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KIRISH

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportning bugungi salohiyati, uni
butunjahon sport harakatida yuksak o‘rinlarga erishib kelayotganligi yurtimiz
mustagilligining asoschisi, tanigli davlat arbobi, birinchi Prezidentimiz I.A.Kari-
mov tomonidan amalga oshirilgan ulkan islohotlar bilan bog‘ligdir. Ana shu
islohotlar, aynigsa o‘zbek sportini Olimpiya va Osiyo o‘yinlari, jahon va Osiyo
chempionatlari hamda boshga nufuzli musobagalar shoxsupalaridan joy olishiga
poydevor yaratuvchi chora-tadbirlar ko‘lamini yanada kengaytirishga urg‘u berib
kelayotgan Yurtboshimiz Sh.M. Mirziyoyev tomonidan ommaviy sportdan profes-
sional sport cho‘qqilariga olib chigishga qodir mutaxassis-kadrlar, o‘gituvchi-
trenerlar tayyorlash ishlariga alohida e’tibor garatmoqgda. Ta’kidlash joizki, ushbu
soha davlatimiz rahbari tashabbusi bilan amalga joriy etilgan “O°‘zbekiston
Respublikasini 2017-2021-yillarda rivojlantirishning beshta ustu-vor yo‘nalishini
amalga oshirishga mo‘ljallangan harakatlar strategiyasi”, ijtimoiy va ma’naviy-
ma’rifiy sohada joriy etilgan Prezidentimizning beshta tashabbusi, 2017-yil 3-
Ilyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3031-sonli qarori, 2018-yil 5-martdagi “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”’gi PF-5368-sonli Farmoni va boshga shu kabi konseptual
hujjatlar talablari doirasida shakllanib bormoqda. Lekin, bu borada erishilgan
yutuqlar tarix sahifasiga mansubdir. Taraqqiyot “g‘ildiragi” to‘xtab qolmaganidek,
sport natijalari ham ragobat ta’sirida o‘smay golmaydi. Demak, o‘zbek sportining
mamlakatimizda va jahon arenalaridagi tagdiri hamda salohiyati bo‘lajak
mutaxassis-kadrlarning kasbiy-pedagogik bilimlari va amaliy mahorati bilan
belgilanadi. Mazkur darslikning strategik maqgsadi jismoniy tarbiya va sport,
xususan voleybol bo‘yicha o‘qgituvchi-trenerlik kasbini egallash niyatida muvofiq
oliy ta’lim maskanlariga o‘qishga kirgan talabani milliy istiglol g‘oyasi,
“O‘zbekiston konstitutsiyasi”, “Ta’lim to‘grisida”, “Kadrlar tayyorlash milliy
dasturi”, “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonunlar talablari doirasida
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oilasi, xalgi va yurtiga g‘amxo‘rlik ko‘rsatuvchi, ularga sidgidildan xizmat
giluvchi, mustaqil fikrlovchi, jismonan baquvvat va aqglan teran, yuksak
madaniyatli, o‘z kasbiga xos sir-asrorlarni chuqur o‘zlashtirgan, milliy va
umumbashariy gadryatlarni e’zozlovchi, ijodkor va tashabbuskor shaxs sifatida
tarbiyalash hamda unda kasbiy bilim va mahoratni shakllantirishga garatiladi.

Amaliyotga taqdim e’tilayotgan ushbu darslik “O<zbekiston davlat jismoniy
tarbiya instituti” Oc‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M. Mirzi-yoyev
tomonidan gabul qgilingan Farmonga (PF-5368, 05.03.2018) muvofiq
“Universitet” magomiga mos ravishda o‘zgartirilishi munosabati bilan tamomila
gayta ishlab chigilgan va unda ilg‘or xorijiy tajribalarga asoslangan yangi bo‘lim
hamda boblar o‘z ifodasini topgan.

Darslikda muvofiq fan dasturiga asosan “Fanga kirish”, “VVoleybol bo‘yicha
bo‘lajak o‘gituvchi-trenerga qo‘yiladigan malakaviy talablar”, fanning magsadi va
uning tuzilishi, asosiy atamalar va tushunchalar mohiyati yoritilgan. O‘qgituvchi-
trenerning kasbiy pedagogik funksiyalari, voleybolni vujudga kelishi va rivojlanish
tarixi, uni O°zbekistonda shakllanish tarixi, bugungi holati va kelajak istigboli,
o‘yin texnikasi va taktikasi, ularga o‘rgatish, umumiy va maxsus jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, musobaqga qoidalari, uni tashkil gilish, voleybolga tanlov va
turli tayyorgarlik guruhlarida mashg‘ulotlar o‘tkazish, tayyorgarlik turlari —
nazariy, jismoniy, texnik, taktik, psixologik va integral tayyorgarlik masalalari
muallifning ko‘p yillik ilmiy-pedagogik tajribasi, shu jumladan Rossiyaning
Moskva va Sankt-Peterburg shaharlari, Belarussiyaning muvofig Universitetlari
tajribalariga asoslangan holda ochib berilgan. Darslikda ko‘p yillik tayyorgarlik
jarayonining siklliyligi va davriyligi, yuqori malakali voleybolchilar bilan
mashg‘ulot o‘tkazish, zamonaviy voleybol taktikasi va strategiyasi, jamoani
musobagaga tayyorlash va uning faoliyatini boshgarish, O‘zbekistonda voleybol
taraqqiyotini boshgaruvchi davlat va jamoat organlari, voleybolchi-talabalar
tomonidan olib boriladigan ilmiy-tadgiqgot ishlarini olib borish mavzulari o‘z
ifodasini topgan. Darslikdan joy olgan barcha mavzular muvofiq jadvallar, tasnifiy

andozalar bilan asoslangan. Talabalarda nazariy bilimni o‘zlashtirganlik darajasini
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baholashga mo‘ljallangan nazorat savollari va test topshiriglari, shu jumladan
amaliy ko‘nikma va malakalarni baholash uchun me’yoriy talablar keltirilgan.
Unda “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fanida uchraydigan atamalarning
mantigiy ma’nosini ochib beruvchi glossariy o‘zbek, ingliz va rus tillarida gayd
etilgan. Har bir mavzuga doir o‘quv materiallarini mustaqgil o‘zlashtirish uchun
asosly, go‘shimcha adabiyotlar va internet saytlari ko‘rsatilgan.

Muallif darslik bo‘yicha o‘quvchi tomonidan bildirilgan barcha taklif, tavsiya,
kamchilik hamda go‘shimcha ko‘rsatmalar uchun tashakkur izhor giladi va ularni

darslikning keyingi nashrlarida e’tiborga olinishini ta’minlaydi.



| BOB. FANGA KIRISH

1.1. Voleybol bo‘yicha bo‘lajak o‘gituvchi-trenerga go‘yiladigan malakaviy

talablar

Har bir o‘quv fani, shu jumladan “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fani
ham, muayyan kasbga xos nazariy bilimlar hajmini o‘zlashtirish, amaliy
ko‘nikmalar va malakalarni egallashga garatilgan magsad hamda vazifalarni hal
etishi lozim. Talaba nafagat o‘rgatish (o‘gitish) obyekti va subyektidir, balki u
bo‘lajak kasbiy-pedagogik faoliyatning ham (o‘qituvchi, trener) obyekti va
subyekti sifatida ta’lim oladi. Shuning uchun mazkur ta’lim yo‘nalishi bo‘yicha
tahsil olayotgan o‘gituvchi-trener malakaviy talablarga asoslangan ko‘p kompo-
nentli kasbiy-pedagogik funksiyalarni o‘zlashtirishi lozim.

XXI asr inson va jamiyat taragqiyotida ilm-fan, texnika va innovatsion
texnologiyalarning global miqyosda jadal sur’atlar bilan shakllana borishi, ishlab
chigarish, uy-ro‘zg‘or, yo‘l harakatlari, hatto intellektual jarayonlarni “avtomatlar”,
kompyuterlar va robotlar “go‘liga” topshirmogda. Ushbu vaziyat bir tomondan
odamzot uchun barcha qulayliklarni muhayyo etsa, ish sifati va samaradorligini
oshirsa, ikkinchi tomondan jismoniy mehnat-mushaklar faoliya-tini nihoyatda
chegaralab qo‘ymoqda. Aynan ikkinchi holatning ustuvorligi asta-sekin
gipokineziya (kam harakatlanish) dardiga mubtalo giladi. Gipokineziya esa, o‘z
navbatida hayotga xavf soluvchi zamon sivilizatsiyasiga xos hastaliklar (ishemiya,
gipertoniya, bronx astmasi, nevroz, osteoxandroz va h.k.)ni keltirib chigarishi isbot
talab qilmaydi. To‘gri, ushbu kasalliklardan xalos bo‘lish uchun “o‘tkir” dori-
darmonlar va zamonaviy muolaja usullari mavjud. Lekin bunday vositalar bir
darddan “ozod” qilib, ikkinchi bir dardni “chaqirishi” ehtimoldan holi emas.
Olimlar tomonidan azaldan ilmiy asosda isbot gilinganki, gipokine-ziyani oldini
oluvchi yoki davolovchi yagona va o‘ta samarali “dori-darmon” — me’yorlangan

jismoniy tarbiya va sport mashglaridir.



Demak, iftixor bilan ta’kidlash mumkinki, Yurtboshimiz tomonidan qgo‘llab-
guvvatlanayotgan va davlat siyosati doirasida rivoj topayotgan jismoniy tarbiya va
sport sharafli sohaga aylanib bormoqda. Shunday ekan, ayni vaqtda jismoniy
tarbiya hamda ommaviy sportni aholining, aynigsa o‘quvchi-yoshlar-ning kundalik
hayotiy ehtiyojiga aylantirish va, albatta, yurtimiz bayrog‘ini Olimp cho‘qgilariga
olib chigishga qgodir iste’dodli sport zahiralari hamda ragobatbardosh sportchilar
tayyorlovchi professional kadrlar yetishtirish soha-ning o‘ta dolzarb vazifalaridan
biridir.

Jismoniy tarbiya va xususan voleybol bo‘yicha tayyorlanadigan o‘qituvchi-
trenerning modeli “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun, “Kadrlar tayyorlash milliy
dasturi” muvofiq ta’lim yo‘nalishiga mo‘ljallangan DTS va fan dasturi talablari
bilan belgilanadi. Voleybol bo‘lajak o‘gituvchi-trenerga go‘yiladigan malakaviy
talablar “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” magsadi va vazifalariga asoslanadi.

Fanning magqgsadi — voleybol ixtisosligi bo‘yicha bakalavriaturada ta’lim
olayotgan talaba — bo‘lajak o‘qgituvchi-trenerda dasturda belgilangan kasbiy-
pedagogik bilim, amaliy ko‘nikma va malakalarni o‘zlashtirishga garatiladi.

Fanning vazifalari — voleybol ixtisosligi bo‘yicha trener-o‘gituvchining ko‘p
komponentli kasbiy-pedagogik funksiyalarining (boshgaruvchilik, mashg-lantirish,
tashkilotchilik, tarbiyachilik va h.k.) tarkibiy tuzilishi, mohiyati, maz-muni hagida
chuqur va keng tasavvurga ega bo‘lishi, mavjud ilg‘or tajribalar va ilmiy-tadgiqot
natijalariga asoslangan nazariy bilimlar, amaliy ko‘nikma hamda malakalarni
o‘zlashtirishini ~ ta’minlash,  ularni  malakaviy = amaliyotlar ~ davomida
mukammallashtirish, voleybolga tanlov o‘tkazish, diagnostik, seleksion-prog-
nostik ishlar kabi kasbiy-funksional qobiliyatlarga ega bo‘lishi, turli yoshli va
malakaga mansub voleybolchilar bilan mashg‘ulot hamda musobagalar o‘tka-zish,
hakamlik gilish va musobagani boshgarish sirlarini o‘rgatishga mo‘ljal-lanadi.

Ushbu fan dasturiga asosan talabaga quyidagi malakaviy talablar go‘yiladi.
Talaba:

- “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fani dasturiga kiritilgan barcha ma’ruza

mavzulari bo‘yicha beriladigan nazariy bilimlar, seminar va amaliy mashg‘ulotlar,
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malakaviy amaliyotlar davomida shakllantiriladigan kasbiy-pedagogik ko‘nikma
va malakalarni o ‘zlashtirishi;

- mazkur jarayonda mahalliy va xorijiy mutaxassislarning ilg‘or tajribalari,
innovatsion-pedagogik va axborot-kommunikatsion texnologiyalardan faol
foydalanishi;

- fanga doir tarixiy-evolyutsion materiallar, jismoniy, texnik-taktik va
psixologik tayyorgarlik jarayonlarining mohiyati, mazmuni hamda ushbu jara-
yonlarni amalga oshirish texnologiyasi, uslublari, vositalari va prinsiplarini bilishi;

- 0°yin texnikasi va taktikasi, ularga o‘rgatish, tanlov va seleksion ishlar, turli
yosh va malakaga mansub voleybolchilar hamda jamoalar bilan mashg‘ulot
o‘tkazish texnologiyasini chuqur egallashi;

- musobaga qoidalari, hakamlar va hakamlik gilish, musobagalar tashkil gilish
va o‘tkazish, musobaga samaradorligini ilmiy asosda aniglash, olingan natijalar
yordamida jamoani boshqarish bilan bog‘lig bilim va ko‘nikmalarni o zlashtirishi;

- tayyorgarlik turlari mohiyati va mazmunini bilish, ularni rivojlantirish,
ularni shakllanish dinamikasini ilmiy-pedagogik uslublar, test mashqlari yorda-
mida baholash ko‘nikmalari va mezonlarini bilish hamda qgo‘llash malakalariga ega
bo‘lishi;

- o‘gituvchi-trenerning ko‘p komponentli kasbiy-pedagogik funksiyalari —
boshgaruvchilik, tashkilotchilik, tarbiyachilik, ijodkorlik, loyihachilik, kommu-
nikativlik, diagnostik, seleksion-prognostik ishlarni tashkil gilish ko‘nikmalarini
o ‘Zlashtirishi;

- gayd etilgan kasbiy-pedagogik bilim, ko‘nikma va malakalarni nazariy
(ma’ruza), amaliy hamda seminar mashg‘ulotlari, malakaviy amaliyotlar, turli
iIlmiy-amaliy anjumanlarda kurs ishlari va bitiruv malakaviy ishlarni bajarish
davomida mukammallashtirishi;

- harakatlar zahirasini boyitish, texnik-taktik mahorat doirasini kengaytirish
va sog‘ligni mukammallashtirishda muhim rol o‘ynovchi “o‘nagay va chapa-gay”

harakat funksiyalarini simmetrik tartibda shakllantirish texnologiyasi, vositalari



hamda prinsiplarini o‘rganish, o‘zlashtirish va amalda go‘llash ko‘nik-masiga ega
bo“lishi;

- mashg‘ulot va musobaga davomida yuklamalardan toligish alomatlarini
vizual va maxsus testlar asosida aniglash, ularni bartaraf etish vositalari, ish
gobiliyatini tiklash bilan bog‘liq bilim, ko‘nikma va malakalarini o zlashtirishi;

- SPMO mashg‘ulotlari va malakaviy amaliyotlar davomida pedagogik
kuzatuv, ilmiy-tadgigotlar olib borish, olingan natijalar bilan talabalar ilmiy-amaliy
anjumanlar, o‘rta maktab, BO‘SMlar va KHKlarida o‘tkaziladigan seminar-
treninglarda ishtirok etish, bitiruv malakaviy ishini tayyorlash va himoya qilishi;

- kamida Il razryad malakasiga mos me’yoriy talablarni bajarish va o‘z sport

turi bo‘yicha kamida “sport hakami” unvoniga ega bo ‘lishi kerak.

1.2. “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fanining

tarkibiy tuzilishi

Mazkur fan o‘quv rejasidagi ixtisoslik (maxsus) fanlari blokiga mansub
bo‘lib, gumanitar va ijtimoiy-igtisodiy, matematik va tibbiy-ilmiy, umumkasbiy,
aynigsa psixologik va tibbiy-biologik fanlar bilan uzviy bog‘lig holda o‘qgitiladi.
Fanni boshga fanlar bilan bunday uzviy bog‘lig holda o“gitilishi, uni o‘zlashtirish
nafagat o‘quv jarayonida, mustaqil ta’lim va masofaviy ta’lim davomida amalga
oshiriladi, balki ishlab chigarish korxonalari, tashkilotlar va muassasalarda
o‘tkaziladigan malakaviy amaliyotlar hamda o‘zaro hamkorlik shartnomalari
bo‘yicha faoliyat ko‘rsatish davomida ham mukammallashtiriladi.

Mazkur fanning tuzilishi 12 ta modul va 27 ta mavzu materiallaridan iborat
bo‘lib, ta’lim jarayonining 3-8 semestrlarida o‘qitilishi ko‘zda tutiladi. Modullar
“Fanga kirish”, “Voleybolning tarixi va uning rivojlanish istigboli”, “Voleybol
texnikasi va taktikasi”, “Voleybol texnikasi va taktikasiga o‘rgatish”, “Umumiy va
maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish”, “Musobaga qoidalari, musobagani
tashkil qilish va o‘tkazish”, “Ta’lim muassasalari va sport maktablarida sport

mashg‘ulotlarini o‘tkazish”, “Voleybolga tanlov o‘tkazish”, “Voleybolchilar
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tayyorlash jarayoni”, “Talabalar tadgigot ishlari”, “Yuqori razryadli voleybol-
chilar bilan musobaqgalar o‘tkazish” va “O‘zbekistonda voleybol taraqgiyotini
boshgarish tizimlari” kabi bo‘limlarni oz ichiga oladi. Ushbu modullar doirasida
o‘gituvchi-trenerning ko‘p qirrali kasbiy-pedagogik funksiyalari, voleybolni
vujudga kelishi, uni jahonda va O¢‘zbekistonda rivojlanishi, o‘yin texnikasi va
taktikasi, ularga o‘rgatish metodikasi, jismoniy sifatlarni rivoj-lantirish, musobaga
goidalari, uni o‘tkazish va hakamlik qilish, musobaga Nizomi, voleybol
mashg‘ulotini o‘tkazish metodikasi, yuklama-toligish, uni bartaraf etish va ish
gobiliyatini tiklash masalalari, voleybolga tanlov o‘tkazish, tayyorgarlik guruhlari
va tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish, kop yillik sport trenirovkasi, tayyorgarlik
turlari, (nazariy, jismoniy, texnik, taktik, psixologik), voleybol taktikasi va
strategiyasi, pedagogik nazorat va tayyorgarlik jarayonini boshgarish, jamoani
musobagaga tayyorlash, uni boshgarish kabi mavzular mohiyati va mazmuni ochib
beriladi. Fan akademik darslardan tashqgari mustaqil ta’lim, mustaqil amaliy
tayyorgarlik, kurs ishlari, bitiruv malakaviy ishlari va malakaviy amaliyotlar
davomida ham o‘zlashtirilishi ko‘zda tutiladi.

Voleybol bo‘yicha oliy ma’lumotga ega o‘qgituvchi-trenerning kasbiy-
pedagogik faoliyati quyidagi ta’lim va sport muassasalarida amalga oshirilishi
mumkin:

- maktabgacha tarbiya muassasalari;

- umumta’lim maktablari;

- o‘rta maxsus ta’lim muassasalari (AL, KHK);

- olimpiya zahiralari kollejlari;

- BO*SMlar,

- sport internatlari;

- bolalar va o‘smirlar olimpiya zahiralari maktablari;

- oliy sport mahorati maktablari;

- sport klublari;

- ko“ngilli sport jamiyatlari;

- terma jamoalar;
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- xususiy sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va sport markazlari;

- oromgohlar va sog‘lomlashtiruvchi maskanlar.

1.3. Asosiy tushunchalar va atamalar

“Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fanida (shu jumladan voleybol
amaliyotida ham) tez-tez takrorlanib turadigan tushunchalar va atamalar
mohiyatini bilish, ularning mantigiy ma’nosini anglab olish ushbu darslik
mavzulari va materiallarini yanada chuqurroq o‘zlashtirish imkonini yaratadi.

Quyida gator tushunchalar va atamalar mohiyati ochib berilgan.

Texnika — yunoncha (tehnus) so‘zidan kelib chiggan bo‘lib, o‘zbek tilida
“san’at” ma’nosini anglatadi. Sport amaliyotida, va xususan voleybolda “texnika”
harakat malakalari, o‘yin usullarining tuzilish shakli, mazmuni va ijro etish
tartibini ifodalaydi. Muayyan harakat (o‘yin usuli — zarba, to‘p uzatish, to‘p kiritish
va h.k.) texnikasi maxsus mashglar yordamida ganchalik ko‘p va uzog vaqt
takomillashtirilsa, u shunchalik go‘zal, chiroyli, yengil, bioenergetik jihatdan
tejamli, samarali, aniq va “san’at” darajasida ijro etiladi.

Taktika — yunoncha (taktikus) so‘zidan olingan bo‘lib, o‘zbek tilida
“tartiblashtirish” ma’nosini anglatadi.

Strategiya — yunoncha (strategia) so‘zidan olingan bo‘lib, harbiy sohada,
siyosiy partiyalarda eng samarali yo‘l, usul yoki vositani tanlab, g‘alaba sari olib
borish ma’nosini ifodalaydi.

O ‘yin malakalari — o‘yin vositalari (to‘p uzatish, to‘p gabul qilish, zarba,
to°siq, top kiritish)ni ifodalovchi harakat turlarini anglatadi.

O ‘yin usullari — o‘yin malakalarini turlicha usullar (yugoridan va pastdan ikKki
go‘llab hamda bir go‘llab to‘p uzatish, to‘g‘ri yo‘nalishda zarba berish yoki burib
zarba berish, to‘p kiritish turlari va h.k.)da ijro etishni ifodalaydi.

Taktik harakat — samarali natija yoki g‘alabaga qaratilgan hamda yakka,

guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan malakalarni anglatadi.
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Texnik tayyorgarlik — texnik mahoratni shakllantirishga garatilgan peda-gogik
jarayon. Ushbu jarayonning natijasi texnik mahoratni o‘sganlik darajasini
ko‘rsatadi.

Taktik tayyorgarlik — taktik mahoratni shakllantirishga garatilgan peda-gogik
jarayon. Ushbu jarayonning natijasi taktik mahoratni o‘sganlik darajasini
ko‘rsatadi.

Mashg ‘ulot yuklamasi — muayyan hajm, shiddat, muddat, takrorlanish,
yo‘nalishda ijro etiladigan va sportchi organizmiga (ish gobiliyatiga) ta’sir etuvchi
mashqlar yig‘indisini ifodalaydi.

Musobaga yuklamasi — musobaga davomida bajariladigan va ish gobiliya-tiga
ta’sir etadigan o‘yin yuklamasini anglatadi.

Tanlov va oYin ixtisosligi (amplua)ga yo ‘naltirish — nasliy va hayot
davomida erishilgan jismoniy (bo‘yi, vazni, kuch, tezkorlik, sakrovchanlik,
chagqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik va h.k.) va psixo-fiziologik (harakat
reaksiyasi, ko‘rish doirasi, ko‘rish o‘tkirligi, diggatning jamlanishi, eslab golish
gobiliyati, yurakni gisqgarish chastotasi, nafas olish chastotasi, arterial gon bosimi
va h.k.) ko‘rsatkichlarni baholash asosida sport turiga saralab olish hamda
boshlang‘ich tayyorgarlik yakuniga borib va o‘quv-trenirovka bosgichi davomida
o‘yin ixtisosligiga yo‘naltirish jarayonlarini oz ichiga oladi. Tanlov ko‘p qgirrali,
keng gamrovli va ko‘p bosgichli jarayon bo‘lib, har o‘quv-trenirovka yili yakunida
o‘tkazilishi tavsiya etiladi. Terma va klub jamoalariga gabul gilish (saralash) ham
tanlov asosida amalga oshiriladi.

