iakat usullarining aniq va samarali baj al:lllshj; N
_ xalal beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning salbiy

S e . lioida harakatlarning bajarilish barqarorligi;
N Slr{aﬁzqﬁa‘l?:rﬁifaﬁga qarab javob harakaﬂaﬁni. tanlash, ulap;
qayta qurish va punda harakat qism]a_d.m'. boshgqara olish;

_usullaming bajarilish ishonchl.lhgl. _ '

Voleybol taraqqiyotining har xﬂ'davrlanda t§m1lf hamké}ﬂami
bajarish usullari, talablari, shakli, mazmuni o'Zgaradi v,
takomillashib boradi.
goidalarining o‘zgaris

Texnik usullarning o°zgarishiga o‘yin
hi, taktik harakatlamning takomillashuvi,
o‘yinchilar jismoniy tayyorgar ligi daraj aslmng O‘S.ib bOIﬁShj asosty
sabab bo‘ladi. Hujum va himoyadagi o°yin dinamikasining o‘sishi,
harakatlar potensialining oshib borishi, hujum va himoyadagi
kombinatsiyalar arsenalining kengayishi ham texnik usullami
yangilashga yoki qayta qurishga turtki bo‘ladi.
. Shunday bo‘lsa-da, o°yin texnikasida foydalaniladigan
usullaming bundan-da samaralirogq imkoniyatlari yo‘q deb
bo‘lmaydi. Malakali sportchilarning funksional va jismoniy
-imkoniyatlari o‘yin texnikasiga yangi, ilg‘or usullarni kiritish va uni
ro‘yobga chigarish uchun imkoniyat yaratadi.

O‘yin texnikasini tasniflash — ularni shakli, mazmuni, qo‘Ilani-
ladigan usullarning nimaga mo‘ljallanganligi, harakatlarning bir-
biriga bog‘ligligi, harakatlarning kinematik va dinamik tuzilishiga
qarab ma’lum guruhlar va bo‘limlarga ajratishdir.

_Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘lim: hujum va himoya
texnikalariga bolinadi. O‘z navbatida, yuqoridagi bo‘limlar ham
texnik usullaring shakli va mazmuniga ko‘ra bir qancha guruhlargs
bo ]11nad1 Har bir guruhda texnik harakatlarning o°ziga xos bajarish
usullari mavjud bo‘ladi (3-andoza).

3.1. Hujum texnikasi
3.1.1. Helatlar va harakatlanish, dastlabld holatlar

e daH‘}’llaﬁif- Voleybol o'yinida o*yinchilar to‘p bilan gisqa vadt
sharoitid araet i 1sh}an lozim. Shu sababli u yoki bu o'yil
a o'yinchi to'p bilan o‘ynashi uchun yugori tayyorgarlik
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1orishi talab etiladi. Shu magsadda turli harakat usullarini bajarish
uchun turlicha holatlarni egallash kerak.

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

I-rasm. Turish holatlari

Turish holatlari navbatdagi harakatlaming qo‘llanilish
Xususiyatiga garab statik (o‘yinchining harakatsiz) yoki dinamik
(asosiy tayanchni bir oyogdan ikkinchisiga o‘tkazish bilan to‘pni
Gabul qgilish, hujum zarbasini berish yoki to‘siq qo‘yishni kutishda)
holatlarda bo‘ladi. Bu turish holatlaride qo‘llar bel barobarida,
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barmoglar kaftlarga qaragan, gavda esa biroz olding,
bo‘ladi. Gavda erkin holatda bo‘lishi kerak. ¥

Harakatlanish. O‘yinchi ma’lum bir texnik usulni ;. .
uchun maydon bo‘ylab harakatlanadi. Bunda usy] v, o w_&._m:
vaziyatiga bog‘liq holda, qadam tashlab (oldinga, oBmMEEW
tomonga), sapchib, sakrab, yugurib, yiqilib turli harakatlapy; % yon
oshiradi. Qadam tashlash va yugurish bilan qilinadigan EMMWM_%
birmuncha yumshoq (UOM tebranishining sustligi sabablj) g“w %.H
Yon tomonga qadamlashdan ko'p hollarda katta posjy, .
masofani bosib o‘tish bilan to‘siq qo‘yganda, hujum zarbagip; ﬁmw
qilganda yoki to‘sigdan o‘z yo‘nalishini o‘zgartirib qaytgan to'py
qabul qilishda foydalaniladi. Harakat doimo kerakli harajy
yo‘nalishiga yaqin bo‘lgan oyoqdan boshlanadi. Sapchib, sakrah
yugurish bilan bo‘ladigan harakatlardan tez javob harakatlarin
amalga oshirishda qo‘llaniladi. Ko‘rib chiqilgan harakatlardan kop
hollarda umumiy birlikda ham foydalaniladi.

Dastlabki holatlar. Dastlabki holatlar u yoki bu texnik
usullarni bajarishga tayyorgarlik fazasini belgilaydi. Dastlabki
holatlarni egallashning bajarilishi kutilayotgan harakatni bajarish
uchun qulay sharoitni va harakatlanishni ta’minlashi darkor. Texnk
usulning bajarilishidan qat’iy nazar, dastlabki holatlar birmunch
statikligi bilan farqlanadi: to‘pni uzatishdan oldin (2 a-rast)
pastdan to‘pni qabul gilishda (2 b-rasm), to*siq qo*yishda (2 c-rasm
va hujum zarbasini berishda (4 d-rasm).
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2-rasm. Dastlabki holatlar

3.1.2. To‘p uzatish

Bu texnik usul orqali hujumni tashkil qilish va amalga oshirish
uchun qulay sharoit yuzaga keltiriladi. To‘pni: tayanch holatdan ikki
qo‘llab, sakrab ikki qo‘llab, sakrab bir qo‘llab, orqaga yiqilib turib
ikki go‘llab uzatish mumkin. Oxirgi usuldan voleybolda kamdan-
kam, keskin holat yuzaga kelganda foydalaniladi.

Yo‘nalishi bo‘yicha to‘p uzatishlar (to‘p uzatuvchiga nisbatan)
quyidagicha bo‘ladi: oldinga, 0°z ustiga, orqaga. *

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

Balandligi bo‘yicha: baiand — 2 m dan yuqori, o‘rtacha — 2 m
gacha, past — 1 m gacha. Yuqoridagi ko‘rsatkichlarga bog‘liq holda
to'pga sekin, tez va katta tezlanish beriladi. To*pni to‘rga yaqin —
0,5 m gacha va uzoq — 0,5 m dan ortiq masofada berish mumkin.

To‘pni uzatish texnikasi dastlabki holat, qo‘lning to‘pga
qarama-qarshi harakati, amortizatsiya va to‘pni yo‘naltirishdan
iborat bo‘ladi. Dastlabki holatdan to‘p tomon harakatlangandan
so‘ng voleybolchi vertikal holatda, oyoqlarining bukilish darajasi
to'p yo‘nalishining balandligiga va uchish tezligiga bog‘liq holda,
oyoq kaftlari parallel yoki bir oyoq (asosiy qo‘lga nisbatan qarama-
qarshi) biroz oldinda bo‘ladi. Qo‘llar oldinga chiqariladi, barmoglar
oval shaklini hosil gilgan bo‘ladi.
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3-rasm. Qo llar oldinga chiqarilib, barmoglar oval shaklini
hosil qilishi.

Qofllar to‘p bilan yuz tepasida to‘gqnashadi. Bunda bosh
barmoq asosiy yuklamani qabul qgiladi, ko‘rsatkich barmoqlar esa
zarba berishda asosiy bo‘ladi. O‘rta barmoq kamroq ravishda,
nomsiz va jimjiloq asosan, to‘pni yon tomondan ushlab turishga
xizmat gqiladi. To‘pga yo‘nalish berishda qo‘l, oycq va gavda
mushaklarini kuchlanishi o‘zaro birgalikdagi yaxlitlik bilan
izohlanadi. Bunda gavdaning UOM birmuncha yuqoriga — o_&mm.m
ko‘chadi va gavdaning og'irligi ikki oyogning uchiga tushad:
Qo‘llar to‘pni uzatish oxirida to‘liq to‘g‘rilangan holatda bo‘ladt

Murakkab hujum kombinatsiyalarini tashkil qilishda, ._H.,.w
baland berilganda yoki to‘pning uchish vagtini wazmwanw__
maqsadida sakrab to‘p uzatish usulidan foydalaniladi. Bu holatc?
qo‘llar bosh ustidan birmuncha baland ko‘tariladi va noéém
facl ishlashi hisobiga sakrashning yugori nugtasidan 0 P
uzatiladi. Xuddi shu holatda gisqa to‘p uzatishda asos1y wamrm_
qo‘l barmoglarining faol ishlashi hisobiga amalga oshirilad




4-rasm. Qo 'llar bosh ustidan birmuncha baland ko ‘tarilib,
qo llarring faol ishlashi hisobiga sakrashning yugori nuqtasidan
to p uzatilishi.

To‘pni orqa tomonga (mo‘ljalga orqa tomon bilan turganda)
uzatishda o‘yinchi to‘pning tagiga kirib boradi. Bunda qo‘lning
orqa kaft gismi bosh orqasigacha ko‘tariladi. To‘p uzatish
qo‘llarni tirsak qismida bukib-yozish hisobiga bajariladi, gavda
orqaga-yuqoriga harakatlanadi, bunda harakat umurtqa
pog‘onasining ko‘krak va bel gismlarining bukilishi hisobiga
bo‘ladi (5-rasm). Sakrab orgaga to‘p uzatish xuddi tayanch
holatda orqaga to‘p uzatish kabi bajariladi. To‘p uzatishning eng
murakkab usuli bu sakrab bir qo‘l bilan to‘p uzatishdir. Bu usul
to‘p to‘r ustiga keiib qolgandagi murakkab sharoitda bajariladi.
Bu holda qo‘l tirsaklarda bukilib, oldinga chiqariladi (6-rasm).
Kaftlar oldinga qaratiladi, barmoglar bukilib, tarang holga
keltiriladi. To*p uzatish tirsak bo*g‘inining bukib-yozilishi hisobiga
bajarilad;.
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S-rasm.  Gavda orqaga-yuqoriga

umuriqa pog‘onasining ko ‘krak va bel qis
hosil qilishi

\.
e

harakatlib, harakat
milarining bukilishini

. . rakkab
6-rasm. Top to'r ustiga kelib qolgandagi mu

sharoitda to 'p uzatish holati
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3.1.3. To‘p kiritish

Bu texnik usul orqali top ofyinga Kiritiladi. Bu usulning
asosiy magsadi to‘pni raqib _.mEommmmm iloji boricha qiyin qilib
berishdir. Shuning uchun bu usul hujum texnikasining vositas;
bo'lib hisoblanadi. To‘pni gﬂmr ammsm_ua holatdan va uchta
ketma-ket fazalar: tayyorgarlik Qo,mE tashlash, qo‘Ini silkish),
asosiy (zarba berish) va yakunlovchi (qo‘Ini tushirish va keyingi
harakat) fazalardan 1borat.

Voleybolda pastdan to‘g‘ri, yugqoridan to'g‘t, yondan
yuqoridan va sakrab to‘g‘ri to*p kiritish usullari mavjud.

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

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

-

7-rasm. Pastdan to ‘g 'ri io ‘p kivitish holati.

To'p tirsak gismida biroz bukiigan go‘l bel barobarida ushlab
turiladi. To'p gavdaga nisbatan 20-30 sm oraliqda tashlanadi. Zarba
berishda qo‘l keskin ravishda orgaga wﬁmwmﬂmbgwm.&. N.E..wm
pestdan yuqoriga-to‘g 'riga bajariladi. Oyinchi bir vaqning o'zica
rqa oyoqni 10°grilaydi va gavdaning om._.H_Hm_.E, o_mam_:owﬁaw
0 tkazadi. Zarbadan so‘ng qo‘l harakati to‘poi “kuzatib” om_m
bilan tugallanadi. Pastdan to‘g‘ri to‘p kiritish anigligi asosty uchia
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.
omil bilap aniqlanadj: qo‘Ini silkish (zamax) yo'nalishi bijay _ "
keskin Orqaga haraktlanish; kerak; to‘p tashlagh balandligj bjgy "
baland bo*Imaslig; kerak; to‘pga zarba berish - y taXminan e
barobarida amalga oshirilishi zaryr.

Yuqoridan to'gri to‘p Kiritish. O‘yinchj t0'rga qaragay
holda yugori holatn; egallaydi.

b)
(6.2 ¢ ] .N.»\Q memm
8-rasm. Yugoridan to ‘g 'ri to p kiri :. di, bir oy%d m_ | m
iy w ‘krak sathida ushlab turiladl, a-qarshi). 107
Top ko

. aram
» ;mm. Ew@mﬁg Q e Oﬁmm

‘yiladi (zarba beruvehi 0 fga )% 10 bt Y ayud

qo‘yiladi Anmamumm tashlanib, o.ugm_ - yelkasini 0r4%8

énonmm % adi va zarba beruvchi qo

harakatlantir
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olib boradi. Zarba .,”o,mi qo‘l bilan birmuncha oldinda bajariladi.
gy usul ikki xil variantda: Ho“vmm. mﬁ_mﬁam harakat berib va aylanma
parakat bermasdan mam_mw .oﬂmr:._:mg mumkin. To‘pga aylanma
parakat bermasdan to°p E.n\mww usuli birmuncha murakkab usyl
hisoblanadi. Bu usulda quyidagi elementlarning bajarilishiga qat’iy
amal qilish zarur (8-rasm). Bular: to‘pning qoq o‘rtasiga zarba
perish; to’p tashlashning nisbatan pastligi (0,5 m gacha); zarba
peruvchi 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‘g‘ri turgan
holda) va yon tomon bilan (to‘rga nisbatan).

Yuqgoridan yon tomon bilan to‘p kiritish. Yuqoridan yon
tomon bilan to‘p kiritish usulida o‘yinchi to‘rga nisbatan yon tomon
bilan oyoqlarini tizzadan bukkan holda turadi (9-rasm). To‘p 1 m
gacha balandlikda yelka ustiga tashlanadi. O‘ng qo‘l bilan zarba
berilganda, u pastdan orqaga harakatlanadi, bunda yelka pastga
tushirilib, gavdaning og‘irligi o‘ng oyoqqa o‘tkaziladi. Gavda
chapga buriladi va og‘irlik kuchi chap oyoqqa ko‘chiriladi. Bu
harakat zarbaning kuchini oshirishga xizmat qiladi.

=
e
.
pe
~
&~
g _w
L~ .
9-rasm. Yugoridan yon tomon bilan to ‘p kiritish |
iritish usuli keng

Sakrab to‘p kiritish. Hozirda sakrab .86 d
qo‘llanilmogda. Bu usulning asosi orqa 9_53& mosm_ u
zarbasini berishga o‘xshashligi sababli uning mohiyaft 4

an hujum
yiroqda

} Yoritiladi.

N,
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3.1.4. Hujum zarbalari

Hujum zarbasi — jamoaning hujum flar.akatuu yakunloye,
samarali usul hisoblanadi. Bu harakat}ar to‘rning yuqori QiSmida,
balandda amalga oshiriladi. Chunki undan  pastroqda amaly
oshirilgan hujum harakatlarining §amarzi‘811uda pastdir.

Hujum zarbalari yo‘nalishiga ko‘ra quy1dag10h‘a fafqlanadi;
to‘g‘ri yo‘nalish bo‘yicha (Punda ?arb:d l?enlgan to‘p YO‘I}alishi
hujumchining yugurib kelish yo nalishiga mos ‘ tushadi) v,
yo‘nalishni o‘zgartirib (bunda z.arba berilgan top  yo*naligp
hujumning yugurib kelish yo‘nalishiga mos tushmaydl?.

To‘pning uchish tezligiga qarab hujum zarbala:'rl quyidagich
farglanadi: zarba beruvchi qo‘lni orqaga nisbatan qisga
harakatlantirish bilan kuchli (tezkor), kaftli (tezlanishli) va aldamch;
(sekin). Hujum zarbasini to‘g‘ri (to‘rga to‘g‘ri turgan holda) va yop
tomon bilan (to‘rga nisbatan) bajarish mumkin.

To‘g‘ni hujum zarbasini berish 4 fazada bajariladi: yugurib
- kelish; sakrash; to‘pga zarba berish; qo‘nish.

bo‘linad; . ; _
: hnad;. Y kegfg: fazasida hujumehi ikkita asosiy vazifan

Sp iyl sakrashga erishish ‘s ish tezligi
0“nal e va to‘pning uchish tezigh
XQidi?’ti\SE]r;’ tﬂagaiﬂamq!ashf Bunda hujumchi Pl‘)irixfchidan, bir-ikki
maqsadida) ?’a mzfﬁgd 1‘(t05p_ni tezligi va yo‘nalishin aniq'lﬂ.sh
oshiradji. Sakrash fazaSida °0 . sakrash uchun yugurish tezligi
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Katta qadam tashlab harakat qiladi, oxirg.i. qz%damda oyoqlar
. filanadi, qo‘llar orqa tomor:g'c}. h?.rakatla.lltglad1. Qyoqlar tizza
qusmjda, gavda esa _tosf-:s,on'bo g‘imida bukiladi. Keym' esa, qo‘llar
oldinga-yugoriga gﬂkmlacy, oyoglar tayar.lc.hda'n uziladi, gavda
oldinga biroz egilib, ver"ukal hplatga kel_tu:iladl. Zarba beruvchi
qo‘Ining kafti bosh orqasiga o‘tib lfetmashglga va tirsak yelkadan
biroz yugorida bo‘lishiga e’tibor berish lozim.

7arba berish fazasida — o*ng (yoki chap) qo‘l tirsak bo‘g‘imida
to‘g‘rilanib, yuqoriga-oldinga cho*ziladi. Zarba qorin, ko‘krak, qo‘l
mushaklarining ketma-ket va keskin qisqarishi bilan bajariladi.
sarba beruvchi qo‘l kafti to‘pning orqa-yuqorisiga uriladi. Zarba
kuchi taktik vazifani hal qilish bilan belgilanadi. Boshlang‘ich
o‘rgatish bosgichida hujum zarbasining kuchiga emas, balki uning
o‘z vagtida berilganligiga va yo‘nalishiga e’tibor qaratish zarur.

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

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

Shuning uchun hozirgi zamon voleybolida to‘p yo‘nalishini
o‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalari ahamiyatliroqdir.

. =~

11-rasm. Hujum zarbalari
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To‘p yo‘nalishini o°zgartirib bajariladigan huj
ning tuzilishi to‘g‘ri zarba berish Sx:_.rmmwwm o,wmmﬂmwrmwém_mﬂ.
o'ng tomonga yo‘naltirilganda, depsinishdan so‘ng mme.& HM:,
tomonga burilib, biroz chapga engashtiriladi, chap qo¢ o g
to‘rdan olib qochiladi. Yelkasi

Biomexanika nuqtai nazaridan, yo‘nalishj 0°Zgartiri]
hujum zarbalarini berishda asosiy o‘rinni yelka, tirsak wmmmg
barmoglar egallaydi. e

3.2. Himoya texnikasi

Himoya bu hujum harakatlariga qarshi harakat qilishdir,
Himoya usullaridan foydaianib hujum harakatlari bartaraf etilad;

3.2.1. To*pni qabul gilish

To’p ofyinga Kkiritilganda, hujum zarbasidan so‘ng va
to‘siqdan qaytganda amalga oshiriladi. |

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

Of‘yinga kiritilgan to‘pni sifatli qabul qilish hujum
harakatlarining ganchalik samarali bolishini belgilaydi. O‘yinga
kiritilgan to‘pni qabul qilishning eng ko‘p tarqalgan va samarali
shakli bu to‘pni ikki qo‘llab pastdan gabul gilishdir. E-H,mmamm ikki
qo‘llab pastdan to‘p gabul qgilayotgan o‘yinchining holati tasvirlan-
gan. Oyoglar bukilgan, bir oyoq oldinda, qo‘l WmEma.wﬁm.mgamﬁ
holda pastga tushirilgan. To‘pni qabul qilish vaqtida ﬂamw_aa”
bukish mumkin emas. Qo‘llar bilan oldinga-yuqoriga ,@‘ﬁw
gilinadi. To‘pga nisbatan kuchli qarama-garshi harakat qilish K¢ .
emas. Bunda go‘llar to‘p tomon yagqinlashtirilib, uning nﬁmmm__.mw
kiritiladi. Oyoglarni bukib-yozish bilan to‘pga wﬁmw: yos 5,
beriladi. To*pni pastdan qabul gilishda eng asosiys t0 waﬁm.umwﬁm-
lishi, tezligini to‘g‘ri baholay olish va bog‘lovehi o Eo?nﬁmmm- 0,
tish hisoblanadi. G‘yinchi zarur joyni egallay o:ﬁmmmw &wo .
to‘p o‘ng tomonga woﬁsm_.&sﬁmmb w.o,;mm“ ﬁwnmm_ nmm . m.aa a1
qo‘llarni to‘g‘ri oldinga chigaradi va o'ng qo Ini yuqor'g
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buradi, chap tomonga yo‘nalayotgan bo‘lsa, chap qo‘l yuqoriga

To‘pni pastdan ikki go* llab gabul gilish hujum zarbasini qabul
qilishda ham asosiy cmz_ _.:moZm:m&. O‘yinga kiritilgan to‘p yoki
pujum zarbasining  sifatsiz qabul qilinishi (past trayektoriyada
uzatish, bog‘lovchi o‘yinchiga yetkazib bermaslik) bog‘lovchi
o‘yinchi tomonidan hujum uchun beriladigan to‘p wuzatishni
samarasiz bo‘lishiga olib keladi. Shuning uchun mashg‘ulotlar
vagtida turli tezlikda, yo‘nalishda va kuchlanishda kelayotgan
to‘plarni pastdan ikki qo‘llab qabul qilishga katta e’tibor berish
zarut.

12-rasm. Pastdan to ‘p qabul gilayotgan o ‘vinchining holati

To‘pni bir qo‘llab qabul gilish tayanch holatda va yiqilib
amalga oshiriladi. Tayanch holatda bajariladigan usul o°yinchining
yoniga tezlik bilan tushayotgan to‘pni qabul gilishda foydalaniladt.
To'pni qabul gilish yopiq holdagi kaft yuzasi bilan bajariladi.

. Orqaga yoki yon tomonga yigilib, bir qo‘l bilan to‘pmi am@&
qilish ko‘p hollarda ayollar voleyboliga xosdir. Harakat mo,umﬁmuwm
yon tomonga katta gadam tashlanib, qo‘l to’p tomon to'gn
uzatiladi. Bunda MOK (markaziy og‘irlik kuchi) keskin wmmmu\m&..

To‘pga zarba berilgandan so‘ng, o‘yinchi tayanch 0yoqning
uchida yigilish tomonga burilib, oyoq tovoni bilan o‘tiradi va
do‘mbaloq oshadi. . o

Jarchat va lat yeyishning oldini olish magsadida mmwamabm
Ord2 o‘rta qismi bilan emas, balki biroz yonbosh bilan do‘mbalogq
oshiladi, daxan ko*krak qismiga tekkizib olinadi
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bilan to‘pni qabul qilish usuli erkaklar voleyboliga mansub usy]
hisoblanadi. O‘yinchi oxirgi gadamda (14-rasm) keskin harakat
bilan gavdani pastga-oldinga 25°-30° burchak ostida maydonchaga
tashlaydi. Tayanchsiz holda kaftning orqa yoki oldi tomoni bilan
to'pga zarba berib, qo‘llarini oldinga cho‘zadi va qo‘llari
maydonchaga tegishi bilan oyoqlarini tizza qismida bukadi, qo‘llar
€sa orqaga-yonga itarilishi bilan gavdaning gorizontal holatga
kelishiga yordam beradi. Bosh oz vaqtida maksimal orqaga
tashlanadi.

sirg ‘alib yiqilgan ho

Ida
14-rasm. Ko ‘krak-gorin qismi .EE_:
bir go 1 bilan to ‘pni qabul qilish usuli.

" _



3.2.2. To‘siq qo‘yish

To'siq — raqibning ht}jum zefrbasiga qarsh1 harakat qilishning
eng S0SIY usuli hisoblanad?. Texnik nuqtayi na_zardan to‘siq qo‘yish
eng GiyiD o‘yin elementlar.ldan sanaladJ To siq qo‘yish elementini
gugori darajada egallash bl.la:n o‘ymchl- qarsl?l hujumni uyushtirish,
fo‘siqdaﬂ so‘ng qimmath ochkolarni yutish imkoniyaﬁga ega
po‘ladi.

To'siq bir o‘yinchi tomonidan (yakka) yoki ikki-uch o‘yinchi
romonidan (guruhli) amalga oshirilishi mumkin. O‘yinchi to‘r
yaqinida, yugori turish holatida, qo‘llarni yelka sathida ko‘tarib,
«ovonlarini parallel bolatda qo‘yib turadi (15-rasm). Hujum gilina-
yotgan joyning masofasiga qarab to‘r yaginida yon tomonlarga qa-
Jam tashlash, yugurish, sakrash kabi harakatlarni bajarish mumkin.

15-rasm. To ‘siq qo ‘yish
_ To'siq qo‘yish uchun avval, o‘yinchi oyoglarini ko“proq bu-
1qb, qo‘llarini qattiq silkib yuqoriga sakraydi. Qo‘llar tirsakdan
biroz bukilgan holatda to‘r tepasiga ko*tariladi. Optimal kuchlangan
(barmoglar orasi ochig) kaftlar to‘rning yugori gismiga borgandz,
tor osha yuqoriga-oldinga harakatlantiriladi. Zarba vaqtida kaftlar
to‘Pga maksimal yaginlashtiriladi va bilak bo*g‘inlari hisobiga faol
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bukiladi. Bundan asosty maqsad berilgan zarbani amortizatsiyalagy
Va to'pni ragib jamoas

ining maydonchasiga yo‘naltirishdap
iboratdir,

Hujumchilar to‘r chekkalaridan hujum zarbalarini berishd,
to’pni to‘sigdan maydon tashqarisiga chiqarib yuborishga haraka
qiladilar. Shu sababli tosiq to‘r chekkasiga yaqin bo‘lgan qo']
bilan yopiladi va to‘pning maydonchadan chigib ketishga yo']
qo‘yilmaydi. ¥ .
| To'siq qo‘yish texnikasining murakkabligi quyidagi uchta
omilga bog‘lig: joy tanlash; turgan joydan yoki harakatdan so‘ng
baland sakrash; qo‘Ini to‘r ustiga ko‘tarish vagtini aniglash.
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v

IV - BOB. O°YIN TAKTIKASI VA UNING TASNfy,

"
Voleybolda o‘yin taktikasi deb muayyan jamoan; g

i

. ) . g ikkinch; %,.ﬁ
bir jamoa ustidan yakka, mE.F.E va jamoa harakatlari yordamig, | ¥
g‘alabaga erishish san’atiga mﬁ__m&. ; Pl

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib jamoaga isbatay 0
mavjud vaziyatga qarab g‘alaba sari qo‘llaniladigan o‘yin vositalar;,

usullari va shakllarini aniglab, qo°llay olishdan iborat. )

Taktik .woawﬁma@m » bu bir on.ﬁboEmw hujum qilishj uchup
qulay mrmao.: u@..mn_u berishga qaratilgan bir necha 0"yinchining il
harakat faoliyatidir.

O‘yin intizomi — har bir o‘yinchi faoliyatining jamoa
faoliyatiga bo‘ysunishi, bo‘lajak o‘yinda rejalashtirilgan taktik %
ko‘rsatmalarni amalga oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy i
xislatlarga amal qilish va hokazo.

O°yin taktikasida quyidagi tushunchalar qo‘Ilaniladi:

Birinchi temp atamasi hujum kombinatsiyasini birinchi bolib
boshlaydigan o‘yinchiga tegishli bo‘lib, u deyarli “past” va tez "
uzatiladigan to‘p bilan hujum uyushtiradi.

Hujumchilami “temp bo‘yicha” ajratish shartli asosda gabul
qilingan, shuning uchun hujumchilardan barcha hujum usullarini va
taktik kombinatsiyalarni amalga oshirish talab etiladi.

Bog‘lovchi o‘yinchi o‘yinning borishini to‘g‘ri baholay olishi
va turlicha bo‘lgan o‘yin vaziyatlaridan hujumni samarali tashkil ota
olishi lozim. Shu sababli bu funksiyani bajarishga o‘yinni nozik
Jihatlarigacha tushunadigan, jamoaning fikrini tezda anglab, o'yin
mohiyatiga mos kombinatsiyalarni tashkil eta oladigan, keng fikrl,
vazmin o‘yinchilar tanlanadi .

O‘yinni samarali tashkil etishda jamoa imkoniyatlaridan wo_&
chigib, uni quyidagi tamoyilda tashkil etish mumkin: 4+2 (to‘rta
hujumchi va ikkita bog‘lovchi o‘yinchilar) va 5+1 (beshts
hujumchi va bitta bog‘lovchi o‘yinchi). Oxirgi variant hozirg!

zamon voleybolida juda keng go‘llaniladi. . o

Taktikaning yakka guruh va jamoa shakllar .Bmdwmm
Taktikening usullari o'yin tizimlaridan va kombinatsiyalarce?
iborat. Taktikaning vositalariga esa o‘yin malaka (priyom)lar
ularni barcha turlari kiradi.
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Muayyan Ezmowmaw_ﬁmm Ew,am:msmmu taktik yo‘nalish,
ik chakl, usul va 402@2 oldindan rejalashtirilgan strategik
{surga bo‘ysinishi lozim. Barcha taktik harakatlar taktik
imlar, fikrlash, vaziyatni to'g 1l baholash, magsadga muvofiq
garor qabul qilish, jismonty gobiliyat, texnik mahorat va iroda
: mkoniyatlariga asoslanishi kerak.

A Taktik harakat kibemmetika nuqtai nazaridan murakkab
saziyatda eng mEE.Hmm n_m,:.oﬁm ﬁowmmr va unga munosib harakat
qgilish bilan bogliq bo‘lgan o°z-o‘zini sozlab boshqaruvchi

faoliyatni anglatadi. |
Taktik harakat MNSning afferent — efferent nerv retseptorlari,

iolalari ishtirokida tashq muhit ta’sirotlarini qabul qilish, xotirada
saglash, tahlil gilish, vaziyaiga munosib ravishda qayta ishlab, moti-
yizatsiyani gonigtiruvchi garorga kelish kabi faoliyatlar bilan
bog‘liq bo‘lgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakatning samarali bo‘lishida bosh miya yarim
sharlarit vaziyatini oldindan bilish (aks ettirish) qobiliyati alohida
o‘rin egallaydi. Mazkur gobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan
to‘g'ri qarorga kelish va magsadga muvofiq taktik harakat qilish
samarasini oshirishga imkon yaratadi. Albatta, bunday qobiliyatni
takomillashuvi sportchini o‘yin tajribasiga bog‘liq bo‘ladi. Shuning
uchun o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida hali ro‘y bermagan vaziyatmi
oldindan fahmlash, unga xos qarorni tayyorlash va taxminty harakat
rejasini xotirada aks ettirish qobiliyatlarini rivojlantirishga oid
mashqlami tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta
ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomillashgan mazkur qobiliyat
taktik va strategik rejani amalga oshirishda muhim poydevor bo‘lib
hisoblanadi. 3

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat gilish m.o?:-
u\m&,.m rivojlantirishga oid mashqlar qo‘llashda 3 ta jarayondan iborat
faoliyatni bajarish zarur bo*ladi.
~ O'yin taktikasi ikki qismdan: huj
lborat bolib, individual, guruhli va jamoa t
amaiga oshiriladi. O‘yin taktikasining tasni
eltirilgan,

um va himoya taktikasidan

aktik harakatlari asosida
§ 4-andozada aks
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4.1. Hujum taktikasi

Hujum taktikasi deganda jamoaning taktik harakati guruh;
taktik harakat va individual taktik harakatlar tushuniladj. m&.sd% ;
keng qamrovli taktik faoliyat ma’lum bir taktik ko -

. . . mbinats;
asosida boshlanadi va kombinatsiya so‘nggida individyal :MM%
usuli bilan yakunlanadi. Hujum taktikasining mantiqiy Kketms.

ketligini va mazmunini quyidagi tartibda ko‘rib chigamiz,

Hujumdagi jamoaviy taktik harakatlar quyidagi ucht,
yo‘nalish bo‘yicha amalga oshiriladi: ikkinchi to°p uzatishdan 50‘ng
oldingi qator (hujum zonasi) dagi o‘yinchilar tomonidan; ikkinch;
to’p wuzatishdan so‘ng ikkinchi qator (himoya  zonasi)dagi
o‘yinchilar tomonidan; birinchi to‘p uzatishdan so‘ng.

Bog'lovchi o‘yinchi oldingi zonada joylashganda hujumni
uyushtirish variantlari 1-chizmada berilgan. Bunday hujumni uyush-
tirshning sezilarli kamchiliklaridan biri — bu hujumda oldingi qator
o‘yinchilaridan ikki kishining ishtirok etishi mumkinligidir. Lekin
zamonaviy voleybolda himoya zonasidan tashkil gilinadigan hujum
zarbalari ushbu kamchilikni deyarli bartaraf etgan desa bo‘ladi.

i
§
4 ¥
i

n_
;
1
|
i
m
|
1
i
!

]
]
!
i
i
N
|
i

- .1 stich chizmasi
1-chizma. Turli hujum kombinatsiyalarini N&}.&N Q:E_m”,oams "
Hujumni uyushtirishda bog‘lovchi o‘yinch o_.ﬁ_mmmr va uning

oldiga chigib ikkinchi to‘pni uzatganda, w._EW:% ﬁwoe,oE o'yinehi
samarasini oshirish imkoniyati kengayadi. owm o, tur hujum
orgada joylashgan 1,5,6-zonalardan to°r oldiga
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E

g

tashkil  qilish  chizmasi 1-chizmada

. da. : 153 .
wm_aum_wo_“w _m fo°pni uzatishdan mohbm.E__cB qilish yoki aldab to‘p
s (otkidka) hujum harakatlarimi (2-chizma) samarali hal
tashla imkon bersa-da, ammo bu usullarni bajarish uchun zarur

%%mmﬁﬁmm_m% to‘pning juda qulay bo‘lishi) va hujumchidan

it . ¢
MMU_EW_ aka talab etiladi. Aldab to‘p tashlaganda, hujumchi yoki

boglovehi o‘yinchi (oldingi zonada joylashgan vaqtdagina) sakrab
hujum zarbasini bajarayotganday (imitatsiya) bo‘lib, aldamchi
harakatni amalga oshiradi.

_mEEQE%Em taktik Tmﬁw.ﬁ deganda, ikki yoki undan ortiq o‘yinchi-

sﬁ%mm Wum vazifasini hal gilishi tushuniladi. Guruhli taktik
w mw acw_ammarm amalga oshiriladi:

.. Bogllovchi o‘yinchi olding: ; .

ishtirokidy oo i vy gl qatorda bo‘lganda, uning

. 2 Xuddi
Bw_mm_gmmaam._ shunday, fagat bog‘lovchi o‘yinchi orqa qatorda

3, Tofman: .
Ning Nmzu% cﬂ” nm_u.:_ qilish va hujumchi tomonidan ikkinchi to*p-
vehi hujumchiga yetkazib berilishi;

A..mc. .. .

0°D taghlq ﬁ_ hining hujum zarbasiga taglid gilish bilan aldamchi
Har w# lamalga oshirighi.

takeik kombip, Suruhli harakat oldindan kelishilgan va o‘rgatilgan

_mmﬁ amalgy, Mﬁmyu.\m._ﬁ. orqali ._u&. ariladi. Hujumchilar hujum harakat-
P nalighyy; o "Shda quyidagi tartibda harakatlanadilar: harakat
galirmasdan (har kim oz zonasida); harakat
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" harakat yo‘nalishida. Yy, i |
yo‘nalishini o,NmmE._Mm ormmo_wwwwu_‘.m tashkil qgilinadigan aﬁmﬁ
bl B .ﬁw%ﬁzﬁﬁ. .

wonEme%nu ul giluvehi uni 3-zonada joylashgan comh_oég.mm

1. To'pni .ﬁ_mc, Mmiumm da, bog‘lovchi to‘pni 4 yoki m&ozmmm
yetkazib beradi, 0°z tadi. Agarda bog‘lovchi 2-zonada _.oﬁmmrmg
(bosh oBmmm%@ nﬁmﬁ w.moum_ma.am biriga uzatadi. Ushby kom,
bo‘lsa, u to %oEn_oaw%m orga zonadan oldingi zonaga chigil to
WMM%M_ME wﬁw qo‘llashi mumkin. Bu _S.B_uimﬁmmﬁmm asogyy |
vazifani 3-zonadagi o‘yinchi @&. E.wm._. U ﬁm%&m. 91Sqa yo; |
tezlashib uchib boruvchi to‘pni hujum qilinishi mumkin degan
tasavvurni hosil gilishi kerak. . _ |

2. To‘pni gabul giluvchi uni 3-zonadagi wwm _9.83 0°yinchigy
yetkazib beradi. Bog‘lovchi o‘yinchi esa to‘pni quyidagicha uzatlh |
berishi mumkin: 4-3-zonalar oralig‘iga qisqa zarba uchun; pagt
trayektoriya bo‘yicha 0°‘z zonasiga; past trayektoriya bo‘yicha bogh
orqasiga; 3-2-zonalar oralig‘iga qisqartirilgan masofa bo‘yichy
Hujumchilar zarba berish uchun ma’lum burchak asosida harakat.
lanadilar. Hujumchilarning shu tartibdagi bir qator harakatlar
ma’lum ma’nodag; woBE:mﬂm@m_mSEm nomlanishiga sabab
bo‘ladi. Bularga “eshelon” va “to‘lqin” kombinatsiyalarini misol
keltirish mumkin.

“To‘lqin” kombinatsiyasida uchta 0
4-zonalardagi hujumchj ishtirok etadi, 3
uzatish (qgisqa, uchishda) bilan bo
uchun yugurib kelad; To‘p 4

yinchi — bog*lovchi va 3-
-zonadagi o‘yinchi past top
‘ladigan hujumni boshlab berish
= | -zonadagi ¢‘yinchiga, 4 va 3-zonalar
E.m_.& 183 uzatib beriladi, w-Nowmammm o'yinchi hujum zarbasigé
taqlid qilib, faqibning t0°siq qo*yuvchj 0"yinchilarini chalg‘itadi. Bt
wwﬁ?ﬂmmm_oﬁﬁmmﬁmgm hujumni samaral yakunlashiga (to‘sigsi? |

inate: yagin joyda sodir bo‘lgan %ﬁ_mﬂ
o x Nats1yasini amalga oshirigh uchun qulay sharo!
o atlladi. By , old2 3-z0nadag; o*yinchining harakafl yugoridag

: | otyiendagt o*yinchi ygurish yotnatiching o'zgartith
harakatn; by, temp MME.HW °rdasiga o‘tmoqchi bo‘ladi, ammo P

; - ¢ goin )
YIroq bajaradj. Ushby kombinatsiyani t0°F -

o
-
(s

D e



2 yaqiniga uzatilgan bo‘lsa, 3 va 2-zonalarda ham bajarish
zond J

gumkin

A
' ——t—-.._..“_
H

j & "\'\ It“}
: : S
O e ®

3-chizma. Hujumchilar  4-chizma. “To ‘lgin” S-chizma. “Eshe-
zarba berish kombinatsiya lon” kombinatsiya

3. Chalkashma kesim harakatlanishlar bilan amalga
oshiriladigan taktik kombinatsiyalarni bajarish yugori tayyorgarlik
va malaka talab etadi. Bularga “Krest” (asosiy), “Oldinga krest”,
“Orqaga krest” kombinatsiyalari kiradi. “Krest” hujumida 3 va 4-
zonalardagi hujumchilar ishtirok etadi. 4-zonadagi hujumchi tezkor
harakat bilan bog‘lovchi o‘yinchi yoniga past (qisqa, uchib)
uzatilgan to‘pga hujum zarbasini berish yoki taqlid qilish uchun
boradi. 3-zonadagi o‘yinchi biroz keyinroq 4-zona o‘yinchisining
orqasiga o‘tadi va hujumni yakunlaydi. To‘p uzatish trayektoriyasi
oldindan kelishib olinadi, ammo to‘p uzatish o‘rtachadan baland
bo‘Imasligi zarur, aks holda kombinatsiya 0‘z mohiyatini yo‘qotadi.

“Oldinga krest” kombinatsiyasini 3-zona o‘yinchisi boshlaydi,
2-zonadagi sherigi uning orqasiga o‘tib, biroz kechikib sakraydi va
hujumni yakunlaydi.

6-chizma, Past (gisqa, uchib)ga uzatilgan to ‘pga hujum zarbast
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7-chizma. a) “Oldinga krest” kombinatsiyasi
b) “Orqaga krest” kombinatsiyasi

“Orqgaga krest” kombinatsiyasida esa harakatlanishni birinch;
bo‘lib, 2-zona o‘yinchisi boshlab beradi, 3-zona o‘yinchjs; esa
uning orqasidan 2-zonada hujum qilish uchun harakatlanadi. g,
variantdagi kombinatsiya birmuncha murakkabroq hisoblanadi,

Guruhli hujum harakatlari birinchi to‘p uzatishdan keyin hap
amalga oshirilishi yuqorida bayon etilgan edi. Bunday hujum
harakatlarini faqatgina birinchi to‘p sifatli qabul qilinganda (ragib
jamoasi 0‘z harakatlarini hujum bilan yakunlay olmasa, o‘ying
kiritilgan to‘p qiyinchilik tug‘dirmasa) amalga oshirish mumkin
Bunda hujum ikki xil variantda yakunlanishi mumkin. Birinchi
variantda hujum zarbasi beriladi (8 a-chizma), ikkinchi variantda
aldamchi to*p tashlash (8 b-chizma) amalga oshiriladi.

Mo

)

b

8-chizma. q) M.x.».ma% variantdagi hujum zarbasi
b) ikkinchi variantdagi aldamchi to ‘p tashlash |

m»mmcm_a, yosh  voleybolchilar bjlan ishlaganda, taktk |
woB_uEm.ﬁmQ&mnm orgatish va ulamni o‘yin jarayonidd
qo‘llanilishiga kam e’tibor beriladi. Taktik kombinatsiyalam! __
qo‘llashda quyidagi ikki holatdan _ﬁo:_uormﬁ_mmwNmEn

1. Taktik woB_uEmﬁmQ&mnn o‘llash aniq o‘vin sharoitida?
kelib chiqishi kerak: ? B R

.ﬁW ...... e 5}

|
8 /o

o
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2. Kombinatsiyalar jamoanin .
. vy g texnik-takti
imkoni}’atlal‘lga a.soslamshl kerak. taktik  tayyorgarlik
.Yakka ‘{alctlk harakatlar jamoa va guruhli o'y;
[arining 8SOSLY tarkibi bo‘lib hisoblanadi. Ul 1 o'yin harakat-
bilan bo‘ladigan harakatlarga bo‘linadi. Toas! ar to'psiz va to‘p
1i 0°yinga ku'l.tlsh, to‘p uzatish, hujum qilis}I:SIZ hara‘katlarga t0°p-
1 amoa, guruhli harakatlarga ko‘ra mos harak uch_‘m Joy tanlash va
Hujum zarbasi uchun to‘p uzatishda o° a tlanishlar kiradi
dagilar iradi: shda o*yinchining harakatlariga
1) bog‘lovchi oy i oldi :
2) boglovchi )(f)l‘t;filllllcﬁzd]g? tur.gan hujumchiga to*p uzatish;
uzatish; qasida turgan hujumchiga toip
3) hujumchil ; 3 ;
4) ragib jar:;fl;ﬁiflg  yorealo prizalie i tageti st
to‘p uzatish; siz tosiq qo“yuvchisiga nisbatan
5) to*pni qabul gilish va o‘yinni
s : : a 0‘yinning taktik rejasi T
. ug)atézlgpt;?yfil:ltonyasini belgilash; it Rrotigh
a : :
oldinga to‘p uzafar;lg?glallzzakagaf -bﬂan @aqlid tarzida uzatishlar:
tashlash; oldinga to‘p uzat y d0 u, e ragib maydonchasig;:;
uzatish; bosh orqasiga to° gandek ko rsatib, bosh orqasiga to°
_To'pni o'yinga it ‘féa“sm. ko‘rsatib oldinga top uzatish ’
hisoblanadi: ishda quyidagilar asosiy taktik harakatlar
1) to‘ i 11 3 -
%) tg?;nlimc?a.ggjaﬂga ko‘ra navbatlashtirish;
) .. ]amoas' 1 . . ;
° Ymgl)“f;‘t;)rr'ion yo‘naltirish; ining samerasiz qebul  qitwveht
ni raqibni ; .
4) to*pni ;Z(Ebmn g asosiy hujumchisiga yo'llash;
5) tO‘p-ni o gi tushgan o°yinchiga yo‘llash;
yollash; rqa zonadan chigayotgan bog‘lovchi o0‘yinchiga
6) to‘pni o°yinchi :
D i yinchilar orasiga yoTasty
Joylariga YO‘llashmaydonnmg bo‘sh va qiyin
HU.Um . ;
harakaﬂé_r gadagl_ va hUJL}m zarbalarini betis
) b quy_lc_lagllar kiradi:
jum gilish usulini tanlash;
2) hUJUm . ?
zarbasini va aldamchi

quyl

qabul qilinadigan

hdagi asosiy taktik
harakatlami imitatsiya qilish;
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3) o'yin vaziyatidan kelib chigib, hujum zarbalarinj bel'ish |
usullarini navbatlashtirish; . | |

4) to‘siq ustidan zarba berish, to‘siq ughun kp‘taplgan @l |
orasidan, to‘pni to‘sigdan maydon chekkasiga chiqarib Y“bon'shni |
mo‘ljallab zarba berish; _ }

5) hujum zarbasini imitatsiya qilib, sakrab to‘p uzatish;

6) sakrab to‘p uzatishni imitatsiya qilib aldamchi harakat bilag
to‘pni raqib maydoniga tashlash.

4.2. Himoya taktikasi

Himoyadagi taktik harakatlaming asosiy magsadi — ragib.
ning hujum harakatlarini bartaraf etish va unga qarshi turishdap
iborat.

Himoyadagi taktik harakatlarga jamoa, guruh va yakka tar.
tibdagi harakatlar kiradi. Jamoali taktik harakatlar o‘yinda jamoa.
ning himoyadagi harakatlari uchta asosiy vaziyat bilan ifodalana-
di: o'yinga kiritilgan to‘pni qabul qilish; hujum  zarbasini
(harakatini) yoki to‘sigdan qaytgan topni qabul qilish; hujum
qilayotgan o‘yinchini himoyalash. Jamoa harakatlarining maz-
muni quyidagi asosiy omillar: raqib jamoasi hujum harakatlari-
ning xususiyatlari; o“yinchilarning o‘yin mahoratlari; 0‘yin Xxusu-

styatidan kelib chigib navbatdagi harakatlarni amalga oshirish
bilan belgilanadi.

Zamonaviy voleybolda jamoa oz himoya taktikasini burcha-
gl oldinga (9 a-chizma) va burchagi orqaga (b-chizma) tizimi
asosida tashkil qiladi.

N B [
:\12\-\\* [
ol \ \

e o s
a b |
9—cfzizmc_1. Zamonaviy voleybolda jamoa o'z himoya taktikazm_l
bz';;_ﬂchjgz oldinga (a) vq burchagi orqaga (b) tizimi asosida 165
qgilinadi.
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Yuqorid : . . .
chiqib, maqblﬁ sgl‘lf 9 o‘tilgan omillar va o‘yin vaziyatidan kelib
bo‘ladi. Quyida ughe . moya taktikalaridan birini qo*llashi kerak
chigamiz. U taktik usullarni va uning variantlarini ko‘rib

O‘Yinga klritilgan to© . . o . )
magdon bo‘yicha joylashuy] seceet o, ilishda ofyinchilaming

‘onalar bo‘vicha. Chjy: osan ikki variantda bo‘ladi: chiziqli
ot ‘5ni ' hl.ZI.qh variantdan (10 a-chizma) barcha
anmchllar to’pn1 gabul qilish malakasiga ega bo‘lganda va
hujumda murakkab bo‘lm g

agan kombi . ; .
ealashtirilganda foydalaniladi; ombinatsiyalarni uyushtirish

10-chizma. Chizigli variantdan barcha o ‘yinchilar to ‘pni qabul
gilish malakasiga ega bo ‘Iganda va hujumda murakkab bo‘Ilmagan
kombinatsiyalarni uyushtirish.