Bundan tashqari voleybol amaliyotida “Zarbaga qisqa, uzun, tezkor to‘p
uzatish”, “Morita” (yapon o‘yinchisi ismi bilan atalgan) finti, “Kesim” (krest),
“To‘lgin” (volna), “Ketma-ket” (eshelon) va boshqga shu kabi atamalar go‘llaniladi.

Ularning mohiyati muvofiq boblarda izohlangan.
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Nazorat savollari:

1. Voleybol ixtisosligi bo‘yicha oliy ma’lumotga ega kadrlar tayyorlash
ganday gonunlar va huqugiy-me’yoriy hujjatlarga asoslanadi?

2. Voleybol bo‘yicha oliy ma’lumotga ega o‘gituvchi-trenerning kasbiy-
pedagogik faoliyati ganday ta’lim va sport muassasalarida amalga oshiriladi?
Ularning funksional faoliyatini gisgacha ta’riflab bering.

3. Voleybol bo‘yicha o‘gituvchi-trener ganday ko‘nikma va malakalarga ega
bo‘lishi lozim?

4. Voleybol nazariyasi va uslubiyati ganday mavzularni o‘z ichiga oladi?

5. Mazkur fanda ganday atamalar go‘llaniladi? Ularni etimologik mohiyatini

gapirib bering.

11 bob. O‘QITUVCHI-TRENERNING KO‘P QIRRALI KASBIY-
PEDAGOGIK FUNKSIYALARI

2.1. O‘gituvchi-trener kasbini tanlashning biopsixologik va

ijtimoiy-pedagogik asoslari

Atrof-muhit tabiati tirik organizm va uning faoliyatiga goh ijobiy, goh salbiy
ta’sir etuvchi omillardan iborat bo‘lib, ularga moslashish reaksiyasi buyuk
fiziolog-olim G.Selye tomonidan yaratilgan “Stress” konsepsiyasining “Umu-miy
adaptatsion sindrom” qonuniyatlari asosida kechadi. Ushbu konsepsiyaga ko‘ra
“Umumiy adaptatsion sindrom” jarayoni uch bosqichda namoyon bo‘lar ekan:

- xatarli-xavotirlanish;

- rezistentlik (moslashish);

- barbodlanish.

Bu jarayonlarni ijobiy yoki salbiy natijalari bilan kechishi mavjud filogenetik
va ontogenetik imkoniyatlarga asoslanar ekan. Mazkur bosgichlarda funksional
organlar faoliyati bilan bog‘lig neyrogumoral (endokrin) jarayonlarga alohida

urg‘u bermagan holda e’tirof etish mumkinki, gap organizmni tashqi muhitning
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endogen va ekzogen omillari ta’siriga moslashish qudrati (gobiliyati) hagida
bormogda. Boshgacha qilib aytganda, organizmni moslashuv energiyasi bilan
ta’minlovchi nasliy omillar qiymatiga garab xatarli-xavotirlanish bosqichi
muvaffagiyatli kechishi mumkin. Natijada organizmni tashqgi va ichki muhitning
o‘zgaruvchan ko‘rsatkichlariga moslashish imkoniyati yuzaga keladi. Odam
organizmi jihatidan, bundan tashgari, inson ijtimoiy-igtisodiy va psixojismoniy
sharoitlarga ham moslashishi lozimdir. Lekin, agar genetik va moslashuv
energiyasining hajmi tashgi muhitdan ta’sir etuvchi “stress-qo‘zg‘atgichlar”
kuchidan kam (kuchsiz) bo‘lsa, unda funksional organlar “barbodlanish”
bosgichiga duchor bo‘lishi mumkin.

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

Ushbu jarayonlar, fikrimizcha, gayd etilgan “adaptatsion sindrom” konsep-
siyasining birinchi ikki bosqichi qonuniyatlari doirasida kechadi. Agar bolada,
talabada, hatto kasb-koriga ega bo‘lgan ulg‘aygan kishida ham ‘“adaptatsion
sindrom” konsepsiyasining birinchi ikki bosgichida filogenetik va ontogenetik
ta’lim-tarbiya kuchi stress-qo‘zg‘atgichlar ta’sir kuchidan zaif bo‘lsa, mazkur
konsepsiyaning “barbodlanish” bosgichi yuzaga kelishi mumkin.

Buyuk neyrofiziolog akademik P.K. Anoxin (1980)ning “Funksional sistema”
nazariyasiga muvofiq inson tug‘ilishidan boshlab, toki o‘zining butun ontogenetik
taraqqiyoti (hayoti) davrida shartsiz va shartli reflekslar asosida faoliyat ko‘rsatadi.
Ushbu reflekslarning o‘zaro integral tartibda maqgsadli yo‘nalish bo‘ylab xizmat
ko‘rsatish funksiyasi ijobiy moslashuv natijasiga olib kelishi mumkin. Jumladan,
inson hayoti davomida “izlash” (qidirish), “mo°ljal-lash™ (orientirovka) yoki “nima
bu” (chto takoe), oziga topish (pime-dobeivayumiy) va h.k. Mazkur shartsiz
reflekslar shartli reflekslarni shakllanishi va mukammallashishi uchun muhim

ahamiyat kasb etadi. Masalan, “oziga topish” shartsiz refleksi misolida aytish
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mumkinki, bola bir necha oziga turlarini iste’mol qilib ko‘rgandan keyin, unda
muayyan ozigaga nisbatan ta’mni his gilish refleksi shakllanadi, faol motivatsiya
yuzaga keladi, tanlangan ozigaga nisbatan ishtaha dominantasi paydo bo‘ladi,
so‘lak ajrala boshlaydi, motivatsiya ham, dominanta ham, ishtaha ham, ruhiyat
ham o‘z giymatini yo‘gota boshlaydi. Lekin, dominant motivatsiya va ishtahani
yuzaga keltiruvchi bunday refleks, albatta, tanlov uchun ganday oziga turlari
mavjudligiga bog‘lig bo‘ladi. Ayrim hollarda tanlov belgilanadi, lekin tanlangan
oziga narxi mavjud igtisodiy imkoniyatga mos kelmaydi. Esda tutish muhimki, har
ganday narxi baland oziga ham sifatli va foydali bo‘lavermaydi. Shuning uchun
organizmga foydali, yuksak energiya ajratish giymatiga ega, shu bilan bir gatorda
ishtaha ochuvchi va dominant motivatsiyani yuzaga keltiruvchi ozigani tanlashda
mutaxassis va manfaatdor shaxslar (ota-ona, o‘gituvchi, trener va h.k.) yordam
berishlari lozim.

Istagan kasbni, shu jumladan, trenerlik kasbini tanlash jarayoni u yoki bu
darajada yugorida gayd etilgan subyektiv va obyektiv shartlar ta’sirida shaklla-
nadigan, dominant motivatsiyani qondirishga qodir biopsixologik va ijtimoiy-
pedagogik ta’lim-tarbiya salohiyatiga bog‘ligdir.

Aslida barcha kasblar kabi trenerlik kasbini tanlash kamdan-kam tasodifiy
yoki “ko‘r-ko‘rona” amalga oshiriladi, ammo bunday misollar mavjudligini inkor
qilib bo‘Imaydi.

Ushbu mavzu bilan shug‘ullanuvchi aksariyat mutaxassislarning fikriga
garaganda, biror kasbni tanlashdan avvalroq vaqt ichida turli hayotiy vaziyat yoki
sabablarga asosan bir gator motivatsion jarayonlar yuzaga keladi. So‘ng oilada,
ta’lim-tarbiya muassasalari, sport maktablari, musobagalarni kuzatishda ko‘plab
gayd etilgan saboglar yoki oila a’zolari, sirdosh o‘rtoglari, o‘qgituv-chilari,
yagindan tanish bo‘lgan yetakchi sportchilar tavsiyasiga ko‘ra muayyan kasbga
mehr uyg‘onadi, dominant motivatsiya shakllanadi va bolada shu motivatsiyani
gondirishga qaratilgan orzu-umid yoki jiddiy qaror mujassam-lashadi (M.l.
Stankin, 1998; M.V. Sanaya, 2010; Yu.O. Reznikov va b., 2005). Mazkur

mualliflarning ta’kidlashicha, trenerlik kasbini egallash istagi asosan sport bilan
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jiddiy shug‘ullangan, lekin u yoki bu sabablarga ko‘ra yuksak natijalarga erisha
olmagan sportchilarda paydo bo‘lar ekan. Muntazam sport bilan shug‘ullangan,
chempion bo‘lish mashaqgqgatini shaxsan tushungan, o‘z trenerining sergirra va
keng gamrovli og‘ir mehnatini his gilgan yuksak mahoratli sportchilar esa trenerda
mujassam bo‘lgan ixtirochilik, kommuni-kativlik, ijodchilik, tashkilotchilik va
boshga shu kabi gobiliyatlarga erishish giyinligini his gilgan holda ushbu kasbdan
kechishni afzal ko‘radilar. Supersportchilar o‘z treneridan fagat “olish”ga
moslashib qoladi va “olgan” narsalarini mohirona takrorlashga ko‘nikib boradi.
O‘rtacha malakaga ega sobiq sportchi uchun trenerlik kasbini egallash — bu “nom”
goldirish, o°‘z qobiliyatini isbotlash, el-yurtga “doston” bo‘lish, iqtisodiy
imkoniyatini boyitish, Vatan shuhratini ko‘tarish, agar, albatta, unda bilim va
iste’dod bo‘lsa. Aynan shu toifaga mansub trenerlarda mugaddam sportda
erishmagan cho‘qqilarni zabt etish va o‘z “sport hayoti”’ni uzaytirish imkoniyati
mavjud bo‘ladi. Shunday ekan, “nom” goldirish istagida trenerlik kasbini “akalar”
yordamida egallash oxiri berk ko‘chaga kirish bilan barobardir.

Trenerlik kasbini, sportda yuksak natija ko‘rsatmagan bo‘lsa-da, lekin
muntazam va jiddiy shug‘ullangan, sport va yuklamalarni ta’sir etish sirlarini
chuqur o‘zlashtirgan, o‘zining kasbiy-pedagogik bilimi, ko‘nikma va malaka-larini
doimo oshirib boradigan, ijtimoiy-gumanitar, tabiiy-aniq, tibbiy-biologik fanlar
mohiyatini o‘zida mujassam gilgan shaxs egallashi mumkin. Shunday bo‘lsada,
buyuk sportchilar ichidan trenerlik kasbini egallashga loyiq nomzod bo‘lishi
mushkul, deb bo‘lmaydi. Chunki, bunday sportchilar tarkibida ham “o‘ynovchi”,
o‘z faoliyatiga ijod bilan yondashuvchi, biopsixologik va kasbiy-pedagogik
gonuniyatlarni tushunuvchi va yuqori malakali, ragobatbardosh sportchilarni
tayyorlashga qodir trenerlar rolini “goyilmagom” qgiluvchilar ham topiladi (A.A.
Derkach, N.V. Kuzmina, 1993; M.V. Sanaya, 2010). Bu borada ko‘p narsa
trenerlik kasbini tanlovchi sportchining o‘ziga xos insoniy xususiyatlariga
bog‘ligdir. Sport amaliyotida aksariyat hollarda agressiv xarak-terli (bosim
o‘tkazuvchi) trenerlar uchraydi. Bunday trenerlar sportchilarga (jamoaga) avtoritar

yondashuv asosida rahbarlik giladi. Kamrog “yumshoq” yoki “mayin” faoliyat
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ko‘rsatuvchi trenerlar ko‘zga tashlanadi. Bunday trenerlar sport jamoasiga
demokratik prinsipda boshchilik giladi. Ko*pchilik tadgigot-chilar birinchi toifaga
ham, ikkinchi toifaga ham mansub trenerlar o‘ziga xos kamchiliklar bilan
farglanadi, deb ta’kidlaydilar (A.Ya. Korx, 2000; M.l. Stankin, 1998; Yu.O.
Reznikov va b., 2005; M.V. Sanaya, 2010).

Shuning uchun ham ular foydali va ijobiy natija keltiruvchi trener bo‘lish
uchun gayd etilgan ikki toifaga mansub trenerlarning yaxshi tomonlarini olib,
rahbarlikni “gamchi va pryanik™ prinsipida olib borish lozim, deb hisoblaydilar.
Lekin, albatta, bunday prinsip yetarli kasbiy-pedagogik kompetentli bo‘lsagina
foydali natija beradi (E.A. Seytxalilov, 2006; Ye.R. Yuzlinaeva, 2012; G.B.
Abdurasulova, Kim Eur Jung, 2008).

Ma’lumki, trenerning pedagogik faoliyati sergirra va keng gamrovli
murakkab jarayon bo‘lib, u barcha turdagi o‘quv-mashg‘ulot, ta’lim-tarbiya,
o‘quv-uslubiy, tashkiliy va sportchilar tayyorlash jarayonini boshqgarish bilan
bog‘liqg strategik vazifalarni hal etishga qodir mutaxassis bo‘lmog‘i lozim.
Shunday ekan, ushbu pedagogik jarayonda trener va sportchi o‘rtasidagi
munosabat (hamkorlik), o‘rgatish (ta’lim) va tarbiyaning birligi, trener va
sportchining shaxsiyati muhim ahamiyatga egadir. Bunday o‘zaro faoliyat tashqi
va ichki muhit omillarining o‘zgaruvchanligi tufayli bir tekisda kechmaydi, balki
goh ijobiy, goh salbiy yo‘nalishda amalga oshishi mumkin. Ma’lumki, barcha
pedagogik tadbirlar har bir obyektning geteroxron tartibda ulg‘ayishi, kamol
topishi, uning biopsixologik va jismoniy jihatlardan shakllanishi kabi ontogenetik
gonuniyatlar ta’sirida kechadi (A.A. Markosyan; 2002). Shuning uchun ham
bunday jarayonda pirovardida ijobiy natijaga erishish imkoniyati trener ustoz —
shaxs sifatida barcha jihatlardan o‘z shogirdlariga namuna bo‘la olishiga
bog‘ligdir, uning yuksak kasbiy-pedagogik kompetentligi esa shug‘ul-
lanuvchilarda munosib hurmat hissini uyg*otadi.

E.A. Seytxalilov va M.I. Stolyarenko (2008)larning fikriga ko‘ra, bugungi
trener-pedagogning kasbiy-pedagogik mahorati o‘z tarkibiga quyidagi bilim,

ko‘nikma va malakalarni singdirgan bo‘Imog‘i zarur ekan:
17



- sportchining yuksak ma’naviy-axlogiy shaxs xususiyatlarini bilishga imkon
beruvchi dunyoqarash;

- 0°Z kasbiga ijodiy jarayondek ongli yondashish motivatsiyasi;

- pedagogik jarayonni maqgsadli tashkil gilish va boshgarish imkoniyatini
yaratuvchi bilim, ko‘nikma va malakalar hajmi (tizimi);

- ko‘p qirrali pedagogik jarayonni ilmiy asosda o‘tkazish imkonini yaratuvchi
ijodiy-genetik gobiliyat.

Bundan tashgari, shuni ham ta’kidlash joizki, bugungi sport musobaga-larida
yuksak natijaga erishish zaruriyati, bir tomondan ragobatni kuchaytirib borayotgan
bo‘lsa, ikkinchi tomondan sportchi o‘ta shiddatli yuklamalarni o‘zlashtirish uchun
u inson imkoniyatlari chegarasida faoliyat ko‘rsatishga majbur bo‘Imoqgda. Ana
shunday pog‘onaga sportchilarni bezarar olib chigish, toligish-zo‘rigish
alomatlarini bartaraf etish, ish qobiliyatini tiklash, saqglash va oshirish kabi
muammolarni mahorat bilan hal etish trenerga boshga fanlarga (ijtimoiy-
gumanitar, iqgtisodiy, matematika, tibbiy-biologik va h.k.) doir bilim-larni chuqur
o‘zlashtirishga da’vat etadi.

Bu borada biz E.A. Seytxalilov (2006), B.Yu. Shamuratova, N.M.
Turabayeva (2010)larning trener uchun yana bir gator quyidagi bilim-ko‘nikmalar
zarur, degan fikrlariga to‘lig qo‘shilamiz:

- pedagogik jarayonni (mashg‘ulotni) ta’sir etish samaradorligini baholash
ko‘nikmasiga ega bo‘lish;

- ish qobiliyatini tiklovchi, jadallashtiruvchi hamda “safga qaytarish”
(reabilitatsiya) uslublarini go‘llash texnologiyasini bilish;

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

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

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

- 0°z bilimi, ko‘nikma va malakalarini mustaqil shakllantirishni bilish.
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Qayd etilgan adabiyotlar tahlili, ularda keltirilgan fikr-mulohazalarda shu
narsa e’tirof etilishi mumkinki, trener-pedagog faoliyati hagigatan ham sergirra va
keng gamrovli jarayon bo‘lganligi tufayli bu kasbni tanlashda unda biopsixologik
va ijtimoiy-pedagogik gonuniyatlar hagidagi bilimlar tizimi shakllangan bo‘lishi,
sport maktablari, Klublari va terma jamoalarga tanlash texnologiyasini yuksak

o‘zlashtirilgan bo‘lishi o‘ta muhim ahamiyat kasb etadi.

2.2. Boshgaruvchilik (mashqlantirish) funksiyasi

Ta’lim-tarbiya muassasalarida, jismoniy tarbiya va sport tashkilotlarida
“tarbiyachi”, “o‘gituvchi”, “rahbar”, “trener” atamalari tez-tez qo‘llanib turadi.
Hatto shu kasb toifalariga mos alohida shtat lavozimlari ham belgilangan.
Mutaxassislarni mazkur toifalarga mansub shtat lavozimlariga bo‘linishi, hatto ular
barchasi ham tarbiya, o‘rgatish (o°qitish), ham uslubiy, ilmiy va tashkiliy ishlar
bilan shug‘ullansalarda, bari-bir ularning funksional faoliyati bir-biridan farg
giladi. Masalan, maktabgacha ta’lim-tarbiya muassasalarida, dam olish
maskanlarida va shunga o‘xshash tashkilotlarda “tarbiyachi” lavozimida faoliyat
yurituvchi  mutaxassislar asosan xulg-atvor, odob-axlog, ma’naviy-madaniy,
umuminsoniy va milliy gadriyatlarni tarbiyalash ishlari bilan shu-g‘ullanadilar.

O‘qgituvchilar ta’lim muassasalarida ham o‘gitish (o‘rgatish), ham tarbiya
ishlari bilan shug‘ullanadilar. Ammo, sport maktablari, sport Klublari va terma
jamoalarda faoliyat yurituvchi mutaxassis-trener, ushbu mavzu doirasida ijod
gilayotgan deyarli barcha mualliflar fikriga garaganda, ham tarbiyachi, ham
o‘rgatuvchi, ham tashkilotchi, ham shug‘ullanuvchilarga ota, “o‘rtoq”, masla-
hatchi va shifokordir (M.I. Stankin, 1998; A.Ya. Korx, 2000; M.V. Sanaya, 2010;
Yu.D. Jeleznyak, 2013). Shuning uchun ta’kidlash joizki, trener “tarbiyalash
asosida mashqlantirmaydi”, aksincha, “mashglantirish asosida tarbiyalaydi”.
Bunday yondashuv aynan trenerning serqirra, keng gamrovli va mashaqgatli
ffunksional faoliyatini ifodalaydi.

Agar bola bog‘chada fagat kunduzi, ish kunlari ta’lim-tarbiya olsa, agar

o‘quvchi va talabalar darsdan keyin uylariga ketsa, ular o‘gituvchining nazoratidan
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chetda qoladilar va ota-onaning nazoratiga o‘tadilar. Lekin, trener nafagat kunduzi
o‘z shogirdlarini mashglantirish asosida tarbiyalaydi, balki musobagalarda va
o‘quv-mashg‘ulot yiginlarida kechayu-kunduz kuzatib boradi, nazorat qiladi,
ovqgatlanish, dam olish, uxlash va harakat me’yorlariga rioya gilishni talab giladi.

Savol tug‘iladi: “Nima uchun trener mashglantirish asosida tarbiyalaydi, lekin
aksincha emas?” Gap shundaki, psixologiyada shunday fikr ilgari suriladiki,
“inson” o‘ziga xo0s xususiyatini tinch holatda emas, balki biror-bir amaliy
faoliyatda (suhbat, go‘shiq aytish, biror mashqgni bajarish va h.k.) oshkor etadi.
Binobarin, fagat so‘z, suhbat, ko‘rsatma yoki talab orgali sportchini “to‘lagonli”
tarbiyalab bo‘lmaydi (aslida bu ham kerak chora), uning xarakteri, irodasi,
gat’iyatliligi, matonati va boshga shu kabi xislatlarni shakllantirish imkoniyati o‘ta
chegaralangandir. Aksincha, ushbu xislatlar kundalik mash-g‘ulotlar, musobagalar
ta’sirida sayqal topadi, shakllanadi. Ma’lumki, “trener” va “trenirovka” atamalari
o‘zining etimologik mohiyati bilan inglizcha “treening” so‘zidan olingan bo‘lib,
“o‘rgatish”, “o‘qgitish”, “o‘zlashtirish”, “takomillashtirish”, “tarbiyalash” kabi
ma’nolarni anglatadi.

Trenerning “trenirovka” o‘tkazish davomida nafagat axlog-odob, xulg-atvor,
ruhiy-jismoniy iroda, ma’naviy-madaniy, etik-estetik va umuminsoniy gadriyatlar
shakllanadi, tarbiyalanadi, balki gaddi-qgomat va harakat madaniyati, estetikasi,
funksional organlar (yurak, o‘pka, buyrak, mushak tolalari va h.k.) shakli va
ularning ish qobiliyati o‘zgaradi — kuchayadi, jismoniy sifat, harakat malakalari va
sport mahorati (“formasi”) tarbiyalanadi. Trenirovka o‘z mohiyati va mazmuni
bilan “dressirovka” (fransuzcha — dresser — o‘rgatish ma’nosini anglatadi)
jarayoniga aylanib golishi mumkin emas. Boshgacha aytganda, trenerning
trenirovka qildirish (mashqlantirish) funksiyasi tarkibidan “harakatni reflektiv
(avtomatik — ongsiz ravishda) tarzda gayta-gayta tayyorlash™ prin-sipini chigarib
tashlash zarur. Bunday yondashuv asosida harakatni mashqg-lantirish sportchini
“robot” qilib go‘yadi, u musobaga vaqtida mustaqil garor gabul gilish va uni ijro

etishni eplay olmaydi.
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Trener trenirovka qildirish asosida yuqorida gayd etilgan barcha sifatlar,
xislatlar, fazilatlar, hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari (yurish-yugurish, o‘tirish-
turish, to‘xtash, sakrash va h.k.), sport malakalarini
“trenere—sportchietrenersportchi” sxematik prinsipda tarbiyalashi darkor. Bu
borada u (trener), albatta shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi, jismoniy va
psixofunksional imkoniyat-larini e’tiborga olishi shart 1-rasmda o‘qituvchi-
trenerning boshgaruvchilik-mashglantirish funksiyasini ifodalovchi tasnifiy andoza
aks ettirilgan.

| Mashqlanirish fonksiyasi |
¥
| O’rgatizh va mashglantirish
Trenajvorlar O'rgatish uslublar \ Innovatsion
* texnologiyalar
| OFrgatizh vositalari |
. : ¥ 1 -
MNazorat testlari
MNazoratuslublan | O'rgatish prinsiplari |
"\ ¥
— tayyorgarlikni e [ R 1l mezontari
nazorat gilish
Teoligishni baholash +
| Vokemahaimi | Ish gobiliyatini
— — ¥ baholash
Toligish alomatlarini Yulklama shiddati
bartaraf etizh n
uslublari va P
. . Izh qobilivatin tiklash,
vositalari e Yuklama yo'nalizhi anlaaﬂ ochirish :
uslublari va vositalari

1-rasm. Boshgaruvchilik-mashglantirish funksiyasining tasnifiy andozasi

2.3. Tarbiyachilik funksiyasi

O‘qgituvchi-trenerning sergirra, mashaqqatli va keng gamrovli funksional
faoliyati nafagat uning mehnat jarayonini vizual kuzatish asosida baholanishi
mumkin, balki bir qator mualliflar fikriga garaganda ushbu jarayon turli yo‘nalishli
tadgiqotlar yordamida o‘rganilishi afzal ekan (G.D. Babushkin, 1993; M.I. Stankin,
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1998; A.Ya. Korx, 2008; M.V. Sanaya, 2010; Yu.D. Jeleznyak, 2013; N.V.
Resheten, 2015).