Bu variantda o‘yinchilar maydon bo‘ylab bir tekisda joy-
lashadilar. Bunda raqibning to‘p uzatishidagi quyidagi taktik
xususiyatlarni hisobga olish zarur:

a) maydonda joy tanlash (to‘rdan qancha masofada
joylashish);
~b) raqib tomonidan o‘yinga kiritilgan to‘pning turli kuchla-
nishdagi navbatlashuv ehtimoliga;

V) o‘yinchilar orasiga berish ehtimoliga;
chts g to‘r yoniga chigayotgan bog‘lovchiga to‘p yo‘llash

timol;,
bog OZI] stn‘aﬁy _voleybolda  ko‘p hollarda o’ yinc‘h@lz}r.ning
'o'pning n? f’allib Joylashuvi kuzatiladi. Bunda o°yinga }Gr}tllgan
hjum haraliaﬂ ali YOlebolchi.lar tomonidan qal?ul q1lm1shlga va
Agardy 3 508 samarali tashkil etilishiga imkon yaratiladi.
“nadagi e zonadagi o‘yinchi to‘pni yaxshi gabul qilish, 4-
Yinchi esa yaxshi hujum qilish mahoratiga ega
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bo‘lmasa, 10 b-chizmada keltirilgan joylashuvdan foydalanjshi
mumkin. 3-zonadagi o‘yinchi to‘pni yaxshi qabul qila oladigyy,
bo‘lsa, u maydonchaning orqarogiga surilib turadi (6‘ZOHadagi
o‘yinchidan o‘tib ketishi mumkin emas). L
Bog'lovehi o‘yinchining S-zonadan chiqish vaqtidagi jam,
joylashuvi 2 v-chizmada keltirilgan. Bu joylashuv bmnuncha
qiyin bo‘lishiga qaramasdan, tez-tez ,uchrab‘l Elrladl_- Bunds
jamoaning 5+1 tizimidan foydalanishi aynigsa qo‘l ke adI: "y
Hujum zarbalarini gabul gilishda himoyani uyushunshn_m
asosan uchta varianti mavjud: chiziq bo ‘.yle:b s b.undg oldingj
qator o‘yinchilaridan biri to‘siq qo‘yuvchi o 3‘111.1<:h11?rm hl{noyg
qiladi (8-chizma); oldingi pog‘onali — bunda 107519 qo ‘yuvchilan
6-zonadagi o‘yinchi himoya giladi; orqa pog‘onali — bunda t0"sig
qo‘yuvchilarni 1 yoki 5-zonadagi o‘ymchllz}r.hlmoya q;lad1. Bu
tizimlar to‘siq qo‘yish va hujum zarbalannmg _Xusumyaﬂanga
qarab tanlanadi. Himoya harakatlarini tashkil gilishda raqibning
hujumdagi harakatlari asos qilib olinadi. Birinchi variantdan
o'yinchilarning birgalikdagi harakatini o‘zgartirishda, ikkinchi
variantdan raqib jamoasi to‘siq ustidan aldamchi harakatlarn; tez-
tez qo‘llaganda, uchinchi variantdan raqib tomonidan kuchli
hujum zarbalari berilganda foydalaniladi. Hujum qiluvchi
o‘yinchining himoyasini tashkil qilish eng murakkab o‘yin
vaziyatlaridan biri hisoblanadi. Bu to*pning uchish tezligi, yo*na-
lishi va to‘siqdan qaytgan to‘p yo‘nalishini aniqlashning qiyinligi
bilan izohlanadi.

.. Har bir o‘yinchining harakat qilishi tanl
tizimiga bog‘liq. Hujumchi yoki to-
quyidagicha bo‘lishi mumkin: bog
hujum _gilayotgan o'yinchiga  yagin bolsa) tomonidan,
hlmoyach%lar (6- yoki 5-, l-ZOnadagilar) tomonidan va hujum
ﬁiﬁ;ﬁgda( 9:lsht1r011:_ ctmayotgan eng yaqin turgan hujumchi

a-chizma). Hj s :
joylashuvlardan birj 9 b-cm?m iy alishda eng  samarai

dan b; ada keltirilgan

... Gurubli taktik harakatlarga bir nechg o‘yinchilarning ayrim
0'yin ﬂV&Zlyaiﬂal'ld.a li;r%allkda qilgan harakatlari kiradi. Bu
Vaziyatlarga to‘pni qabu qilish, hujum zarbalarini ilish,
to’siq qo‘yish, hujum zarbasinj o il 1

. . i bemVChj £ ot 3 hl
oyinchilarni himoyalash kiradj va to'siq qo‘yuve

} angan himoya
819 qo‘yuvchini himoyalash
‘lovchi oyinchi (agarda u
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. taktik harakatlarga asosdn guruhli to‘siq qo‘yish

‘ ;;ﬁ?rtla ikkitalik) .kirad‘i. Uch kishilik to‘sigdan rgsbﬁan
oF foydalaniladi. To'siq qo“yuvchilar o‘rta va chekka to‘siq
kath  chilarga ajratiladi. Ikki kishilik to‘siq qo‘yilganda, asosiy
& thujum yo‘nalishini to‘suvchi o‘yinchi egallaydi. Masalan,
mh'nbning pujumi  diagonal bo‘yicha bo‘lsa, unda to‘rning
raqiv” da kuchli to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchi bo‘lishi kerak. Uchtalik

= = . ——al - o R el iy
- i - g gt i

{ o‘yinchig

O“si q:Ia (ko‘p hollarda to‘r o‘rtasida qo‘yiladi) o‘rtada turgan
to a chekka o‘yinchilar yondashib keladi. Guruhli

to‘siqdagi natija to‘siqda ishtirok etgan o‘yinchilarning o‘zaro

| relishib gilgan harakatlariga bog‘liq. Ikki kishilik to‘siq qo‘yishda
| eng muhim omillar quyidagilar:

a) yuqori to‘p uzatishdan so‘ng to‘g‘ri yo‘nalish bo‘yicha

| hujum uyushtirilganda, to‘siq qo‘yuvchilarning qo‘llari bir-biriga

tegib turishi kerak; -

b) 4-zonadan chapga tomon hujum qilinganda, o‘rta o“yinchi
to‘pdan chaproqqa joylashib, qo‘llarimi to‘rga nisbatan burchak
qilib turadi, chekka to‘siq qo‘yuvchi to‘p qarshisiga turadi va
qo‘llarini o‘rtada turgan o‘yinchining qo‘liga yaqinlashtiradi.

O‘yinga kiritilgan to‘pni qabul gilishda ham guruhli harakat-
larga e’tibor qaratish lozim. Bunda asosan, to‘rtta vazifa hal
etiladi:

a) to‘pni qabul giluvchi o‘yinchini himoyalash;

b) to‘pni gabul gilish malakasi sustroq bo‘lgan o‘yinchini
himoyalash;

V) ayrim o‘yinchilarni to‘pni  qabul  gilishdan
chetlashtirilgandan so‘ng o°zaro harakat qilish;

” hg) to‘pga chiquvchi o‘yinchi bilan o‘zaro kelishib harakat
quiish,

Yakka taktik harakatlar himoyada yakka tartibdagi taktik
harakaﬂarga: o‘yinga kiritilgan to‘pni, hujum zarbasini, t0‘§1qdan
9aytgan to‘pni qabul qilish, to‘siq qo‘yish, to‘siq qo‘yishdan
%0 g 0°z-0‘zini himoyalash kiradi. O*yinga kiritilgan to‘pni gabul
qlhsh(_ia o‘yinchi 0‘z zonasini (radius bo‘yicha) va to’p kﬂ?t‘Sh
XUsusiyatini anglagan holda joy tanlaydi. Ragibning o‘yinga
%anday usulda to‘p kiritishini uning to‘p urishdagi harakatl
fﬁm.l’h“}dasi) bo‘yicha aniglash mumkin. Har ganday holatda ham

yinchi 0‘z zonasidan orqarogda joylashgani ma’qulroq bo‘lads,
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chunki to‘p qabul qilish uchun oldinga harakat dilish Or%ga'
cat qili ha yengildir. ‘ |
hmakgu?ﬁhiznrbﬂ:ﬁy gabul gilishda joy Zarba' YO*naligy |

i . . ¢ IIShl, uning to‘rd..
loan to‘pning trayektoriyasi va YO Daul, S 10Ty
wroa yagnlig, hojum _ailayorgan _ oyinchining  ndiig
xususiyatlari va jamoa qabul qllgan. 4 y111(1 i@lf}nga ° 1":11 tan]anadi- |
Himoyada o‘ynagan(;j 5, R AR T tmotlarg,

' igsa qo‘l keladi: _ . |
tayan;h tf;}i;lqto‘lfl dan uzogroq u'zgltll.gan .bo .lsa, demak hujug,
zarbasining orqaroq zonalarga berilishi kuu.ladl; e

b) to'p pastlatib berilgan bo‘lsa va hujumchi tezligini oshir
yugurib kelsa, zarbayegra yoki aldab tashlash bilan bajariladi;

v) hujum past bo‘yli to‘siq qo‘yuvchi tomon uyushtirilga
bo‘lsa, zarba orqa zonalarga beriladi yoki to‘p to‘siqqa tegi
qaytadi.

Hujumchini himoyalashda unga nisbatan bo‘lgan masofan;
ragib tomonidan qo‘yilgan to‘siq xususiyatini, zarba uchup
uzatilgan to‘pning holatini bilish zarur. Agar to‘p to‘rga yagqin
E::tilkba’l ::r‘fjliz ;c;;;;]d iqo‘yilgan bo‘lsa, to‘p ko‘pchilik hollarda

Shuning uchun hujum gilayotgan o‘yinchiga yaqin turgan
himoyalovchi unga nisbatan 1 - : i
egallaydi va to ‘pr?i pastdan Qabulrzilzgl?fgiaa;.tﬁ?)mb g hOlatl‘Dl |

Jtiadi. erilgan va to‘r-

34 yilishi juda ahamiyatlidiy. Zonali i ‘si
q0‘yishda o : S 1 (harakatsiz) to‘siq
ShNIng sakrash vagti K ¢ nalishini berkitadi. To'siq qo‘yuv-
holati bilan aniqlanadj o P hqllarda zarba uchun uzatilgan to‘p
to°plarga to‘siq o‘a . Y}lqor_l va o‘rtacha balandlikda uzatilgan
tezkor llzatilganq ty}“":hl hujumchidan so‘ng sakraydi. Past V&
Hujumch; havoda > PlArga hujumchi bilan barobar sakraydi
oldj_moq sakrayd; l"lf?h‘lb Zarba beradigan to‘plarga hujumchida? |
vaZlyatda O‘tkaziiadio = ‘qo‘yganda, qo‘llar to‘r ustidan oxirg
10 yilishi zarbg yo l 10 llar vy aynigsa, kaftlarning qanday

na 1Sh1ga bogchqdu_ > g q
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V-BOB. VOLEYBOL TEXNIKASIGA O‘RGATISH

5.1 O‘rgatishning umumiy asoslari

Sport amaliyotida dastlabki o‘rgatish _'jar:ityoni ko‘p yillik
sport mashg‘ulotining fundamental bosgichi bo“lib, ushby,
bosqichda o‘rgatish uslublari va vosqal_andan to‘g‘n foydalanjsh
keyingi bosqgichlarda sport mahoratini samarali Shﬂkllanishiga
imkon yaratadi.

‘Dastlabki o°rgatish jarayonini rejalashtirish va tashki]
qilishda bolaning ontogenetik hamda bio-ruhiy Xususiyatlar
e’tiborga olinishi zarur. Boshqgacha qilib aytganda, dastlabki
o‘rgatish jarayonida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yuklamalar;
shug‘ullanuvchi  bolalarning  jismoniy  va  funksiong]
imkoniyatlariga garab me’yorlanishi va qo‘llanilishi lozim.

Ma’lumki, harakat (yuklama) hajmi va shiddati inson
salomatligi, uning jismoniy va funksional shakllanishida muhim
ahamiyatga egadir. Lekin barcha harakat turlari, jumladan, sport
to*garaklarida ijro etiladigan jismoniy va texnik-taktik mashglar
hajmi hamda  shiddati shug‘ullanuvchining  funksional
imkoniyatlariga mos kelishi yoki hiyolgina yuqori bo“lishi lozim.
Chunki biologiya fanida azaldan c‘z isbotini topgan
qonuniyatlarga ko‘ra, ontogenetik taragqiyotning muayyan
bosqgichlarida bajariladigan  kundalik jismoniy yuklamaning
(nagruzka) yalpi ta’sir “kuchi” organizmning funksional imkoni-
yatlaridan doimo yuqori bo‘lsa, shu organizmda (organlar,
mushaklar, tomirlar, hujayralar, to‘qimalar, yurak, o‘pka, talog,
Jigar va h.k.) zo‘rigish yoki tez toliqish alomatlari paydo bo‘ladi.

E}unday s§lbiy “izlar” odamning, aynigsa, bolaning odatiy
]Ij:;];fl‘iona{ faOllYf}tilli izdan Ch'iqarr:lfii3 kayfiyatni tushiradi, uyq‘u{li
tiklanic p “va‘rd{da. ish qobiliyatini susaytiradi va uni to liq
b lmﬂsmga to'sqinlik giladi. Agar shunday yuklamalar ustunligi
ol o i kel 48ytrili tura, organizmning naf
sttt tal f%:ﬂc a’sir etlS’hl mumkin, balki ushbu yuklamalar
asoratlar paydo bgl‘cl).n ;lj i ye.ktlarde-\ lo_kal y.oki global p?tologlk
Aksincha, kundalik '51ga olib kelishi ehtimoldan holi emas.

’ alik yoki yalpi mashg*ulot yuklamalari hajmi va
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|
) . . : ‘ E
. sional imkoniyatdan past bo‘lsa, jismon:

piddatl fu;l:akﬂanishi susa’fyadi, ish qobiliyati kuch;ymaﬁi
D . banngkllﬂdahk yokl yalpl yllklan‘lalar, Sl:lu ]umladan_]ismomy
YQ Bino da}slaﬁ va tren.lr(‘)yka mashg ulotla1:1ga 0id yuklamalarn;
% tarblﬁﬂing yoshi, jinsl, Jismonty va funksional imkoniyatlariga
Hﬁi polal «o*lginsimon” prinsipda oshira borish darkor. Demak
% qarab rtiga oid mashg‘ulotlarni tashkil qilishda pedagogik ¥

% Eﬁﬁlfnﬁgratga asoslanish sog‘lom, barkamol avlodni tarbiyalash
\

hunday ~ekan, jismon'i'y tafbiya va sport bo‘yicha
ikaziladigan mashg‘ulo'flar (]1811101:]1).( tarbiya darsi, mashg‘ulot
qlish, sport musobagqalari) mazmunini maqsadli rejalashtirish va
poshqarish har bir mutaxassis (o‘qituvchi, murabbiy, tashkilotchi,
uslubchi, yo‘rigehi) va rahbar shaxsga katta mas’uliyat yuklashi,
4| ular jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya, jismoniy rivojlanish,
il jismoniy tayyorgarlik va sport masalalariga oid bilimlarni
s o‘zlashtirishlari, —muvofiq  kasbiy-pedagogik malaka va
b
g
]
i
!
|

0 nining ajralmas qismidir.
\

‘k

ko‘nikmalarni puxta egallashlari zarurligi isbot talab gilmaydi.
Alohida e’tibor garatish muhimki, bolalar sportini samarali
tashkil gilish, ko‘p yiilik sport mashg‘uloti jarayonida shug‘ulla-
nuvchilar sog‘ligi va ularning sport mahoratini shakllantira borish
ustuvor jihatdan jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga
bog‘liqdir.
| Jismoniy tayyorgarlik va uning salohiyatini ifoda etuvchi
| kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik kabi
| sifatlar ilmiy ob’yekt sifatida azaldan ko‘pdan-ko‘p tadgiqotch:
olimlar diqqatini jalb qilib kelgan. Ularning tadgigotlarida
Jismoniy sifatlarning mohiyati, mazmuni, ularni jismoniy tarbiya
Y8 sport hamda boshqa jarayonlardagi ahamiyati va rivojlantirish
Muammolari atroflicha yoritilgan.
bl IUShbu muammolarni turli yoshdz _
h 3lar sporti misolida o‘rganishga qaratilgan tadqt
"M talaygin ilmiy nashrlarda o'z ifodasini topgan- .
Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport t“rlafl nazarlly?
2 Uslubiyati bo‘yicha nashr etilgan darslik hamda go lianrye EI ;
YMoniy tayyorgarlik tushunchasi — bu muayyan ey fa];) )',sh
yoki Sport turida ma’lum jarayon Samaradorligim belgllab er1

agi o‘quvchi yoshlar va
qotlar natijalari
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. an tayyorgarlik — ish qobiliyatj
dﬁ;ﬂ:ﬁf % nus.all;:,llilallz:irxl'lg’r va ko‘nikmalarining integra| ifg?lrasal':;} |
S ’
anglatadi. ivoti biy amaliyotda ham) Jismonj

.SPOI; gahﬁ d]z;il(_{(bafﬁgi chambarchas bog‘liq bz‘té?not
gal‘l]ka_ OV :mixsus jismoniy tayyorgarlik tgrlariga bo‘linadj
umUI?IlZ ot davomida inson sog‘ligi, uning aqliy va j ismoniy
faolligi,y ko'p yillik sport .mashg‘ulotl _davomida sport
mahoratining shakllana borishi ustuvor jlh&tf;ian shu  jii
tayyorgarlik turlari mazmuni va darajasi b‘llan bel.gllanad‘l, .

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida qo Yll.adigan
asosiy maqsad — sog‘liqni mustahkamlash hamda yuqori sport
natijalariga erishish avvalambor yosl:lhk'dz.m bos!ﬂab Umumiy |
jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhimligiga e’tlbor‘ qaratadi, |
Aksariyat olimlarning ta’kidlashicha, muayyan sport turi bo‘yicha
muntazam o°tkazib boriladigan hamda hajm, shiddat va mazmun
jihatdan to‘g‘ri tashkil qilingan mashg*ulotlar bolalar va o‘smirlar

y organizmiga 1jobiy ta’sir ko‘rsatar ekan, Lekin umumiy jismoniy
} fayyorgarlikka asoslangan va tor dojrada ixtisoslashtirilgan
: mashg*ulotlar  salbiy ogibatlarga olib kelishi kuzatilgan,

Binobarin, dastlabk.i o‘rgatish bosgichida Jismoniy va texnik-
mashglar nisbatini t0°g’ri rejalashtirish bolalar sport
imkoniyatini yaratadi.
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o‘rgatish jarayonining dastlabki va asosly magsadi by in
texnikasini mukammal o‘zlashtirishdir. y

Harakat-o‘yin malakalari — to‘pni uzatish, o
(hjmoya), to‘pni o‘yinga kiritish, zarba berish, to¢ Sglab[g; ql}IllSh
belgilangan bosgichlarda, ma’lum uslublar va vositalar ; dyls e
o‘zlashtiriladi, mukammallashtiriladi, takomillashtirilad);Oli\/[ﬂmlda
jarayon pedagogik, bio-ruhily va biomexanik qonuniyat] ' azl::ur
amalga oshiriladi. yatlar asosida

O‘rgatish jarayoni — bu pedagogik jar 1 :
o‘qituvchidan katta mahorat, kas%if tajyy:fgoalll?lzl?lz’ lm glr al.)bl}f'
Leki‘n shunday bo‘lsa-da, harakatni (o°yin malakasinja) E;. qllgdl.
texml.{asi:ga o‘rgatish boshqa ahamiyatli sabablar J;O ZuSh
bqg‘hqdlr: bolaning faolligi, mashg‘ulotlarning soni sifatgi dew(:;IIn
e?*‘”h .ml}ddati, - yordamchi  texnik uskUnalar,, ma;hg‘uhl-::
o'tkaziladigan joyning shart-sharoitlari, bolaning giziqishi
harakat “bpyligi”, tajribasi va hokazo. ’

Sh}lm ham aytish zarurki, harakat texnikasini o‘zlashtirish
{nudda_tl bolaning oilaviy sharoitiga, uning ijtimoiy va igtisodiy
imkoniyatiga hamda ruhiy holatiga ham bog‘ligdir.

Yuqgorida keltirilgan ma’lumot va o‘rgatish jarayonida
e’tiborga olinadigan omillar ma’lum uslubiy tartibda asoslangan
rejalashtiruv hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashqari,
bolaning ichki “sirli” imkoniyatlarini hamda mavjud omillarni
aniqlash taniov dasturi va mashgqlari yordamida amalga oshirilishi
zarur, Olingan natijalar o‘rgatish uslul?larin{,. bosqichlarini ‘l;?
texnologiyasini go‘llashda tayanch omil bo’lib xizmat s
kerak. : :

Dastiabii o'sgatih jarayoni bir iech? osticCl FEEE
oshiriladi va bu bosqichlarm! hat

vositalarni 0°z ichi2a OIag-tvchi mashqlar o‘yinchida jismoniy
bo‘lgan harakat ko*nikmalari

vojlan_tl hun zarur
parkamoliik V2 2 :;2:1111;;111 uchun qo‘!laniladi. _ .
va malaka aﬂ.nlashqlar o'z yo‘nalishiga mos ravishda birlashgan
Barcnd dﬂishﬂiﬁg axsus tayyorgarligi asosiy gismlarini
holda ﬁlas(};l amumiy J ismoniy, maxsus jismoniy, .te_xnik, ‘takf.il{3
taslf{ld ta?t;orpgarligi- Har bir tayyorgarlik turida o°zining yetakchi
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omillari borki, ular yordamida ko‘zlagan magqgsadgg eTishil, i s ’
bilan birga barcha turdagi tayyorgarliklar bir-birj bilap l'lz*-&}u
boglig. Misol uchun, agar  o‘quvchi  jismony s ly
tayyorlanmagan bo‘lsa, u hujumda zarba berish texnik maSthihl-
yaxshi bajara olmaydi. Bunday hplda 0°‘quvching jismonfn
tomondan chiniqtirish, zarba berish usylin; ko‘p mal'lta
takrorlashdan ko‘ra foydaliroqdir.

3.2 O‘rgatish bosqich va uslublari, vositalar Va prinsiplgyi

Birinchi bosgich — o‘rganiladigan harakat texnikasi bilap tani.
shish. Bunda, aytib berish, ko‘rsatish va tushuntirish uslublari qo'l-
laniladi. O‘qituvchi shaxsan ko‘rsatish bilan birga ko‘rgazmg;
qurollardan foydalanadi: kinofilm, tasviry film, sxema, maydop
maketi va hokazo.

Namoyishni tushuntirishlar bilan qo°shib olib borish kerak
O‘qituvchilarning dastlabki urinishlari ularda birlamchi harakat

sezgisini shakilantiradi. '
| Ikkinchi bosqich — texnikani soddalashtirilgan (oddiylashti-
rilgan) holatda o‘rganish, Mazkur o‘rganish  bosqichida
muvaffagiyat ko‘p holatlarda yondoshtiruvchi mashqlarning
to’g’ri tanlanganligiga bog‘ligdir. Ular 0‘zining tuzilishi shakliga
ko‘ra o‘rganilayotgan harakat texnikasiga yaqin va o*quvchilar
' ishi - Murakkab tuzilishga ega bo‘lgan

boshgarish  uslublaridan

foydalaniladi (buyurish, ko‘rsatma berish, ko‘rish va eshitish,

ko'rib ilg*ash, texnik vositalar va hokazo) hamda ko‘rgazmali

ha{akat (0°gituvchining bevosita yordami, yordamchi jihozlarni

40 ash), axborot (to'pga be‘lgan zarba kuchi, tushish anigligh

van bt L Ovozni belgilash) kabi uslublar alohida shamiyag?
o‘ladi.

" UChanhj bosqic,'.h — texnikani murakkablashtirilgan sharoitdz:
0 rgatlsh; Bunda Auyidagilar qo‘llaniladi: takroriy usul, harakatsi
ml.:.rakkao Sharoitlarda bajartirish, o'yin va baholash ushubi,
gg:ql;;llf:lauslub, “davra aylana” mashqliari. Takrorlash uslubi bu
Ng asosivdir, Ko ; ani
shakllantirag; Malﬁlar Ko‘p marotabg takrorlashgina malak

hosil qilish wuchun takrorlash turli
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sharoitlarda mashq bajarishni (harakat sharoitini o‘zgartirishni,
asta-sekin murakkablashishni) taqazo etadi. Hattoki charchaganda
ham mashglar bajartiriladi, qo‘shma va o‘yin uslublari bir vaqtni
o‘zida texnikani sayqallashtirishga hamda maxsus jismoniy
sifatlarni o‘stirish masalalarini hal gilishga hamda texnik-taktik
tayyorgarlik va o‘yin mahoratini takomillashtirishga qaratilgan
bo‘ladi.

To‘rtinchi bosqich — harakatni o‘yin jarayonida mustahkam-
lashni ko‘zda tutadi. Bunda bajarilgan harakatlarni talgin qilish
uslubi qo‘llanadi. O‘rgatish bosqichlari uslublari vositalari va
prinsiplari andozalari 1 va 2 jadvalda keltirilgan.

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

5.1-jadval
O‘rgatish bosqich, uslub va vositalari

O‘rgatish —_ |
bosqi?hlaﬁ va (zs;lg:ﬂ il: . O‘rgatish vositalari
ularning nomi B B

1-bosqich:

O‘rgatilayotgan | Tushuntirish-tahlil | So‘z, suhbat, muloqot,
malaka (harakat) | qilish, ko‘rsatish- munozara, rasmiar,
haqida tushuncha izoh berish andozalar, videofilmlar

hosil gilish | B -
Qismlarga bo‘lib, |
2-bosqich: Sleiey e |
Malakal ' ddi fazalarga bo‘lib _ | Tayyoflov- .
) arg:a aeaLy o‘rgatish, malakani yondoshtiruvchi,
sharottda o r.gansh to‘liq holda yo‘naltiravehi turdosh |

(vakka tartibda | o uop xatolamni |  taglidiy va asosiy |

40 .Shmwl.la tuzatish, texnik mashglar |
Vaarati) rag‘batlantirish, |
| gaytarish

67




—-—‘-'_'-___--

Malakalarni to‘liq

holda o‘rgatish, ™
tezlik va aniglikni | 1-2.pogq: '
3-bosgich: kuchaytirib barchaqézgli?;dagi
Malakalarga o‘rgatish, turli UMumniy vy - ar,
murakkablashtlrllg yo‘nalishdagi mashglar katta t;z‘ﬁlls
an sharoitda | harakatlardan aniglikda qo‘llanﬂlk K
o‘rgatish (vaz{yaﬂl so‘ng ijro etish, juftlik, uchlikq w
vazifalar berish, reproduktiv ‘310‘113,131'18.dig‘a1;1
juftlikda, qaytarish asosida | mashgqlar, trenajyoy
uchlikda va h.k.) o‘rgatish, o*zaro texnik vositala, W
tahlil va baholash
| asosida o‘rgatish.
| 4-bosgich:
O‘rgatishni davom i
etiish, tlkomil- | Barcha uslublar | B2cha vositalarvy |
lashtirish va mu- Jomoan yular, |
kammallashtirish i

O'qitish (o‘rgatish)da faoi uslublar katta imkoniyatlarga
egadir. Ularning orasida — muammoli o‘qitish (muammoli
vazifalarni qo°yish) va o‘zining o‘zlashtirishini baholash uslubi
alohlfia_ z%ha@yatga €ga. Muammoli vazifalarni qo‘yish, uning
geﬁhlmlm qudiruvehi holatni, vaziyatni vujudga keltiradi, o‘zini

atolash esa harakatlanish faoliyatini yana ham faollashtirishge

Olib keladi bu 0‘ L - . - - . . -
et ) quvchi qizigishi i hamda
Jodiy fikrlashga 0‘rgatadi. SEREEELE e g (e

O‘rgatish jara :
yonida uslublar
Muayyan tartibdy %o slubla

amalga  oshirijag;. Ushby prinsiplar  quyidagilardan iboret ||
taollik, muntazamlik va uzviy bog'lighk |
riga” mgvoﬁqlik’ mukammallik, uzluksizlik,
£2°, “o‘tilganidan o‘tiimaganiga”, “oddiydan |
Y3 maxsus tayyorgarlik borligi, Mazkui

bi, Xususiyatlari va uslubiy l\



O‘rgatish jarayonida qo‘llaniladi

5.2-jad
84l Umumiy va ~ o

bocagoeik prinsiplar """
Prinsiplarni qo‘lash xy

T/ | O‘rgatish e o
¥ Eprinsiplarl ' ushubi kO‘rsatma]a);aﬂan va
Uy gatishda bolalar yoshi, jinsi, Jismoniy va
_ psixofunksional  imkons >
1. |Imiylik linib Ontyatlar ¢ tiborga
omb, mashqlar me’yorlanadi. Natiia tegtlyr
B yordall}lda ilmiy tahlil gilinadj B
Onglilik ~ va| ¥ T88tilayotgan malakalarga ongli tasayvar
2. | faollik ctilishi zarur, o‘rgatishda bolalar faolligi |
| ta’minlanishi lozim
Muntazamli- | Bosqichma-bosgich o‘zlashtiruy, takomil-
3. le ‘\{:a lilf(my lashuv va mukammallashuy ta’minlanadi
gk | 0
1t | Mashqlar murakkablik va yuklama salohivat
Mutanosiblik |, o> 1o murak et A S o
£ |5 au mgit) fig- | (hajmi, shiddati, yo‘nalishi, takrorlanishi va
S ‘muddati)  jihatlaridan  shug‘ullanuvchi
lik [y o g
imkoniyatiga mos bo‘lishi darkor
_ | Texnik jihatdan to‘g‘ri o‘zlashtirilgan
3. {;/l[(ukammal malakalar takomillashuv asosida turg‘un va
| barqaror darajaga ko‘tariladi
Yildan-yilga o‘rgatish va takomillashtirish
2 s jarayoni murakkablashib borishi darkor,
6. | Uzluksizlik uzilishlarga yo‘l qo‘yish salbiy natijalarga
| olib keladi
| P . .
« ays O‘zlashtirishga loyiq yengil yuklamalar
| ;
7. Y‘e‘:n-gllidan progressiv yo‘nalishda, lekin “to‘lqinsimon” |
. S_g_l_?_l_g_al | shaklda kuchaytirib borilishi kerak .
“O‘tilgani- | Shug‘ullanuvchi o‘zlashtirgan (unga tanish
8. |dan o‘tilma- | bo‘lgan) mashglardan, ya'ni mashglarga
| ganiga” o‘tish, o‘rgatish samaradorligin oshiradi
- Eng oddiy mashqlarni o‘rgatish va
9, | Oddiydan »» | takomillashtirish ~ davomida sekin-asta
- murakkabga murakkablashtirib borilishi lgznn _ _
Umumiy va|O‘rgatish va takon?illashtlnsh Wﬁm?pmd?
10 |Maxsus tay- | jismoniy texnik:tffl(tlk va ‘;PSD“0 ‘?’lol? ai
| yorgarlik tayyorgarlik birligi, ularni o‘zaro bogliqlig
| birligi ta’minlanishi zarur e
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Voleybolda ham boshqa sport turlari _mmg 0'rgatishning
asosily vositasi jismoniy mashqlar E%Em:w&. .G_m_, .E@m turl-
tumandir. Shuning uchun ular Bm,._Ed c.: o...nmmﬁmr gmeorammm
qo‘yilgan vazifalarni hal etishdagi o‘mi bo‘yicha E%cg_mamm_”
Bunday turkumlanishga SEwco_mE_E.Esm cho_umam. mm._o_éma
asos qilib olingan. Shunga bog‘liq holda mashqlar HEQ. katta
guruhga ajratiladi: asosiy yoki musobaga va yordamchi yoki
mashg‘ulot. a |

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

Mashg‘ulot mashqlari asosiy malakalarni egallashni yengil-
lashtirish, tezlashtirish va wulami qo‘llash samaradorligi,
ishonchliligini ta’minlashga qaratilgandir. Ular maxsus va
umumrivojlantiruvchi mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashqlar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik
mashglari; yaqinlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashqlari-

dan asosan maxsus j ismoniy sifatlarni tarbiyalashda foydalaniladi.
Yaginlashtiruvchi mashglardan  aniq  texnik  harakatlarni
cgallashga qaratilgan jarayonda foydalanilad;.

Umumrivojlantiruvchi mashqlardan asosiy Jismoniy

sifatlarni tarbiyalash hamda zarur jismoniy harakat ko‘nikma va
malakalarini takomillashtirishda foydalaniladj.

.wmaowm_ mashgqlar 0°zining yo°

(vaxlit o‘yin). Har bjr tayyorgarli : : :

S0 garlik turining o°
vositalari mavjud bo‘Jih ul : ;
vechiladi. Shu bilan birgy bir (. Id3 Maxsus vazifalar

t ini .
ol 50 ey 08 i - i
Chunki hujum zarbasini SWS%MMN Maqsadga muvofiq bo‘ladi
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Voleybol harakatlariga onnmmam.gm vositalarning samarasi
., pollarda ularni noh_._mmw uslublariga bevosita bog‘liq bo‘ladi.
_%W_Ea goyilgan vazifa, shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik

darajasi, M4 shart-sharoitlarga bog‘liq holda tanlanadi va

‘ adl.
q0 :ﬁoﬁ_mg vazifaga bog’ :.p ravishda aynan bir vositani turli
sslublarda ncﬂ.zm? undan .Earovm foydalanish mumkin. Bundan
tashqari, har bir Sw%oﬁm.z_.w Eﬂm_m <m§m&ﬁ va turlarning ketma-
ketligi ham ma’lum mantiqiy @om liglikka egadir.

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

Voleyboldagi asosiy harakatlanish — bu yurish, yugurish,
yonga qadam tashlab yugurish, orqa bilan, qadam tashlab
to‘xtash, sakrashdan iboratdir. Ko‘p hollarda harakatlanishlar
qiyin emas deb izohlanib, ularga yetarli e’tibor berilmaydi. Bu esa
noto‘g'ri fikrdir. Chunki o‘yinchining turli harakatlarni bajarishi
uchun holat va joy tanlashi bajariladigan harakatning samarasiga
to‘g‘ridan to‘g‘ri ta’sir giladi. 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‘g‘r yo‘nalishda
yugurishlar, sonni yuqoriga ko‘tarib yugurish; sakrab-sakrab
yugurishlar; boldirni orqaga siltab yugurishlar; orqa tomon bilan
yugurishlar; yo‘nalishni o‘zgartirib yugurishlardan foydalaniladi.
Mashqlami bajarish vaqtida qo‘llar tirsak gismidan bukilgan
bo‘lib, harakatlanishga faol yordam berishi kerak. Depsinishdan
s0‘ng oyoqlarning to‘g‘irlanishiga erishish zarur. “Kun va tun”,
“Ragamlarni chaqirish”, “Olib ketishga intil” va boshga shu kabi
harakatli o‘yinlardan foydalaniladi.
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shglari. Tayyorlov mashqlarj e |

Hmuasn_cmm nﬂw dma_..ﬂoc harakat _.mm_a_w,m_mzism SN_M%_W.

ta’siriga n_mﬂw_u wwwmma tezkorligini rivoj _mnaEon Emmg_.&_m_

va. gyni w.WHE chi guruhdagi mashqlarga . mm_.ﬂ:mw va ro,amw

ajratiladi. w y icha_harakatlanish mashqlari kiradi. meg_mgw
signallari. %mwuamu " murakkabga” tamoyiliga roya qjlish Kera
berishda "0 Emwcda:.bm signaliga asosan, tezlikni O*Zgartimag da
Masalan, m ‘nalishini 0‘zgartirgan holda _._mamwg.mam: Yok
wﬁmﬁ__”m W.M_. arish mumkin. me_.EE. o“zlashtirish dara; aSiga qary,

%EM% usulda go‘shib olib boriladi.
Namunaviy mashglar ol |

1. Qisqa masofalarga turlicha awmmmvww olatlardan Yugurigh,

start o.ENwm,mmm orqa bilan oro,mpmﬁ_ﬁ ‘qo‘llarga tayanib yotgg, |
holda. Harakatning boshlanishi bo‘lib Eﬁm.wgﬁ:ww .S.nwa

- yuqoriga tashlashi, qo‘lini yon tomonga, yuqoriga ko‘tarishi v, |

hokazo harakatlari xizmat qiladi. |

2. 10-20 metrli bo‘laklarga maksimal sur’atda yugurish; |
“archa”, “mokisimon yugurish”lar.

3. Ko‘rish va eshitish signallariga javoban tezlikni @hmmm_.. |
tirlb yugurishlar. Masalan, sekin yugurish: signal _uoﬂﬁorm =
tezlashish, to‘p yuqoriga tashlanganda — sekin yugurish, to‘p ilib

olinganda — to‘xtash, to°p yerga urilganda — tezlanish.
4. Ko'rish va eshitish s ..

kabilar.

5.3 To‘pni ikk; qo‘llab yuqoridap uzatishga o‘rgatish

dE:Ezéa._m:a..:ﬁE mashqlar

1. Qo‘llamn; oldin
_E_n._u-woﬁmr. m

% Yonga, yuqoriga qjlib qo‘] panjalarini
W. Tennis Qoumaﬁmv



6. Basketbol, futbol to*plarini bir qo‘l bilan devor tomo

- f

r.mhmd.mw-. . a . .
7. To‘ldirma to plamni turli holatlardan: ko‘kr :

bosh orgasidan, pastdan-yondan irg‘itishlar, ak oldidan,
Y sﬁu_mwrn.dﬁwm mashgqlar

1. Turgan joydan va harakatlanishdan so‘n  fons SEds
qo‘llab to‘p ﬁwmmmgw imitatsiya gqilish. HQ&NW%MMBMMW%
holatlariga asosiy e’tibor qaratiladi: to‘p yaqinlashganda — aoﬁ_m
yugoriga ko‘tarib to‘g‘irlanish; to‘p uchish tezligini so‘ndirish —
qo‘llarni tirsak bo‘g‘inidan va oyoqlarni tizza bo‘g‘inidan biroz
pbukish; to‘pni uzatish — qo‘llarni va oyoglarni to‘g‘irlash bilan
oldinga-yugoriga cho‘zilish; dastlabki holatga qaytish.

2. Qo] panjasi va barmoglarini to‘pga qo‘yish holatini
o‘rgatish. Qo‘l panjalari shunday joylashtiriladiki, bunda bosh
barmoglar bir-biriga qaragan, ko‘rsatkich barmoglar burchak
bo‘yicha bir-biriga yo‘naltirilgan, qgolgan barmoglar esa to‘pni yon-
past tomonidan ushlaydi.

3. Arqonchaga osib qo‘yilgan to‘pni oldinga-yuqoriga
uzatish. Diqgat gavda, oycq va qo‘llaming o‘zaro muvofiq
harakatlanishiga garatiladi.

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

5. Xuddi shu mashgning o‘zi, faqat to'pni sherigi tashiab
beradi. .

6. To‘pni devorga uzatish. Bu mashqdan shug‘ullanuvchilar
to‘pni uzatishni  yaxshi o‘zlashtirib  olganlaridan so‘ng
foydalaniladi.

Texnika bo‘yicha mashqiar

1. Juftliklar mashgi. Sheriklar orasidagi masofa 3 m bolib,
to'p o‘rtacha balandiikda uzatiladi. R
2. O‘z ustiga to‘p uzatish — sherigiga uzatish. O‘Z ustigd to°p
uzatish balandligi 1-1,5 m. . 5 3
3, To'r ustidan sherigiga t0'p uzatish. Masefa == B o
4.To‘pni  turli masofalardan, purli trayektony
yo‘nalishini o*zgartirib uzatishlar.

4. :oyini 0°Zgartirid
5. Kuzatish bilan uyg unlikda to‘p uzatish; joyi 2 zgararl

ban to°p uzatish:

turuvchi sherigiga; sherigining harakatlariga javo
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irib olganda — o‘z ustiga; o‘ng qo‘lini yoniga Emﬁ.m_ﬁmzms
o‘tirtb © |

‘p uzatish; qo‘llarini yuqoriga p,
a.nmwmam ~0‘ng ﬂwﬁo%mw@moﬂu&% to‘p uzatish va shu kab; wﬂmra,
Eug.mm:mw Mr%%mm&mm to‘p uzatish. ﬁow 0‘yinchj ketma g,
@w@ a to'oni o‘rtadagi o‘yinchiga, u esa 0°z navbatida, w&?a
i i O
Nmﬂw ma’lum vaqtdan so‘ng joy mwwmmEE._ﬂ&. o

7. Juftlikda bosh o_‘@mm&mb to'p uzatish. O Z cmsmmh S,.n uzs.
tishdan so‘ng shug‘ullanuvchi 180" ga buriladi va to‘pn; bos}

asidan uzatadi. : E I
= 8. Sakrab to‘p uzatish. Shug‘ullanuvchilar orasidagi masof; .

3 m. Xuddi shunday to‘r ustidan. |
9. To‘p uzatish bilan bajariladigan turli musobagqalar.

5.4 To‘pni ikki qo‘liab pastdan uzatish
Umumrivojlantiruvchi mashglar

. Qo‘llarni gorizontal va vertikal yo‘nalishlar bo‘yicha
chalkashtirib harakatlantirish.
2. Juftlikda. Sherigining qarshiligi bilan qo‘llarni oldinga-
yuqoriga va yondan-yuqoriga ko‘tarish mashgqlari.
. 3. Rezinalar va prujinalj amortizatorlar bilan qo*llamni
oldinga-yuqoriga, yonga-yuqoriga ko‘tarish mashglari.
Tayyorloy mashgqlari

qo°llab pastdan o]dip 2 oldinga tashlanib, to‘ldirma to“pni ikki

SSOWWWNMM_.E@ baj %Mm,wfommm irg‘itish. Xuddj shunday yon
aili selgap. 1 shunday, fagat qadam bilan; yugurib; ikki qadam
w\w.n_mm-&wzeaﬁ mashqlay
" %M_%E :o_mzmemm O‘rgatish
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3. Jlib qo‘yilgan Hohw.a qabul qilish. To‘p bel barobarida ilib
qoyiladi Dastlab turgan joydan, so‘ngra oldinga, yonga tashlanib
o‘pni gabul qilish.

4. Sherigi tashlab bergan to‘pni qabul gilish. To‘p turli
palandlik va yo‘nalishlarda tashlab beriladi.

5 Xuddi shunday mashgni bajarish, ammo to‘r ustidan.
Masofa 3—4 m.

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

Texnika bo‘yicha mashqglar

1. Juftlikda to*p uzatishlar.

2. Turli trayektoriyalar va yo‘nalishlar bo‘yicha top
uzatishlar.

3. To‘r ustidan to‘p uzatishlar. Masofa va trayektoriyalari
turlicha.

4-To‘rning turli gismlaridan qaytgan to‘pni qabui gilish.

5. Turli usulda (dastlab pastdan-to‘g‘ridan) o‘yinga kiritilgan
to‘plarni qabul qilish.

5.5 To‘pni o‘yinga kiritishni o‘rgatish
Umumrivojiantirevchi mashqlar

1. Dastlabki holat - bir go‘l yuqorida, bir qo‘l pastda -
qo‘llarni oldinga-orqaga siltash. Qo‘llar holati almashtiriladi.

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

3. Oldinga engashgan holda “Tegirmon” mashqi.

4. Rezinka va amortizatorlar bilan mashglar.

5. “Ovchilar va quyoniar”, “To’p otish’ harakatli o‘yinlari.
To*pni turli usullarda go‘llash bilan, har xil variantlarda.

Tayyorlov mashqlari

1. 1 kg og‘irlikdagi to‘ldirma to‘plarni turli cm&_mam bir
qo‘ida irg‘itish: pastdan, yuqoridan, yondan oldinga-yuqoriga.

2. To‘idirma to‘plarni bir qo‘l bilan itarish. .

3 To'ldirma to‘pni to‘r ustidan belgilangan w.umwoamwmm
(zonalarga) tushirish. Masofa tayyorgarlik darajasiga garab
belgilanadi.

75



Yagqinlashtiruvchi mashqlar

1. To‘p kiritishni imitatsiya ﬁ:.mr.. Diggqat gavda, oyoq |
qo*llarning o‘zaro muvofiq harakatlanishiga qaratilad; Va |

2. To*pni tashlashni o‘rgatish. . |

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

4. Devorga to‘p uzatish. Masofa - 6-7 m_

5. Sherigiga to‘p uzatish. Masofa - 8-9 m

6.To’r ustidan qisqartirilgan masofadan kiritilgan t0*pn;
pastdan qabul qilish.

Texnika bo‘yicha mashqlar

1. To*p kiritish chizig‘idan to*prni o“yinga kiritish.

2. To*pni uchish yo*nalishini o‘zgartirib 0°yinga kiritish,

3. To*pning trayektoriyasini 0‘zgartirib.

4. Uzaytirilgan va qisqartirilgan oraliglar bo‘vicha.

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

6. Turli usullarni navbatlashtirib to‘p kiritish.

7. O‘yinning boshqa texnik usullerini (to‘siq, to‘p uzatish va

hokazo) bajargandan so‘ng. Turli variantlarda qo‘llash,

8. To‘p Kkiritish bo‘yicha turli variantlarda musobaga
o'tkazish,

5.6 Hujum zarbalarini berishnj o‘rgatish
dE:Ew?&_mamwi.nE mashqlar

shug“ullanuvchilardan  atletik
B N k, chaqqonlik va egiluvchanlik
sifatlarining yaxshi rivojlanganligini talab etadi. Asosly mashalar
to°piq, tizzg lka m,m.mmi ; E:mﬂ%§~o<o€., .mﬁm.._@
va nwcm&m_m_ Yeka, oyoq Va qo'l Panjalari, barmoq bog‘inlarini
mashg]ay E_Hﬂm_m %__.mamzmr .Hom__mng .om_ﬂ.am:mm mmwmﬂ_mmm
Yoki predmet|ay (to aumrivojlantiraychi mashqlar predmetsiz

Jawﬁmﬁo.ugﬁ: ‘zi elastik
Predmetiar v, hokaz0) bilan w&ﬂiwm& B
Tayyorloy Mmashgqlays
Hujum 5 ind haes i o . ;
ctiladi: A zarbasini berishga o Tgatishda ikkita katta vazifa hal
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1. Tayanch-harakat apparatini mustahkam]
oqning dinamik kuchini rivojlantirish.
™, Harakatlanuvehi ob’yekiga (to‘pga) tayanchsiz holatda
iavob reaksiyasini berish uchun zarur darajadagi koordinatsion
harakatlarni bajara orm.w. . o

Ushbu vazifalarni yechishda quyidagilardan foydalaniladi:

1. Yugoriga ilib mo.ﬁ_mmu predmetni bir-ikki gadamdan
yugurib kelib, ikki oyoqda depsinib, bir qo‘llab olish.

2. Gimnastika o‘rindig‘i ustidan “ilon izi” bo‘lib sakrash.
Digqat qo‘llarning orqaga-oldinga-yuqoriga harakatlanishiga
qaratiladi.

3. 40-50 sm balandlikdan pastga sakrashlar.

4. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashglar: cho‘qqayib
o‘tirgan holatdan sakrash; ikki oyoqda depsinib uzunlikka ko‘p
marotaba sakrashlar; og‘irliklar bilan (gantel, to‘ldirma to‘p va
boshqalar) yuqoriga sakrashlar; shtanga bilan o‘tirib-turishlar
(vaznning 70% og‘irligida).

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

Yagqinlashtiruvchi mashqlar

mmTu qo ‘ ~ va

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

2. Rezinkali amortizatorga o‘rnatilgan to‘pga zarba berish.

3. Devor yonida turib ko‘p marotaba hujum zarbasini baja-
rish. Xuddi shunday, faqat sherikka garata zarba berish. Masofa -
7-8 m.

4. Sherigi tashlab bergan to‘pga zarba berish. Top 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 boriladi.

Texnika bo‘yicha mashqlar

L. 3-zonadan uzatilgan to‘pga 4-zonadan yo‘nalish bo‘yicha
hujum zarbasini berish.

i)



: : 2-zonadan zarby .
2. 3-zonadan uzatilgan 10 pga o4 Derigh
To‘pning uzatilish trayektoriyasi 3 m gacha pasaytiriladi, Yugurih
; i gisqartiriladi. . »
w@:m_w uwmwom,wwwmmmag har xil trayektoriyalar bo‘yicha Uzatilga,
© Emﬂmw_mwm%wowm_%ag yo‘nalishni o‘zgartirib hujum Zarbalarin;
_ua%_w Y akkalik to‘siqga garshi hujum zarbasini amalga oshirish
6. To‘rdan uzoqroq uzatilgan to‘plarga zarba berish,
7 Murabbiy topshirig‘iga muvofiq ko‘rsatilgan zonalarg,
. basini berish. - o .
w&Em Nmm_cwwé zarbalarini o‘zlashtirish mﬁ.&wﬂmm qarab tyrlj
variantlardagi mashqlar to‘siq qo‘yish bilan bajariladi.

5.7 To‘siq qo‘yishga o‘rgatish

To‘siq qo‘yish voleybolda himoyadagi eng mm.oa.% texnik
usul hisoblanadi. Shuning uchun uning o‘zlashtirilishiga katta
ahamiyat berilishi kerak.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar

Mashgqlarning asosiy yo‘nalishi xuddi hujum zarbalarini o°z-
lashtirishda qo‘llanilgan mashqlar kabi bo‘ladi. Ilib qo‘yilgan
predmetlarga qo‘l tekkizish, turli harakatlanishlardan so‘ng ikki
0yoq bilan depsinish mashqlari alohida ahamiyat kasb etadi.