O‘qituvchi-trener shug‘ullanuvchilar guruhida yoki sport jamoasida asosiy
boshgaruvchi subyekt bo‘lib, u o‘z faoliyatini nafagat yugori malakali sportchilar
tayyorlash ishlariga garatadi, balki birinchi navbatda har tomonlama shakllangan,
sog‘lom, yuksak ma’naviyatli, madaniyatli, tashabbuskor, mustaqil fikrlovchi,
xalgchil va vatanparvar shaxsni tarbiyalay olishga qodir bo‘lmog‘i lozim. Bunday
ishni maqgsadli amalga oshirish uchun trener fagatgina o‘z sport turining ustasi va
bilimdoni emas, balki u sport trenirovkasining anatomik, biomexanik,
psixofiziologik, hatto bioximik asoslarini ham o‘zlashtirgan bo‘lishi lozim. Yuksak
ma’naviyatli sportchini tarbiyalash uchun trener ijtimoiy-gumanitar, iqtisodiy va
boshga fanlar bo‘yicha yetarli bilimga ega bo‘lishi magsadga muvofiqdir. Etika,
estetika, umumbashariy va milliy gadriyatlarni bilgan trener o‘z shogirdlariga
namuna bo‘ladi, ular, ularning ota-onalari va boshgalar o‘rtasida obro‘-¢’tibor
orttiradi. Bugungi sport mashg‘ulotlariga xos katta hajmli va o‘ta shiddatli
yuklamalarga bardosh berish, toligganda, hatto shikastlanganda ham o‘zini
g‘alabaga safarbar qilish bilan bog‘liq iroda, gat’iyatlik, matonat kabi Xislatlarni
shakllantirish ham trenerning tarbiya-lovchilik funksiyasiga asoslanadi.

Gap shundaki, o‘gituvchi-trener o‘z o‘quvchilariga xarakter, ong, digqat,
xotira, idrok, iroda, umuminsoniy va milliy gadriyatlarni shakllantirish bilan bir
gatorda, ularning yoshi, jinsi va individual imkoniyatlariga garab mashg‘ulot-
musobaga yuklamalarini tabagalashtirilgan holda qo‘llash me’yorlarini bilishi
zarur. Chunki, tarbiya samaradorligi fagat so‘z, nasihat, mulogot, suhbat vositasi
orgali ta’minlanmaydi, balki amaliy mashg‘ulot va musobagalar davomida yanada
jadallashadi.

Falsafiy-dialektik prinsiplarga muvofig ma’lumki, fagat mashglar yukla-
malarini maqgsadli, tabagalashtirilgan va miqdorlangan tartibda sekin-asta oshira
borish hamda qo‘llash harakat natijasiga ijobiy ta’sir etuvchi proportsional
shakllangan gaddi-qomatni tarbiyalashga imkon vyaratadi, binobarin harakat

madaniyati va san’ati sayqal topadi. Bunday yondashuv doirasida tarbiyalashga
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rioya gilmaslik organizmda zo‘rigish, o‘ta toligish yoki shikastlanish ogibat-lariga
duchor qilishi mumkin. Boshgacha qilib aytganda, tarbiyalash, o‘rgatish va
mashqlantirish jarayonlarini amalga oshirishda yuklamalarni “to‘lginsimon”
prinsipda oshira borish falsafaning “shakl va mazmun” gonuniyatiga mos “tana
shakli” (gaddi-qomat) va “boy harakat mazmuni’ni shakllantirishga turtki beradi.
Aks holda falsafaning ikkinchi “sabab va oqgibat” gonuniyatiga asosan
yuklamalarni zo‘rma-zo‘raki va betartib qo‘llash “sabab” bo‘lib, shikastlanish,
jarohat yoki zo‘rigish kabi “ogibat”ni yuzaga keltiradi.

Trenerning funksional vazifalari va burchlari, uning sergirra, mashagqatli
mehnati jamoali sport turlarida yanada kengayadi. Masalan, voleybol bo‘yicha
faoliyat yuritadigan trener fagatgina bir voleybolchini emas, balki barcha jamoa
a’zolarini ularning xarakteridan gat’i nazar yagona sergirra maqgsad sari o‘zaro
hamjihatlik, hamkorlik va bir-biriga yordam ko‘rsatish xislatlarini tarbiyalashi,
jismoniy sifatlari va texnik-taktik ko‘nikmalarini zarur tartibda shakllantirishi
kerak bo‘ladi. Ushbu jarayonlarda foydali natijalarga erishish shug‘ullanuvchilar
psixologiyasini muvofiq tartibda tarbiyalash, qiyinchiliklardan qo‘rgmaslik,
musobagalarda o‘ta hayajonlanish, tushkunlikka tushish (apatiya, lixoradka),
titrash, befarq bo‘lish holatlariga tushmaslik, aksincha, faol motivatsiya, ijobiy
emotsional hissiyotlarni yuzaga keltirish choralarini go‘llash talab gilinadi. Buning
uchun o‘gituvchi-trener mashg‘ulotlar davomida ong, diggat, idrok, xotira,
tafakkur, iroda kabi ruhiy-intellektual xislatlarni ham tarbiyalashi maqgsadga

muvofigdir (2-rasm).
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‘ Tarbivachilik funksivasi

Milliy gadrivatlar /d-—l — } Umuminsomniy
| | Vatanparvarlik qadrivatlar
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¥
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2-rasm. O‘qgituvchi-trenerning ko‘p girrali tarbiyachilik funksiyasi
2.4. Tashkilotchilik funksiyasi

Tashkilotchilik qobiliyati u yoki bu darajada barcha soha va jarayonlarda
muhim ahamiyatga egadir. Guruh, jamoa, sinf, mahalla, jamiyat bilan olib
boriladigan har bir ishni qulay, “tezbitar”, lekin sifatli va foydali natija kelti-
radigan vosita, uslublari hamda yangicha yo‘llarini topish va tashkil qilish
tashkilotchidan maxsus bilim, hayotiy va kasbiy tajriba, ixtirochilik kabi xislatlarni
talab qgiladi.

Sport sohasida bolalarni muayyan sport turiga giziqtirish, jismoniy tarbiya va
sportni sog‘ligni mustahkamlovchi vosita ekanligini ular ongiga singdirish, sport
maktabiga gabul gilish, mashg‘ulot, musobaga va sport bayramlarini o‘tkazishda
trenerning tashkilotchilik gobiliyati ustuvor o‘rin tutadi. Iste’dodli sportchilarni
tayyorlash, seleksiya ishlarini amalga oshirish, jamoaning tarkibiy a’zolarini
tanlash, sport uskunalari, jihozlari va anjomlarini mashg‘ulotga tayyorlash
trenerning aynan tashkilotchilik qobiliyatiga bog‘liqdir. Bolalarni sport turiga

tanlash uchun trener oldindan iqgtidorli va iste’dodli bolalarni izlash dasturini ishlab
24



chigadi. Ana shu dasturga asosan u maktabgacha ta’lim muassasalarida,
umumta’lim maktablari, mahallalarda ota-onalar, o‘qituvchilar va faxriylar
yordamida gobiliyatli bolalarni izlab topishga garatilgan ishlarni tashkillashtiradi.
Bunday bolalarni sportga qizigtirish magsadida suhbat, mulo-gotlar o‘tkazadi,
musobagalarni tomosha qilishga taklif etadi, yetakchi sportchi-chempionlar bilan
tanishtiradi, kezi kelsa ko‘rgazmali musobagalar uyushtiradi.

Dastlabki sport tayyorgarligi bosgichidan toki ko‘p vyillik sport trenirov-
kasining barcha davrlarida trener o‘z o‘quvchilari, shogirdlari va jamoasini
muzeylarga, tabiat quchog‘iga, umumxalq bayramlariga, tarixiy obidalar, ulug’
ajdodlarimiz yashab o‘tgan, o‘lmas meroslar qoldirgan maskanlarga sayr-
sayohatlarga olib borish ishlarini amalga oshiradi.

Agar trenerda sport trenirovkasiga doir nazariy bilim va amaliy ko‘nik-malar
yetarli shakllangan bo‘lsa, mashg‘ulotlarni mahorat bilan o‘tkazish qobiliyati
mujassam bo‘lsa-yu, lekin unda tashkilotchilik gobiliyati yetarli bo‘lmasa, shu
jarayonlarda ko‘zlangan natija kutilganidek bo‘lmaydi, shug‘ul-lanuvchilar
biryoglamalik yondashuvga moslashib goladi, ularda, masalan, mustaqil fikr
yuritish, tashabbus ko‘rsatish, vaziyatga mos kombinatsiyalarni o‘z vagtida tashkil
gilish gobiliyati saygal topmaydi. Shuning uchun ham trenerning yuksak
tashkilotchilik gobiliyati namuna sifatida o‘z shogirdlariga ham ko‘chishi mumkin.

Trenerning tashkilotchilik funksiyasi tarkibiga mashg‘ulot o‘tkazish joyini
oldindan zarur jihozlar, uskunalar, anjomlar, kerak bo‘lsa texnik vosita va
moslamalar, trenajyorlar bilan ta’minlash ishlari ham kiradi.

Ta’kidlash joizki, trenerning tashkilotchilik faoliyati guruhga yoki jamoaga
ganday yondashuv asosida rahbarlik gilish samaradorligi bilan ham belgilanadi.
Bir gator mualliflar tomonidan chop etilgan manbalarga garaganda, jamoani
boshgaruvchi trenerlar o‘zining ontogenetik va psixo-pedagogik xususiyatlariga
garab bir-biridan keskin farg qgiluvchi uch toifaga bo‘lingan ekan (A.l. Korx, 2000;
M.V. Sanaya, 2010).

Birinchisi — avtoritar yondashuv asosida rahbarlik qgilish. Bunday toifaga

mansub trener faoliyati — rahbarlik qilishi shuni anglatadiki, trener jamoa uchun
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buyrug beruvchi yagona subyekt, “barcha narsa” uning erki, istak-xohishiga
bo‘ysunadi, uning gapi yoki ko‘rsatmasi jamoa uchun “gonun” — “shikoyatga o‘rin
yo‘q”. Qizig‘i shundaki, bunday trenerlar aksariyat hollarda obro‘-e’tiborga
sazovor bo‘lar ekan. Ehtimol, bunday ogibat “bir gap” trenerning o‘z ishiga
prinsipial yondashishidadir. Ushbu toifaga mansub trenerlar o‘zining rahbarlik
faoliyatini buyruglar yoki ko‘rsatmalar asosida tashkil giladi. Jamoa a’zolari esa,
hatto trener yordamchilari ham buyrug yoki ko‘rsatmani ‘“bekamu-ko‘st” ijro
etishlari shart. Faoliyat “trener sportchi” formulasiga binoan olib boriladi. Bunday
yondashuv asosida jamoani boshgarish, mashg‘ulot yoki musobagani tashkil gilish,
ba’zida ayrim hayotiy yoki oilaviy muhim vaziyatlar, ruhiy tushkunlik, o‘ta
toligish yoki boshga holatlarni nazarda tutmaydi.

Mazkur toifaga moslashgan trenerlar barcha muammolarni o‘zi hal gilishga
odatlangan bo‘ladi yoki boshga yuklangan vazifa (buyrug) natijasini shaxsan
nazorat qiladi va to‘g‘ri yoki noto‘g‘ri ekanligi bo‘yicha garor gabul giladi. Hatto
bunday trenerlar ilmiy asoslangan statistik yoki tadgigot ko‘rsatkichlariga ham
shubha bilan garashga intiladilar yoki bu ko‘rsatkichlardan ganday tartibda
foydalanishni o‘zlari hal giladilar. Shunday bo‘lsada, avtoritar yondashuv asosida
rahbarlik giluvchi trenerlar sport amaliyotida keng targalgan. Diqgatni jalb
giluvchi joyi shundaki, aksariyat sportchilar shunday yondashuv asosida rahbarlik
giluvchi trenerlarni yoqtirishadi. Ehtimol, bu sportchini ortigcha mas’uliyatdan
0zod bo‘lishi bilan bog‘ligdir.

Demokratik yondashuv asosida rahbarlik giluvchi trenerlar ham kam emas.
Jamoani demokratik prinsipda boshgaruvchi trenerlar o‘z yordamchilari,
sportchilar bilan maslahatlashadi, ular bilan hamkorlikda ish olib boradi. Hatto ular
shug‘ullanuvchilarning ota-onalari bilan ham mulogotda bo‘lishi mumkin.
Demokrat trenerlar yo‘Iboshchilik gilsalarda, lekin ular sportchilar, jamoa sardori,
o‘z yordamchilari, hatto ilmiy maslahatchi tomonidan bildirilgan asosli va
obyektiv fikr-takliflarga qo‘shilib turadilar. Shu orgali ularga jamoa oldiga

go‘yilgan magsadni amalga oshirish mas’uliyatini yuklaydi.
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Bunday toifaga mansub trenerlar faoliyatida “Hokimiyat” rasmiy buyruglar va
ko‘rsatmalardan holi bo‘ladi. Go‘yo bunday yondashuv asosida jamoani
boshqarishda adolat yoki foydali prinsip bordek tuyuladi. Ammo, yuqorida gayd
etilgan mualliflar fikriga garaganda, kasbdoshlar yoki sportchilar tomonidan
bildirilgan mulohaza, obyektiv ma’lumotlarni gayta ko‘rib chigish va yagona
garorni bari-bir demokrat trener shaxsan gabul qgilishi magsadga muvofiq ekan.
Chunki, tayyorgarlik va musobaga natijasi yordamchi trenerlar yoki sport-
chilardan emas, balki demokrat trenerdan talab gilinadi.

Sport amaliyotida jamoani liberal yondashuv asosida boshgaruvchi trenerlar
ham uchraydi. Ko‘pchilik mutaxassislarning ta’kidlashicha, zamona-viy sport
amaliyotida, jumladan, yugori malakali sport zahiralarini tayyorlash jarayonida
shug‘ullanuvchilarga liberal yondashuv asosida rahbarlik gilish anarxiyaga olib
kelishi mumkin ekan, jamoali sport turlarida esa bunday yondashuv asosida barcha
jamoa a’zolarini yagona magsad — g‘alabaga olib keluvchi jipslashgan, hamjihatlik,
hamfikrlik va hamkorlik bilan faoliyat ko‘rsatuvchi jamoa tayyorlash o‘ta mushkul

ekan (3-rasm).

Tashkilotchilile
/ funksivasi \
*
Guruhni tashlil gilish | [ Jamoatnd tashhil gilish O yin zvenolarini
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tashkil gilish O quv-mashg “ulot Mashg ulotni tashlil
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muhokama tashlkil gilish

3-rasm. O‘qituvchi-trenerning ko‘p girrali tashkilotchilik funksiyasi

2.5. ljodkorlik funksiyasi
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“ljod” yoki “ijodkorlik™ psixointellektual xislat sifatida inson bosh miya-sida
joylashgan nerv hujayralari va to‘gimalari faoliyatining mahsulidir. “ljod”
“yaratish”, “ixtiro qgilish”, “yangilik Kiritish”, “yangicha fikrlash” kabi tushun-cha
va ma’nolarni anglatadi.

“ljod”, “ijodkorlik” gobiliyati ko‘pchilik pedagog-tadgigotchilar tomonidan
o‘rganilgan (G.D. Babushkin, 1993; B.D. Kretti, 1998; M.I. Stankin, 1998; A.Ya.
Korx, 2000; M.V. Sanaya, 2005; N.A. Goncharova, 2005; E.A. Seytxalilov, 2006;
E.A. Seytxalilov, M.I. Stolyarenko, 2008; B.Yu. Shomu-ratova, N.M. Turabayeva,
2010; B.B. Ma’murov, 2016).

Ushbu yo‘nalish bo‘yicha tadgiqotlar o‘tkazib kelgan G.D. Babushkin (1993)
trenerlarga xos ijodkorlik faoliyatining tarkibiy girralarini aks ettiruvchi ierarxik

tuzilmasini (tasnifiy andozasini) ishlab chiggan (4-rasm).

Sport trenerining ijodkorlik faolivati

el NN

Jjodkorlik Tjod qilish Jjodni oldindan Jjod natijasu ‘
asoslar motivatsiyasi his slish
komponenti
¥

Shaxsiv Tjodga Ljodiy fikrlash, Yangi tipdagi
sifatlar, ijod shaylanish, ~ pedagogik mashglar,
gobilivatlari, ichlki improvizatsiva, ularning vangi
emotsiva motivatsiva, ijodiy usullan, yangi

- tashqi ko nikmalar uskuna-

mofivatsiva trenajvoriar,

vangi uslub va

vositalar

4-rasm. Sport trenerining ijodkorlik faoliyati tuzilmasi.

Muallifning fikriga ko‘ra, trenerning ijodkorlik faoliyati tuzilmasiga

(tarkibiga) assotsiativ (xotira ma’nosida) potensialning kengligi, biror faoliyat
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turiga undash, shablon (ko‘chirma)ga garshilik ko‘rsatish, bir xillik fikr yuritishdan
voz kechish, borligni oldindan payqgash, tangidiy xulosaga kelish kabi xislatlarni
Kiritish ijodni yanada jadallashtiradi. Uning ta’kidlashicha, ijodkorlik faoliyatining
“jonlanishi” trenerning ijodga shaylanishidan boshla-nadi, mashg‘ulot jarayoniga
yangilik kiritish bilan bog‘liq ijod loyihasi yaratiladi. Ushbu jarayon vaziyatli
muammolarni tamomila yangicha yondashuv asosida hal gilish yo‘lini izlash
motivatsiyasi orqgali amalga oshiriladi. Trenerning ijodiy faoliyati o‘quv-
mashg‘ulot jarayonidan tashgari vaqtlarda kechadi, degan muallifning fikri
mutlaqo to‘g‘ridir.

ljodiy fikrlash jarayoni asosiy muammoni hal gilishga garatilishi lozim ekan.
Bu borada B.Yu. Shamuratova va N.M. Turabayevalar (2010) trenerda aniq,
tangidiy, keng miqyosli fikr yuritish, obrazga kirish, bashorat gilish, ixtirochilik va
giziquvchanlik xislatlari mujassam bo‘lmog‘i lozim, deb ta’kidlashadi.

G.B. Abdurasulova va Kim Eur Jung (2008)lar tomonidan trenerning ijodiy
faoliyati hagida e’tirof etilgan ehtimol diggatga sazovordir. Ularning fikricha,
trenerning ijodiy faoliyatida mashg‘ulot va musobaga jarayonlarini kuzatish, ro‘y
berayotgan vaziyatlarni giyosiy tahlil gilish sirlarini bilish, ragobatda yuzaga
kelayotgan holatlarni ijodiy yondashuv asosida baholash foydali natijaga erishish
imkonini yaratadi. Chunki sport musobagalarida, aynigsa sport o‘yinlari bo‘yicha
o‘tkazilayotgan uchrashuvlarda g‘alaba nafagat jamoaning tayyor-garligi yoki
musobagalashayotgan raqiblarning mahorat nisbati bilan belgi-lanadi, balki ko‘p
jihatdan ijodiy fikrlaydigan va innovatsion g‘oyalarni o‘zida mujassam qilgan
trenerning rahbarlik gilish qobiliyatiga ham bog‘ligdir.

Trenerning ijodiy faoliyatiga garatilgan bundanda e’tiborli va foydali fikrni
E.A. Seytxalilov va M.I. Stolyarenko (2008)lar ilgari suradilar. Ularning ta’kid-
lashicha, mashg‘ulotlarda yuksak samara beruvchi texnologik yondashuvlarni
go‘llash uchun trener o‘zining boshqgaruvchilik faoliyatida xususiy pedagogik ijod
potensiali bilan “qurollangan” shaxsiy fikrga ega bo‘lmog*i lozim ekan.

Shubha yo‘gki, trenerning ijodi, uning ijodkorlik qobiliyati, motivatsion-

ijodchilik xususiyati u rahbarlik gilayotgan jamoa faoliyatida “o‘zining foydali
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ishini ko‘rsatadi”. Ammo bu — mashg‘ulot yoki musobaga jarayonida o‘zaro
hamjihatlik bilan ishtirok etuvchi sportchilar ham ijodkor bo‘lmasa, ijodiy fikrlash
gobiliyatiga ega bo‘lmasa, trener tomonidan har bir sportchi va jamoaga yuklangan
ko‘rsatmalar amalga ijodiy joriy etilmasa ko‘zlangan natijaga erishish uchun
yetarli bo‘Imaydi (A.Ya. Korx, 2000; E.A. Seytxalilov, 2006; M.V. Sanaya, 2010;
Ye.R. Yuzlikayeva, 2012; Yu.D. Jeleznyak, 2013; A.P. Argunova, T.N. Petrova,
2017).

Savol tug‘iladi: ijodkorlik qobiliyati nimadan tarkib topadi va ganday ichki
mexanizmlar asosida amalga oshiriladi? Birinchi bosgichda ijodkorlik gobi-liyatini
amalga oshirish quyidagi ichki mexanizmlardan tarkib topadi: yangilikni his qilish,
odatdagidan o‘zga narsani sezish, garama-garshi vaziyatlarga jiddiy e’tibor
garatish, tanqidiy yondashish, qiyosiy tahlil qilish, o‘zida ijodiy ‘“shubha”
uyg‘otish (“bu nima” refleksi — refleks “chto takoe™), ichki kurashni “eshitish”,
“bilimga changov” (informatsiya, jajda) va to‘g‘ri garor gabul gilish nugtasini
aniglash.

ljodkorlik gobiliyati ikkinchi bosqgichda quyidagi ichki mexanizmlar asosida
amalga oshiriladi: ichdan sezish (intuitsiya), ijodiy obrazga tushish, “o‘tkir aql”,
ilhomlanish, emotsional faollik, ustuvor (dominant) motivatsiya, tagqoslash va
vaziyatga mos foydali tanlov.