Tayyorlov mashgqlari

Mashglarning asosiy vazifasi sakrovchanlik va tayanchsiz
holatda harakat uygunligini rivojlantirishdan iborat.
1. Ikki oyoq bilan depsinib, ilib

a
harakatlanib, yuqorida ga muvofig yon tomonga

ani g1 mashgqni bajarish.
M. 1“05 tezroq” harakatlj 0‘yini,
- 10°r ustida va yndap uzoqroqqa ili yi h
, 0 da va qa 1lib qo‘yilgan to‘plarga
qo‘l aﬁn.ﬁmw (to‘r ustidan qollarni o‘tkazish Emnmw&amv. ’
ﬂma.n_muwn:.ﬁ_.m mashgqlar | _




5 To't ustiga ilib qo‘.yilgan to’plarga to*siq qo‘yish.
3, Maxsus tumba ustida turgan h_olatda sherigi tashlab bergan
. stigd) to=p1m-ge} to‘siq qo‘ylsh. Qo‘llar panjasi, kafti
(t:ﬁn oqlﬂr harakatiga diqqat qar atiladi. ’
4 Hujum zarbalariga fto.‘siq qofyish. Dastlab belgilangan
jo'n alish bo‘yicha. O‘zl.ashjunsh darajasiga garab mashq boshqa

! arjantlarda ham qo‘llaniladi.

Texnika bo‘yicha mashqlar

1. O‘zi tashlab bergan to‘plarga berilgan hujum zarbalariga
t0°siq qo“yish. _

2. 4,3,2-zonalardan berilgan hujum zarbalariga to‘siq qo‘-
yish. .
3. Harakatlanishdan so‘ng to‘siq qo‘yish. Dastlab zarba kuti-
Jayotgan 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.

5.8 Voleybolga o‘rgatishda qo‘llaniladigan texnik vositalar

Voleybol mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazishda
o‘ziga xo0s bo‘lgan jihozlar hamda asbob-anjomlardan foydala-
niladi. Bu jihozlar va asbob-anjomlar voleybol harakatlariga
o‘rgatish, hosil gilingan malakalarni takomillashtirish, shug‘ul-
lanuvchilarning jismoniy tayyorgarliklarini va jismoniy 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 .sakrov.chanhk
sifatfarini tarbiyalashda foydalaniladigan turli qurilmalar,
to‘ldirma to‘plar, gantellar, sakrashda foydalaniladigan maxsus
tumbalar kiritiladi.
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Osma to°plar dastlabki o@mmm.mram juda wo_,m,E.m VOsita hisgh
i m<o~mu&c_ to‘piga charmli @mﬁ%w | owﬂmﬂ:? u mEE.
O m“_mnm&. Kronshteynga biriktirilgan blok I

.A_RM_M_%W% ,M M%mwz balandlikda o‘matiladi. | Yoki
1lg Devordagi nishon. Turli xildagi nishonlar mavjud: o4 diy (4

v); aylana shaklidagi wmama.__. nishonlar ?v.. &w_mbm_e. oﬂ:m;ammm
masofa 20 sm (to‘p diametriga Ewm_mg, oENﬁmS.m _Sz.mrmm iy
Ragamlar 1 dan 10-12 mm.owm _.uo Eu.u ular ixtiyoriy ravishda yoki
tartib bo‘yicha joylashtiriladi. .Z_mroimm. wm_..mw.mﬁ aniqligin
periferik ko‘rish va to‘pni o‘zlashtirish texnikasini rivojlantirigh, i
qo‘llaniladi.

16-rasm. Devordagi nishon
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Ko‘chma va osma halqalar. Ikki turdagi halqalardan:
o‘chma — tezkor to°p :wmmmEﬂ.B takomillashtirishda va osma —
palandlatib uzatiladigan to’pning aniqligini takomillashtirishda
foydalaniladi. Ko‘chma halqalarning diametri 80-100 sm bo‘lib,
poldan 3,5-4,0 m oraliqda vertikal ravishda joylashtiriladi. Osma
halqalarning diametri 50-80 sm bo°lib, to‘r yaqinida yoki to‘rea
(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.
Maydonchani gismiarga bo‘lib, vazifali o‘quv o‘yinlarini tashkil
etishda go‘llaniladi.

Amortizatorli to‘plar. Zalning burchagiga o‘rnatiladi (18-
rasm). To‘pga charmli petlya tikiladi (yelimlanadi) (a) va unga
rezinkaii bog‘ichlar biriktiriladi (b). Rezinkali bog‘ichlar sifatida
tibbly rezinka bintlardan foydalaniladi. Bog‘ichlarning bo‘sh
gismi tomoniga karabinlar biriktiriladi (v) va ular yordamida
qurilma kerakii balandliklarda petlyali (d) ramalarga (g)
o‘matiladi. Zarbadan so‘ng to‘pning uzoq muddat tebranishi
oldini olish uchun to‘pdan polga tomon mustahkam shnur (e)
tortib qo‘yiladi. Trenajyor hujum zarbasini berishdagi harakat
uyg‘unligini rivojlantirishda qo‘llaniladi.

=

| 80-100sm

18-rasm. Amortizatorii to ‘plar

To‘pni tutib turuvchi moslama. Bu qurilma zarba .ﬂm&mﬁ
harakatlarini (to'p kiritish, hujum Nﬂwmmw. o,m_mmwgmrﬁ_m
qo‘lleniladi (19-rasm). Bu qurilmani to’r yonida joylashtirish
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yaqinlashtirib bajarish imkonini beradi.

20-26mm

200

2
_ - F . .
. , .
\/ﬁT i ] . o

o

. 300-350

19-rasm. Ty Pni tutib turyyehi moslamaq.

To'r ustidagi t0°p. To'r ustiga Prujinali koptoklar ilingan trog
tortiladi, Ushpy qurilmadan to¢y ustidan qo¢] Panjalarini ragjb
tomonga chigarib 0°siq  go‘yish texnikasini O‘rgatish va
S_Bﬁzmm&n%gm foydalaniladj Qurilmap; to'rdan turli balandljk
Va oraliqda o‘mat i




) i statik ravishda ushlab turiladi, By trep
zﬁﬁzﬂm}ﬂm oshirishda foydalaniladi.

gakrovchanlikning o‘sish dinamikasini nazorat qilish va
paholab borish .V.M.Abalalf:ovning sakrovchanlik darajasini
aniglashga mo‘lj allat}g:cl{l -dlagone'll ekran-o‘lchov  moslamasi
yordaﬁlida amalga oshirilishi mumkin (21-rasm).

ajyorlardan

C‘tuﬂsgm

s
m— —
= —
—

R e

CITNCD =]
WA /5
B

20-rasm. Panjalar uchun 21-rasm. Diagonal ekran-o ‘Ichov
trenajyorlar moslamasi

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

Mashg‘ulotlarda yuqorida sanab o‘tilgan asbob-anjom, quiil-
malardan tashqari tennis koptoklari (oddiy va og‘irlashtirilgan),
rezinkalar, prujinali espanderlar, og‘irlashtirilgan belbog lar, oyoq
va 90‘lning gismlariga tagiladigan og‘itlashtirilgan bog‘lamlar va

boshga turdagi asbob-anjom, qurilma, jihozlardan ham
foydalaniladi.
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Vi BOB. OYIN TAKTIKASIGA O‘RGATygy

O‘yin malakalari texpikasig‘a o'rgatishda shu Malakay,
(to‘'p qabul qilish va qzansh, to‘p kiritish, zarba} .b_en.sh, fﬁ‘siq
qo‘yish) muayyan taktik magsadda amalga oshirilishigy Urge,
berilishi lozim. . ; & g

O‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayoni ham 0‘yin _texnikasinj
o‘zlashtirishda qo‘llaniladigan uslublar, vosmflar (Fexmk va takgij
mashglar ustunligida), bosqichlar va pedagogik prinsiplar asosid,
amalga oshiriladi.

6.1 Hujumda qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarg,
o‘rgatish

To'p uzatish, Tayyorlov mashqiari:

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

2. Shu mashqlar (harakatlanish va tezlanishlar)ni turli
usullarda to‘ldirma to'pni ilib olish va otish (uzatish) bilan
bajarish; ko‘rsatma (signal) bo‘yicha to’p uzatish yo‘nalishini
tanlash.

3. To'ldirma to‘pni oy ustiga tashlab, o‘z sherikiari
harakat!anm Kuzatish; sheriklarin; xatti-harakatiga garab, to‘pni
balandligini, yo‘nalishini va

tezligini o‘zgartirish, bo‘sh joyga yoki kutilmaganda sherigiga

to*pni tashlash

i !xslashqlfur. Shug‘ullanyvchilar tayyorlov
0 z]a‘shurganlaridan so‘ng yugorida qayd
nisbatan harakatlanish ‘Eik’o Satma (signal) yoki turli e L




h .} L -

). Harakaﬂanishdan so‘ng 9silgan to‘_pn? uzatish: yugqoriga-
dingad, 0% ustiga, orqaga uzatish yo‘nalishini tanlash signalga
0 osan amalga oshiriladi.
®™5. Berilgan signalga binoan to‘pni o'z ustiga tashlab, uni

origa-oldinga "yoki ~orqaga uzatish. Bu mashqlar tayanch
holatda va sakrab ijro etiladi.

Taktikaga oid mashqlar. Bunday mashglarning mohiyati
shundan iboratki, shug‘ullanuvchilarga taktik harakat wusulini
tanlash va uning samaradorligini baholash sharoiti yaratiladi.

1. O‘yinchi 6 (5,1)-zonada joylashadi, uning sheriklari
(hujumchilar) 4,2-zonalarda, bog‘lovchi (to‘p uzatib beruvchi) 3-
zonada joylashadilar. Raqib o‘yinchi qarshi maydondan, to‘r
ustidan o‘zi tashlagan to‘pni 1kki qo‘l bilan uzatib, tayanch
holatdan yoki sakrab zarba bilan 6-zonaga yo‘llaydi. To‘pni
baland yoki past kelishiga qarab, 6-zonadagi o‘yinchi 4 yoki 2-
zonaga birdaniga zarbaga to‘p uzatadi yoki 3-zonada turgan
bog‘lovchi o‘yinchiga uzatadi. Qarshi maydondan yo‘llaniladigan
to‘pni baland-pastligi, tezligi yoki sekinligi oldindan ma’lum
bo‘Imaydi. -

Aynan shu mashq orqada 6-zonada joylashgan o‘yinchini 5
va 1-zonalarda joylashgan holatda bajariladi.

2. Qayd etilgan mashqglar qarshi maydonda joylashgan 2 ta
to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilar ishtirokida bajariladi.

3. Aynan shu mashqlar 3 ta to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilar
ishtirokida bajariladi.

4. “Birinchi” to‘pni uzatuvchi o‘yinga 6,5,1-zonalarda joyla-
shadi. Qarshi maydondan to‘p turli tezlikda, balandlikda va
yo‘nalishda favqulodda uzatiladi. Bog‘lovchi o‘yinchi navbatma-
navbat 1,6,5-zonalardan to‘p oldidagi zonalarga (2,3,4) chiqadi:
6,5,1-zonalarda (galma-gal) o‘yinchi “birinchi” to‘pni boglovehi
0°yiniga aniq va sifatli uzatadi.

To‘p kiritish. Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar.

. 1. Juftlikda: bir oyinchiga gandbol to‘pi, u ma’lum signalga
binoan to‘pni bir qo‘l bilan pastdan (pastdan to‘p Kkiritish),
yuqoridan, yon tomon bilan sherigiga uzatadi. Shu mashq orqa
chiziqdan to‘r ustidan to*p kiritish asosida bajariladi.
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: ‘p kiritish asosida ijrg et ..
turli zonalarga to'p kiritis da ijro etijay
.;. i};u;n 3?22 chizigq atrofida osilgan holatda Joylashtiﬁlaéi
To'p t.o‘rga ishatan 60 %;1 turib va yonlama turib, Xayolan tu;
iladi (kiritilad). . .
Zonal—fag;ft.ﬂ;:l (oid mashglar. Tf‘:‘kt{k?gfi oid jnashqlamjng
siy magsadi — raqibni taktik rejasini _‘buz1sh , 10'D gay
a?ﬁgh);i qiyinlashtirish va ochko ollfsh niyatida voleybolchin; 1q:
kiritish usullari, tezligi va yo‘nalishini tanlashga o'rgatishy,
1boraT0‘ p kirituvchi voleybolchi orqa chgzxq ?rud_a. _]Oy]ashadi,
qarshi maydonchada 6 o‘yinchi joylashadi. T? P IFI.}ltU‘Efchj turli
zonalarga turli usullarda navbatma——na\{bat to’p ‘kJ.ntadl. Qarsh;
maydonchada joylashgan qaysi bir q‘ylflchl qo 11_111 ko‘te.irsa shu
o‘yinchiga to‘p uriladi (kiritilad1): 1kk1‘ f)‘ymchl o‘1fcas1.ga to'p
kiritiladi; bir gal maydonni oldi qismiga, bir gal orqa qismiga to‘p
kiritiladi; bog‘lovchiga to‘p kiritiladi; asosiy hujumchiga to‘p kiri-
tiladi; endi o‘yinchi almashtirgan o‘yinchiga to‘p kiritiladi va h.k.
Hujum zarbalari. Tayyorlov mashgqlari.

I. T kg li to‘ldirma topni qo‘ida ushlagan holda signal bo‘yi-
cha yuqoriga sakrash va qo‘ldagi to‘pni boshni orqasidan oldinga-
pastga va oldinga-yuqoriga keskin uloqtirish.

2. Shu mashg, faqat to‘r ustidan

3. Shu- mashq, faqat yugurib kelib, to‘g‘ri yo‘nalishda va
gavdani burib, to*pni to‘r ustidan tashlash

Yondoshtiruvchi mashglar,
1. Signal bo‘yicha tennis
to‘r ustidan uloqtirish,

bilan topini sakrab o‘ng va chap qo‘l

3, S U ma h

etiladi Shq, faqat 3 ta o 819 qo‘yuvchi qarshiligida ijro
Taktika a

qarshiligida t%‘ Uik Itu?shqlal‘ 1_ ta ha ‘



: h elementini taglid gj]; :
(ashlash; sakrasi . taghd  qilib (oyoqni
1zmasdan), ikkinchi marta depsinib, sakrab zarbg berish.

6.2 Hujumda ijro etiladigan guruhli taktik
harakatlarga o‘rgatish

“Birinchi” to‘p uzatishda qo‘llaniladi
yondashtiruvchi mashglar.

1. Sl_lug‘ullanuvchilar 4,3,2-zonf11arda hujum chizig‘i bo‘ylab
joylashadilar. 4-zonada turgan o‘yinchi qo‘lida to‘ldirma to‘p
bo‘ladi, u 0°z ustiga to‘pni irg‘itadi. Shu vaqtda uning qolgan ikki
sherigidan biri to‘r oldiga chigadi.

4-zonadagi o°yinchi o‘z ustiga: irg‘itgan to*pni ilib olgandan
so‘ng, to‘pni to‘r oldiga chiqgan o‘yinchiga tashlaydi.

2. 1 ta o‘yinchi orga zonada to‘pni gabul qilish joyida,
uchtasi 4,3,2-zonalarda joylashadi. Qarshi maydonchada turgan
o‘yinchi to‘ldirma to‘pni to‘r ustidan qarama-qarshi tomonga
tashlaydi. Shu vaqtda to‘r oldida turgan uch o‘yinchidan biri
to’pga chiqadi. To‘pni ilib olgandan so‘ng, uni to‘r ustidan yana
qaytaradi.

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

Taktikaga oid mashgqlar. Mashqlarning asosiy yo‘nalishi —
0‘yin vaziyatiga mos holda harakat usulini tanlashdan iborat.
Masalan, to‘pni qabul qgilishda o‘yinchilarning o‘zaro harakatini
to’r oldiga orqa chizigdan chiquvchi o‘yinchi harakati bilan
bog‘lab, yuqorida qayd etilgan mashqlarni bajarish.

“Ikkinchi: to‘pni uzatishda tayyorlov va yondoshtiruvchi
mashgqlar.

Bunday mashglar to‘ldirma to‘p (uloqtirish va ilib olish?
yoki voleybol to‘pi (o‘z ustiga irg‘itganidan so‘ng to‘pni
uzatish)dan foydalangan holda bajariladi. ‘ _

Taktikaga oid mashqlar. Ushbu mashqlarni texnikaga oid
mashgqlardan farqi shuki, bunda ijro etiladigan mashglar turli o‘yin
Vaziyatlariga binoan joy tanlash va harakat usulini tanlash l_n.lz.m
bog‘ligligidir. Taktik vazifalar asta-sekin murakkablashtmh‘t?
boriladi. Oldingi va orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakati
asosida taktik vazifalar hal etiladi. . o

Taktik mashgqlar to‘sigsiz va to‘siglar ishtirokida bajariladi.

yerdan

gan tayyorlov va
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“Birinchi® va “ilkinchi” tO‘p uzatish elementlarini birga
‘shgan holda taktik mashqlami go‘llashda ham tayyor,,
%niiogshtiruvchi texnika va taktikaga oid mashglada,

faydii}ll-?«lil-ﬁj’;‘i_ll‘a qo‘llaniladigan guruhli taktik I?ashqlar.to‘slqla{.
L Y ‘»lashtiriladi. Bunda favqulodda ro‘y beradigan turl
1sht.1rok1da_0 zlas. 1 di. Taktik mashqlar turli signallay
Uyl WarlgHlian, yatal ot ishora) asosida amg
(tovush, qarsak, ko‘rsatma, buyrug, ga
oshiriladi. |

6.3 Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlariga

o‘rgatish

O‘rgatish jarayonida jamoa taktik harakatlari pirovarg
magsad qilib olinadi. _ L

! Hu;lumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlanmpg
samaradorligi yakka va guruhli taktik harakatlar samaradorligi
bilan belgilanadi. Shuning uchun: 1. Dastavval jamoani qaysi
taktik tizim bo‘yicha o‘ynashi aniqlanadi; 2. Shu asosda eng
samarali guruhli taktik harakatlar tanlanadi: 3. Keyingi bosqichda
yakka taktik harakatlarga 0°'yin vaziyatini yakunlovchi elementi
sifatida ustuvorlik beriladi.

Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlariga o‘rga-
tishda avvalambor o‘yinnj oldingi chiziq o‘yinchi (uzatuvchi)si
0{(};3(111' uyushtirish tizimi so‘nggi bosqichda o°zlashtirilishi tavsiya
etiladi.

o Jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish 6 o‘yinchi — “jamoa”
ishtirokida tashki] etiladi.
Hujumda qolaniladigan  jamog taktik  harakatlariga

O°rgatishda ham tayyorlov, yondoshtiruvchi, texnika va taktikaga
oid mashqlar qo‘llanilads.

s aga  Kkeltirgan holda to‘gri i lashtirish
?;laf:iﬁad? alB ish orqali nazariy (taktil gﬁkrla;h)y jihatdan
. Bundan tashqan,.l?laShg‘ldotlarda turli jamoa taktik

taglid qilish, to*ldirma to‘p, gandbol to‘pi,
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k . i va voleybol to’pi yordamida jamoa oldi ‘vi
ten;iﬂf a;fﬂf vazifalar hal etiladi. .
tur Tamoa taktik .harfil::atlari n.naydonda joylashgan 6 ta
. ning 0°Zaro b-lr-:bmga bog‘.hqhg.i, har bir o‘yinchini va har
ir i h'arakatm jamoa taktlk reJ_asiga bo‘ysunishi, ularni
o'yin yaziyatiga qara_lt? b?r-bm'm to‘g‘ri va vaziyatga mos taktik
vazifani amaliy hal qilishi asosida ozlashtirilib boriladi.

Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlarini o‘zlashti-
fishda “ichki” (charchash, hayajonlanish, xavotirlanish va h.k.) va
«tashqi” (harorat, namlik, atmosfera bosimi, “kuchli raqib”, tomo-
shabinlar olgishi va hk.) muhit omillari ta’sirlarini modellash-
tirish muhim ahamiyat kasb etadi.

6.4 Himoyada qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarga
o‘rgatish
Himoyada qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarning asosiy
magsadi — raqib jamoa o‘yinchilari xatti-harakatini kuzatish va
aniglash, to‘p Kiritishdan, hujum zarbasidan, to‘siqdan gaytgan
to*plarni olish uchun joy tanlash va ularni yo‘nalishiga garab, 0°Z
vagtida zarur joyga vetib kelish, eng magbul himoya usulini
tanlash, go‘riglash joyini bilish va shunga asosan harakat qilish,
zarba yo‘nalishini oldindan payqab olish va to‘siq qo‘yishdan

iborat.
Joy va to‘pni qabul qilish usulini tanlash. Tayyorlov va

yondoshtiruvchi mashglar.
1. Oldingi (hujum zonalari) chiziq atrofida ikki hujumchi

bir-biriga to‘ldirma to‘pni tashlaydi, kutilmaganda ularning biri
sakrab to‘pni to‘r ortiga irg‘itadi. Qarshi maydonchada turgan ikki
himoyachi o°z vaqtida joy tanlab, to*pni ilib olishi lozim.

2. To'pni pastdan ikki go‘llab, yugoridan ikki qgo‘llab,
pastdan bir qo‘llab yiqilib, to‘pni qabul qgilish uchun 2 ta yoki 3 ta
to'p turli balandlikka osilib go‘yiladi. Maxsus signal bo‘yicha
o*yinchi u yoki bu qabul usulini bajaradi.

Taktikaga oid mashqglar. _

1. Murabbiy (yoki biror shug‘ullanuvchi) yugoridan yoki

pastdan (aniq yoki kuchli) to‘p kiritadi. Qabul qilu_vchi oldindan
to°p kiritish usuli va yo*nalishini payqab joy tanlaydi.
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2. Murabbiy oz ustiga to‘p tashlab, to‘r ustidan hujum 5,
basi yoki chalg‘ituvchi to‘p tashlash usulini bajaradi. Himoyachj
o‘yinchi oldindan hujum usulini payqab, yo qo‘riqlashga chigad;

3. Hujum qo‘yuvchi yoki to‘siq qoyuvchi o‘yinchj Ortidy
qo‘riglash o“yinini bajarish.

To’siq qo‘yishda shu malakaning texnikas; va taktikag;
yagona omil sifatida amalga oshirilishi lozim: texnikasi — zap,
yo'nalishiga nisbatan qo‘llarni to‘g‘ri qo°yish (kaftlarning uzog-
yaqinligi); taktikasi — sakrash uchun to‘rdan zarur oraliqda joy
tanlash, qo‘llarni ko‘tarish vagtini aniglash, zarba yo*nalishin;
aniqlagan holda, qo‘llarni joylashtirish,

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar.

1. Hujumchi to‘r oldida harakatlanib, kutilmagan holda to‘xtab
turli yo‘nalishda hujum zarbasini taglid giladi. To‘siq qo‘yuvchi
o‘yinchi to‘g‘ri joy tanlab, sakrab zarbaga to0°siq qo‘yishni taqlid
qiladi.

2. O‘rindigda turib to’siq qo‘yish. To*siq qo‘yuvchi 0‘yinchi
qo‘llariga boks qolqop (lapa) kiygizilgan. Qarshi maydonning
4,3,2-zonalaridan to’sigchiga qarab paralon to'p tashlanadi.
To%siq go‘yuvchi o‘yinchi qaysi zonadan to‘p tashlanishini
bilmaydi. |

3. Shu mashgq tabiiy holatda bajariladi.

Taktikaga oid mashgqlar.

1. Ko‘rsatma berilgan yo*nalishda ijro etiladigan hujum zat-
basiga to‘siq qo‘yish; turli zonalardan (ko‘rsatma bo‘yicha)
berilgan zarbaga to‘siq qo‘yish.

2. Bir zona turli usulda ijro etiladigan hujum zarbalariga
(to‘g‘ri yonalishda—diagonal, gavdani o‘ngga va chapga burib,
yonlama, “zaif” qo‘l bilan) to‘siq qo‘yish.

3. Shu mashq, faqat boshqa zonalardan ijro etiladigan hujum
zarbasiga to‘siq qo‘yish.

4. Uzatuvchi (bog‘lovchi) o‘yinchi kutilmagan zonaga to’p
uzatgan joydan berilgan zarbaga to’siq qo‘yish (to‘siq qo‘yuvchi
o‘yinchi to‘pni qaysi zonaga uzatilishini payqab olishi, shunga
yarasha joy tanlash va 0z vaqtida to*siq qo‘yishi lozim).
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6.5 Guruhli taktik harakatlarga o‘rgatish

Orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakati. Tayyorlov va
ondoshtiruvchi mashqlar. Tayyorlov va yondoshtiruychi mashglar
gcz xususiyatlari bo°yicha bir-biriga o*xshash bo‘ladi. Masalan, to‘]-

- o'pni o‘yinchilar bir-bi.ri.ga uzatib ilish mashgqi voleybol to‘pi
bilan bajariladi; voleybol tc?‘pnn avval 0z ustiga irg‘itib, so‘ng to‘p
uzatish. Bu mashqlamni fjro etishda texnika va taktikaga urg‘u
perilishi lozim.

Taktikaga oid mashgqlar. Misol: o‘yinchilar 1,6,5-zonalarda
joylashadi; 4(3,2)-zonada turgan o‘yinchilar hujum zarbasi yoki
“chalg‘ituvchi” zarba bajaradilar. To‘p yo‘naltirilgan joydagi
o‘yinchi joy tanlaydi va qabul qilish usulini aniglab, qabulni
bajaradi. “Qo‘shni” o‘yinchi “qo‘riqlashda” ishtirok etadi.

Oldingi chiziq of‘yinchilarining o‘zaro harakati.
Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar. Yakka to‘siq qo‘yish
bo‘yicha go‘llanilgan mashqlar bajariladi, lekin uch o‘yinchidan
ikkitasi guruhli to‘siq qo“yadi.

Ikkitasi muvofiq yo‘nalishdagi zarbaga to‘siq qo‘yadi, 1 tasi
(to*siqda ishtirok etmagani) “qo‘riqlashda” ishtirok etadi.

Taktikaga oid mashgqlar.

1. Bog‘lovchi o‘yinchi uzatgan to‘pdan 4, 3, 2-zonalarda
hujum zarbasi bajariladi. Qaysi zonadan va gaysi yo‘nalishda
zarba berilishiga garab 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.

2. Ma’lum mashq, fagat zarba yo‘nalishi noma’lum holda
bajariladi.

3. Shu mashq, faqat 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.

- Oldingi va orga chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakat-
ri,

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar.

Yuqorida qayd etilgan ushbu turdagi mashqlar oldingi va
OTqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakatlarini shakllantirishda
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ham qo‘llaniladi. Lekin bunda asosan, mashglarni texnikag; va
taktikasiga ko* proq e’tibor qaratiladi.

Taktikaga oid mashqlar. Misol: signalga binoan 3-zonaday,
4 yoki 2-Zonaga uzatilgan to‘pga zarba beriladi, muvofiq ravishd,
2 va 3 yoki 4 va 3-zonadagi o‘yinchilar to‘siq qo‘yadi. VaZiyatga
qarab (to‘pni uzogq yaqinligi va yo‘nalishi) 1 va 5-zonadag;
o‘yinchilar to‘pni “qo‘riqlaydi”.

Shu mashgq, fagat “qo‘riqlashda” 6-zonada turgan 0°yinchj
1shtirok etadi. Bundan to*siq qo‘yish, qo‘riglash va zarban; Qabu]
qilish harakatlariga e’tibor qaratiladi.

6.6 Jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish.
To‘p kiritishda o‘yinchilarni joylashishi

Kiritilgan  to‘pni  muvafaqgqiyatli qabul qilish uchup
o‘yinchilarni maydonda joylashish holati muhim ahamiyat kash
etadi.

Maydonda o‘yinchilarni joylashish usulini tanlashda
quyidagilar e’tiborga olinishi lozim:

- joylashishda musobaqa qoidasiga rioya qilish;

- ko‘rsatma bo‘yicha jamoa va guruh qanday taktik tizimni
qo‘liashini e’tiborga olish: qaysi o‘yinchi va ganday mahoratga
€ga oyinchi to‘p kiritilayotganligi: |

- jamoa qaysi taktik tizim bo‘yicha (4+2 yoki 5+1)
jamlangan.

Oldingi chiziq o‘yinchisi (bog‘lovchi) ishtirokida hujum
zarbasini tashkil etishda uchta asosiy holatni e’tiborga olish lozim:
birinchisi — 3-zonadan to’p uzatilganda; ikkinchis| — 2-zonadan
to’p uzatilganda; uchinchisi — 4-zonadan to‘p uzatilganda.

Shu holatlarda birinchi to "pdan yoki to*pni sherigiga irg‘itib
(otkidka) berishdan zarba jro etishda, qolgan o‘yinchilar ham
zarba berishga shay bo‘lib turishlari kerak. Orga chizig
0yinchisining  oldingi chizigga chigib to‘p uzatishdan zarba
berishda ham 3 ta holaty e’tiborga olish lozim: birinchi — 1-
zonadagi o‘yinchi (bog*lovchi) 2-zonadagi o yinchi orqasidan
oldingi chiziq atrofiga to*p uzatish uchun chigishida; ikkinchi — 6-
zonadagi o‘yinchi (bog‘lovchi) 3-zonadagi o‘yinchi oldiga chiqib

‘ i j mazkur tizimlarda tashkil qilishda oldingi
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chiziqda joylashgan (2, 3, 4-zonalarda) barcha o‘yinchi '
zarbzflsiga shay turishlari shart. | e e

Zamonaviy voleybolda orqa chiziqga o‘tgan bog‘lovchi
o*yinchining oldingi chiziqqa chiqib, 3 ta hujumchiga to‘p uzatish
imkonini yaratish odat tusiga kirgan. Boz ustiga so‘nggi yillarzia
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 mashqlar
“purchagi oldiga” tizimiga xos harakatlarni taglid qilish, to‘ldirma
to‘p va voleybel to°pi bilan ijro etiladi.

Taktikaga oid mashqlar.

1. 4, 3, 2-zonalarda uchta hujumchi joylashadi, bog‘lovchi
o‘yinchi 2 va 3-zonalar o‘rtasida turadi. Murabbiyning signali
bo‘yicha to‘p bog‘lovchiga uzatiladi, bog‘lovchi esa uchta
hujumchidan biriga to‘p uzatadi. To‘siq go‘yuvchi o‘yinchilarni 6-
zona o‘yinchisi qo‘riqlaydi. Hujum zarbasi “chalg‘ituvchi” to‘p
tashlash bilan almashtirib turiladi.

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

“Burchagi oldiga” tizimi asosida himoyada o‘ynash andozasi
11-chizmada aks ettirilgan.

11-chizma. “Burchagi oldiga” vizimi
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“Burchagi orqaga” tizimi asosida himoyada o‘ynash

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar. “Burchagi
oldiga” tizimi asosida himoyada o‘ynashda qo‘llaniladigap
mashqlar aksincha yo‘nalishda bajariladi. Bunda ham taqlid
mashgqlari, to‘ldirma to‘p va voleybol to‘pi bilan mashglar
bajariladi.

Taktikaga oid mashgqlar.

1. Hujumchilar 4,3,2-zonalarda joylashadi, bog‘lovch
o‘yinchi to‘p oldida turadi. Ikkinchi to‘p uzatish navba@a-navbat
uchta zonaga yo‘naltiriladi. To‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilar atayin
zarbani o‘tkazib yuboradi. Zarbani qaysi zonadan berilganiga
qarab 5 yoki 1-zonadagi o‘yinchi to‘siqlar orqasiga “qo‘riqlashga”
chigadi. 6-zonadagi o‘yinchi zarba yo‘nalishiga qarab chiqadi va
to‘pni qabul giladi.

2. Shu mashq, fagat to‘pni to‘siqchilar ustidan “chalg‘itib”
tashlanadi. 5 yoki I-zonadagi o‘yinchilar zarba yo‘nalishiga
muvofiq to‘siqchilar orqasiga to‘pni “qo‘riqlashga” chigadi.

“Burchagi orqaga” tizimi asosida himoyada o‘ynash
andozasi 12 chizmada aks ettirilgan.

—®

;

o<- | ©

12-chizma. “Burchagi orgaga” tizimi
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vII - BOB.VOLEYBOL DARSI VA UNI O‘TKAZISH
TARTIBI

7.1. Darsning maqsadi va vazifalari

Jismoniy tarbiya va sport millat genofondini shakllantirish va
barkamol avlodni tarbiyalashda kafolatli omil sifatida borgan sari
o‘quvchi yoshlarning kundalik turmush tarziga singib bormoqda.

«Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada»” kabi 3
bosgichli musobaqalar tizimini tatbiq etilishi, “Alpomish” va
«Barchinoy” test sinovlarining joriy gilinishi, O‘zbekiston
Respublikasining birinchi Prezidenti I.Karimovning “O‘zbekiston
bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish” to‘g‘risidagi
farmoni va shu masala bo‘yicha qabul qilingan Vazirlar
Mahkamasining maxsus qarori kabi konseptual hujjatiar o‘quvchi
yoshlar, talabalar o‘rtasida yanada jadalroq ommaviylashishiga
yo‘l ochib bermogda.

G*rta umumta’lim maktab, akademik litsey va kasb-hunar
kollejlari o‘quv rejalari tarkibiga mustaqil fan sifatida kiritiigan
voleybol darsi o*quvchi yoshiarning jismoniy va funksional imko-
niyatlarini oshirish, sog‘lig‘ini mustahkamlash, hayotiy zarur
malakalarni shakllantirish, maxsus sifatlarni tarbiyalash, texmik-
taktik va o‘yin malakalariga o‘rgatish ma’naviy-madaniy, axloqiy
va ruhiy xislatlarni kamol toptirishda o‘ta muhim ahamiyatga
egadir.

Jismoniy tarbiya darsining asosiy maqsadi “jismeniy
madaniyat” va uning tarkibiy yo‘nalishlari (jismonty tarbiya,
sport, jismoniy va funksional tayyorgarlik, jismoniy sifatlar va
hokazo) haqgida dastlabki bilim berish, hayotiy zarur harakat
malakalari va ko‘nikmalarni shakllantirish, asosiy jismoniy
sifatlarni tarbiyalashdan iborat. O‘z salomatligi va jismonty
qudratini mustahkamlash o‘quvchi yoshlarning nafaqat shaxsiy
ishi, balki bu mas’uliyat ularning jamiyat oldidagi burchi
ekan_liginj ongiga singdirish o‘gituvchi tomonidan hal etiladigan
muhim masalalardan biri bolishi lozim. Ushbu magsadga eristish
yosh aviodni “katta” hayoiga tayyorlash, bo‘lajak kasbiy
faoliyatni samarali tashkil qilish, turmush giyinchiliklarini yengib
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o‘tish va O‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiy xizmaty;
sharaf bilan ado etish imkoniyatini yaratadi.

Jismoniy tarbiya darsining vazifalari yugorida qayd etilgan
maqgsadlardan kelib chiggan holda sog‘ligni mustahkamlash,
umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivoj lantirish,‘ muayyan
sport turiga xos harakat malakalari texnikasiga o.‘lfgatls?a }_lamda
sport intizomini shakllantirish, ragibini hurmat q'lhsh }usswoﬁni
uyg‘otish, iroda, diggat va sezgirlik kabi xislatlarni tarbiyalashdan
iborat.

7.2. Darsning tuziliski va mazmuni

Voleybol bo‘yicha o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya darsi, shu
jumladan voleybol darsi 3 qismdan tashkil topadi.

1 gism — tayyorlov 10-12 daqiqaga teng bo‘lib, 0‘z ichiga
sinfni tashkil etish (saflanish, navbatchi o‘quvchini ogituvchiga
davomat hagida axborot berishi, dars vazifalari bilan tanishtirish),
saf mashqlari, umumiy va maxsus mashqlarni kiritadi. Darsni
tayyorlov gismida beriladigan mashqlar shu darsni magqsad
vazifalarini yechishga qaratilgan bo‘lishi lozim. Tayyorlov
mashglari tana muvozanatini sagiash, qaddi-gomatni shakllantirish,
yurish,  yugurish, sakrash, kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik va  egiluvchanlik  sifatlarini tarbiyalashga
mo‘ljallanadi. Darsning tayyorlov gismi o‘quvchilar organizmini
“qizitish” va uni funksional jihatdan shu darsning asosiy gismiga
tayyorlashdan iborat. Darsning ushby gismini o‘tkazish shiddati

dastlab sekin-asta oshirilib, shu gismni  o‘rtasidan yana
sekinlashtirilishi kerak.

Asosiy gism 30-35 dagiqa davom etadi. Mazkur gismda
darsni asosiy maqsad va vazifalari yechiladi. Texnik-taktik
malekalar o‘zlashtiriladi. Buning uchun o‘rganiladigan o‘yin
malakalariga oid taglid va w'p bilan bajariladigan mashglar
qo‘lianiladi. Majakalarga o‘rgatish va ularni shakllantirish yakka
tartibda yoki kichik guruhlar va barcha o‘quvchilar ishtirokide
amaliga oshiriladi. Bu gismda o'rgatish jarayoni sekin shiddatda,
takomillashtirish jarayoni esa katta tezlikda kechishi lozim.

Yakuniy qism 3-3 dagiqa davom etadi. By gismning
maqgsadi o‘ta sekin shiddatda jro etiladigan mushaklarni
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_uonmwmmeEéE va taranglashtiruvchi mashqlar hamda milliy
harakatli o,w_.EE.. E@mﬁ%m charchogni  bartaraf etish
organizmning funksiyalari va ish qobiliyatini tiklashga qaratiladi. |

Dars davomida jismoniy sifatlarni tarbiyalash, harakat
meb_.w.ﬂmﬁf malakalari texnikasiga of‘rgatish va ulamni
takomillashtirish turli pedagogik uslublar yordamida amalga
oshiriladi. Bu uslublar quyidagilardan iborat:

- tushuntirish;

- ko‘rsatish (namoyish etish);

- muayyan malakani qismlarga bo‘lib o‘rgatish;

_ malakani to‘lig holda sekin va katta tezlikda o‘rgatish;

- qaytarish;

- 0‘yin uslubi;

- musobagqa uslubi va hokazo.

O‘rgatish jarayonida, bundan tashqari, rag‘batlantirish va
jazolash, ishontirish kabi usullar ham o‘rin oladi.

Har bir uslubni qo‘llashda o‘ziga xos vositalar (mashglar)dan
foydalaniladi.

Voleybol bo‘yicha o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya darsi
yakunida, aksariyat hollarda, o‘quv o‘yini o‘tkaziladi. Bunday
o‘yinlarni o‘tkazish davomida o‘yin qoidalarini o‘zlashtirishga va
hakamlik qilish sirlarini o‘rgatishga alohida e’tibor garatiladi.

O‘rgatish va takomillashtirish jarayonida beriladigan vazifa,
jumladan qo‘llaniladigan mashglar “oddiydan murakkabga”,
“o‘tilganidan o‘tilmaganiga” va “yengilidan og‘iriga” (nagruzka
jihatidan) kabi didaktik tamoyillarga rioya qilish shart.

7.3. Darsni rejalashtirish va o‘tkazish tartibi

Darsning sifati va samaradorligi nafaqat o‘qituvchining
mahorati hamda tajribasiga bog‘liq, balki uni muayyan darsga
qanday tayyorgarlik ko‘rishiga ham bog‘ligdir.

Darsga tayyorgarlik ko‘rish quyidagi tadbirlarni amalga
oshirishdan iborat:

- dars jarayonini loyihalash (rejalashtirish); -

- darsni samarali va sifatli o‘tkazish modelini ishlab A.uEem@.w |

- darsning foydali zichligini ta’minlash imkoniyatlarini

aniqlash;
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- o‘quvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash; e .

- tayyorlangan va tasdiqlangan dars c.muogoﬂwm._e ko‘rib
chigish, agar zaruriyat bo‘lsa, o‘zgartirish kiritish (darg

| ilova gilingan);
vmwo_.uw%MMMnE_ma ABEWE%: bilim, malaka va _ﬁoﬁ;mgm_mﬁm
o‘zlashtirish darajasini aniqlash (baholash) mezonlarini korjp
chiqish; o .

- dars o‘tkazish joyi, foydalaniladigan asbob, anjom vg
uskunalar tayyorligini ko‘zdan kechirish;

- darsdan so‘ng navbatdagi dars ganday fandan ekanligini
aniqlash;

- o'qituvchining o‘z tashqi qiyofasi va sport kiyimiga e’tibor
berishi;

- muayyan darsda ishtirok etadigan sinf o°‘quvchilarining
jismoniy va funksional imkoniyatlarini ’tiborga olish.

Bundan tashqari, o‘gituvchi quyidagi rejalashtiruv hujjatlari
bilan qurollangan bo‘lishi shart:

- ta’lim standarti va klassifikatori;

- 0°quv dasturi bo‘limlari bo‘yicha yillik o‘quv soatlarining
tagsimlanish rejasi;

- sinflar, choraklar va dars]ar bo‘yicha yillik reja-jadvali;
- choraklar bo‘yicha o'quv materiallarini tagsimlanish
Jadvali;

- dars mavzulari aks ettirilgan chorak ish rejasi;

uning shaxs;j v insoni .
Jadval, 5 vq a-msaowm_ma.
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VIII - BOB. YOSH SPORTCHILAR JISMON IY

TAYYORGARLIGI JARAYONIDA JAROHATLANISHNI
OLDINI OLISH

8.1 Yosh sportchilar tayyorgarligi jarayonida jarohat olish
sabablari

Tayanch-harakat apparati jarohatlanishi va organizmning
funksional tizimlari ishining buzilishi eng avvalo jismoniy
mashglar bilan bo‘lgan mmamﬁm&m uslubiy xatolar va tashkiliy
kamchiliklar tufayli sodir bo‘ladi.

Qanday jismoniy sifat rivojlanishidan qat’iy nazar, quyidagi
tashkiliy kamchiliklar jarohatlarining sababi bo‘lishi mumkin:

1) mashg‘ulotlarda xavfsizlik qoidalari va tartib buzilsa;

2) sifatsiz inventar, jihozlar bo‘lsa;

3) mashg‘ulotlarda qoniqarsiz sanitariya-gigiyenik sharoitlar
(yetarlicha yoritilmaganlik; mashq bajariladigan qoplamalarning
juda ham qattiq yoki sirpanchiq bo‘lishi; havoning ancha
gazlanishi) va yomon meteorologik sharoitlar (atrof-muhitning
o‘ta past yoki yuqori darajasi, yuqori namlik va boshgalar).

Uslubiy xatolar muayyan mashg‘ulot va mashg‘ulotlar
tizimida aynan qaysi jismoniy sifat rivojlantirishi bilan bog‘liq.

8.2 Kuchli mashqlarni qo‘llash bilan o‘tkaziladigan

mashg‘ulotlardagi uslubiy xatolar

Eng avvalo — bu muskaklarning har xil guruhlarida kuch rivoj-
lanishida uyg‘unlikning buzilishi. Tayanch-harakat apparatida
kuchsiz, yetarlicha shug‘ullanmagan a’zolar namoyon bo‘ladi, bu
esa ulaming jarohatlanishga yoki o‘ta katta yuklamalarda boshqa
a'zolaming  shikastlanishiga olib keladi. Masalan, tovon
mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi uning qattigligini
Pasaytiradi. Buning natijasida sakrash mashqlari bajarilayotganda,
tovon mushaklari o°ziga olishi kerak bo‘lgan yuklanma boldirning
uch asosli mushaklariga to*g‘ri keladi.
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Qorin va gavda mushaklarining yetarlicha _.?e._mnsmmm::%
oqibatida qomat buzilishi va umurtqaning bel bo‘limiga ogirjj
tushishi mumkin. Bu narsa umurtqaaro to‘qimalarning o4,
jipslashuvi va oz navbatida, bel og‘rig‘iga olib kelishi mumkin,

Yaxshi badan qizdirish mashgqlarisiz kuchli mashglarp;
bajarish mushaklar cho‘zilishi, a’zolar jarohatlanishi, yurak-qon
tomir tizimining o‘ta zo‘rigishiga olib kelishi mumkin.

Charchagan holda cho‘zilish mashqlarini bajarish mushak,
tomirlar jarohatiga olib kelishi mumkin.

Yuqori balandlikdan chuqurlikka sakrashni haddan ziyod
ko‘p bajarish tovon va tizza jarohatiga olib keladi.

Umurtqaga katta yuklanish bilan ko‘p mashq bajarish qomat
buzilishi, umurtqaaro disklar qalinlashuviga yoki umurtqa
churrasiga (grija) olib keladi.

Yetarlicha o‘rganilmagan cho‘zilish mashqglarini bajarish
tayanch-harakat apparatining sust a’zolarining jarohatlanishiga olib
keladi.

Ketma-ket kuchanish bilan ko‘p mashq bajarish yurak
faoliyati buzilishiga, tomirlar kengayishiga, kapilyar qon aylanishi
buzilishiga olib keladi.

8.2.1 Kuchli mashglar bilan mashg‘ulot o‘tkazishda
jarohatlarni oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Kuchli mashglar bilan bo‘lgan mashg‘ulotlar jarayonida
jarohatlardan saqlanish uchun quyidagi tavsiyalarga rioya qilish
lozim:

1. Kuchli mashg‘ulotdan oldin yaxshilab shug‘ullanish va
butun mashg‘ulot davomida organizmni qizigan holda saglash
lozim,

2. Kuch yuklamalarining umumiy hajmini asta-sekin oshirib

borish kerak, ayniqsa, kuchli mashglar bilan mashg‘ulotlarning
boshlang‘ich bosqichlarida.

100



3. Har bir ma.shqflag.i yuklama o‘lchamini ehtiyotlik bilan
aniglash kerak. Oldin kichik va me’yorli cho‘zilishlar bilan uning
texnikasini yaxshi egallash lozim.

4. Hamma skelet mushaklarini teng rivojlantirish lozim,
aynigsa kuchli tayyorlanishning boshlang‘ich bosgichida. Buning
uchun har xil kuchli mashglar har xil dastlabki holatlarda
qo‘llaniladi.

5. Chegaradan ortiq yuklamalar bilan kuchli mashglar
bajarishda nafasni ushlab turish kerak emas.

6. Umurtqaning o‘ta yuklanishidan saqlanish uchun maxsus
og'ir atletika bog‘ichidan foydalanish kerak. Kuchli mashqlar
o‘rtasidagi dam olish oraliglarida turnik, gimnastika xalqalari,
gimnastika devorchasida osilib, umurtqani cho‘zil-tirish magsadga
muvofig.

7.. Umurtqa jarohatlaridan saqlanish uchun qorin va gavda
mushaklarini domimiy tarzda mustahkamlash kerak.

8. Umurtqaga yuklama tushadigan hamma mashqlarni baja-
rishda uni imkoni boricha to‘g‘ri ushlab turish kerak.

9. Oyogning tovon mushakiarini ~muntazam ravishda
mustahkamlash kerak. Bu tovon qattigligining oshishiga va_
tayanch-harakat apparati jarohatlarining soni kamayishiga vordam
beradi.

10. Qo‘llarni  jarohatlamaslik uchun, buyumiar bilan
mashqlarda har xil ushlashlarni qo‘llash maqgsadga muvofiq.

11. Og‘irlik bilan o‘tirishlarni bajarishda tizza mushaklarini
‘yanada harakatchan giluvchi oyoqning dastlabki holatini tanlash
lozim,

12. Katta yuklama bilan chuqur o‘tirishlarni tizza mushaklari
jarohatlaridan saqlanish uchun me’yorida bajarish kerak. Qyogq
mushaklari kuchini maxsus trenajorlarda otirgan va yotgan
holatda rivojlantirish murkin.
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13. Chegaradagi va chegaraga yaqin yuklamali mashqlar;
fagat qattiq polda va boldir oyoq mushaklarini gattiq ushlah
turadigan oyoq kiyimlarida bajarish kerak.

14. Kuchanish  oldidan  yurak-qon tomir  tizimin;
zo‘riqtirmaslik uchun chuqur nafas olish kerak emas. Yarim nafag
olish yoki 60-70% chuqur nafas olish yaxshi bo‘ladi.

15. Uzoq davom etadigan kuchlanishlardan saqglanish lozim,

16. Kuchlanish  bilan maksimal (yuqor)  yuklamali
mashqlami  bajarishda ko‘zning nozik tomirlariga zarar
yetkazmaslik uchun ko‘zni yumish kerak.

17. Cho‘zilish uchun mashglami kuchli mashqlar o’rtasidagi
tanaffusda katta yuklama bilan bajarish kerak emas. Harakatlar
amplitudasi mos mushakda maksimal holatdan 10-20% kamroq
bo‘lishi kerak.

18. Mushaklarda og‘riq, sanchiq sezilsa darhol mashq
bajarishni to“xtatish lozim.

8.3 Tezlikni rivojlantirishdagi uslubiy xatolar

Tezlik mashgqlari bilan mashg‘ulotlarda jarohatlar umumiy
sonining 25%i mashg‘ulotlarning tayyorlov qismiga to‘g‘ri keladi.
Bu organizmning asta-sekin ishga kirishish tamoyilining
buzilishidan, shug‘ullanish vositalarining xato tanlanganidan
guvohlik beradi.

Jarohatlarni quyidagi omillar keltirib chigarishi mumkin.

Tezlik mashglarini sovuq havoda va sirpanchiq yoki notekis
joyda bajarish.

Mashg‘ulot ta’sirining har tomonlama kamchiligida.

Tezlik mashqlari qamrovining birdaniga oshishida tezlik
mashqlari texnikasini yetarlicha egallamaslikda.

Taya:nch — harakat apparati ayrim a’zolarining yuklanishi.

Tezlik mashqlarini bajarishga sifatsiz bevosita tayyorlanish.