Uchinchi bosqgichda, ya’ni ijodkorlik qobiliyatini “tashgi muhitga chigish”
bosqichida — uni amalga oshirish o‘zini-o°zi tanqid gilish, ragibning zaif jihatlarini
hisobga olish, “sirli” garor gabul gilish va yurtparvarlik tuyg‘usi kabi ichki

mexanizmlar asosida kechadi.

30



Tjodkorlik funksiyasi
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5-rasm. O‘qituvchi-trenerning ko‘p qgirrali ijodkorlik funksiyasi

Shu bilan bir gatorda, trenerning ijodkorlik qobiliyatini jadallashtiruvchi
yugorida gayd etilgan mexanizmlar mavjudligidan gat’i nazar uni muvaffaqgiyatli
amalga oshirish imkoniyati fagat kasbiy-pedagogik mahoratning barcha qirralari
yuksak shakllanganligi bilan belgilanadi.

2.6. Loyihachilik funksiyasi

O‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari, o‘quv-trenirovka yig‘inlari va umuman turli
musobaqgalarga sportchilarni tayyorlash jarayonlari ilmiy asosda ishlab chigilgan
rejalashtiruv hujjatlari, dasturlar, me’yoriy talablar va xorijiy tajribalar yordamida
amalga oshirilishi har bir trenerning asosiy funksional vazifasidir. Binobarin,
zamonaviy trener sportchilar faoliyati, mashg‘ulotlarni o‘tkazish, ularni turli
musobagalarga tayyorlash va rahbarlik gilayotgan jamoani samarali boshgarish

uchun yugorida qayd etilgan barcha hujjat va dasturlarni loyihalash, xalgaro
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talablarga mos tartibda gayta ishlab chiqish, ilmiy-tadgigot natijalari asosida ularni
takomillashtirish bilimlari va ko‘nikmalariga ega bo‘lishi zarur.

Trener jamoani magsadli boshgaruvchi, uning tagdirini hal giluvchi yagona
subyekt sifatida yuksak darajada shakllangan loyihalashtirish gobiliyatiga ega
bo‘lmog*‘i darkor. Mashg‘ulot va tayyorgarlik jarayonlarini loyihalashtirish ishlari
esa “ko‘r-ko‘rona” yondashuv yoki fagat subyektiv fikrlar asosida amalga
oshirilishi mumikn emas, balki, aksincha, shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi, jismoniy,
texnik-taktik va psixofunksional imkoniyatlarini e’tiborga olgan holda, olib
borilgan kuzatuv, statistik ma’lumotlar va tadgiqot natijalari asosida hal etilishi
talab gilinadi.

Loyihalashtirish qgobiliyatini shakllanishida, mashg‘ulot va tayyorgarlik
jarayonlarini magsadli hamda foydali natija keltiruvchi giymat bilan ishlab
chigishda ijodkorlik qobiliyati, jumladan, o‘quv-mashg‘ulot nazariyasi va
uslubiyatiga doir bilimlar, ularning ilmiy mohiyatini o‘zlashtirgan bo‘lishi ustuvor
ahamiyat kasb etadi (G.D. Babushkin, 1993; A.Ya. Korx, 2000; E.A. Seytxalilov,
2006; Yu.D. Jeleznyak, 2013; N.I. Nikolayeva va b., 2016).

Ushbu mualliflarning ta’kidlashicha, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari va
musobagalarning pirovard samaradorligi ijodkorlik mahorati, pedagogik kuzatuv,
test nazorati va tadgiqot natijalari asosida ishlab chigilgan loyihalar sifatiga bog‘liq
bo‘lar ekan. Aynan shunday loyiha mashg‘ulot va musobagani samarali
boshgarish, bo‘lajak natijani oldindan bashoratlash, kerak bo‘lganda loyihaga
o‘zgartirish yoki qo‘shimchalar kiritish imkoniyatini yaratar ekan. Bunday loyiha
asosida mashg‘ulotlarni o‘tkazish va musobagalarni boshqarish sportchilarda,
jamoada emotsional faollikni kuchaytirishi, kayfiyatni ko‘tarishi, dominantlashgan
motivatsiyani yuzaga Kkeltirishi, g‘urur, matonat va ishonch his-tuyg‘ularini
uyg‘otishi aksariyat tajribali, yetakchi trenerlar tomonidan tan olingan.

O‘qgituvchi-trenerning loyihachilik funksiyasi ommaviy sog‘lomlashtirish
voleybolini rejalashtirish, ommaviy voleybol maydon-maydonchalarini loyiha-lash
va qurish ishlarini ham o°z ichiga oladi. “Ommaviy sportdan professional sportga!”

prinsipiga asoslangan holda ommaviy sog‘lomlashtirish voleybol chegarasini
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yanada kengaytirish imkoniyati joylarda ochiq voleybol maydon-chalarini
loyihalashtirish, barpo etish va ommaviy mashg‘ulot hamda musoba-galarni
o‘tkazish bilan bog‘ligdir. Ochiq voleybol maydonchasini loyihalash-tirish va
barpo etish o‘ziga xos xususiyatlarga egadir. Bunday maydonchaning formati,
o‘lchamlari, uskuna va jihozlarni yopiq voleybol maydonchanikidan farq
gilmasligi magsadga muvofig. Ochig voleybol maydonchasini 18x9 m li to‘g‘ri
to‘rtburchak shaklda qurish uchun dastlab joy tanlandi. Maydon o‘lchamlari
chegarasidan tashgari 3 m dan kam bo‘lmagan bo‘sh zona bo‘lib, bu bo‘shligda
begona predmetlar, daraxt yoki boshga qurilmalar bo‘lmasligi zarur. maydon
o‘lchamlari to‘g‘ri to‘rtburchak shaklida (18x9 m) belgilagandan so‘ng yon va
chiziglar ortidagi 3 m li bo‘sh zonalarni qo‘shgan holatda shu maydon ichining
birinchi gatlami tozalanib, so‘ng maydon yuzidagi yomg‘ir suvi tezda so‘rilib
ketishi uchun drenaj ishlari amalga oshiriladi. Maydonchani drenaj gilish uchun
avval maydoncha tahminan 30-40 sm chuqurlikda kavlanadi va kavlangan joy yuzi
tekislanadi. Keyin maydalangan shlak, mayda shag‘al, qum aralashmasi kavlangan
joy yuziga bir tekisda yotgiziladi. So‘ng bir gatlam mayda toshlar va mayda
shag‘al, ularning ustiga yana yirik qum bir tekisda tashlanadi. Keyin yotgizilgan
aralashmalar ustiga suv quyiladi. Suv singib, aralashmalar quri-ganidan so‘ng ular
ustidan og‘ir “katok” yurgaziladi (trambovka). Kavlangan joyning golgan gismiga
yana dastlabki aralashma (shlak, shagal, qum) yotgiziladi va yana “trambovka”
gilinadi. Maydonning eng yuqori gismiga tuprog, yirik qum, tuz yoki ishlab
bo‘lingan ohak kukuni ot o‘sib ketmaslik uchun yotqiziladi va trambovka gilinadi.
Maydonchaning so‘nggi gismiga qgizil qum yotgiziladi va mayda yuzida yomg‘ir
suvi turmaydigan darajada tekis-lanadi. Keyin A nuqtadagi gozigdan radiusi 9 m li
yoysimon chiziq belgilanadi, B nuqgtadagi gozigdan esa radiusi 20 m 18 sm li
yoysimon chiziq o‘tkaziladi. Yoysimon chiziglarning kesishgan joyiga qoziq
gogiladi. Keyin A nuqgtadagi gqozigdan ham radiusi 20 m 18 sm li yoysimon chiziq
o‘tkaziladi, B nuqgtadagi gozigdan esa radiusi 9 m li yoysimon chiziq o‘tkaziladi.
Bu joyda ham ikki yoysimon chiziglar kesish nugtada (C) qoziq qogiladi. So‘ng

nugtalardagi qoziglararo ip tortilib, ohak bilan 5 sm kenglikda yon va orga
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chiziglar chiziladi. Shundan keyin musobaqga goidalariga asosan barcha o‘lchamli
chiziglar (hujum chiziglari, to‘p kiritish zonalarini belgilovchi chiziglar va h.k.)

belgilanadi (1-rasm).

9m

20 m 18 sm 20 m 18 sm

9m

A B
6-rasm. Maydon o‘lchamlarini loyixalashtirish va chiziglar o‘lchamini aniglash

metodikasi.

Maydon o‘Ichamlarini belgilash uchun avval maydon uchun tanlangan joyda
A va B ragami bo‘ylab to‘g‘ri chiziq o‘tkaziladi, so‘ng A va B nuqtalarga yog‘och
gozig o‘rnatiladi. 6-rasmda o‘gituvchi-trenerning ko‘p qirrali loyixachilik

funksiyasi aks ettirilgan.
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7-rasm. O‘gituvchi-trenerning ko‘p qirrali loyixachilik funksiyasi

2.7. Kommunikativlik funksiyasi

Qayd etilganidek, trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati shunchalik ser-qirra,
mashaqqatli va keng gamrovli mehnat jarayoniga egaki, u nafagat mashg‘ulotlar
o‘tkazish, musobaqgalarni boshgarish, ijod qilish, tayyorgarlik loyihalarini ishlab
chiqgish, kuzatuv, nazorat va tadgiqot olib borish ishlari bilan shugullanadi, balki
o‘z shogirdlari, hamkasblari, xorijiy mutaxassislar, kerak bo‘lsa ota-onalar bilan
suhbatlar o‘tkazish, munosabatlar o‘rnatish, hisobotlar berish, OAVlari xodimlari

savollariga javob berish tadbirlari bilan ham shug‘ullanadi. Unga ayrim vaqtlarda
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o‘z shogirdlari (sportchilar), hamkasblari, “yuqgori” rahbarlar bilan ham “til”
topishishiga, balki murosaga kelishiga to‘g‘ri keladi. Ba’zida sport maktablari,
klublar, federatsiyalar, homiylar va boshga jamoat yoki davlat idoralaridan kerakli
mablag® undirish, mashg‘ulot va o‘quv-mashg‘ulot yiginlari o‘tkazish joylarining
moddiy-texnik ahvolini yaxshilash, anjom-uskuna va trenajyorlar bilan jamoani
ta’minlash ishlariga ham trener “bosh-qosh” bo‘lishiga to‘g‘ri keladi. Buning
uchun trenerda kommunikativ gobiliyat yaxshi shakllangan bo‘lmog‘i lozim, u
o°ziga xos diplomat (elchi) rolida ish yuritishi kerak bo*ladi.

Trener o‘zining kommunikativ mahorati orgali shogirdlariga ta’sir etish
“tilini” topadi, ularning “ichiga”, “diliga” kiradi, vaziyat talab gilsa ularning ota-
onalari va yaginlari bilan foydali natija uchun “dillashadi”, maslahatlar yoki
tavsiyalar beradi. Buning uchun trenerda nutg va munosabat madaniyati,
pedagogik va psixologik etika yuksak shakllangan bo‘lishi kerak (E.A. Seytxalilov,
2006). Trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati va uning shaxsiyatiga bog‘lig
muammolar bilan shug‘ullanib kelgan bir gator mualliflar madaniy-ma’naviy
tadbirlarni ustalik bilan o‘tkazish o‘quvchilarda (sportchilarda ham) umuminsoniy
va axlogiy gadriyatlarni shakllanishiga turtki beradi, berilayotgan vazifalarga
to‘g‘ri yondashish, mas’uliyatni sezish va shaxsni sayqal topishiga asos bo‘ladi,
deb ta’kidlaydilar.

Yugorida muhokama etilgan fikr-mulohazalarga asosan shunday to‘xtamga
kelish mumkinki, trenerning kommunikativ qobiliyati boshga barcha kasbiy-
pedagogik funksiyalar bilan uzviy bog*ligdir. Demak, bugungi trener jamoani turli
musobagalarga tayyorlash va uni yuksak natijalar cho‘qqgisiga olib chigishi uchun
yuksak shakllangan barcha kasbiy-pedagogik funksiyalar bilan bir gatorda
kommunikativ qobiliyat egasi bo‘lishi  ham darkor. Trenerning aynan
kommunikativ qobiliyati jamoa a’zolari o‘rtasida hamjihatlik, birdamlik, ham-
korlik, bir-birini go‘llab-quvvatlash asosida ko‘zlangan magsad va strategik

vazifalarni foydali natija bilan hal gilish imkoniyatini yaratadi (7-rasm).
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Kommunilkativlik funksiyasi
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8-rasm. O‘qituvchi-trenerning ko‘p girrali kommunikativ funksiyasi

2.8.Diagnostik funksiyasi

O‘qgituvchi-trener o‘z kasbhiy-pedagogik faoliyatini amalga oshirishda
avvalambor barcha yo‘nalishlar bo‘yicha olib borilayotgan ishlar yoki tadbirlar
natijalarini tahlil gilish va baholash gobiliyatiga ega bo‘lmog‘i lozim. Undan keyin
o°z shogirdlari, jamoa a’zolari tomonidan gayd etiladigan turli faoliyat natijalarini
obyektiv baholash metodlari, testlari, vositalari, prinsiplari va mezonlarini
mukammal o‘zlashtirgan bo‘lishi darkor. Baholash metodlari pedagogik kuzatuv,
so‘rovnoma, ekspress-intervyu, innovatsion texnologiyalar va boshga shunga
o‘xshash uslubiy yondashuvlardan iborat bo‘lishi mumkin. Baholash vositalari
tarkibiga turli o‘lchov asboblari (sekundomer, reaksiomer, dinamometr, pulsometr,
spirometr, kompyuter dasturlari va h.k.) kiritilishi magsadga muvofig. Natijalarni
baholashda obyektivlik, muntazamlik, mezon-larga taqqoslash, oshkoralik va
boshga shu kabi pedagogik prinsiplardan foydalanish zarur bo‘ladi. Qayd etilgan
ijobiy yoki salbiy natijalar sirini ochib berish, sabablarini izohlar, ularni tahlil va
muhokama qilish muhim ahamiyat kasb etadi. Olingan natijalar asosida muayyan
garorga kelish, strategik bashorat gila bilish va shularga asoslangan holda obyektiv

garor gabul qgilish orgali o‘quv mashg‘ulotlarini bo‘lajak musobagalarda ishtirok
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etuvchi jamoalar o‘yin takti-kasiga mos tartibda modellashtirish gobiliyatiga ega

bo‘lish muhim ahamiyat kasb etadi (8-rasm).

Diagnostik
funksivasi
|
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| |' |
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|' |' I'
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|
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9-rasm. Diagnostik funksiyasining tasnifiy andozasi

2.9. Seleksion-bashoratlash funksiyasi

Har bir o‘gituvchi-trener o°zining kasbiy-pedagogik faoliyatida barcha kasbiy
funksiyalarni mukammal o‘zlashtirish bilan bir gatorda seleksion-bashoratlash
gobiliyatiga ega bo‘lishi ustuvor ahamiyat kasb etadi. Bunday kasbiy funksiya
o‘gituvchi-trenerning yoshi, uning tajribasi va kvalifikatsion toifasidan gat’i nazar
shu mutaxassisning iste’dodi hamda pedagogik qobiliya-tini belgilovchi omil
sifatida xizmat qiladi. Chunki voleybol to‘garaklari tanla-nadigan bolalar,
mashg‘ulotlarni o‘tkazish, iste’dodli voleybolchilarni jamoaga jalb qilish, ularni
muayyan o‘yin funksiyalariga ixtisoslashtirishda bo‘lajak mahoratni bashorat gila
bilish, jamoa tarkibini yosh o‘yinchilar bilan to‘ldirish va terma jamoalarga
nomzodlarni tanlash uchun ularning genetik (nasliy) xususiyatlari, harakat
gobiliyatlari, oila tarbiyasi hamda hayot davomida egallagan ko‘nikma-
malakalarini payqgash va bilish zarurdir. Ma’lumki, aksa-riyat voleybol
to‘garaklarida, sport maktablarida bolalarni voleybol guruhlariga tanlash va gabul

qgilish jarayoni e’lonlar, takliflar yoki fagat rasmiy normativ talablar asosida
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amalga oshiriladi. Natijada bola 2-3 yil, hatto 5-6 yil muttasil shug‘ullanib kelsa-
da, uning tana uzunligi yoki bir gator jismoniy qobiliyatlari voleybol talablariga
mos kelmay qolishi oshkor bo‘lib qoladi. VVaholanki bunday muddat jarayon uchun
gancha mashaqqgatli mehnat, gancha vaqt va gancha mablag® behuda sarflangan
bo‘ladi. Ana shunday holatlarni oldini olish va raqgobatbardosh hamda kelajakda
yetuk voleybolchilarni tarbiyalash, yetish-tirishdek yuksak magsadni amalga
oshirish uchun har bir o‘gituvchi-trener barcha kasbiy funksiyalarni o‘zlashtirish

bilan bir gatorda seleksion-basho-ratlash mahoratiga ega bo‘lishi talab gilinadi (9-

rasm).
Selel:sion bashoratlash
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10-rasm. Selektsion-bashoratlash funksiyasining tasnifiy andozasi

2.10. O‘gituvchi-trenerning kasbiy-pedagogik faoliyatini

nazorat qilish shakllari

Trenerni oz kasbiga munosibligi va uning kasbiy-pedagogik tayyor-garligini
attestatsion nazorat asosida baholab borish, mavjud nazariy bilim, amaliy
ko‘nikma-malakani va boshga funksional qobiliyatlarini yanada jadal
shakllantirishga turtki beradi. Bu borada trener faoliyatini nazorat qilish va
baholashning ichki monitoring usuli muhim ahamiyat kasb etadi. Aynan
nazoratning shu usuli, bir tomondan mavjud kamchiliklarni aniglashga yordam

beradi va ularni o‘z vaqtida bartaraf etish imkoniyatini yaratadai, ikkinchi
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tomondan, kasbiy-pedagogik tayyorgarlikni individual tartibda va hamkasblar
yordamida yanada shakllantirish yo‘llarini ochib beradi. Ma’muriyat va idora-viy-
davlat organlari tomonidan o‘tkaziladigan attestatsion nazorat davomida trenerning
kasbiy-pedagogik faoliyati turli uslub va shakllarda tashkil etiladi: monitoring,
suhbat, ekspress-so‘rov, so‘rovnoma, nazariy bilim, amaliy ko‘nik-ma va
malakalar darajasini ekspert usulda test sinovlari asosida baholash.

Ma’lumki, trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati — bu harakat (faoliyat) va
harakatlar majmuasini aks ettiruvchi ko‘p komponentli va serqirra jarayondir.
Ushbu jarayon turli o‘quv-mashg‘ulot, o‘quv-uslubiy, ma’naviy-tarbiyaviy, ilmiy-
tadgiqot va ijtimoiy vazifalarni hal etishga garatiladi.

Pedagogik jarayonda trener va sportchi faoliyati, ta’lim (o‘rgatish) va tarbiya,
yuklamalarni rejalashtirish va ularni go‘llash, trener va sportchining shaxsiyati,
jamoaning tayyorgarlik darajasi va uni musobagada ishtirok etish natijasi kabi
omillar “xizmat” ko‘rsatadi. Shunday ekan, trener sport jamoasida yagona,
boshgaruvchi subyekt sifatida gayd etilgan barcha masalalarni o‘z nazarida tutishi,
xotirasida saglashi, o‘rganishi, nazorat qilishi, kerak bo‘lganda jarayonga
o‘zgartirish yoki go‘shimchalar Kiritishi lozim bo‘ladi.

E.A. Seytxalilov (2000), Ye.R. Yuzlinayeva (2012)larning ta’kidlashicha,
sport maktablarida olib boriladigan pedagogik jarayonni bir martalab attestatsion
nazoratdan o‘tkazish va monitoring nazorat o‘rtasida mavjud muhim farglaridan
biri shuki, monitoring — jarayonda kechadigan holatlar dinamikasi, kamchiliklar
mohiyati va o‘zgarishlar sur’atini izchillik tartibida, to‘la-to‘kis kuzatish imko-
niyatini yaratadi, qaysi jarayonlar ganday yo‘nalishda o‘zgarayotganini anig-lashga
yordam beradi, salbiy va ijobiy holatlarni kuzatish, kamchiliklarni o‘z vaqtida
bartaraf etish chorasini go‘llashga zamin yaratadi.

Trenerning kasbiy-pedagogik kompetentligini baholashga mo‘ljallangan eng
demokratik nazorat uslubi — bu oshkorana suhbatdir. Albatta, trenerning
tayyorgarlik darajasini aniglashga gqaratilgan har bir suhbat oldindan ishlab
chigilgan dastur asosida o‘tkazilishi lozim. Ushbu dasturda suhbatning magsadi,

vazifalari, rejalashtirilgan mavzular mazmuni mujassam bo‘lmog‘i darkor.
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Suhbatning magsadi kamchiliklar yoki muammolarni qidirib topishga qaratilishi
kerak emas, balki tajribani o‘rganish, salbiy holatlarga barham berish va ijobiy
g‘oyalar hamda amallarni namuna sifatida o‘zga trenerlar faoliyatiga joriy etish
bilan bog‘liq bo‘lishi zarur. Bu borada individual yoki jamoa bilan o‘tkazi-ladigan
suhbatning munozara, mulogot, muhokama, giyosiy tahlil va tortishuv (diskussiya)
usullarini go‘llash magsadga muvofiqgdir.

Trenerning kasbiy-pedagogik tayyorgarligini o‘rganishda ekspress-so‘rov
uslubidan foydalanish uni gaysi yosh va malakaga mansub guruh yoki jamoaga
rahbarlik qilishiga garab oldindan tuzilgan savollar dasturi asosida amalga
oshiriladi. Ushbu uslub belgilangan savollarga tezkor javob olish va kasbiy-
pedagogik faoliyatning muayyan yo‘nalishi bo‘yicha trenerda shakllangan bilim-
tasavvur hamda fikr-mulohazalarni o‘rganishga garatilgan.

So‘rovnoma trenerning kasbiy tayyorgarligini o‘rganish va baholashga
mo‘ljallangan eng keng targalgan uslub sifatida tan olinadi. Mazkur uslub
yordamida obyektiv va asl natijalarga erishish imkoniyati savollarning gisga va
aniq tuzilishi, ularning mantigiy ma’nosi va o‘zaro uzviylik tartibida joylash-
ganligi hamda mutanosib mazmunda ishlab chigilganligiga bog‘liqdir.

So‘rovnoma uslubidan foydalanishda o‘zgalar bilan maslahatlashish gat’iyan
man qilinishi, javoblarni xolisona belgilanishi, respondent trener yoki trenerlar
ismi-sharifi oshkor gilinmasligini ta’minlanishi muhim ahamiyatga molikdir.
Savollarga berilgan javoblar “ha” yoki “yo‘q”, “bilaman” va “bilmay-man”,
“to‘g‘ri” yoki “noto‘g‘ri” yoki boshga shunga o‘xshash biryoglama fikr-ma’noni
anglatuvchi belgilardan iborat bo‘lishi magsadga muvofiqdir.