Tezlik mashqlarini jismoniy yoki mo‘lial oli i
holatda bajarish. y yoki mo‘ljal olishda charchag
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8.3.1 Tezlikni rivojlantirishdé j arohatning oldini olish uchun
uslubiy tavsiyalar

Tezlik mashglarini bajarishdan oldin, usuli va mazmuni
bo‘yicha mashg‘ulotlarnikiga o‘xshash mashqlarni qo‘llash bilan
tayyorlanishni o‘tkazish kerak. Tayyorlovchi mashqlarni bajarish
tezligini asta-sekin oshirish maqgsadga muvofiq. Shuni ta’kidlash
kerakki, aynan yaxshi badan qizdirish jarohatni oldini olish va
tezlik mashqlarida yaxshi natij alarga erishish uchun yaxshi vosita
hisoblanadi. Jarohatlarni harakatli ogohlantirish asosi tayanch-
harakat apparatini me’yorida rivojlantirishga yo‘nalthﬂgan har
tomonlama  jismoniy  tayyorgarlik.  Tezlik sifatlarini
rivojlantirishning boshlang‘ich bosgichlarida uning sust a’zolarini
rivojlantirishga e’tibor beriladi. Tezlik mashglarini charchagan
vaqtda bajarmaslik kerak, chunki mushaklarda yetarlicha
achimagan mahsulotlarning yig‘ilishi va mushaklarning mo‘ijal-
lashtirish ishining buzilishi jarohatlarga olib kelishi mumkin.

Mushaklarda og‘riq yoki qaltirash paydo bo‘lsa, mashglarni
to‘xtatish lozim. Chunki bu mushaklar tuzilishining o‘zgarishi
biian bog‘liq bo‘lishi mumkin. Bunday holatda tezlik mashqlarini
davom ettirish jarohatga olib kelishi mumkin. Sovuq havoda 1ssiq
va shamoldan himoyalovchi kiyim kiyish lozim.

8.4 Chidamlilikni rivojlantirishda uslubiy xatolar

- Tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga vetarlicha
e’tibor bermaslik:

- bardoshni rivojlantirish vosita va usullarining bir xilligi;

- tiklanmasdan turib uzoq vaqt davomida shug‘ullanish;

- 0o‘zini yaxshi sezmay turib shug‘ullanish (shamollash,
angina va shunga oxshash).
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8.4.1. Chidamlilikni rivojlantirishda tayanch-harakat
apparatining jarohati, harakat tizimining o‘ta yuklanishinj
oldini olish bo‘yicha tavsiyalar

Katta yuklamalarni bajarishda tayanch-harakat apparatining
eng jarohatlanadigan a’zosi tovon hisoblanadi. Oyoq osti
mushaklari yuklanadi, o‘zining funksional xususiyatlarini
yo‘qotadi va buning ogibatida yassioyoglik rivojlanadi. Bu
noxush holatni bartaraf gilish uchun, birinchidan, mashg‘uiot
yuklamalari shiddatini va hajmini asta-sekin oshirish kerak,
ikkinchidan, muntazam ravishda mashg‘ulotlarga oyoq osti
mushaklari kuchini rivojlantirish mashglarini kiritish lozim,
Chidamlilikni rivojlantirish mashglari organizmning vegetativ
- tizimi va uni mustahkamlash ishini shakllantirishga samarali ta’sir
qiladi. Agar mashg‘ulot yuklamalari sportchining individual
Xususiyatlariga javob bermasa, bunda ular organizmning ba’zi
a’zolarining yomon ishlashiga va hatto ulardagi patologik
o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin. Eng ta’sirchan a’zo yurak-qon
tomir tizimi hisoblanadi. Tez-tez mashg‘ulot yuklanishiari,
yetarlicha oldindan tayyorgarlik, me’yoriy tezlikda uzoq vaqt
ishlash qalin devorli yurakni va chap gorinchaning nisbatan kichik
bo‘shlig’i shakllanishiga asos bo‘ladi. Bunday yurak katta
itaruvchi tezlikka, lekin nisbatan kam urish hajmiga ega bo‘ladi.
Yetarlicha tayyorianmagan sportchi bilan ishlashda yugori
tezlikdagi mashg‘ulot yuklamalarini muddatidan oldin qo*liash

yurakning yuklanishiga va arteriya devorchalarining qattiglashuvi
o°sishiga sabab bo‘ladi, 0‘z navbatida koronar

boladi va yurak ishini murakkabiashtiradi.

Bunday salbiy holatlarning oldini olish uchun avval uzluksiz
standart-lashtiriigan mashqlar usuli bilan me’yoriy tezlikdagi
mashglarni bajarish kerak. Keyinchalik uzluksiz variantii-craligh
mashgqlar usullarini qo‘llashga o'tish joiz. Bir me’yordagi tezlik
bilan uzoq davom etadigan ishni oldindan qo‘llash yurak-qon
tomir, nafas olish va organizmning boshqa tizimlari ishining

qon oqishiga to‘siq
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yaxshilanishiga yordam beradi. Bunda yurakning funksional
imkoniyatlari yaxshilanadi, miokard distrofiyasi mav'ilgllila'
shubhasiz pasayadi va yuklama ko‘taruvchi mushaklarti'a .
aylanishi yaxshi bo‘ladi. o

Lekin shuni esdan chiqarmaslik kerakki, bir xil hajmdagi
mashg‘ulot yuklamalari, hatto past tezlikdagi, markaziy asab
tizimi faoliyatiga yomon ta’sir qiladi. Bu esa qon aylanish tizimi
nazorati buzilishiga va oqibatda uning faoliyati buzilishiga olib
keladi. Bu aynigsa bolalar va o‘smirlarga tegishli. Bunday
buzilishlarning oldini olish uchun mashg‘ulotlarni xilma-
xillashtirish, tabiat qo‘ynida mashg‘ulot o‘tkazish, mashg‘ulot
yo‘laklarini o‘zgartirish, o‘yinli mashg‘ulot turini qo‘llash kerak.
Yana shuni esda tutish kerakki, o‘zini yaxshi his qilmagan
(nosog‘lom) holatda mashg‘ulot yuklamalarini bajarish sog‘liq
uchun ancha xavfli.

8.5 Egiluvchanlikni rivojlantirishda uslubiy xatolar
- Organizmni yetarlicha gizdirmaslik;
- Sifatsiz badan gizdirish mashglari;
- Mushaklarning ko‘tarilgan tonusi;
- Harakatlar amplitudasining birdaniga oshishi;
- Haddan tashqari qo‘shimcha yuklama ko‘tarish;

- Mashglar orasida sust dam olishning juda katta oraliqlari.
8.5.1 Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohatlanishning oldini
olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohatlanishning ~ oldini
olishning asosiy usuli — tayanch-harakat apparatining yaxshi mashq
qildirish. ‘

Cho‘zilish bo*yicha mashglarni bajarishga kirishishd.an oldin
umumrivoj-lantiruvchi mashqlar yordamida mushaklarm ya:.{sh%
gizditish kerak. Ulamni gizigan holatda egiluvchanliknt
rivojlantirish mashqi davomida saglab golish lozim. Yetarl
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qizishning subyektiv belgisi yengil ter ajralishining paydo bo‘lish;
hisoblanadi. e

Har bir mushakda harakatchanlikni rivojlantirishda
mashqlar bajarishni sezuvchan harakatlardan boshlash ker?.k.
Harakatlar amplitudasi asta-sekin oshib boradj.. Mashglarning
birinchi gismida harakatlarni bajarish tezligi — sekin. . .

Egiluvchanlikni rivojlantirishda maksimal aI.nplltuda bilan
mashqlar bajarish katta samara beradi. Le}{lFl mus}laklar,
boylamlar cho‘zilishida chegara o‘rnatish ancha qiyin. 1'-.\311.11(‘18& bu
majburiy cho‘zilish yordamida qgo‘shimcha yukla.ma. silkinish va
birdan qattiq harakat qilib mashqlar bajarishga teglshll. . N

O‘ta katta harakat amplitudasining sub’yektiv be.lg1s1
cho‘zilgan to‘qimalarda og‘riglar paydo bo‘lishidi.r.. Og‘nqlm
kichik jarohatlar paydo bo‘lganidan guvohlik beradi. Shuning
uchun yengil og‘riq hislari paydo bo‘lganda mashq shiddati
kamaytiriladi. Qattiq og‘riq his qilinganda, cho‘zilish mashqlarini
to'xtatish lozim va ularga to‘qimalarning funksional xususiyati
to‘liq tiklangandan keyin gaytish kerak. Mushaklar tiklanishini
tezlashtirish uchun yengil, lekin davomli uqalash, issiq muolajalar
qilish magsadga muvofiq.

Qo‘shimcha yuklama orqali cho‘zilish mashglarini
bajarishda yuklama hajmini tanlashga juda jiddiy yondashish
kerak. Eslatib o‘tamiz, sust mashqglardagi  qo‘shimcha
yuklamaning optimal o‘lchami cho‘zilishga moyil bo‘lgan
mushaklar maksimal kuchining 30-40-50% igacha bo‘ladi.
Silkinish va birdan qattiq harakat qilishda qo‘shimcha yuklama
200-300 gr dan 1-2 kg gacha bo*lishi kerak

Egiluvchanlikni rivojlantirish va jarohatlarni oldini olish
uchun yo'naltirilgan mashqlarni samarasini oshirishda cho‘zilish
mashqlari va mushaklarn; erkin  bo‘shashtirish mashglarini
navbatma-navbat bajarish magsadga muvofiq, Silkinish va birdan
qattiq harakatlarni mushaklarn; cho‘zishda kuch va chidamlilikni

rvojlantirish bo‘yicha katta yuklamalardan keyin charchab
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bajarish maqsadga muvof.iq emas. Bunday yuklamalardan keyin
mushaklararo koordinatsiya va mushaklarning egiluvchanligi
yomonlashadi, bu esa egiluvchanlikni rivojlantirish mashg‘ulotlari
samarasini pasaytiradi va jarohatlarga olib keladi.

Mashq orasidagi sust dam olish mashqlarining juda kattaligi
(8-10 min. ortiq) tufayli tayanch-harakat apparati egiluvchan
to‘qimalarining cho‘ziluvchanligi yomonlashadi, bu ham
jarohatlanishga sabab bo‘lishi mumkin. Egiluvchanlikni
rivojlantirishda tomirlar jarohatlanishining sabablari ularni o‘rab
turuvchi mushaklar kuchining yetarlicha rivojlanmaganida.
Shuning uchun yetarlicha jismoniy tayyorlanmagan odamlar bilan
ishlashda  tayanch-harakat  apparatini  har  tomonlama
rivojlantirishga yo‘naltilrilgan kuchli mashqlarni egiluvchanlikni
rivojlantirish bilan bog‘lash kerak.

8.6 Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda uslubiy
xatolar

Koordinatsion qobiliyatlar boshqa harakat sifatlari bilan
qattig bog‘langan holatda namoyon bo‘lishi tufayli, harakat
sifatlarini rivojlantirish usuliyati yoki tashkillashtirishda yuqorida
ko‘rsatilgan hamma kamchiliklar koordinatsiya qobiliyatlarini
rivojlantirishda ham jarohatlanishga sabab bo‘lishi mumkin.
Shakllanmagan mushaklararo koordinatsiya mushak to‘qimalari
cho‘zilishi va yorilishiga asosiy sabab hisoblanadi.

8.6.1 Koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirishda
jarohatlarning oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Koordinatsiyani rivojlantirish uchun mashqlarni baj arishdan
oldin usuli va mazmuni bo‘yicha mashg‘ulotnikiga o‘xshagan
mashglarni qo‘llash bilan badan qizdirish o‘tkazish kerak.

Mashqlarni bajarish tezligi, ularning amplitudasi va
koordinatsion murakkabligini asta-sekin bitta mashg‘ulotda va
aralash mashg‘ulotlar tizimida oshirib borish kerak.
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Qo‘shimcha og‘irliklar bilan mashglar bajarishda ularning
individual imkoniyatlari bilan moslashtirish kerak. Yetarlichy
o‘rganilmagan mashqlarni yuqori tezlik bilan, o‘yin va musobaga
usullarini qo‘llash bilan, charchagan holda bajarish mumkin emag,
Mashg‘ulotlarda  noqulay tashqi  sharoitlarda  murakkabh
koordinatsion mashglarni gilish kerak emas (sirpanchiq, yomon
yoritish, tashqi chalg‘ituvchi narsalar).

Shunday gilib, jismoniy mashglar bilan yomon tashkillashti-
rilgan va rejalashtirilgan mashg‘ulotlar o‘quvchilar organizmiga
zarar yetkazishi mumkin. Bu narsa ro‘y bermasligi uchun
mashg‘ulotlarni  oldindan u yoki bu jismoniy  sifatni
rivojlantirishdagi o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda
rejalashtirish kerak.

108



XI-BOB. SPORTCHI VA MURABBIYLAR
OVQATLANISHI BO‘YICHA ASOSIY USLUBIY
TAVSIYALAR

Hamma sportchilar 0°z natijalarini yaxshilashni xohlaydilar
va shu magsadda sport bilan shug‘ullanuvchi atletlar ko‘p
soatlarini mashg‘ulot va mashg‘ulot yig‘inlariga ajratadilar. Biroq
ko‘pincha, to‘g‘ri tashkillashtirilgan ovqatlanishdan chiqarish
kerak bo‘lgan qo‘shimcha narsalarga e’tibor berilmaydi. Bu bir
qator sabablar tufayli bo‘ladi, ular orasida:

- sportchilar ovqatlanishi xususiyatlarini yetarlicha
tushunmaslik;

- ovqatlanish individual talablarini hisobga olishni
xohlamaslik;

- ovqatlanish maqgsadlarining qarama-qarshiligi (xususan:
sporichi organizmining yugqori talablarini qondirishi va bir
vaqtning o°‘zida wvaznni pasaytirish maqsadida quvvatmi
ta’minlashni chegaralash);

- ovqatlanish sohasida amaliy bilim va tajribaning
yetishmasligi;

- talab qilinadigan ovqat mashsulotlarini qo‘lga kiritish
va iste’'mol gilishga vaqt yetishmasligi,

- moliyaviy mablag‘ning yetishmasligi.

Ovqatlanish odam organizmining rivojlanishi va o‘sishi,
uning mehnatga layoqatliligini oshishi, tashqi muhit sharoitlariga
moslashuvini ta’minlovchi asosiy jihat hisoblanadi. U odam
hayoti davomiyligi va adekvat faoliyatiga ma’lum ta’sir giladi.

Mushaklar faoliyati chagirgan metabolik o‘zgarishlar xususi-
yatiga mos ovgqatlanish ma’lum darajada sportchi organizmining
mashg‘ulot va musobaga paytida yukiama bajarishiga moslashish
jarayonini rivojlantiradi. Bundan tashqari, ovgatlanish jihatlac
sport ishiga layogatlilikni oshirgan holda metabolik jarayonlar_gg
ta’sir qilishi mumkin, dam olish vaqtida esa tiklanish jarayoniarini
tezlashtiradi,

9.1 Energiyaga bo‘lgan talab
.Sportchining energiyaga va ovqat mahsqlotlariga bo‘lgan
talabi sport turiga va bajariladigan ish hajmiga hamda sport
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emotsional holat va shaxsiy odatlargy

ti darajasiga, ) :
mahora j agi sportchilarning kunlik energiya sarflaghj

bog‘liq. Har xil sohad

har xil. ] o . .
Faoliyati ko‘p jismoniy yuklanishni talab. ql!maydlgan sport-
shaxmat) energiya sarflanishi erkaklar uchun

hilarda (shashka, .
;800-3200 kkalni va ayollar uchun 2600-3000 kkalni tashkil

giladi. Qisqa vaqtli, lekin yetar]jcha‘ jismqniy yuklama bilan
bog‘lig sport turlarida (akrobatika, gimnastika, suvga sakrash,
og‘ir atletika, figurali uchish va boshqalar), energiya sarflanishi
erkaklar uchun 3500-4000 kkalni, ayollar uchun 3000-4000 kkal
ni tashkil giladi. 400 va 1500 m.ga yugurish, boks, kurash, suzish,
ko‘pkurash sport o‘yinlari, zamonaviy beshkurash Xkabi sport
turlarida kunlik energiya sarflanishi erkaklar uchun 4500-5500
kkal, ayollar uchun 4000-5000 kkal. Va, nihoyat, uzoq vaqt
davom etadigan kuchli jismoniy yuklama bilan bog‘liq sport
turlari (alpinizm, 10000 m ga yugurish, velopoygalar, eshkak
eshish, chang‘i poygalari, konkida yugurish sporti, marafon,
sportcha yurish) anchagina energiya sarflanishi bilan tavsiflanadi:
erkakalar uchun kun davomida 5500-6500 kkal, ayollar uchun
6000 kkal.

9.1-jadval

Sportchining vazniga bog‘liq holda energiya sarflanishi

Jismoniy yuklanishturi |  Energiya sarflanishi, kkal K
Vazn 60 kg | Vazn90kg

Yurish
Tezlik 3 km/s 175 285
Tezlik 5 kuys 260 825
Voleyboi ______.1
Me’voriy tezlik 285 465
Yuacorn tezlik G |
Futbol 2;58 ’8723 ==
Velosiped ]
Tezlik & kmy/s 250 410 ===
Tezlik 18 kn/s 535 875
Tog* chang‘isi C 485 7@
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S T
Tennis — 3% %
Karate, dzyudo, kurash @'_4§________ \IT)SO\
Suzish o |
‘Bras, tezlik 18 m/d 240 150
Batterflyay | 585 | o055 ——
Krol, tezlik 18 m/d 240 390
Yelkada, tezlik 18 m/d 195 315

9.2 Energiya sarfianishini hisoblash usuli bilan ener
bo‘lgan talabni aniglash
Energiyaga bo‘lgan talabni jismoniy faollik energiyasi va
asosiy almashinuv energiyasidan kelib chiquvchi quvvat
sarflanishini hisoblash bilan aniglash mumkin.

giyaga

9.2-jadval
Asosiy almashinuv energiyasi
Erkaklar (bo‘yi 178 sm) Ayollar (bo‘yi 168 sm)
Vazn, kg Energiva, Vazn, kg | Energiya, kkal
kkal
64 1550 . 45 1225 - {—-
73 1640 54 1320
82 1730 64 1400
9 1815 13 1485
. 100 1900 82 1575
Asosiy almashinuv energiyasini aniqlashda quyidagi
formuladan foydalanish mumkin.
Erkaklar uchun:
E = 66,5+13,75*V+5*B-6,76*Y;
Ayollar uchun:

E = 65,5+9,6*V-+1,8*B+4,7*Y,

. - val
Bu yerda, E — asosiy almashinuv energiyasl, kkai,
kg; B- bo‘y, sm;
Y — yosh, yil.

V — vazn,
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9.3 Muvozanatlashtirilgan ovgatlanish

Sportdagi ishga layoqatlilikni yuqori darajada ushlab turish
uchun ovgat mahsulotlari organizmga nafaqat kerakli miqdorda,
balki hal gqilish uchun optimal miqdorda bo‘lishi kerak.
Muvozanatlashtirilgan ovqatlanish formulasiga binoan “ogsillar;
yog‘lar: uglevodlar” nisbatlari = 14:30:56. Muvozanatlashtirilgan
ovqatlanishning asosiy vazifasi — organizmni kerakli energiya
migqdori bilan ta’minlash.

Tuziladigan ovqat ratsioni muvozanatlashtirilgan bo‘lishi

uchun, energiyaga va asosiy nutriyentlarga bo‘lgan miqdor va
sifat talabini aniqlash kerak.

9.4 Energiya va asosiy nutriyentlar manbalari

Energiya olishning asosiy manbasi uglevodlar va yog‘lar
hisoblanadi. Nutritsiologiyaning zamonaviy bosqichi faqatgina
energiya va asosiy nutriyentlar migdorini nazorat qilishni talab
gilmaydi. Ularning sifat tarkibi ham katta ahamiyatga ega: yog‘lar
tarkibining va ogsillar aminokislota tarkibining to‘ligligi, oddiy va
murakkab uglevediarning optimal nisbatlari. Bundan tashqari,

vitamin va mineral moddalar tarkibi va miqdorini ham hisobga
olish kerak.

9.4.1 Ogsillar

Sportchilarning ogsillarga bo‘lgan talabi sport tur
xususiyati, mashg‘ulot jarayonining yo‘nalishi va jismoniy
yuklama hajmi bilan belgilanadi. Masalan, shaxmatchilarning bir
kunlik me’yoriga tananing 1 kg massasiga 1,5-2 g ogsilni kiritish
mumkin. Sportchi-sprinteriar, sakrovchilar, og‘ir atletikachilar,
kurashchi va bokschilar uchun tananing 1 kg massasiga 2,4-2,58
ogsil zarur. Chidamlilik uchun uzoq davom etadigan ishda
ogsilning yuqgori me’yorlari talab gilinadi, chunki uzog davom
etadigan ish to‘gima ogsillari degradasiyasini kuchaytiradi.
Shuning uchun marafonchilarga bir kunda tananing 1 kg massas!

uchun 2,4-2,5 g, velopoygachilarga esa — 2,6-2,8 g ogsii kerak
bo‘ladi. ’




/
/
/

/
/

ishlatiladi. Qonda erkin aminoki
tomonidan doimiy darajada ushlab turiladi. Bjn: it
aminokislotalarning bir gismini o°zj smte;f:suﬁlt%ﬁ(;;giangmz
Ularni  “o‘rnini  bosa oladigan”, deb ataydilar. Sakkizlt] .
aminokislotani organizm sintezlashtira olmaydi. Ulamn; “o‘nﬁnE;
bosolmaydigan” yoki “essensial”, deb ataydilar. Ularga treonin
valin, leysin, izoleysin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizin kirad:
Ular albatta ovqat bilan kirib kelishi kerak. O‘rnini bosohnaydiga:i
aminokislotalarga bo‘lgan talab hamma odamlarda bir xil.
Mabhsulotlardagi ogsil sifati aminokislotalar tarkibi bilan anig-
lanadi. Odam talablariga javob beruvchi tarkib ideal hisoblanadi.
Parkibida essensial aminokislotalar kam yoki ulardan biri

"bo‘lmagan mahsulot sifatli ogsil manbai bo‘la olmaydi. Bunday

mahsulotlarga donli va  dukkakli mahsulotlar kiradi.
Muvozanatlashtirilgan me’yorda hayvon tarkibidan 50% ogsillar
bo‘lishi kerak, chunki o‘simlik tarkibida o‘rnini bosolmaydigan
aminokislotalar yetarli migdorda bo‘imaydi.
9.4.2 Yog‘lar

Yog‘larning bilogik bahosi, bir tarafdan, ularning yquri
kaloriyaligi bilan, boshqa tarafdan — odam organizmida
sintezlanishi qiyin bo‘lgan to‘yinmagan yog® kislotalari borlgi
bilan aniglanadi. Ovqat ratsionida yog‘lar iste’mol q1}13hnmg
me’yori sportchilar uchun sport turiga bogliq holda tananing 1 kg
massasiga 1,7 dan 2,4 gacha bo‘ladi. .

Hayvon yog‘lari manbalari balig, go‘sht, sut, p18;'1110q3
qaymogli yog* (sariyog*) hisoblanadi. O‘simlik yog lari nﬁzn aa;l:l
- yormalar, yong‘oglar, pistalar, o‘simlik yog'an. bafg- ha
o‘simlik tarkibidan kelib chigsa ham, ﬁZi01°glk_ hecdicis = y1§ da
hayvon yog‘iga yagin bo‘ladi. Muvozanatlashllrllga}; o= 50-
o*simlik tarkibidan kelib chiqgan yog'lar hamma yog 1arming
70%ini tashkil gilishi kerak. o ‘

e ruil qta:kibi dagi yog‘larda yarin: to yinmagan Y02
kislotalari boladi, hayvon yog‘larida esa - to‘yingan.
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Agar parhez yog'lar kelishini chegaralasa, bunda albatty
hamma essensial yog*‘ kislotalarini qo‘shimcha kiritish zaryr
O‘rini bosolmaydigan yog* kislotalari manbalari — yong‘oqlar,
o‘simlik yog‘i, baliq va baliq yog"i. -

Monoto‘yinmagan yog* kislotalari zaytun, araxis yog‘larida
bo‘ladi.