Trenerlarning amaliy faoliyatini o‘rganish, tashxis go‘yish yoki attesta-
tsiyadan o‘tkazishda ko‘pincha ularning amaliy ko‘nikmalari va malakalari ekspert
usul asosida baholanadi. Ushbu uslub ochiq yoki yopig (maxfiy) shaklda
go‘llanilishi mumkin. Ochiq ekspert usuli asosida baholash quyidagicha tashkil
etiladi: dastlab 3, 5 yoki 7 nafar yetakchi mutaxassislar tarkibida ekspert
komissiyasi tuziladi va tartibga muvofiq tasdiglanadi; oldindan tabagalash-tirilgan

baholash reyting-ballarining maksimal miqdori belgilanadi; masalan, maksimal
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ball — 10: tabagalashtirish — 5-6 ball — “goniqarli”’; 7-8 ball — “yaxshi’; 9-10 ball —
“a’lo”. Har bir ekspert o‘z ballini ¢’lon giladi (yoki monitorda ko‘rsatadi); keyin
barcha to‘plangan ballar qo‘shiladi; qo‘shilgan ballar yig‘indisi ekspertlar soniga
bo‘linadi; hosil bo‘lgan ball migdori (masalan, 7,5 ball) trener tomonidan
namoyish etilgan amaliy harakat (o‘yin usuli texnikasi yoki taktikasi) sifatiga
go‘yilgan bahoni anglatadi.

Ekspert usul asosida baholashning yopiq (maxfiy) shakli sport amaliyotida
kamdan-kam go‘llaniladi.

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

Qo‘llaniladigan test savollarining hajmi (soni) trenerning toifasi, uning
funksional vazifalari, guruh yoki jamoaning tayyorgarlik dasturi va mazmuni bilan
belgilanadi (BO‘SM, BO*OZSM, OSMM, terma jamoa).

Savollarning murakkablik darajasi esa trenerning ganday shtat lavozimida
faoliyat ko‘rsatishiga asoslanadi (bosh trener, katta trener, trener, trener-o‘gituvchi,
trener-metodist).

Trenerlarning kasbiy-pedagogik tayyorgarlik darajasini baholashda eng
obyektiv uslublardan biri — dasturlashtirilgan kompyuter vositasidir. Mazkur uslub
quyidagi tartibda go‘llaniladi: dastlab mutaxassislar dasturlashtirilgan tartibda
ishlab chigilgan savollar tizimiga to‘g‘ri va mugobil javoblarni qog‘oz variantda
tayyorlaydi; keyin ular kompyuter xotirasiga Kiritiladi. Kompyuterda savollar
ketma-ketligini o‘zgartirish, savollar variantlarini almashtirish imko-niyatlari
ko‘zda tutiladi. Savollarning mantiqiy ma’nosi saglanib, nomlanishi o‘zgartirilishi
mumkin.

Trenerning nazariy tayyorgarligi va amaliy malakalarini baholashga
mo‘ljallangan test topshirigqlari hamda test mashglarini tanlashda shunday
prinsipga asoslanish lozimki, ularning natijalari kasbiy-pedagogik tayyorgarligi
haqida obyektiv tasavvur hosil gilishiga imkon bersin.

Trenerning kasbiy-pedagogik faoliyatining turli girralarini tadgiqot ostiga

olgan va ularning ichki hamda tashqi mohiyatini ochib bergan mualliflar fikr-
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mulohazalarini umumlashtirish va tagqoslash asosida ta’kidlash mumkinki, aynan
har tomonlama yuksak kasbiy-pedagogik tayyorgarlikka ega bo‘lgan trener
iste’dodli va raqobatbardosh sportchilarni tarbiyalay olishi mumkin.

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

¢’tiborga olinishi lozim.

Nazorat savollari:

1. O“qgituvchi-trener kasbini tanlashning biopsixologik asoslarini izohlab
bering.

2. O‘qituvchi-trenerning kasbini tanlashning ijtimoiy-pedagogik asoslarini
ta’riflab bering.

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

4. O‘qituvchi-trenerga xos kasbiy-pedagogik funksiyalar hagida gqisqacha
ma’lumot bering.

5. Tasnifiy andozalarda gayd etilgan kasbiy-pedagogik funksiyalar mohiyati

nimalar bilan asoslanadi?

11 bob. VOLEYBOLNI VUJUDGA KELISHI, UNI JAHONDA
VA O‘ZBEKISTONDA RIVOJLANISHI

3.1. Voleybolni vujudga kelishi va rivojlanishi

Voleybol 1895-yilda Amerika go‘shma shtatlarining Massachuseti shtati-dagi
Xoliok shahrida yosh xristianlar ittifogini jismoniy tarbiya bo‘yicha rahbari pastor
Vilyam J.Morgan tomonidan yaratilgan. U voleybol o‘yinini oddiy, ko‘p mablag*

sarflamasdan tashkil etishni ko‘zda tutgan.
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1896-yilda Springfild shahridagi kollej direktori doktor Alfred Xalsted bu
o‘yinga “voleybol” deb nom berdi. “Voleybol” inglizcha so‘z bo‘lib, o°zbek tilida
“parvoz qiluvchi to‘p” degan ma’noni bildiradi.

1896-yilda tadbiq etilgan ba’zi-bir o‘yin qoidalari quyidagicha edi:

1. Maydon chegaralari 7,6x15,2 m.

2. To‘rning o‘Ichamlari 0,65 x 8,2 m, balandligi 198 sm.

3. To‘pning vazni 252-336 gr, aylanasi 63,5-68,0 sm.

4. O‘yinchilarning soni chegaralanmagan va hokazo.

1895-1920-yillar voleybol o‘yini rivojlanishining birinchi bosqichi bo‘lib
hisoblanadi. 1920-yildan boshlab maydon o‘lchamlari 9x18 m gilib belgilandi.

O‘yinning boshga davlatlarda vujudga kelishi va rivojlanishi quyidagicha:

1900-y. — Kanada, 1906-y. — Kuba, 1909-y. — Puerto-riko, 1910-y. — Peru,
1917-y. — Braziliya, Urugvay, Meksika, 1914-y — Angliya, 1917-y. — Fransiya,
Osiyoda: 1908-1913-yillar — Yaponiya, Kitay, Fillipinda.

Voleybol 1920-1921-yillarda o‘rta Volga (Qozon, Nijniy Novgorod)
hududlarida targala boshladi. 1922-yildan boshlab voleybol Vseobuch (Umumiy
harbiy tayyorgarlik) tarkibiga kiritildi.

Moskvada voleybol bilan muntazam shug‘ullanishga san’at va teatr vakil-lari
kirishdilar. 1923-yilda tashkil etilgan “Dinamo” jamiyati sportning boshqa turlari
bilan bir gatorda voleybolni ham targ‘ib gila boshladi.

Xuddi shu vyillarda voleybol Uzog Shargda — Xabarovsk va Vladivostokda
paydo bo‘ldi. 1925-yildan esa Ukrainada ham rivojlana boshladi.

Jahon voleybol tashkilotlari o°z oldilariga mamlakatda voleybolni
ommalashtirish, tarbiyaviy ishlarni kuchaytirish, texnika va taktikani mukam-
mallashtirish, o‘yinchilarni har tomonlama jismoniy tayyorgarligini yuksaltirish
kabi gator vazifalarni go‘ydilar.

Voleybolni keng ommalasha borishi musobagalarning yagona qoidalarini
ishlab chiqish zaruriyatini o‘rtaga tashladi. Jumladan, 1925-yilning yanvarida
Moskva jismoniy tarbiya kengashi voleybol bo‘yicha musobagalarning birinchi

rasmiy qoidalrini tuzib, tasdigladi. To‘rning balandligi — ayollar uchun 2 m 20 sm
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va erkaklar uchun — 2 m 40 sm qilib belgilandi. Ayollar jamoalarida o‘yin 15x7,5
m o‘lchamli maydonchada o‘tkaziladigan bo‘ldi.

1926-yilda Moskvada yangi goidalar asosida birinchi musobagalar o°tka-zildi.
1927-yildan voleybol bo‘yicha Moskva birinchiligi muntazam ravishda o‘tkazila
boshladi.

Voleybol bo‘yicha ilk adabiyot 1926-yilda paydo bo‘ldi va u “Voleybol va
mushtlar jangi” deb nom olgan edi. Uning mualliflari S.V. Sisoyev va A.A. Marku
edi.

Shu vyillarda voleybol fagatgina Moskvada emas, balki Ukrainada, shimoliy
Kavkazda, Kavkazortida, Uzoq Sharq va O‘rta Volga o‘lkalarida ham keng
targaldi.

1928-yilda Moskvada doimiy hakamlar uyushmasi tashkil etildi.

Voleybol taraqgiyotida maktab o‘quvchilarining spartakiadasi ham (1929)
katta ahamiyatga ega edi. Bu spartakiada gatnashchilaridan ko‘pchiligi keyinchalik
voleybol ustalari bo‘lib yetishdilar.

Shaharlararo musobagalar soni anchagina ortdi, bu esa turli texnik usullarning
paydo bo‘lishiga, voleybol taktikasining rivojlanishiga, o‘yinchilar jismoniy
tayyorgarligining o‘sishiga olib keldi. Shu davrda o‘yinchilar maydonga to‘pni
kuch bilan Kiritish, aldov zarbalari usullarini keng go‘llay boshladilar, uzatish
texnikasiga e’tibor berdilar, himoyaning ahamiyati ortib, o‘yin tezkor, shiddatli
bo‘la boshladi, natijada o‘yinchilarning harakatchanligiga talab oshdi.

Voleybolning ommaviy rivojlanishi va keng targ‘ib qilinishida ko‘pgina
madaniyat va istirohat bog‘larining maydonchalarida o‘tkazilgan musobagalar
katta ahamiyatga ega edi.

30-yillarda Olmoniyada (Germaniya) “Voleybol — rus xalg o‘yini” deb
nomlangan voleybol bo‘yicha musobaqga qoidalari kitobcha holida chop etildi.

Turli shaharlarning eng kuchli jamoalari orasida birinchiliklar o‘tkazilib
turildi. 1931-yilda Xarkovda Moskva, Dnepropetrovsk va maydon egalarining

erkak va ayollar jamoalari uchrashdilar. Moskvalik ayollar g‘olib chiqgdilar, har
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uchchala erkaklar jamoasi bittadan mag‘lubiyat va g‘alabaga ega bo‘ldilar. Bu
uchrashuvlar “tez sur’atli”’ o‘yinning ahamiyati ancha ortganligini ta’kidladi.
1932-yildan voleybol barcha nufuzli sport musobagalarining dasturiga teng
huqugli sport turi sifatida kiritildi. Shu sababdan voleybol bo‘yicha mamlakat
musobagalarining har yili muntazam o‘tkazib turilishi hagidagi masala ko‘ta-rildi.

Voleybol bo‘yicha “Ittifoq” birinchiligi ilk bora Rossiyaning Dnepro-petrovsk
shahrida 1933-yilning 4-6-aprelida bo‘lib o‘tdi. Musobagalarda ayollar jamoasi
(Moskva, Dnepropetrovsk, Xarkov, Baku, Minsk) va 5 ta erkaklar jamoasi
(Moskva, Dnepropetrovsk, Xarkov, Tiflis, Minsk) ishtirok etdi. Aylanma tartibda
o‘tkazilgan o‘yinlar ko‘p sonli tomoshabinlarni o‘ziga jalb qildi. Qizigarlisi,
birinchilik tugagach, moskvalik aralash jamoalarning ko‘rgaz-mali o‘yinlari
o‘tkazildi. Har bir jamoa tarkibida 3 ayol va 3 erkak bor edi.

Voleybol bo‘yicha “Ittifoq” ikkinchi birinchiligi 1934-yilda Moskvada
o‘tkazildi. Unda tarkibida 9 kishilik ayollar va erkaklar jamoalari gatnashdilar.
Mamlakat maydonida endi Leningrad, Sverdlovsk, Gorkiy, Rostov, Toshkent
jamoalari paydo bo‘ldi. Shu yilning oxiridayog Moskva terma jamoasi Uzoqg Sharq
safariga chigib, Vladivostok, Chita, Ulan-Ude, Novosibirsk va Tyumenda
ko‘rgazmali uchrashuvlar o‘tkazdilar. Bu esa, shubhasiz, voleybolning Uzoq Sharq
va O°‘rta Osiyoda keng targalishiga sharoit yaratdi.

Yoshlar orasida voleybolni ommalashishiga gattig turtki bo‘lgan hodisa 1935-
yilning avgustida o‘tkazilgan maktab o‘quvchilarining “Butunittifoq” birinchiligi
hisoblanadi. 12 shahar va viloyat jamoalari ishtirok etgan bu musobagalarning
birinchi bosgichi chiqgib ketish tartibida, yakunlovchi (final) o‘yinlar esa aylanma
tartibda o‘tkazildi. Har bir shahar jamoasi uchun uch jamoa: katta va kichik
yoshdagi yigitlar hamda katta yoshdagi gizlar gatnashdi.

1935-yil o‘yinchilarning xalgaro uchrashuvlarda birinchi bor kuch sinashib
ko‘rganligi tarixda o‘chmas iz qoldirdi. Toshkentda va Moskvada voleybolchi-
larimizning Afg‘oniston jamoasi bilan ikkita o‘rtoglik uchrashuvi bo‘lib o‘tdi.

O‘yin afg‘on qoidalari asosida o‘tkazilganligiga garamay (jamoada 9 o‘yinchi bor
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edi, o‘yin 22 ochkogacha davom etdi, o‘yinchilar maydonda joy almash-madilar)
mamlakat voleybolchilari osongina goliblikka erishdilar.

1936-yilning eng ommaviy o‘yinlaridan biri sobiq VTSSPS Kubogi uchun
100 dan ortig jamoa bilan o‘tgan musobagalar bo‘ldi. Kubokni Moskvaning ayollar
va erkaklar jamoasi “Medik” qo‘lga Kiritdi.

Voleybolning texnika va taktikasigina emas, musobaga qoidalari ham
o‘zgarishda davom etdi, ya’ni 1935-yilda erkaklar uchun to‘rning balandligi 2 m
45 sm ga ko‘tarildi, 1937-yildan esa ayollar uchun to‘rning balandligi 2 m 25 sm
bo‘ldi. Maydonchada hujum chizig‘i belgilandi va old hamda orga chizig
o‘yinchilari degan tushuncha paydo bo‘ldi, bu esa alohida o‘yin ixlosmand-larining
harakatlarini chegaralab go‘ydi. Shu vyildayog o‘yinga to‘p Kiritish joyi
maydonchaning orga va o‘ng gismidan 3 m qilib belgilandi. Sababidan gat’i nazar,
o‘yinchilarni almashtirishga ruxsat berildi (ilgari almashtirishga fagat baxtsiz
hodisalardan keyin yo‘l berilardi).

1938-yilda “Ittifog” birinchiliklarini o‘tkazish qoidalarida jiddiy o‘zga-rishlar
sodir bo‘ldi. Bu yilning birinchiliklari yozgi maydonlarda sport jamiyat-lari
jamoalari orasida o‘tkazildi. Dastlabki o‘yinlar “Ittifogning” turli shahar-larida
o‘tdi, yakuniy o‘yin esa Moskvada bo‘ldi. Birinchilik ko‘pgina yangi jamoalarni
o‘ziga jalb etdi va hamma yerda voleybol taraqgiyotiga jonlanish olib kirdi.

Trenerlar va o‘yinchilarning texnika va taktika sohasidagi izlanishlari davom
etaverdi. Hujumning ahamiyati ortib borayotganligi bilan bog‘lig ravishda
jamoalarni 6 nafar hujumchidan iborat qilib shakllantirishga urinishlar bo‘ldi.
O‘yinga yon tomon bilan kuchli to‘p kiritish katta ahamiyat kasb etdi. Yakka to‘siq
go‘yish sifatini oshirgan holda ayrim jamoalar guruh bo‘lib to‘sig go‘yishga
o‘tdilar.

Ikkinchi jahon urushi ko‘pgina mamlakatlarda voleybolning taraqqiyotini
to‘xtatib go‘ydi. Ko‘pgina sportchilar frontga ketdilar. Ammo, joylarda sport
hayoti butunlay “to‘xtab golgani yo‘q. Bu davrda voleybol harbiy gismlarga Kirib
bordi. 1943-yildayoq front orgasidagi voleybol maydonchalariga jon kirdi. Shu yili

Moskva va boshga shaharlarning birinchiliklari o‘tkazildi. 1945-yilda voleybol
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bo‘yicha musobaqgalar Moskva, Leningrad, Boku, Thilisi shaharlarida bo‘lib o‘tdi.
To‘garaklarda o‘quv-mashgulot ishlari muntazam ravishda o‘tka-ziladigan bo‘ldi.
Yetakchi mutaxassislar urushgacha bo‘lgan davr tajribasini umumlashtirdilar.
Jamoaning hujumchilik harakatlarini jadal amalga oshirishga katta e’tibor berildi.

Texnika va taktikada keskin o‘zgarishlar bo‘ldi — birinchi to‘p uzatish yoki
birinchi uzatilgan to‘pdan hujum qilish keng go‘llana boshladi. Guruhli to‘siq
go‘yish, kuchli to‘p kiritishlarning kam ishlatilishini esa asosiy kamchiliklar
gatoriga Kiritish mumkin.

1947-yili “Ittifoq” terma jamoasi xalgaro doiraga chigishi bilan diggatga
sazovor bo‘ldi. Pragada bo‘lgan demokratik yoshlarning birinchi xalgaro
festivalida voleybol bo‘yicha musobaqalar o°tkazildi va ularda Chexoslo-
vakiyaning yosh jamoasi, Yugoslaviya hamda Leningrad terma jamoalari
gatnashdi. Chexoslovakiya terma jamoasi uchrashuvda qattiq garshilikka duch
keldi. “Ittifog” voleybolchilari shu uchrashuvda ustun chigdilar va demokratik
yoshlarning Xalgaro festivali g‘olibi bo‘Idilar. Chexlar bilan bo‘lgan uchra-shuvda
terma “voleybolchilari” birinchi bor “shamsimon” to‘p Kkiritish vaziya-tiga
to‘gnash keldilar.

Shu yili Parijda xalgaro voleybol federatsiyasi ta’sis etildi (FIVB). FIVBning
birinchi prezidenti Pol Libo. 1984-yilda uning o‘rnini Roben Akosta egalladi va
deyarli 2008-yilgacha shu lavozimda faoliyat ko‘rsatdi.

1948-yilda “Ittifoq” voleybol shobasi Xalgaro voleybol Federatsiyasi (FIVVB)
a’zoligiga gabul gilindi.

Shu yilning sentabr oyida Pragada erkaklar jamoalari orasidagi birinchi jahon
birinchiligi va ayollar jamoalari o‘rtasidagi birinchi Yevropa birinchiligi bo‘lib
o‘tdi. Bunday yirik musobaqgalar “Ittifoq voleybolchilari” uchun katta tayyorgarlik
bo‘lib, Budapeshtda o‘tgan demokratik yoshlarning ikkinchi xalgaro festivalida
gatnashish uchun xizmat qildi. Erkaklar o‘rtasida ikkinchi jahon birinchiligini va
ayollar o‘rtasidagi birinchi jahon birinchiligini 1952-yili Moskvada o‘tkazishga
garor gilindi. Musobagalar kop sonli tomoshabinlarni o°ziga jalb gildi. Omad yana

“Ittifoq” jamoalariga kulib boqdi.
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Keyingi yillarda rasmiy xalgaro musobagalarda terma jamoalar natijasi keskin
pasayib ketdi. 1955-yilda Buxarestda o‘tkazilgan Yevropa birinchiligida “Ittifoq”
voleybolchilari bor-yo‘g‘i to‘rtinchi o‘rinni egalladilar, ayollar esa birinchi o‘rinni
chexlarga bo‘shatib berdilar. 1956-yilda Parijda o‘tkazilgan jahon birinchiligida
“Ittifoq” ayollar terma jamoasi ikkinchi marta g‘olib degan nomni olishga
muvaffag bo‘ldi, erkaklar jamoasi esa oldinga Chexoslavakiya va Ruminiya
jamoalarini o‘tkazib yubordi. 1958-yilda Pragada bo‘lgan Yevropa birinchiligi
xalgaro doiradagi kuchli munosabatni o‘zgartira olmadi.

Ayollar o‘rtasidagi uchinchi va erkaklar o‘rtasidagi to‘rtinchi jahon
birinchiligi Yevropada emas, 1960-yilda Braziliyada o‘tkazildi. “Ittifoq” terma
jamoasi o‘zining eng kuchli ekanligini yana bir bor isbotlab, ketma-ket uch marta
jahon chempioni unvonini go‘lga kiritdi. 1lk marta gatnashayotgan Yaponiya
ayollar jamoasining kumush nishon sovrindori bo‘lishi katta shov-shuv ko‘tardi.
“Ittifog”’ning erkaklar terma jamoasi yana jahon chempioni nomiga ega bo‘ldi.

1962-yilda Moskvada ikkinchi marta — ayollar o°rtasidagi to‘rtinchi, erkaklar
o‘rtasidagi beshinchi jahon birinchiligi o‘tkazildi. Bu davrda Yaponiya, Polsha,
GDR, Xitoy kabi mamlakatlar jamoalrining o‘yin darajasi nihoyatda oshganligini
e’tirof etish kerak. Jahon birinchiligi ko‘pgina jamoalarning texnikasi o‘sganligini
ko‘rsatdi.

1963-yil Yevropa birinchiligi Ruminiyada o‘tdi. Shu yilning ko‘pgina xalgaro
musobagalari Tokioda bo‘ladigan Olimpiada o‘yinlariga tayyorgarlik sifatida
o‘tkazildi. Ayrim jamoalar asosiy tarkibini 5x1 tartibida shakllantira boshladilar.

Tokio Olimpiada o‘yinlaridagi voleybolchilar kuch sinashuvi 1962-yilgi
jahon birinchiligida sovrinli o‘rinlarni egallagan jamoalar mahoratini ta’kidladi.
Yaponiya ayollar jamoasi va “Ittifoq” erkaklar jamoasi birinchi olimpiada
g‘oliblari bo‘ldilar, Tokio musobaqgalari jamoalarning mahorat darajasi tobora o‘sib
borayotganini isbotladi. Agar ilgari sovrinli o‘yinlarga 2-3 jamoa da’vo-garlik
gilgan bo‘lsa, endi ularning soni 5-6 taga yetdi. Hatto 3:0 hisobi hali g‘olib

jamoaning so‘zsiz ustunligidan dalolat bermay qo‘ydi. Tokio musoba-galari
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davomida hakamlar hay’atining yig‘ilishi bo‘lib, unda musobaga qoida-lariga
o‘zgarishlar kiritildi va tasdiglandi. Bu o‘zgarishlar 1965-yildan kuchga kirdi.
Yuqgorida gayd etilganidek, 1964-yil Tokioda o‘tkazilgan olimpiada
o‘yinlaridan so‘ng Amerika, Yevropa va Osiyo voleyboli mahorat jihatidan
tenglasha bordi. Voleybol taraggiyotida tamomila yangicha yo‘nalish yuz bera
boshladi. Mazkur vaziyatni Olimpiada o‘yinlari, jahon chempionati va jahon
kubogi musobagalari davomida turli mamlakat jamoalarining erishgan yutuglari

misolida ko‘rish mumkin (1, 2, 3, 4, 5-jadvallar).

1-jadval
OLIMPIADA O‘YINLARI
Erkaklar
T/r | Yil O‘tkazilgan joyi 1-o0¢rin 2-0°rin 3-o0¢rin
1. | 1964 | Tokio SSSR Chexoslovakiya | Yaponiya
2. | 1968 | Mexiko SSSR Yaponiya Chexoslovakiya
3. 1972 | Myunxen Yaponiya GDR SSSR
4. | 1976 | Monreal’ Polsha SSSR Kuba
5. 11980 | Moskva SSSR Bolgariya Ruminiya
6. | 1984 | Los-Anjeles AQSh Braziliya Italiya
7. 11988 | Seul AQSh SSSR Argentina
8. 11992 | Barselona Braziliya Gollandiya AQSh
9. [1996 | Atlanta Gollandiya | Italiya Yugoslaviya
10. | 2000 | Sidney Yugoslaviya | Rossiya Italiya
11. | 2004 | Afina Braziliya Italiya Rossiya
12. | 2008 | Pekin AQSh Braziliya Rossiya
13. | 2012 | London Rossiya Braziliya Italiya
14. | 2016 | Rio de Janeyro Braziliya Italiya AQSh

Ayollar
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1. 11964 |Tokio Yaponiya SSSR Polsha

2. 1968 | Mexiko SSSR Yaponiya Polsha

3. | 1972 | Myunxen SSSR Yaponiya KXDR

4. |1976 | Monreal’ Yaponiya SSSR Janubiy Koreya

5. 11980 | Moskva SSSR GDR Bolgariya

6. |[1984 |Los-Anjeles KXR AQSh Yaponiya

7. 11988 | Seul SSSR Peru KXR

8. 11992 | Barselona Kuba MDH AQSh

9. [1996 | Atlanta Kuba KXR Braziliya

10. | 2000 | Sidney Kuba Rossiya Braziliya

11. | 2004 | Afina KXR Rossiya Braziliya

12. | 2008 | Pekin Braziliya AQSh KXR

13. | 2012 | London Braziliya AQSh Yaponiya

14. | 2016 | Rio de Janeyro Xitoy Serbiya AQSh
2-jadval

JAHON CHEMPIONATLARI
Erkaklar
T/r | Yil O‘tkazilgan joyi 1-o0¢rin 2-0°rin 3-0°rin
1. 1949 raga SSSR Chexoslovakiya | Bolgariya
Chexoslovakiya
2. |1952 | Moskva, SSSR SSSR Chexoslovakiya | Bolgariya
3. 1956 | Parij, Fransiya Chexoslo- Ruminiya SSSR
vakiya
4. | 1960 Rio'ée_daneym’ SSSR Chexoslovakiya | Ruminiya
Braziliya
5. 1962 | Moskva, SSSR SSSR Chexoslovakiya | Ruminiya
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Praga, Chexoslo- o
6. | 1966 ) ) Ruminiya SSSR
Chexoslovakiya vakiya
7. | 1970 | Sofiya, Bolgariya Germaniya Bolgariya Yaponiya
8. |1974 | Mexiko, Meksika Polsha SSSR Yaponiya
9. |1978 | Rim, Italiya SSSR Italiya Kuba
Buenos-Ayres, . _
10. | 1982 ) SSSR Braziliya Argentina
Argentina
11. | 1986 | Parij, Fransiya AQSh SSSR Bolgariya
Rio-de-Janeyro, )
12. | 1990 - Italiya Kuba SSSR
Braziliya
13. | 1994 | Afina, Gretsiya Italiya Gollandiya AQSh
14. | 1998 | Tokio, Yaponiya Italiya Yugoslaviya Kuba
Buenos-Ayres, . ) _
15. | 2002 ) Braziliya Rossiya Fransiya
Argentina
16. | 2006 | Tokio, Yaponiya Braziliya Polsha Bolgariya
17. | 2010 | Rim, ltaliya Braziliya Kuba Serbiya
18. | 2014 | Polsha Polsha Braziliya Germaniya
19. | 2018 | Italiya Polsha Braziliya AQSh
Ayollar
Chexoslo-
1. | 1952 | Moskva, SSSR SSSR Polsha _
vakiya
2. | 1956 | Parij, Fransiya SSSR Ruminiya Polsha
Rio-de-Janeyro, _ Chexoslo-
3. 11960 . SSSR Yaponiya _
Braziliya vakiya
4. | 1962 | Moskva, SSSR Yaponiya SSSR Polsha
) ) ) Janubiy
5. 1967 | Tokio, Yaponiya Yaponiya AQSh
Koreya
] _ Janubiy
6. |1970 | Varna, Bolgariya SSSR Yaponiya
Koreya
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7. | 1974 | Gvadalaxara, Meksika | Yaponiya SSSR Janubly

Koreya
8. 1978 | Leningrad, SSSR Kuba Yaponiya SSSR
9. 1982 |Lima, Peru Xitoy Peru AQSh
10. | 1986 | Praga, Chexoslovakiya | Xitoy Kuba Peru
11. | 1990 | Pekin, Xitoy SSSR Xitoy AQSh
12. | 1994 | San-Paulu, Braziliya Kuba Braziliya Rossiya
13. | 1998 | Tokio, Yaponiya Kuba Xitoy Rossiya
14. | 2002 | Berlin, Germaniya Italiya AQSh Rossiya
15. | 2006 | Tokio, Yaponiya Rossiya Braziliya Serbiya
16. | 2010 | Tokio, Yaponiya Rossiya Braziliya Yaponiya
17. | 2014 | Rim, Italia AQSh Xitoy Braziliya
18. | 2018 | Tokio, Yaponiya Serbiya Italiya Xitoy

3-jadval
JAHON KUBOGI
Erkaklar
T/r | Yil O‘tkazilgan joyi 1-o0¢rin 2-0°rin 3-0°rin
1. | 1965 | Varshava, Polsha SSSR Polsha Chexoslovakiya
2. (1969 | Berlin, GDR GDR Yaponiya | SSSR
3. 11977 | Tokio, Yaponiya SSSR Yaponiya | Kuba
4. 11981 | Tokio, Yaponiya SSSR Kuba Braziliya
5. 11985 | Tokio, Yaponiya AQSh SSSR Chexoslovakiya
6. |1985 | Tokio, Yaponiya Kuba Italiya SSSR
7. 1991 | Tokio, Yaponiya SSSR Kuba AQSh
1995 | Tokio, Yaponiya Italiya Gollandiya | Braziliya

9. |1999 | Tokio, Yaponiya Rossiya Kuba Italiya
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10. | 2003 | Tokio, Yaponiya Braziliya Italiya Serblya _ v
Chernogoriya
11. | 2007 | Tokio, Yaponiya Braziliya Rossiya Bolgariya
12. | 2011 | Tokio, Yaponiya Rossiya Polsha Braziliya
13 | 2015 | Tokio, Yaponiya AQSh Italiya Polsha
Ayollar
1. | 1973 | Montevideo, Urugvay | SSSR Yaponiya | Koreya
2. | 1977 | Tokio, Yaponiya Yaponiya Kuba Koreya
3. 11981 | Osaka, Yaponiya Xitoy Yaponiya | SSSR
4. 1985 | Tokio, Yaponiya Xitoy Kuba SSSR
5. 11989 | Nagoe, Yaponiya Kuba SSSR Xitoy
6. | 1991 | Osaka, Yaponiya Kuba Xitoy SSSR
7. | 1995 | Osaka, Yaponiya Kuba Braziliya | Xitoy
8. | 1999 | Osaka, Yaponiya Kuba Rossiya Braziliya
9. |2003 | Osaka, Yaponiya Xitoy Braziliya | AQSh
10. | 2007 | Nagoe, Yaponiya Italiya Braziliya | AQSh
11. | 2011 | Tokio, Yaponiya Italiya AQSh Xitoy
12 | 2015 | Tokio, Yaponiya Xitoy Serbiya AQSh
4-jadval
JAHON LIGASI
(erkaklar)
T/r | Yil O‘tkazilgan joyi 1-o0¢rin 2-0°rin 3-0°rin
1. [1990 | Osaka, Yaponiya Italiya Gollandiya Braziliya
2. 11991 | Milan, ltaliya Italiya Kuba Rossiya
3. 11992 | Genova, Italiya Italiya Kuba AQSh
4. 1993 | San-Paolo, Braziliya | Rossiya Italiya
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Braziliya

5. 11994 | Milan, Italiya Italiya Kuba Braziliya
Rio-de-Janeyro, ) .

6. | 1995 . Italiya Braziliya Kuba
Braziliya
Rotterdam, _ _ _

7. | 1996 _ Gollandiya | Italiya Rossiya
Gollandiya

8. (1997 | Moskva, Rossiya Italiya Kuba Rossiya

9. 11998 | Milan, ltaliya Kuba Rossiya Gollandiya
Mardelplata, ) .

10. | 1999 _ Italiya Kuba Braziliya
Argentina
Rotterdam, _ _ -

11. | 2000 ) Italiya Rossiya Braziliya
Gollandiya

12. | 2001 | Kotovitsa, Polsha | Braziliya | Italiya Rossiya
Beloorezonte, . . :

13. | 2002 . Rossiya Braziliya Yugoslaviya
Braziliya

_ _ . Serbiya va _
14. | 2003 | Madrid, Ispaniya Braziliya _ Italiya
Chernogoriya

_ ) . _ Serbiya va

15. | 2004 | Rim, ltaliya Braziliya | Italiya _

Chernogoriya
) . Serbiya va
16. | 2005 | Belgrad, Serbiya Braziliya _ Kuba
Chernogoriya

17. | 2006 | Moskva, Rossiya Braziliya | Fransiya Rossiya

18. | 2007 | Kotovitsa, Polsha | Braziliya | Rossiya AQSh
Rio-de-Janeyro, ) _

19. | 2008 . AQSh Serbiya Rossiya
Braziliya

20. | 2009 | Belgrad, Serbiya Braziliya | Serbiya Rossiya
Kordoba, N ] _

21. | 2010 Braziliya | Rossiya Serbiya

Argentina
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22. | 2011 | Gdansk, Polsha Rossiya Braziliya Polsha
23 | 2012 | Sofiya, Bolgariya | Polsha AQSh Kuba
24 | 2013 Mar -del Plata, Rossiya Braziliya Italiya
Argentina
25 | 2014 | Florensiya, Italiya | AQSh Braziliya Italiya
26 | 2015 Rio-de-Janeyro, Fransiya | Serbiya AQSh
Braziliya
27 | 2016 | Polsha Serbiya Braziliya Fransiya
5-jadval
GRAN-PRI
(ayollar)
Thr| Yil O‘tkazilgan joyi 1-0¢rin 2-0°rin 3-0°rin
1. 11993 | Gonkong, Xitoy Kuba Xitoy Rossiya
2. 1994 | Shanxay, Xitoy Braziliya Kuba Xitoy
3. | 1995 | Shanxay, Xitoy AQSh Braziliya Kuba
4. | 1996 | Shanxay, Xitoy Braziliya Kuba Rossiya
5. | 1997 | Kobe, Yaponiya Rossiya Kuba Koreya
6. | 1998 | Gonkong, Xitoy Braziliya Rossiya Kuba
7. 11999 | Yu Xi, Xitoy Rossiya Braziliya Xitoy
8. | 2000 | Manila, Filippin Kuba Rossiya Braziliya
9. |2001 | Makao, Makao AQSh Xitoy Rossiya
10. | 2002 | Gonkong, Xitoy Rossiya Xitoy Germaniya
11. | 2003 | Andriya, Italiya Xitoy Rossiya AQSh
12. | 2004 | Reggio Kalabriya, Italiya | Braziliya Italiya AQSh
13. | 2005 | Senday, Yaponiya Braziliya Italiya Xitoy
14. 1 2006 | Reggio Kalabriya, Italiya | Braziliya Rossiya Italiya
15. | 2007 | Ningbo, Xitoy Gollandiya | Xitoy Italiya
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16. | 2008 | Yakoyama, Yaponiya Braziliya Kuba Italiya

17. | 2009 | Tokio, Yaponiya Braziliya Rossiya Germaniya
18. | 2010 | Ningbo, Xitoy AQSh Braziliya Italiya

19. | 2011 | Makau, Makau AQSh Braziliya Serbiya

20 | 2012 | Xitoy AQSh Braziliya Turkiya

21 | 2013 | Sataro, Yaponiya Braziliya Xitoy Serbiya

22 | 2014 | Tokio, Yaponiya Braziliya Yaponiya | Rossiya

23 | 2015 | Omaxa AQSh Rossiya Braziliya

24 | 2016 | Bankok Braziliya AQSh Niderlandiya

3.2. Voleybolni O¢zbekistonda rivojlanishi

Har bir inson, soha, kasb va fanning o‘ziga xos o‘tmishi hamda tarixi
bo‘lganidek, sport turlari, shu jumladan voleybolni ham o°z tarixi mavjuddir. Ana
shu yo‘nalishlar kelajagi va istigbolini yaratish uchun tarix sahifalarini chuqur
hamda atroflicha o‘rganish muhim ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun voleybolni
ham vujudga kelishi va uni rivojlanish tarixi hagida yetarli ma’lumotga ega bo‘lish
uni kelajak istigbolini ta’minlashga turtki beradi. Voleybol O‘zbekistonda eng
ommalashgan sport turlariga mansub bo‘lib, u yurtimizning barcha hududlarida
turlicha “obro‘-e’tibor” gozongan. Toshkent shahri va Toshkent viloyatida, vodiy
shahar va gishloglarida voleybol boshga viloyat va tumanlaridagiga nisbatan
samaraliroq “hurmat”ga sazovor bo‘lgan. Bunday vaziyatning sabablari deyarli shu
viloyatlar tarixiy-ijtimoiy negizlari bilan bog‘lig deb taxmin gilinsa-da, lekin
masala chuqur izlanishni, mavzuga oid tarixiy ma’lumotlarni ilmiy asosda
o‘rganishni tagozo etadi.

Voleybol Oc¢zbekistonda gachon, gayerda va ganday vaziyatda vujudga
kelgani hagida anig ma’lumot yo‘q. Lekin ayrim taxminlarga garaganda, voleybol
ilk bor 1921-22-yillarda Qo‘qonda vujudga kelgan ekan. Keyinchalik Toshkent va

vodiyning boshga hududlarida targala boshlagan. O‘sha davrning sport faxriysi
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K.Lebedevning hikoyasiga binoan 1924-25-yillarda ko‘pgina yoshlarni doira
shaklida joylashib, bir-birlariga to‘p uzatish o‘yinlari targala boshladi. Mazkur
davrda voleybol bo‘yicha gabul gilingan xalgaro musobaga qoidalari ancha
takomillashgan bo‘lib, maydoncha 9x18 m, to‘p bilan fagat uch marta o‘ynash
mumkinligi, o‘yinchilar tarkibi bir jamoada 6 kishidan iborat bo‘lishi, to‘rning
balandligi 243 sm (erkaklar uchun), hisob 15 ochkoga yetganda o‘yinning bir
bo‘limi yakunlanishi, to‘pni o‘yinga kiritish — xullas barcha o‘yin goidalari
zamonaviy voleybol o‘yini qoidalariga o‘xshash edi. Shunga qaramay
O‘zbekistonda voleybol goidalari 1924-25-yillarda hali ancha sodda bo‘lgan.
O‘sha davrning V.l. Perevoznikov degan sport ixlosmandining aytishicha, 1926-
yilda Toshkent shahridagi Chernishevskiy nomli maktab o‘gituvchisi Moskvadan
musobaga qoidalari, voleybol to‘ri va to‘pini birinchi bor keltirgan. 1927-yilning
26-aprelida esa aynan shu maktabning voleybol to‘garagi jamoasi birinchi rasmiy
musobaga tashkil etib, unda u yuksak mahorat ko‘rsatdi va musobaga golibi
bo‘ldi. Mazkur musobaga voleybolni omma-viylashishi va shakllanishida katta
burilish kashf etdi. 1927-yilning yoz oyla-rining birida voleybol bo‘yicha Toshkent
shahar birinchiligi o°tkazilib, unda 9 ta voleybol jamoasi ishtirok etdi.
Chernishevskiy nomli maktab voleybol jamoasi bu musobagada ham g‘oliblikni
go‘ldan bermadi.

Voleybolni keng ommaviylasha borishiga KIM stadionida o‘tkazilib kelingan
musobagalar 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 musobagalari bo‘lib o‘tdi, unda 10 ta
erkaklar va 4 ta ayollar jamoalari gatnashdi. 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.
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Voronsov O‘zbekistonda voleybolning rivojlanishiga salmoqli hissa go‘shdi. Shu
bilan bir gatorda malakali mutaxassislarni yetishmasligi, aynigsa mahalliy millatga
mansub yo‘riqchi, murabbiy va tashkilotchilarni sanogli bo‘lganligi voleybolning
uzoq viloyat va gishloglarda quloch yozishiga xalagit berib keldi.

Mehnatkashlarni, aynigsa ayollarni jismoniy tarbiya va sportga, jumladan,
voleybolga jalb qgilish magsadida Toshkent shahar Kengashi Toshkent mavze
go‘mitasi bilan birgalikda 1929-yil 25-apreldan 15-maygacha Respublika
miqgyosida amaliy haftalik tashkil gilgan edi. Mazkur tadbir sezilarli natijalar berdi.
Jumladan, joylarda jismoniy tarbiya va sport, aksariyat voleybol bilan
shug‘ullanuvchilar soni keskin ortib borishi ko‘zga tashlandi. Ko‘pgina joylarda
voleybol maydonchalari va boshga sport inshootlari barpo etilishi avj olib bordi.
O‘quv-trenirovka ishlariga va mutaxassislarning malakasini oshirishga alohida
ahamiyat berildi. 1929-yil 30-sentabrda Samargandda mahalliy millatga mansub
bo‘lgan yoshlardan iborat jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha yo‘rigchi-tashki-
lotchilar tayyorlandi.

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

1934-yil o‘zbek voleyboli uchun muhim burilish yili bo‘lib goldi. Jumla-dan,
o‘zbek voleybolchilari birinchi bor Moskvada mamlakat birinchiligida ishtirok
etdi. Shu vyili voleybol birinchi bor O‘rta Osiyo va Qozog‘iston Spartakiadasi
dasturidan o‘rin oldi.

1936-yilda Toshkentda “Jismoniy tarbiya turkumi” va “Fizkultura UYT”
ochilishi voleybolning yanada ommaviylashishida katta ahamiyat kashf etdi.
Bundan tashqgari Toshkent moliya-iqgtisod institutida voleybol bo‘yicha mash-
g‘ulot va musobagalar o‘tkazishga mo‘ljallangan katta sport zali ochildi.
Samargandda shahar ma’muriyati va shahar fizkultura Kengashi Qaroriga binoan
60 kishiga mo*ljallangan voleybol sport maktabi ochildi.

Shuni ham ta’kidlash o‘rinliki, o‘zbek voleybolini ilk bor ravnaqg topishida
A.Saakov, G.L. Keshishev, V.X. Shnurov, V.F. Shveduks, A.A. Bogachenko, B.A.

Voronsov kabi trenerlarning xizmati alohida ahamiyatga ega.
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1938-yilga kelib O‘zbekistonda kuchli jamoalarning soni 72 taga yetdi. Bular
SAGU, “Dinamo”, ODO, Qurilish texnikumi, “Lokomotiv”’, O‘ZTRANS, SazPI
(Toshkent), Farg‘ona, Xorazm, Buxoro, Qoragalpog‘iston, Samargand, Qo‘gon va
boshga jamoalardir.

1938-yilning dekabridan boshlab Dbirinchi bor Konstitutsiya kuniga
bag‘ishlangan an’anaviy musobaqgalar tadbiq etildi.

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 gozonishgan bo‘lsa,
erkaklar jamoasi mag‘lub bo‘ldi.

Voleybolning yanada ommaviylashishiga va voleybolchilar mahoratining
oshishiga 1939-yilda o‘tkazilgan mamlakat birinchiligining Toshkentda tashkil
gilingan zonal musobagalari katta asos bo‘ldi. Bu zonal musobaqgalarda “Nauka”
(Thilisi), “Spartak” (Stalinobad), “Uchitel” (Chkalov), “Lokomotiv” (Baku),
“Uchitel” (Kuybishev), “Spartak” (Ashxabad) va “Stroitel” (Toshkent) jamoalari
ishtirok etishgan edi. Toshkentning erkaklar jamoasi uchinchi, ayollar jamoasi
tortinchi o°rinni egalladi.

Ulug® Vatan urushi vyillarida musobagalar soni ancha kamaygan bo‘lsada,
voleybol aholini jismoniy-harbiy tomondan tayyorlashda o‘z vazifasini topdi.
O‘sha davr hisoblariga garaganda 1941-yilning 1-yanvarida e’lon qilingan
ko‘rsatkichlar bo‘yicha respublikada voleybol bilan shug‘ullanuvchilarning soni
14429 Kishini tashkil etgan.

1941-yilning oktabr oyida Oc<zbekistoning 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 sport-chilari
va sport ixlosmandlari “Mamlakat” fizkulturachilar kunini nishonlashdi.
“Pishchevik” stadionida mazkur sanaga bag‘ishlangan voleybol musobagalari
bo‘lib o‘tdi.

Urushning og‘ir vyillariga qgaramasdan O‘rta Osiyo va Qozog‘iston

Respublikalari Spartakiadasi o‘tkazilib, undagi dastur bo‘yicha tashkil etilgan
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voleybol musobagalarida O<zbekistonning erkaklar jamoasi birinchi o‘rinni,
ayollar jamoalari bahsida esa Qozog‘iston sportchilari yugori natijaga erishishdi.
1944-yilda o‘tkazilgan navbatdagi O‘rta Osiyo va Qozog‘iston Respub-
likalari Spartakiadasida o‘zbek voleybolchilari yugori mahorat namoyish etib,
erkaklar va ayollar jamoalari birinchi o‘rinni egallashga muvaffaq bo‘lishdi.
1945-yildan boshlab jismoniy tarbiya va sport hamda jamoalarni gayta tiklash
davri kuchga kira boshladi.

1946-yili Toshkent, Andijon, Samargandda shahar birinchiliklari, shu yil iyun
oyida respublika birinchiligi o°‘tkazilgan bo‘lsa, oktabrda Toshkentning
“Lokomotiv” jamoasi Odessa shahriga mamlakat birinchiligida ishtirok etish
uchun jo‘nadi. Mazkur musobaqgada erkaklar va ayollar jamoalari o‘z guruh-larida
to‘rtinchi va uchinchi o‘rinlarni egallashdi.

1947-yil 1-yanvarda berilgan hisobotlarga ko‘ra voleybol bilan muntazam
shug‘ullanuvchilarning soni 9278 kishini tashkil etgan. Respublika bo‘yicha I
razryadli voleybolchilar — 6 kishi, Il razryadlilar 344 kishini o‘z ichiga olgan.
Bundan ko‘rinib turibdiki, voleybolning ommaviylik darajasi ham, voleybol-
chilarning mahorat saviyasi ham ko‘ngildagidek bo‘Imagan.

Jismoniy tarbiya va sport go‘mitasining 1947-yilgi hisobotida bu ahvol hagida
Surxondaryo, Xorazm, Buxoro viloyatlaridagi sanogli sport inshoot-larining,
jumladan, voleybol maydonchalarining hech ganday talablarga javob bermasligi
gattiq tangid ostiga olingan edi.

O‘zbekistonda voleybolning ommaviylik doirasi kengayishiga respublika-
mizning 1948-yil 27-dekbrda gabul gilgan “Jismoniy tarbiya va sportni aholi
orasida rivojlantirish hamda sportning ommaviyligini oshirish” haqidagi Qarori
alohida kuch bag‘ishladi.