Yarim to‘yinmagan omega-6 — yog‘ kislotalari manbalar;
kungaboqar, makkajo‘xori, soya va uzum donachalari yog‘larida
bo‘ladi; omega-3 — yog* kislotalari manbai — baliq yog‘i hamda
o‘simlik yog‘i (soya, funduk). |

Organizm uchun yarim to‘yinmagan yog* kislotalari yanada
qadrli bo‘ladi. Ulardan ba’zilari o‘rini bosolmaydigan bo‘ladi va
albatta ovqat bilan kirib borishi lozim. To‘qima membranalari
tuzilishi va funksiyasi ularning nisbatiga bog‘liq, ulardan immunal
jarayonlar nazoratchi moddalari tashkil bo‘ladi. Baliq yog‘i
tarkibidagi yog‘ kislotalari miya va ko‘z to‘qimalari qurilishi
uchun zarur. |

9.4.3 Uglevodlar

Sportchilarning uglevodga bo‘lgan talabi mashg‘ulot va
musobaga vagqtida sarflanadigan quvvatga bog‘liq. Uglevodlar
bilan ta’minlanish me’yori 1 kg tana vazni uchun — 8,3-14,3 g,
bundan 64% kraxmalga va 36% saxaroza va glyukozaga to‘g‘ri
kelishi kerak. Sutka davomida 700 g uglevod bilan ta’minlanishda
gand bo‘lagiga 250 g.dan ortiq to‘g‘ri kelmasligi kerak. Qandmi
ko‘p miqdorda iste’mol qilish qonda glyukoza tarkibining o'ta
oshib ketishiga sabab bo‘ladi. Ko‘p miqdorda kraxmal iste’mol
gilish jiddiy giperglikemiyaga olib kelmaydi. Chunki unil}S
ta’minlanishi tarqalish va ovqat hazm qilish sohasida doimiy
glyukoza so‘rilishi bilan bog‘lig. .

Uglevodlar — organizm uchun asosiy energiya manba.
Ularga bo‘lgan talab ratsion umumiy energiyasining 50-60% 1!
tashkil etadi.

Uglevodlar monosaxarid, disaxarid va polisaxaridlargd
bo‘linadi. Ovqat mahsulotlarida ko‘pincha poli va disaxaridlar
uchraydi, ular ovqat hazm qilish jarayonida monosaxaridlarg?
bo‘linadi va keyin qonga so‘riladi.
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Ovaat tolalari a:hnasthu}frﬁng zaharli mahsulotlari tarkibin;
kamayﬁfadi’ gondagt .questenn va mochevina tarkibining kam?
yishiga yordam beradi, ichakdagi ammiak bog‘lanishini oshiradi-
ok tolalari man!)'lefm — bug‘doy boshoglari, dag‘ai
aydalangan undan qilingan non, karam, sabzi, lavlagi, har xil
" mevalar. Shuning uc.hm} sportchilar ratsionida’ yangi

abzavotlardan sal?t, ikkinchi  sabzavotli taomlar dongli
nahsulotlardan garnirlar, yangi mevalar bo‘lishi kerak.,Bu:ndan
ashqari sanab o‘tilgan mahsulotlar nafaqat ovqat tolalari, balki
vitaminlar manbalari hamdir. |

9.5 Vitaminlar

Mushakning tezkor faoliyatida har xil vitaminlarga bo‘lgan
talab oshadi. Bu tushunarli, chunki vitaminlar kofermentlar
tarkibiga kiradi; vitaminlar 100 dan ortig fermentlar tarkibida
modda almashinuvida ishtirok etadi.

Mashg‘ulot va musobaqalar mobaynida askorbinka kislotasi,
tiamin, riboflavin, nikotinamid, tokoferolga bo‘lgan talab oshadi.
Lekin sportchilar ovgatianishida vitaminlar miqdorini energiya
sarflanishini hisobga olgan holda ko‘rib chiqish kerak. Masalan,
har bir 1000 kkalga vitaminlardan C-35 mg, B,- 0,8 mg, B; - 0,8
mg, Bs— 70 mg, E — 5 mg kerak bo‘ladi.

Vitaminlar ovqatlanishning tabiiy jihatlaridir. Shu bilan
birga, yuqori biologik faollikka ega bo‘lgan holda, ular ishga
layogatni  oshirish, charchashga qarshi kurashish, tezkor
mushaklar yuklanishidan keyingi dam olish davrida tiklanish
jarayonini tezlashtirish uchun kerak bo‘ladi. |

Suv-tuz almashinishi nazoratida sportchilar uchun o*.vqatlam-
shning zaruriy komponenti mineral moddalar hisoblanadi. Ularga
bolgan talab ko‘plab ter ajralishi kuzatiladigan sport turlarida
aynigsa ortadi. Eng avvalo, bu o°yinli sport tur!arlga t?gmhll. B;
sport turlari bilan shugeullanishda kaliy va natriyga bo‘lgen }‘*:1"’-;]j
ortadi, ularning tarkibi kunlik ratsionda 20% ortiqrod ham bo‘lis
mumkin, | . Ty

Ayol sportchilarning organizmi metabolizmda ISh’tggor
yetarlicha keng va xilma-xil bo‘lgan temirni tal.ab qilishiga € e |
berish kerak, uning yetishmovchiligi anemiyaning har xil fr
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Agar parhez yog‘lar kelishini chegaralasa, bundg
hamma essensial yog‘ kislotalarini qo‘shimchg Kiritigh albatg,
O‘rnini bosolmaydigan yog* kislotalari manbalarj _ yon Zaryr,
o‘simlik yog‘i, baliq va baliq yog‘i. & 0qlar,

Monoto‘yinmagan yog* kislotalari zaytun, araxis yogey, .
bo‘ladi. g larigy

Yarim to‘yinmagan 'omega-6 — yog* kislotalari _—
kungaboqar, makkajo‘xori, soya va uzum donachalari yog'la arj
bo‘ladi; omega-3 — yog* kislotalari manbai — baliq YOg'i h fldg
o‘simlik yog‘i (soya, funduk). - Tda

Organizm uchun yarim to‘yinmagan yog* kislotalari yanad
qadrli bo‘ladi. Ulardan ba’zilari o‘mini bosolmaydigan bo‘ladi v,
albatta ovqat bilan kirib borishi lozim. To‘gima membranaly;
tuzilishi va funksiyasi ularning nisbatiga bog‘liq, ulardan immung]
jarayonlar nazoratchi moddalari tashkil bo‘ladi. Balig yog'i
tarkibidagi yog‘ kislotalari miya va ko‘z to‘qimalari qurilish;
uchun zarur. |

9.4.3 Uglevodlar

Sportchilarning uglevodga bo‘lgan talabi mashgulot va
musobaqa vaqtida sarflanadigan quvvatga bog‘liq. Uglevodlar
bilan ta’minlanish me’yori 1 kg tana vazni uchun - 8,3-14,3 g,
bundan 64% kraxmalga va 36% saxaroza va glyukozaga to‘g'ri
kelishi kerak. Sutka davomida 700 g uglevod bilan ta’minlanishda
qand bo‘lagiga 250 g.dan ortiq to‘g‘ri kelmasligi kerak. Qandni
ko‘p miqdorda iste’'mol qilish qonda glyukoza tarkibining o'ta
oshib ketishiga sabab bo‘ladi. Ko‘p miqdorda kraxmal iste’mol
qilish jiddiy giperglikemiyaga olib kelmaydi. Chunki uning
ta’minlanishi tarqalish va ovqat hazm gqilish sohasida doimiy
glyukoza so‘rilishi bilan bog"lig. ,

Uglevodlar — organizm uchun asosiy energiya mafbm:
Ularga bo‘lgan talab ratsion umumiy energiyasining 50-60% m
tashkil etadi.

Uglevodlar monosaxarid, disaxarid va poli
bo‘linadi. Ovqat mahsulotlarida ko‘pincha poli va
uchraydi, ular ovqat hazm gqilish jarayonida monos
bo‘linadi va keyin qonga so‘riladi.
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Ovqat tolalari qhnashinuyning zaharli mahsulotlar tarkibini
i aytiradi, gondagi ?;qlestenn va moghevina tarkibining kama-
yishiga yordam beradi, ichakdagi ammiak bog'lanishini oshirad,
Ovgat tolalar man!Jfllarl — bug‘doy boshoglari, dag‘al
naydalangan um_ian gilingan non, karax.n, sabzi, lavlagi, har xil
" mevalar. Shuning  uchun sportchilar  ratsionida yangi

abzavotlardan salat, 1kkmc.h1 sabzavotli taomlar, donli
mahsulotlardan garnirlar, yangi mevalar bo‘lishi kerak. Bundan
tashqari sanab o‘tilgan mahsulotlar nafaqat ovqat tolalari, balki
vﬂam]_nlar manbalari hamdir.

9.5 Vitaminlar

Mushakning tezkor faoliyatida har xil vitaminlarga bo‘lgan
talab oshadi. Bu tushunarli, chunki vitaminlar kofermentlar
tarkibiga kiradi; vitaminlar 100 dan ortiq fermentlar tarkibida
modda almashinuvida ishtirok etadi.

Mashg‘ulot va musobaqalar mobaynida askorbinka kislotasi,
tiamin, riboflavin, nikotinamid, tokoferolga bo‘lgan talab oshadi.
Lekin sportchilar ovqatlanishida vitaminlar migdorini energiya
sarflanishini hisobga olgan holda ko‘rib chiqish kerak. Masalan,
har bir 1000 kkalga vitaminlardan C-35 mg, B,- 0,8 mg, B; — 0,8
mg, Bs— 70 mg, E — 5 mg kerak bo‘ladi.

Vitaminlar ovqatlanishning tabiiy jihatlaridir. Shu bilan
birga, yuqori biologik faollikka ega bo‘lgan holda, ular ishga
layogatni  oshirish, charchashga qarshi kurashish, tezkor
mushaklar yuklanishidan keyingi dam olish davrida tiklanish
Jarayonini tezlashtirish uchun kerak bo‘ladi. _

Suv-tuz almashinishi nazoratida sportchilar uchun Oijaﬂam'
shning zaruriy komponenti mineral moddalar hisoblanadi. Ularga
bo'lgan talab ko‘plab ter ajralishi kuzatiladigan sport turlarida
4ynigsa ortadi. Eng avvalo, bu o‘yinli sport turlariga t?g1shl1. lag
SPort turlari bilan shug‘ullanishda kaliy va natriyga bo lg?,no‘tleshj
ortadi, ularning tarkibi kunlik ratsionda 20% ortigroq ham 50
Mumkin, e 1

Ayol sportchilarning organizmi mf’tab(’lm.n.d;- ;ngi,fglg;
yetarlicha keng va xilma-xil bo‘lgan temirni talab qilis xlj i
berish kerak, uning yetishmovchiligi anemiyaning 5
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keltirib chigaradi. Kunlik ratsionning har bir }000 kkaliga 7-8 mg
temir iste’mol gilish kerak. Lekin temir bo“ylc_:ha ovqatlanishning
adekvatligi faqatgina iste’'mol gilingan temirning mutlaq migdor;
bilan emas, oshqozon-ichak yo‘lida so‘riladigan temir miqdor
di. Ovqatda, temir ikki xil tur bilan ko‘rsatilgan;

bilan aniglana A : :
gemli va gemsiz. Temirning gemii turl organizmda juda yaxshi
so‘riladi, gemsiz turining so‘rilishi qiymroq kechadi. Yog*, fosfor,
fitin (dukkakli va donli mahsulotlarda), taninning (choyda)
ko‘plab miqdorlari gemsiz temir so‘rilishini ancha to‘xtatih
qo‘yadi. Aksincha, ovqatda go‘sht, baliq, parranda ogsillari va har
xil organik kislotalar, C vitamini bo‘lishi gemsiz temir so‘rilishini
yengillashtiradi.

Sportchilar ovqatlanishida hayvon va o‘simlik mahsulotlarini
to‘g‘ri uyg‘unlashtirish katta ahamiyatga ega. Sportchi
ratsionining o‘simlik mahsulotlari bilan boyitilishi chidamlilikni
oshiradi. Shuning uchun yangi sabzavot va mevalar hissasiga bir
kunlik ovqatlanish kaloriyasining 15-20%i to‘gri kelishi kerak.

Sport mashgqlarini bajarishda umumiy energiyaga talab sport
turi va yuklanmaning davomiyligiga mos holda oshirilishi kerak.

Jadvallarda har bir sport turlari uchun nutriyentlarga bo‘lgan

talab ko‘rsatilgan.

9.3-jadval

Tezkor-kuch sport turlari mashg‘ulotlarida vitaminga bo‘lgan
talab

Vitaminlar Kunlik talab ]

Oddiy Mashg‘ulotlar Musobaqa_lgr—j

davrida davrida

A 3500 ME 4000 ME 4500ME

B, 1,3-2,6 mg 2-4 mg 2-4mg

B, 1,5-3,0 mg 2 mg 3mg

PP 15-20 mg 30 mg 30-40mg

C 75-100 mg 100-14 mg 140-200mg

E 7-10 mg 14-20 mg 24-30mg

By 1,5-3,0 mg 3,0-4,0 mg 4,0-50mg

B, 0,002-0,003 mkg | 0,003 mkg 0,004 mkg

B, 7-10 mg 12-15 mg 14-18mg
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Chidamlilik uchun yuklamalarda vitaminlarga bo

9.4-jadval

‘Igan talab
 Vitaminlar Kunlik talab
Oddiy Mashg‘ulotlar Musobagalar
davrida davrida
A 3500 ME 4500 ME 5000ME |
B, 1,3-2,6 mg 3-5 mg 4-8 mg
_]gz 195'330 mg 3-4 mg 4-8 mg
PP 15-20 mg 30-40 mg 40-45 mg
C 75-100 mg 140-200 mg 200-400 mg
E 7-10 mg 20-30 mg 30-50 mg
B 1,5-3,0 mg 4,5-5,0 mg 6,0-9.0 mg
B, 0,002-0,003 0,005-0,006 0,006-0,009
mkg mkg mkg
B |  7-10mg 15 mg 15-20 mg
9.5-jadval

Tezkor-kuch sport turlari mashg‘ulotlarida vitaminlarni
kunlik iste’mol gilish bo‘yicha tavsiyalar, mg

Davr A |B, !B, Niatsin |C |E
Faol tiklanish 2 25 12,0 20 75 |3
Asosiy mashg‘ulot | 3 50 (2,5 20 15 |3
b
'Musobagalar 2 10,0 |50 25 5 3
| 0
9.6-jadval

Chidamlilik uchun yukiamalarda vitaminiarni kunlik iste’mol
gilish be‘yicha tavsiyalar, mg

'}Favr A B, | B |Niats B E
mn |

* : ! 3

| Faol tiklanish 2 3 | 2 | 20 | 106

{T‘)Si}' mashg‘ulot 3 10 | 5 | 25 Zgg 6

Musobagalar 2 15 | 512513

i17



9. 7-:fadva[

Har xil sport turlari mashg‘ulotlarida asosiy nutriyentlar va
energiyaga bo‘lgan kunlik talab

Sport turi Energiy | Ogsillar | Yog‘la | Uglevodla
a, kg ; r, kg T,
vaznga/ kg |vaznga kg
kkal | vaznga/| /g | vaznga/g
g
Gimnastika 66 2.3 1,9 9,75
Yengil atletika, sprint, 67 2.5 2,0 9,80
sakrashlar
Marafon 84 2,9 2,2 13,00
Suzish, suv polosi 12 2,5 2,4 10,00
Og‘ir atletika, 77 2.9 2,0 11,80
kulturizm, yadro,
bosqon, nayza
ulogtirish
Kurash, boks 75 2,8 P 11,00
Sportning o‘yinli 72 2,6 2,2 10,00
turlari
Velosport 87 2,7 2.1 14,30
9.8-jadval

Keyingi jadvallarda mahsulotlar kaloriyasi ko‘rsatilgan.
Tabiiy sut mahsuiotlari (8 g yog* va 150 kkal proporsiyada)

Tabiiy sut 250 g :
Quyultirilgan tabiiy sut 275 g
Oddiy tabiiy yogurt 204 g o
Echki suti 200 g
Qaiiq (kefir) 250g
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O‘rta yog‘li mahsulotlar (5

9.9-jadval

g yog© va 7 kkal Proporsiyada)

Mol go‘shti 255¢g
Qo‘zichoq go‘shti 25,5 ¢
Buzoq go‘shti (kotlet) 255¢
Uy parrandasi 25,5 ¢
Yog‘sizlantirilgan sut pishlog‘i 255¢
Tuxum 1 nona
Jigar, yurak, buyraklar 255¢
9. 10-jadval
Non, don mahsulotlari, un mahsulotlari
Yanchilgan bug‘doy 150 ¢
Don mahsulotlaridan bodroq 200 g
Tayyorlangan nonli boshoglar 150 g
Furaj doni 2,5 goshiq
Makaronlar 150 g
Guruch 100 g
O‘sgan bug‘doy 3 qoshiq |
9.11-jadval
Kraxmalli sabzavotlar -
Makkajo‘xori 175 g
Yashil no‘xat 150 g
Pishirilgan kartoshka 76,5 g
Kartoshka bo‘tqasi (pyure) 170 g
Shirin kartoshka ) 100 g |
 9.12-jadval

Yog‘ bilan tayyorlangan kraxmal mahsulotlari

(1 porsiva non — 1 porsiya yog*)

Lag‘mon 200 g
 Donli non 5ig

 Yumaloq kreker, yog‘da 6 dona
Kichkina xamirii oshirma 1 dona
| Quymog 2 dona
Vafli 1 dona

k
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Yugqorida ko‘rib chigilgan ovqat mahsp!ot!ari sportchilar
uchun umumiy tavsifga ega. Ratsion tUZﬂlShld.::l sport turi
xususiyati, tayyorgarlik bosgichi, sog‘liqning l'lolatl va sportchi
organizmining individual fiziologik-biokimyoviy xusu_myatlariga
hamda uning ovqatlanishdagi shaxsty did va odatlariga e’tibor
berish kerak.

9.6 Salgin faslda sportchilarning ovqatlanishi

Sportchilar uchun qishki mashg‘ulotlar davrida o‘zining
immunitet tizimini ushlab turish juda muhim.
Bu yerda asosiy jihat organizm immunitetini saqlashda
muhim ro‘l o‘ynovchi kerakli modda va minerallar tangisligidan
qochish kerak. Qattiq mashg‘ulotlar davrlari odatda, immunitet
tizimining buzilishi bilan tavsiflanadi, yomon ovqatlanish esa
holatni fagat yomonlashtiradi. Jiddiy mashg‘ulotiardan keyin
tananing respirator kasalliklariga chalinishi 24 soatgacha oshishi
mumkin. Mashg¢ulot jarayonini ish, o‘qish bilan birgalikda olib
i _ borish organizmni butunlay zo‘riqtiradi va infeksiyalarga qarshilik

ko‘rsatishni pasaytirib yuboradi. Agar siz kasal bo‘lib qolsangiz,
kasalliklarga qarshilik qila olivchi immunitet tizimi bo‘lsa,
sog‘ayish tezlashadi.

9.7 Kunlik parhez va foydali elementlar

Mashg‘ulotlar davomida kislorod gabul gilishining oshishi,
to‘qima zararlanishini chagirishi mumkin bo‘lgan erkin radikallar
miqgdorining oshirishi mumkinligi tufayli, ovqatlanishning
kattalashgan ratsioni va antiokislitellar qo‘shimchalari immunitet
tizimi zahirasini kattalashtirishi mumkin. Shamollashni bartaraf
qiluvchi moddalardan biri bu vitamin C multivitaminlar osonlik
bilan bu elementga bo‘lgan kunlik talabni ta’minlayotgan bir
vaqgtda, bu vitamin manbalari hisoblangan mahsulotlarni qabul
qilmaslik to‘g'ri emas. Chidamlilik uchun sport turi bilan
shug‘ullanadigan  atletlar, askorbinka kislotasining  talab
qilinadigan hissasini clish uchun bir kunda uch porsiyagacha
yangi mevalar va ikki porsiyagacha sabzavotlar iste’mol ailishi
mumkin. Vitamin C ning eng yaxshi manbalari — shirin qalampir,

sitrus mevalari (va ularning sharbatlari W
brokkoli. g sharbatlari), qulupnay, &
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Kuchli immunitet tizimi uchun muhjm ko
sink, temir va vitamin BG: B|2
komponentlarni 0°z ichiga olgan mahsulotlarni har kuni to‘g‘ri va
muvozanatlashtirib iste’'mol qilish organizmni by moddalar bilan
yaxshi ta’minlanishini yaratadi. Bir vaqtning o*zida vitaminlar va
minerallarni haddan ziyod iste’'mol qilish immunitet tizimini xavf
ostign qo‘yishi mumkin, aynigsa temir me’yorsiz  iste’mol
gilinganda. Temir — chidamlilikni oshirishda ishlayotgan
sportchilar uchun muhim mineral, lekin tarkibida temir bo‘lgan
qo‘shimchalar me’yoriy tarzda, organizmda temir darajasini
doimiy monitoringi bilan iste’mol qilinishi kerak.

Sinkning organizmning infeksiyalarga qarshilik qilish gobili-
yatini tekshirishga oid izlanishlar natijasi taxminan 50/50 degan
fikrda to‘xtaldi.

Vitamin E — yana bir ma’lum antioksidant. Shuni nazarda
tutish kerakki antioksidantlarning katta dozalari immunitet tizimi

uchun xavfli. Ko‘p ekspertlar 200IV dozasi xavfsiz, deb
hisoblaydilar.

M Komponentlar — bu
kabi mikroelementlar. By

9.13-jadval
Antioksidantlarni qabul gilish me’yorlari to‘g‘risida
tavsiyalar
Vitamin va Odatiy | Antioksidant sifatida qabul qilish
minerailar me’yor __me’yori, mg
Vitamin C 80-100 160
Vitamin E 10-12 15-20
Selen 50-70 100
 Sink 15 15-25 |

Antioksidantlarni qgabul qilish me’yorlari to‘g‘risida
tavsiyalar,

Asosiy o0ziq antioksidantlari quyidagilar:

- vitamin C,

- vitamin E,

- beta-karotinlar,

- selen,

= sink,

- flavonoidlar.
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Erkin radikallar keksayishni tezlatadi, shikastlanish va kasa].
liklar paydo bo‘lishiga sabab bo‘ladi. Ular sport natijalafrini susay.
tiradilar.  Antioksidantlar to‘qima komponentlarini  erkjy
radikallardan himoya qilish vazifasini bajaradi.

9.8 Mashg‘ulotlarga xos tarzda ovqatlanish strategiyasi

Mashg‘ulotlar va musobaqalar vaqtida sportchi uchup
optimal ratsion tuzish vaqtida sport turi xuS}ISIZ,{at_l, ta}.ryo'rgarlik
bosqgichi, sog‘liq holati va sportchi orgamizmining individua|
fiziologik-biokimyoviy xususiyatlarini hamc.ia uning shaxsiy dig
va ovgatlanishidagi odatlarini hisobga olish k_era.k, bularning
hammasi sportda yanada yuqori natijalarga erishishga xizmat

iladi.
! To‘g‘ri ovqatlanish va vitamin, mikroelementlar adekvat
miqdorini  iste’'mol  qilish  tartibini  ishlab  chiqishda
ovqatlanishning yaxshi asoslangan strategiyasi juda muhim.
Immunitet tizimiga mashg‘ulotlarning salbiy ta’siri ruhiy-
zo‘rigish garmonlari o‘lchamining oshib ketishi bilan bog‘lig.
Shuning uchun mashg‘ulot davridagi ovqatlanish strategiyasi bu
garmonlar konsentratsiyasini pasaytirishga yo*naltirilgan bo‘lishi
kerak.

Murakkab mashg*ulotdan keyin tiklanish jarayonini boshlash
uchun “yonilg‘i” zahiralarini 10-15 g sifatli ogsil qatorida 50-75 g
uglevodlarni iste’mol qilgan holda to‘ldirish zarur. Bu aynigsa,
muhim, chunki og‘ir mashg‘ulotdan keyin odatda, bir necha soat
davomida immunitet funksiyasi pasayishi kuzatiladi. Shuning
uchun o‘sha vaqt davomida shamollash belgilari bo‘lgan odamlar
bilan muloqot gilishdan qochish kerak.

Immunitet tizimini me’yorda ushlab turish uchun stresli
holatlar hamda doimiy sog‘lom uyquni nazorat gilish juda muhim.
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NAMUNAVIY DARS BAYONNOMASI SHAKLI

«TASDIQLAYMAN»

O‘quv ishlari bo‘yicha direktor muovini
Mkromov A.T./

«_» 2017 —yil

7-sinf o‘quvchilari uchun
3-sonli dars bayonnomasi

Dars vazifalari:
i

ol

Dars o‘tkazish joyi:
Anjomlar:

N ] | ) ) Tashkiliy va
| Dars | Dars Mashglarni uslubi}:f

!
| |
‘ilan mazmuni Jl miqdorlash ko‘rsatmalar
|
| |

|
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O‘rgatish uslublari

- _\\
Uslublar Vositalar
Tushuntirish Suhbat, so‘rov
Ko‘rsatish

Qismlarga bo‘lib
o‘rgatish

To‘liq holda o‘rgatish
Takrorlash

Xatolarni to‘g‘rilab
o‘rgatish

O‘zaro tahlil va taqriz
O‘yin va musobaga
Jazo va rag‘batlantirish

Nazorat
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Mulogot
Muhokama
Texnik moslama
Videofilmlar
Tayyorlov mashglari
Yondashtiruvchi
Yo‘naltiruvchi

Turdosh
Taqlidiy
Asosiy

Test mashqlari
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