1949-yildan gishloq sportchilariga, jumladan, kolxozchi-voleybolchilar sport
harakatini jadallashtirishga katta e’tibor berildi. Shu vyili o‘tkazilgan qishlog
sportchilarining VIl Spartakiadasida ishtirok etgan voleybol jamoa-larining

umumiy soni 29887 kishiga yetgan edi.
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1947-yilda musobaga qoidasiga o‘yin 5 partiya davom etishi hagidagi
yangilik kiritilgandan so‘ng, shug‘ullanuvchilardan katta jismoniy tayyorgarlik,
chidamkorlik va matonat talab gilina boshladi. O‘yinlar mazmuni va mohiyati
yanada qizigarli tomonga o‘zgara bordi. Lekin, shunday bo‘lsada, o‘zbek voley-
bolchilarining mahorati hali ittifogdagi kuchli jamoalarnikidan ancha past edi.

Bulardan 1326 Kkishi institut talabalari bo‘lsa, qgolganlari 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 go‘llana
boshladi.

1950-yilning iyulida Toshkent Temiryo‘lchilar bog‘ining sport maydon-
chalarida erkaklar va ayollar jamoalari o‘rtasida Ittifoq Kubogi o‘yinlari o‘tka-
zildi. O‘zbek voleybolchilari bu musobagada mag‘lubiyatga uchradilar. Bu
mag‘lubiyat asosli edi, chunki ragib Moskvaning “Dinamo” jamoasi edi. Hisob esa
0:3.

1951-yildan o‘smirlar o‘rtasida “Ittifoq” birinchiligi o‘tkazila boshlandi.
O‘zbek o‘smirlari 14-o‘rin bilan kifoyalandilar.

1953-yilda musobaga jadvalida gishki musobagalar paydo bo‘ldi. 1954-yildan
boshlab voleybol bo‘yicha Ittifog birinchiligi “A” va “B” guruhlariga bo‘lingan
holda tashkil etila boshladi. O‘zbek voleybolchilari “B” guruhiga kiritildi. Shu yili
“Ittifoq” musobaqalari yopiq sport maydonchalarida o‘tkazila boshladi.

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

1955-yilning sentabr oyida Toshkentda ilk bor O‘zbekiston Davlat jismoniy
tarbiya instituti tashkil gilinib, uning tarkibida sport o‘yinlari kafedrasi faoliyat
ko‘rsata boshladi. 1955-yildan boshlab respublikamiz voleybolchilari “Ittifog”
xalglari  Spartakiadasiga tayyorgarlik mashg‘ulotlari va  musobagalarni

rejalashtirdilar.
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Chunonchi, 1955-yil yakunida Jismoniy tarbiya va sport qo‘mitasi taklifiga
binoan Toshkentga Olma-Otaning erkaklar va ayollar jamoalari tashrif buyu-rishdi.
Birinchi o‘yinda o‘zbek ayollar jamoasi 3:0 hisobida g‘alaba gozongan 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. Spartakiadaning voleybol musobagalarida respub-
likamiz erkaklar jamoasi 14- va ayollar jamoasi 13-o°rinlar bilan kifoyalandilar.

O‘zbek voleybolchilari mazkur Spartakiadada yaxshi natijalarga erisha
olmaganlaridan so‘ng 1957-yildan boshlab “Ittifogdosh™ respublikalar voleybol
jamoalari bilan gator o‘rtoglik uchrashuvlari uyushtirildi. Jumladan, o‘zbek
voleybolchilari Boku, Thilisi va Yerevan jamoalari bilan kuch sinashib, barcha
o‘yinlarda mag‘lubiyatga uchrashdi.

1958-yilda respublikamizda maktablararo musobagalar avj oldi. Aynigsa, bu
davrda oliy o‘quv yurtlari jamoalari o‘rtasidagi musobagalar qizg‘in tus ola
boshladi. SAGU va “Burevestnik™ talabalari ko‘ngilli sport jamiyati jamoalari eng
kuchlilar gatoridan joy olishdi. Maktab o‘quvchilari orasida Toshkentning 64-
maktab o‘smirlar jamoasi va 104-maktabning qgizlar jamoasi mazmunli voleybol
namoyish gildilar.

1959-yilda o‘zbek voleybolchilari “Ittifog” xalglari Spartakiadasida ishti-rok
etib, erkaklar 14-o°rin, ayollar jamoasi esa 11-o‘rinni egalladilar.

Shu vyili, 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 yugori natijalarga erishishdi. Shu yili SKIF
jamoalari Xarkov shahrida o‘tkazilgan “Ittifoq” yozgi talabalar o‘yinlarida

gatnashib, erkaklar jamoasi 13- o‘rinni, ayollar oxirgi 18-o‘rinni olishdi.
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1961-yil oktabr oyida Toshkentda O‘zbekiston ayollar Spartakiadasi ochildi.
Bu tadbir ayollar voleybolining ommaviylashishida katta turtki bo‘ldi.

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

1963-yili “Ittifog” xalglari 111 Spartakiadasida respublikamiz erkaklar jamoasi
9-, ayollar esa 15-o°rinni egalladi. Aynan shu yili o‘zbek voleybolchilari trener I.L.
Kiblinskiy rahbarligida “Dinamo” Markaziy Uyushmasi birinchili-gida g‘olib
bo‘lishdi va O°zbekiston voleybol tarixida ilk bor 6 ta sport ustasi darajasiga ega
bo‘lgan sportchilariga ega bo‘ldi. Bular — G.Xudyakov, G.Bagirov, Yu.Simonov,
V.Kucherov, V.Ananich va R.Xusainovlardir.

Ayollar o‘rtasida esa L.Velichko, Ye.Sklyarova, M.Katasonova, L.Ish-
mayeva, L.Raxmanqulova, 1.Nazarova va boshgalar birinchi bor sport ustasi degan
nomga sazovor bo‘ldilar.

O‘zbek voleyboli tarixida respublikamiz terma jamoalarining xalgaro
musobagalarda ishtirok etib kelishi alohida ahamiyatga egadir. Shuni ta’kidlash
o‘rinliki, o‘zbek voleybolchilari o‘zining ilk bor xalgaro uchrashuvini 1935-yil
oktabr oyida Toshkentda Afg‘oniston terma jamoasi bilan o‘tkazgan. Mazkur
uchrashuv “Ittifog” miqyosida birinchi xalgaro musobaga bo‘lib o‘rin olgan. Bu
davrda xalgaro musobaga qoidalari bir-biridan sezilarli darajada farg gilgan.
Shuning uchun Afg‘oniston voleybolchilari bilan bo‘lgan uchrashuv shu davlat
goidalariga binoan o‘tdi. Chunonchi, maydonchada 9 kishi o‘z joylarini
almashtirmasdan harakat gilishdi. Hisob 22 gacha davom etdi. 3 partiyadan iborat
bo‘lgan o‘yin 2:0 hisobida bizning voleybolchilarimiz foydasiga hal bo‘ldi.

1961-yili afg‘on voleybolchilari Toshkentga ikkinchi bor tashrif buyurish-di.
Birinchi kuni mehmonlar 0:3 hisobida “Mehnat rezervlari”, ikkinchi kuni esa 2:3
hisobida “ODO” jamoalariga uchrashuvni boy berishdi.

Shu yili O‘zbekistonga Mongoliyaning erkaklar va ayollar jamoalari kelishdi.
Mehmonlar respublikamizning “ODO”, “SKIF” va “Burevestnik” jamoalari bilan

kuch sinashdi va barcha uchrashuvlarda mag‘lub bo‘lishdi.
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1961-yilning dekabrida O‘zbekiston voleybolchilari Indoneziyaga o‘rtoglik
uchrashuvlari o‘tkazish uchun jo‘nashdi. Ular Suratayya shahrida gator uchra-
shuvlarda ishtirok etib, bitta o‘yinda mag‘lub bo‘lishgan bo‘lsa, qolganlarida
mezbonlar jamoasidan ustun kelishdi. 1962-yil iyun oyida O°¢zbekistonning
erkaklar va ayollar jamoalari Mongoliyaga jo‘nashdi va barcha uchrashuvlarda
g‘oliblikni go‘lga Kiritishdi.

1964-yil avgust oyida O<zbekistonga javob safari bilan Indoneziyaning
erkaklar va ayollar jamoalari tashrif buyurishdi. Mehmonlarning erkaklar jamoasi
O‘zbekistonning “Dinamo” (Toshkent) jamoasi bilan o‘ynab, uchra-shuvni 0:3
hisobida boy berishgan bo‘lsa, Indoneziyaning ayollar jamoasi Toshkentning
“Spartak” jamoasi gizlariga 2:3 hisobida yutgazishdi.

Mazkur xalgaro o‘yinlarda erkaklar voleybol jamoasidan G.Xudyakov,
G.Bagirov, R.Xusainov, Yu.Simonov, V.Kucherov, V.Ananich, ayollar jamoa-
sidan esa M.Katasonova, Ye.Sklyarova, L.Raxmanqulova, Yu.Xolignazarova va
L.Korchaginalarning alohida mahorat namoyish etganliklarini ta’kidlash lozim.

1970-72-yillarga kelib o‘zbek voleybolchilari Bangladesh, Hindiston va
boshga xorijiy davlatlarda xalgaro o‘rtoglik uchrashuvlari o‘tkazib, yuksak
mahorat ko‘rsatishdi.

1970-yildan to 1991-yillargacha o‘zbek voleybolchilari talaygina xalgaro
rasmiy va o‘rtoglik musobagalarida ishtirok etib kelishgan. Bu davr ichida yuqori
malakali voleybolchilar doirasi kengaya bordi. Bular gatoriga Olimpiada
chempionlari V.Duyunova, L.Pavlova, yoshlar o‘rtasida Yevropa chempionlari
L.Ishmayeva, L.Suleykina, O.Belova, L.Lepilina, O.Dubyaga, S.Myachin kabi-lar
kiradi. Shuni ham alohida ta’kidlash joizki, Respublikamizning erkaklar va ayollar
jamoalari 1934-yildan deyarli 1988-yillargacha “Ittifoq” chempionatida va 1956-
yildan to 1986-yilgacha “Ittifoq™ xalglari Spartakiadasida ishtirok etib, biron marta
yugori pog‘onalardan joy olmagan. Erkaklar bir martadan 6-o‘rin (1967) va 8-

o‘rinlarni (1975), ayollar esa 6-o°rin (1971) va 5-o‘rinlarni (1975) egallashgan.
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3.3. Mashhur o‘zbek voleybolchilari va ulardan targ‘ibot ishlarida

foydalanish

Qaysi soha bo‘lmasin, ya’ni gaysi sport turi bo‘lmasin, unga mashhurlik
darajasiga ko‘tarilish o’ta mashaqgatli yo‘l bo‘lib, uni bosib o‘tish insondan katta
kuch, iroda, matonat va qatiyatlikni talab giladi. Buning zaminida nafagat mehnat,
ijod va fidokorlik yotadi, balki iste’dod, o‘zi sevgan, ardoglagan kasb-koriga
sadoqgatli bo‘lish, barcha to‘sig va giyinchiliklarni temir intizom hamda yuksak
iroda yordamida yengib o‘tish xislatlari mujassam bo‘lishi talab gilinadi. To‘g‘ri,
yurtimizning birinchi prezideni I.A. Karimov aytganidek “Hech bir narsa
mamlakatni dunyoga sportchalik tez tanita olmaydi!”. Ammo, bu konsep-tual shior
ostida mashaqqatli va tinimsiz mashg‘ulotlar, musobaqalar, keskin raqobatlar va
albatta katta jasorat yotadi. Shuning uchun ham O‘zbekiston Respublikasi
Prizidenti sportchilar va ularning ustozlariga katta g‘amxo‘rlik, barcha shart
sharoitlarni yaratmoqgda, ularni moddiy va ma’naviy qo‘llab-quvvatlab kelmoqda.

Ma’lumki, sportchilarning “sport umri” juda ham gisqgadir, yuksak natija-larni
ko‘rsatishi bilan bog‘lig “umri” esa undanda gisga. U xalgaro arenalarda o‘ta
keskin raqobat ostida g‘oliblik va sovrindorlikka loyiq cho‘qgilarga erishadi,
munosib ravishda e’zozlanadi, ma’naviy, ijtimoiy, iqtisodiy resusrslar-ga ega
bo‘ladi. Biroq, vagt o‘tishi bilan u “oddiy odam” giyofasiga o‘tadi. Ularning
ayrimlari o‘z kasbiy-pedagogik, tashkilotchilik, ijodkorlik va intellek-tual
imkoniyatlarini ishga solgan holda trenerlik, o‘gituvchilik yoki rahbarlik ishlarini
davom ettiradilar. Lekin, ularning ayrimlari o‘z tengqurlari, kasbdosh-lari, hatta
ba’zi mutasaddi rahbarlar e’tiboridan chetda qoladi. Bunday achinarli holatni
yuzaga kelishiga avvalo shu sohaning vakillari, jismoniy tarbiya o‘qgituvchilari,
BO‘SMlar, o‘rta maxsus kasb-hunar muassasalari, institut va universitetlarda
sportni boshgaruvchi dars-mashg‘ulot olib boruvchi trenerlar gaysidir ma’noda
“aybdordir’. Ko‘p vyillik kuzatuvlar, tajribalarni o‘rganish va xolisona suhbat
natijalari shundan darak beradiki, bog‘cha, maktab va boshga ta’lim muassasalari

yoki sport tashkilotlarida mashhur sportchilarning rasm-portretlari  faxrli
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gahramonlar sifatida osib go‘yilmaydi. O‘quv darsi yoki mash-g‘ulotlarda ularning
natijalari, mahorati, mashhurligi targ‘ibot gilinmaydi. Joylarda ularga atalgan
musobagalar, tadbirlar, bayram kechalari o‘tkazilmaydi. Bunday sortchilarning
mashhurlik sirlari, ularning boy tajribasidan yosh sport-chilarni tayyorlashda
foydalanilmaydi. Ustoz-shogird va mashhur sportrchi uning davomchisi
an’analariga rioya qilinmaydi. Oilada mashhur sportchining farzandlari, ukalari
yoki singillari bo‘lsa, ko‘pincha aka mashhur akaga yoki otaga ular ergashadi, ular
ham shu sport turiga ixlos go‘yadi, shug‘ullanadi va katta natijalarga erishadi. Oila
va kasbiy an’ana davom etadi. Nima uchun ana shunday an’ana o‘quvchilar, yosh
sportchilar, uyushmagan bolalar o‘rtasida joriy etilmaydi. Ana shu muhim
muammo, motivatsion an’ana oz yechimini topmog‘i lozim. Bir vaqgtlar voleybol
bilan shug‘ullanuvchi sportchilar oilasida shunday ijobiy an’analar oz ifodasini
topib kelgan. Hozir ham bunday an’analar yo‘q emas. Ammo ularni
ommalashtirish, kuchaytirish, sport an’analariga ega oilalar o‘rtasida yoshini
e¢’tiborga olmagan holda musobagalar tashkillashtirish foydali natija berishi shubha
uyg‘otmaydi. Bunga misol qilib Qoragalpo-g‘istonlik aka-ukalar, ota-o‘g‘illar,
nevaralar Kazakovlar oilasi, Farg‘onalik aka-ukalar Ahror va Islom Sobirovlar,
E.Shaffenovlar oilasini aytish mumkin. O‘g‘il yoki qiz farzand ota yoki ona
ketidan, ularni tanlagan, mehr go‘ygan va katta natijalarga erishgan sport turida

an’anani davom ettirishi milliy gadriyatimizga loyiqgdir.
3.4. Mustaqillik davrida voleybolning rivojlanishi

Vatanimizning o‘z mustaqilligini qo‘lga Kkiritishi o‘zbek voleybolining
xalgaro miqyosdagi o‘rniga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Chunonchi, 1993-yil 24-31-
iyulida Shanxay (XXR) shahrida o‘tkazilgan Osiyo chempionatida mustaqil
O‘zbekistonning ayollar milliy terma jamoasi voleybol tarixida birinchi bor
ishtirok etib, faxrli 6-o°‘rinni qo‘lga kiritdi. Mazkur chempionatga gadar ushbu

musobaqgalarga tayyorgarlik magsadida Amerika Qo‘shma Shtatlarining bir necha
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shaharlarida bo‘lib, turli universitetlar voleybol jamoalari bilan o‘rtoglik
uchrashuvlarini o‘tkazishdi va o‘yinlarda muvafaqqgiyat gozonishgan edi.

1994-yilda Taylandda o‘tkazilgan “Prinsessa Kubogi” musobagalarida
L.Ayrapetyans rahbarligida tashkil etilgan “SKIF-Interkross™ klubi goshida tarkib
topgan ayollar voleybol jamoasi ishtirok etib, magtovga loyig o‘yin namoyish
etishdi.

1997-yil 21-28-sentabrda Manila shahrida o‘tkazilgan Osiyo chempio-natida
ayollar terma jamoasi 6-o°rin, 1998-yilda o‘tkazilgan Qozog‘iston Respublikasi
Prezidenti Kubogi xalgaro turnirida 3-o‘rin, shu yili Taylandda o‘tkazilgan IX
“Prinsessa Kubogi’da 6-o‘rin, 1998-yil 24-28-mayda Vyetnamda o‘tkazilgan X
Osiyo Klublararo chempionatida 3-o°rin, 1999-yil Vyetnamda o‘tkazilgan Janubiy-
Shargiy Osiyo chempionatida 2-o°rin va shu yili Toshkent-da o‘tkazilgan “Kubok
Mikasa” xalgaro 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 tashla-
nayotir. Jumladan, 1992-yildan boshlab muntazam o‘tkazilayotgan O‘zbe-kiston
milliy chempionati voleybolning yanada rivojlanishiga va ravnaq topishiga katta
ta’sir ko‘rsatmoqda.

Aynigsa, so‘nggi Yillarda tadbig etilgan o‘quv muassasalari o‘rtasida
o‘tkazilayotgan 3 bosqichli musobagalar “Umid nihollari”, “Barkamol avlod” va
“Universiada” voleybolni o‘quvchi-talaba yoshlar o‘rtasida keng rivoj topishiga
muhim turtki boldi.

Shuni ta’kidlash o‘rinliki, so‘nggi yillarda respublika miqyosida o‘tka-
zilayotgan musobagalarda professional jamoalar doirasi kengayib bormoqda. Bular
gatoriga “Kinap” (Samargand sh.), “Viktoriya” (Navoiy sh.), MHSK (Chirchiq
sh.), “SKIF” (Toshkent sh., O‘zDJTI) va hokazo jamoalar kiradi. Mazkur voleybol
jamoalarining a’zolari bo‘Imish o‘yinchilar, sport ustalari A.Sovich, Sh.Muslimov,
I.VIasov, A.Popovkin, S.Juravlev, . Tambiyev (hammasi “Viktoriya” jamoasidan),
S.Banov, A.Ribalkin, A.Serebryannikov, S.Myachin (Toshkent-Samargand

jamoasidan), A.Kolesnikov, K.Pak, A.Jirnov, V.Petrov, M.Mamatyuk, F.Bavatov,
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D.Sultanov, S.Siddigov, (“SKIF”), A.Qosi-mov, R.Knyazev, |.Ermish (“MHSK”),
V.Domnidi (Qo‘qon) barcha musoba-galarda o‘zlarining yuqori saviyadagi
mahoratlarini namoyish etganlar. Ayollar jamoalaridan “SKIF” (Toshkent)
o‘yinchilari Ye.Lebedyanskaya, P.Kibardina, S.Ashurkova, Ye.Shpachuk, M
Martinenko (xalgaro toifadagi sport ustalari), S.Grigoryeva, N.Xomenko,
N.Xodjayeva va boshgalar O<zbekiston sport ustasi degan nomga Ssazovor
bo‘lishdi.

Bu borada trener-mutaxassis va tashkilotchilarning ham Xxizmati hurmatga
sazovordir. Jumladan, A.Kim (Samargand), T.Abramova (Toshkent), G.Pono-
marev (Toshkent), A.Asgarov (Qo‘qon), L.Ayrapetyans (Toshkent) va bosh-
galarni alohida ta’kidlab o°tish o°rinlidir.

Musobaga o‘yinlarining mazmunli, gizigarli va shu bilan bir gatorda talab
doirasida o‘tkazishda O‘zbekiston voleybol Federatsiyasining bosh kotibi, xalgaro
toifadagi hakam L.Ayrapetyans, milliy va respublika toifalaridagi hakamlar
V.Shnurov, V.Bardin, N.Yaparov, V.Bausov, A.Po‘latov, I.Zoxidov,
N.Mamajonov va shu kabi ko‘pgina mutaxassislarning xizmati katta.

Istigloldan so‘ng o‘tkazilgan O‘zbekiston milliy chempionatlari natijalari 6-
jadvalda keltirilgan.

Xulosa o‘rnida shuni aytish lozimki, O‘zbekiston voleyboliga oid tarixiy
lavhalar mazkur o‘yinni ganday yo‘nalishlarda shakllantirishga, uning omma-
viyligini yanada oshirishga hamda istigbolini ta’minlashga katta yordam beradi (6,
7-jadvallar).

Xulosa o‘rnida shuni aytish lozimki, O‘zbekiston voleyboliga oid tarixiy
lavhalar mazkur o‘yinni ganday Yyo‘nalishlarda shakllantirishga, uning
ommaviyligini yanada oshirishga hamda istigbolini ta’minlaishga katta yordam
beradi.

6-jadval

Istigloldan so‘ng voleybol bo‘yicha o‘tkazilgan

O¢zbekiston chempionatining natijalari
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Erkaklar

T/r | Yillar 1-o0¢rin 2-0°rin 3-0°rin
“Avtomobilchi” “SKIF” “Kanop”
1. ]1993
(Qo‘gon) (Toshkent) (Samargand)
“Avtomobilchi” “Kanop” “SKIF”
2. |1994
(Qo‘gon) (Samargand) (Toshkent)
“MHSK” “SKIF”? “Avtomobilchi”
3. 1995 o
(Chirchiq) (Toshkent) (Qo‘gon)
“Kanop” “Viktoriya” “MHSK”
4. | 1996 _ -
(Samargand) (Navoiy) (Chirchiq)
“Kanop” “Avtomobilchi” “MHSK”
5. | 1997 -
(Samargand) (Qo‘qon) (Chirchiq)
“Kanop” “Avtomobilchi” “JTISI”
6. |1998
(Samargand) (Qo‘qon) (Toshkent)
“Samargand _
“Avtomobilchi” “Kesh-kristall”
7. 11999 Telekom” _
(Qo‘qon) (Shahrisabz)
(Samargand)
“Samargand _
“Progress” “Kesh-kristall”
8. 12000 Telekom” _
(Zarafshon) (Shahrisabz)
(Samargand)
“Samargand
“Avtomobilchi” “Progress”
9. |2001 Telekom”
(Qo‘qon) (Zarafshon)
(Samargand)
“Samargand
“Avtoyo‘lchi” “Muhandis”
10. | 2002 Telekom”
(Qo‘qon) (Namangan)
(Samargand)
“Uzl  Samargand
“AGMK” “Dinamo-AGU”
11. | 2003 Telekom” _ .
(Olmaliq) (Andijon)

(Samargand)
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“AGMK” “UZI-Samargand” | “Parvoz”
12. | 2004 )
(Olmaliq) (Samargand) (Namangan)
“UZI-Samargand” | “AGMK” “Omad”
13. | 2005 _
(Samargand) (Olmaliq) (Toshkent)
“Omad” “UZI-Samargand” | “AGMK”
14. | 2006 _
(Toshkent) (Samargand) (Olmaliq)
“UZI-Samargand” | “AGMK” “Dinamo”
15. | 2007 )
(Samargand) (Olmaliq) (Namangan)
“UZI-Samargand” | “AGMK” “0.Akbarov”
16. | 2008 _
(Samargand) (Olmaliq) (Yaypan)
“Uzbektelekom” “AGMK” “KGPU”
17. | 2009 _
(Samargand) (Olmaliq) (Qo‘qon)
“Uzbektelekom” “AGMK” “Iqtisodchi”
18. | 2010 _ -
(Samargand) (Olmaliq) (Andijon)
“Uzbektelekom” “AGMK” “Yujanin”
19. | 2011 _ _
(Samargand) (Olmaliq) (Navoiy)
“Uzbektelekom” “Moliyachi” “Yujanin”
20. | 2012 _
(Samargand) (Toshkent) (Navoiy)
“Uzbektelekom” “Orient” “AGMK?”
21. | 2013 _
(Samargand) (Toshkent) (Olmaliq)
“Orient” “Uzbektelekom” “AGMK”
22. | 2014 _
(Toshkent) (Samargand) (Olmaliq)
“Orient” “Uzbektelekom” “AGMK”
23. | 2015 _
(Toshkent) (Samargand) (Olmaliq)
“Orient” “Uzbektelekom” “So‘g‘diyona”
24. | 2016 _
(Toshkent) (Samargand) (Navoiy)
“Orient” “Uzbektelekom” “AGMK”
25. | 2017 _
(Toshkent) (Samargand) (Olmaliq)
26. | 2018 “Orient” “AGMK” Fargona (Yoshlik)
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(Toshkent) (Olmaliq)
Ayollar
T/r | Yillar 1-o0¢rin 2-0°rin 3-0°rin
“SKIF” -
1. 11993 Andijon Farg‘ona
(Toshkent)
“Avtomobilchi” “RSHVSM” -
2. | 1994 Andijon
(Toshkent) (Toshkent)
“SKIF”? _
3. | 1996 Navoly Farg‘ona
(Toshkent)
4. |1997 “SKIF” (Toshkent) | Navoiy UzOG
5. 11998 “SKIF” (Toshkent) | Farg‘ona Navoiy
6. | 1999 “SKIF” (Toshkent) | Farg‘ona Navoiy
7. | 2000 “SKIF” (Toshkent) | Namangan Farg‘ona
8. [2001 “SKIF” (Toshkent) | Buxoro Namangan
“Yog(_moy79
9. | 2002 Namangan Farg‘ona
(Farg‘ona)
“Algoritm” “Yujanin” “Yog‘-moy”
10. | 2003 : J _ s Y
(Toshkent) (Navoiy) (Farg‘ona)
“To‘maris-SKIF” “Samki” “Pedkollej”
11. | 2004
(Toshkent) (Samargand) (Namangan)
“To‘maris-SKIF” “Iqtisodchi” “Iqtisodchi”
12. | 2005
(Toshkent) (Samargand) (Namangan)
“Shifokor” “Iqtisodchi”
13. | 2006 “SKIF” (Toshkent) )
(Navoiy) (Namangan)
“Alanga” “SDYUSSHOR”
14. | 2007 “SKIF” (Toshkent) _
(Muborak) (Navoiy)
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5. | 2008 “SKIF” “Alanga” “SDYUSSHOR”
' (Toshkent) (Muborak) (Navoiy)
“Nukus ped.
“SKIF” “Alanga”
16. | 2009 insititut1”
(Toshkent) (Muborak) (Nukus)
ukus
“Nukus _
“SKIF” o “Xorazmkollej”
17. 12010 ped.insitituti”
(Toshkent) (Nukus) (Urganch)
ukus
“Nukus
“SKIF” “Xorazmkollej”
18. | 2011 ped.insitituti”
(Toshkent) (Nukus) (Urganch)
ukus
« . “Nukus «“
19. | 012 | ORI ped.insitituti” Xorazmkollej
(Toshkent) (Nukus) (Urganch)
« . “Nukus «
(Toshkent) (Nukus) (Urganch)
« ” “Nukus « .,
21. |p014 | SKIF oed.insitituti” Bugrot
(Toshkent) (Nukus) (Andijon)
« ” “Nukus “Andijan
22. | 2015 (?giﬁLeno ped.insitituti” olimpkollej”
(Nukus) (Andijon)
“Nukus
23. “SKIF” e s “SKIF-2”
2016 (Toshkent) [()Isltljj.;assl)tltutl (Toshkent)
24 “Nmﬁﬁ_ . “Xorazmkollej” “SDYUSSHOR”
- | 2017 ped.insitituti” _
(Nukus) (URGANCH) (NaVDly)
» ” “Nukus “ANDIJAN
25. | 2018 (gﬁlﬂcﬂi) ped.insitituti” OLIMPKOLLEJ”
. (Nukus) (ANDIJON)
Nukus .
26. 12019 | ped.insitituti” SKUF” Namangan
(Nukus) (Chirchiq) (BO*SM)
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Voleybol bo‘yicha “Universiada” musobagalari natijalari

Erkaklar
O‘tkazil-
T/r| Yil o 1-o0¢rin 2-0°rin 3-o0°rin
gan joyi
Samargand
1. |2000 |Namangan | Toshkent-2 Toshkent-1 _ )
viloyati
Farg‘ona oragalpog‘is-
2. 2002 |Buxoro Toshkent-1 .g ) Qoreg pg. _
viloyati ton Respublikasi
Samargand Qoragalpog‘is- | Namangan
3. 12004 | Samargand | q aap g. o g
viloyati ton Respublikasi | viloyati
oragalpog‘is- Navoi
4. | 2007 | Toshkent Qoragalp g. | Toshkent _ y
ton Respublikasi viloyati
- Andijon Navoiy
5. 12010 | Andijon ) ) ) ) Toshkent
viloyati viloyati
Samargand
6 |2013 |Buxoro Toshkent ) ) Xorazm
viloyati
oragalpog‘is- | Namangan
7 | 2016 |Fargona Toshkent Qoragalp g. o g
ton Respublikasi | viloyati
Ayollar
Farg‘ona Namangan
1. 12000 | Namangan | Toshkent-1 ) ] _ )
viloyati viloyati
Farg‘ona Namangan
2. 2002 | Buxoro Toshkent-1 ) ) _ )
viloyati viloyati
Samargand Namangan
3. |2004 | Samargand | _ Toshkent-1 _ _
viloyati viloyati
Qoraqgalpog‘is- Namangan
4. | 2007 | Toshkent e g- | Toshkent _ g
ton Respublikasi viloyati
5. 12010 | Andijon Toshkent Qoraqgalpog‘isto | Andijon
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n Respublikasi | viloyati

oragalpog‘is- | Navoi
6 |2013 | Buxoro Toshkent Roragap g- o y
ton Respublikasi | viloyati

Qoraqgalpog‘is- | Namangan
7 12016 | Fargona Toshkent e g. | g
ton Respublikasi | viloyati

3.5. Zamonaviy voleybolning dolzarb masalalari

Voleybol o‘zining hammabopligi, go‘zal o‘yin mazmuni, kattayu-kichik
yoshdagi insonlar diqgtini o‘ziga rom giluvchi, hujum va himoya kombi-natsiyalari
bilan nafagat shahar va tumanlar markazlarida, balki uzoq gishloglarda, mahallayu-
maskanlarda, to‘y va bayramlarda bahs-raqobat, sihat-salomatlik, jismoniy va
ruhiy barkamollik vositasi sifatida turli yosh va gatlamga mansub aholi hayotiga
kirib bormogda. Voleybol o‘quv fani va salomatlik manbai sifatida barcha ta’lim
muassasalarida o‘quv rejasiga Kkiitilgan. Aynigsa, so‘nggi Yyillarda voleybolni
“Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada”, “Xotin-gizlar spartakiadasi”,
“Faxriylar musobagalari” kabi ko‘p bosqichli va muntazam o‘tkazilib kelinayotgan
nufuzli sport tadbirlari dasturidan joy olishi uni geografik chegarasi hamda
shug‘ullanuvchilar soni keskin orta borishiga zamin yaratdi.

Zamonaviy klassik voleybol XX asr oxirlari va XXI asrdan boshlab o‘zining
tabily taragqiyoti tufayli hamda musobaga qoidalarining keskin o‘zgarishi evaziga
yangicha mazmunga ega bo‘ldi. O‘yin qoidalarining tubdan o‘zgarishi nafagat
g‘oiblikka da’vogar jamoalar ragobati bilan belgilanadi, balki ma’lum darajada
bozor munosabatlariga ham bog‘ligdir.

Ma’lumki, vyirik nufuzli musobagalarni (jahon, Osiyo chempionatlari,
Olimpiada va Osiyo o‘yinlari hamda boshga yuqori reytingli xalgaro turnirlar,
Kubok musobagalari) o‘tkazishda ko‘plab teleradiokompaniyalar, jurnalistlar
ushbu musobagalarni teletranslyatsiya qilish, reportajlar olib borish uchun maxsus
akkreditsion talablarni gondirishlari lozim.

Agar gayd etilgan musobagalarda o‘yin shiddati sust bo‘lsa, “kuchli”’ zarbalar
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tufayli ochkolar tez-tez olinsa-yu, uzluksiz jarayon tez-tez uzilib, to‘xtash holatlari
ko‘p bo‘lsa, musobagaga bo‘lgan qizigish so‘na boshlaydi, akkreditsiya bozori
chegaralanadi, tomoshabinlar doirasi toraya boshlaydi. Aynan shunday holatlar
1996-98-yillargacha davom etgan. Chunki, eski qoida-larga muvofig himoya
zonalarida joylashgan “kuchli” hujumchilar hujum va yon chiziglarini bosmasdan,
shiddat Dbilan sakrab, 4- yoki 2-zonalardan zarba berish natijasida “ochko
ishlaganlar”. Tananing oyoq va bel gismlarigacha to‘p tegsa, o‘yin to‘xtatilgan.
To‘p maydondan uzogga tushsa, vaqt ketgan, boshga to‘p bilan o‘ynash
tagiglangan; to‘p Kiritish “yo‘qotilsa”, ragib jamoga ochko beril-magan, kiritilgan
to‘p to‘rga tegib o‘tsa, o‘yin to‘xtatilar edi va hokazo. Bunday vaziyatlar o‘yinni
tez-tez to‘xtab qolishiga sabab bo‘lib kelgan.

Bugungi voleybol qoidalaridagi ko‘plab prinsipial o‘zgarishlar evaziga
bunday “to‘xtash” holatlariga barham berildi. Jumladan, o‘yin 3 ta to‘p (bir to‘p
o‘yinda, 2 ta to‘p zahirada) “ishtirokida” o‘tkaziladigan bo‘ldi. Yon chiziq bilan
hujum chizig‘ining kesishgan joyidan maydon tashgarisi tomon 1,75 m kesim
chiziglar bilan chegaralandi. Tananing istalgan gismi bilan to‘pni o‘ynashga ruxsat
etildi. O‘yin “tay-breyk” tarzida amalga oshirilishi yo‘lga qo‘yildi, ya’ni to‘p
Kiritish “yo‘qgotilganda” ham ragib jamoaga ochko berilishi joriy etildi. “Birinchi”
to‘pni gabul qgilish yoki uzatishga doir qoidaning “kuchi” keskin yumshatildi,
Kiritilgan to‘p to‘rga tegib o‘tsa, “to‘g‘ri” deb baholanadigan bo‘ldi.

Musobaga qoidalarining bunday o‘zgarishi o‘yin shiddatini keskin jadal-
lashtirdi, o‘yinchilar faolligini oshirdi, tomoshabinlar gizigishini kuchaytirdi.

Alohida shuni ta’kidlash joizki, musobaga qoidalarining tubdan o‘zgarishi
o‘yin mazmunini yanada boyitdi, o‘yin usullarining tamomila yangi avlodlarini
vujudga kelishiga asos bo‘ldi. Jumladan, himoya zonalaridan zarba berish diagonal
sakrash sifatini o‘zlashtirish zarurligiga e’tibor garatdi, “libero” o‘yin-chisini ta’sis
etilishi himoyani yanada kuchaytirdi, yugurib kelib sakrab to‘p Kiritish
hujumkorlik sur’atini oshirdi va hokazo. Ushbu o‘zgarishlar natijasida vujudga
kelgan yangi o‘yin elementlari, maxsus sifatlar, harakat usullari o‘quv-trenirovka

mashg‘ulotlari mazmuniga yangicha yondashish, tarkibiga yangi mashglarni
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kiritish va mashgulot-musobaga birligini ta’minlash muhimligini belgilaydi.
Bunday zaruriyat so‘nggi vyillarda olingan rasmiy ma’lumotlarga asoslanadi.
Chunonchi, jahon voleyboli nazariyasi va amaliyotida o‘zlarining qator
fundamental ilmiy tadgiqotlari bilan tanilgan Yu.D. Jeleznyak, T.Ya. Shinulin va
O.E. Serdyukovlarning ilmiy kuzatuvlari natijalariga ko‘ra, zamonaviy voleybol
borgan sari o‘yin mazmuni jihatidan yangicha texnik usullar, taktik xususiyat va
“eskicha” voleyboldan tubdan farq giluvchi texnik-taktik yo‘nalishlar hisobiga
o‘zgarib bormoqda. Yugurib kelib sakrab katta “portlovchi-inersion kuch” bilan
to‘p kiritish usulining keng joriy etilishi to‘pni samarali gqabul gilish imkoniyatini
keskin chegaralab go‘ydi. Bu esa ragib jamoani magsadli hujum uyushtirish
unumdorligini tushirib yubordi.

Birinchi “to‘pni” gabul qilish va uzatish usullariga goidani deyarli qo‘lla-
nilmasligi o‘rtacha shiddatda Kiritilgan yoki zarba berilgan to‘pni yugoridan ikki
go‘llab gabul gilish hamda uzatish usullarini ommalashtirib bormogda.

Himoya zonalaridan hujum zarbalarini keng joriy etilishi 3-zonadan
kombinatsion hujum uyushtirish sonini sezilarli gisgartirdi. Agar 1998-yillar-gacha
3-zonadan tashkil etiladigan hujum migdori 30 foizdan oshmagan bo‘lsa, so‘nggi
yillarda bunday hujumlar soni 23 foizga tushib ketdi.

Aksincha, 80-yillarda himoya zonalaridan uyushtirilgan hujum zarbalari 9,6-
10% dan ortmagan. Zamonaviy voleybolda esa orga zonalardan tashkil etilgan
hujum zarbalari 20-21% gacha ko‘paygan. Himoya zonalaridan ijro etilgan
zarbalarni “to‘siq” bilan bartaraf etish murakkabligi o‘z-o‘zidan ma’lum. Demak,
bugungm voleybolda hujum samaradorligi himoya salohiyatidan ustun bo‘lib
borayotganligi kuzatilmogda.

Shu bilan bir gatorda zamonaviy voleybolning muhim yo*‘nalishlaridan biri
yakka, guruh va jamoa tarkibida ijro etiladigan himoya harakatlarining o‘ta

faollashuvi bilan belgilanadi. Birinchi navbatda ushbu vaziyat birinchi “to*pni”

gabul qgilish bilan bog‘lig himoya harakatlari qoida ta’siridan deyarli ozod qgilinishi

bilan isbotlanadi.
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To‘siq go‘yish taktikasi ham talaygina o‘zgardi. 4-zonadan ijro etiladigan
zarbalarga qgarshi juftlikda to‘sigq go‘yish yakka yoki uch kishilab to‘siq qo‘yishdan
ustun bo‘lib borayotganligi kozga tashlanmoqda.

Lekin, 3-zonadan ijro etilgan zarbaga garshi go‘yilgan to‘siq samaradorligi
tamoman boshqgasa ko‘rinishga ega bo‘ldi. Chunonchi, 80-yillarda ushba zonada
go‘llanilgan yakka va juftlik to‘siq qo‘yish deyarli bir xil darajada bo‘lgan — 38-
42%, uchlikda to‘sig go‘yish esa ancha kam migdorni tashkil etgan (20-22%).
Ushbu ko‘rsatkichlardan shu narsa ko‘zga tashlanadiki, zamonaviy voleybolda
juftlikda to°sig qo‘yish migdori ortganligi, yakka to‘sig go‘yish kamayganligi gayd
etildi.

Birinchi temp o‘yinchisi zarbasiga garshi markaziy o‘yinchiga (3-zona
o‘yinchisi) aksariyat 2 va 4-zona o‘yinchilari ko‘mak berishi kuzatiladi. Bunday
texnik-taktik chora avvallari kamdan-kam gayd etilgan.

2-zonadan berilgan zarbalarga ham garshi to‘siq go‘yish juftlik ustuvorligida
amalga oshiriladi.

Ayni vaqtda 2-zonada uchlikda to‘sig go‘yish ulushi ortib bormoqda. Buning
asosiy sabablaridan biri, zamonaviy voleybolda to‘p kiritish murak-kabligi va
zarbdorligining kuchayganligi to‘pni sifatli gabul gilish va 2-zonadagi “uzatuvchi”
o‘yinchiga aniq yetkazish qiyinlashganligidadir. Aniq yetkazilma-gan to‘pni
“uzatuvchi” aksariyat hollarda 4-zonaga uzatishga majbur bo‘ladi. Shuning uchun
4-zonadan berilgan zarbaga qgarshi 2-zonada uchlikda go‘yi-ladigan to‘siq borgan
sari omalashib bormoqda.

Bugungi voleybolda o‘yin samaradorligi turli o‘yin ixtisosligi (amplua)ga ega
o‘yinchilarning ijrochilik mahoratiga bog‘ligdir. Jumladan, ikkinchi temp bilan
harakatlanuvchi hujumchi birinchi temp bilan harakatlanuvchi hujumchi, uzatuvchi
(bog‘lovchi), libero (himoyachi).

Jahonning eng kuchli terma jamoalari o‘yinlarini tahlil gilish o‘yin shiddati
jihatidan texnik-taktik harakatlarini (TTH) ikki asosiy guruhlarga bo‘lish imkonini
beradi. Yuqori o‘yin shiddati bilan ifodalanuvchi birinchi guruhga — yugurib kelib

sakrab to‘p kiritish, hujum zarbasi, to‘siq qo‘yish va himoyada o‘ynash malakalari
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Kiritilgan.

O‘rtacha o‘yin shiddati bilan ifodalanuvchi ikkinchi guruhga — Kkiritilgan
to‘pni gabul qgilish, gqo‘riglash va turli harakatlanishlar kiritildi.

Qolgan barcha texnik-taktik harakatlar sekin shiddatli deb belgilandi.

Tadqigot asosida aniglandiki, bir partiya davomida o‘yin vaziyatini davom
ettiruvchi va diagonal harakatlanuvchi hujumchilar hamda “uzatuvchi” o‘yin-
chilarning umumiy TTH miqdori 43-50 martani tashkil etdi. Lekin, yuqgori va
o‘rtacha shiddatli TTH o‘rtasida keskin farq gayd etildi. Masalan, “uzatuvchi” va
o‘yin vaziyatini davom ettiruvchi hujumchilarda TTH o‘rtacha shiddat bilan
ifodalanar ekan.

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

Birinchi temp bilan harakatlanuvchi o‘yinchilarda TTH nisbati boshgacha
ko‘rinish ifodalandi. Jumladan, ushbu ixtisoslikdagi o‘yinchilarda yuqori shid-datli
TTH 2 barobardan ortig bo‘ldi. Buning asosiy sababi, birinchi temp bilan
harakatlanuvchi hujumchilar o‘yin vagtini ko‘prog hujum zonalarida o‘tkazar ekan,
himoya zonalarida ularni aksariyat hollarda “libero” o‘yinchilari almashtirishi
kuzatildi. Yuqorida gayd etilgan nazariy va ilmiy ma’lumotlar hamda ularning
giyosiy tahlili zamonaviy voleybolning dolzarb yo‘nalishlari va amaliy jihatdan
muhim masalalarini ochib berdi. Binobarin, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarini
tashkil etish, mashg‘ulot-musobaqga birligini ta’minlash hamda mashglarni tanlash
va (Qo‘llashda zamonaviy voleybol xususiyatiga mos texno-logiyalardan
foydalanish zarurligiga e’tibor garatadi.

Zamonaviy voeybolda kuzatilayotgan yana bir o‘ta muhim muammolardan
biri shuki — bu o‘nagay o‘yinchilar tomonidan ijro etiladigan hujum zarbalari fagat
o‘ng go‘lda, chapaqgaylarda esa fagat chap qo‘lda amalga oshirishi yaqqol ko‘zga
tashlandi. Bunday holat, shubha yo‘gki, nafagat texnik-taktik mahorat ko‘lamini
toraytiradi, balki yetakchi qo‘l mushaklari va bo‘g‘imlariga katta yuklama
tushishiga sabab bo‘ladi, mushaklarning zo‘rigishi, hatto bo‘g‘imlarda jiddiy

shikastlanishlarni yuzaga kelishiga olib keladi. Ta’kidlash zarurki, hujum
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zarbalarini aynan shunday yondashuv asosida surunkasiga ijro etaverish natija-sida
6-10 yil voleybol bilan shug‘ullangan sportchilar mashg‘ulotga yoki musobaga
o‘yinlariga chigishdan avval o‘z yyelkalarini og‘rig goldirishga mo‘ljallangan
gizdiruvchi “surtmalar” (kapsikam, viprosal, viprotoks va h.k.) bilan ishgalaydilar.
Gap shundaki, voleybolga (boshga sport o‘yinlarida ham) ixtisoslangan sport
maktablarining o‘quv-mashg‘ulot dasturlaridan ham, darslik yoki o‘quv
go‘llanmalarida ham hujum zarbalarini o‘ng va chap qo‘l bilan ijro etishga
(texnikasi va taktikasini) alohida simmetrik tartibda o‘rgatish, bunday ikki
yoglama zarba berish usullarini muntazam shakllantirib borish choralari joriy
etilmagan. Ana shu muammoar barcha ta’lim muassasalari, sport maktab-lari va
sport internatlari, hatto klub va terma jamolarda olib borilayotgan voleybol

mashg‘ulotlarida oz yechimini topmog‘i lozim.

Nazorat savollari:

1. Voleybol gachon, gayerda va kim tomonidan ixtiro gilingan?

2. Voleybol o‘yinining birinchi qoidalari va ularni o‘zgarish dinamikasiga
tafsilot bering.

3. Voleybol O‘zbekistonda gachon va gayerda vujudga kelgan?

4. Voleybolni mustaqgillikkacha va mustagillikdan so‘ng rivojlanish tarixiga
oid ma’lumotlarni izohlab bering.

5. O‘zbekistonda voleybolni bugungi ahvoli, uni “Umid nihollari, “Barkamol
avlod” va “Universiada” kabi ommaviy musobaqalardagi o‘rni.

6. So‘nggi yillarda voleybol qoidalarida ganday o‘zgarishlar ro‘y berdi?

7. Qoidalarni o‘zgarishi o°yin mazmuniga ta’sir etdimi? Izohlab bering.

IV BOB. O‘YIN TEXNIKASI ASOSLARI

Voleybol o°z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshga sport o‘yinlaridan
farq qiladi. Voleybol o‘yini nisbatan kichik bo‘lgan, ya’ni o‘rtasidan teng ikkiga
bo‘lingan 18x9 metrli to‘g‘ri burchakli to‘rtburchak shaklidagi maydonchada amalga
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oshiriladi. Zamonaviy voleybol turli o‘yin malakalari va taktik kombinatsiyalarga
nihoyatda boy bo‘lib, o‘ta katta shiddat va tezlikda o‘tadi. Binobarin, voleybolning
yuqorida zikr etilgan o°‘ziga xo0s xususiyatlari o‘yinchilardan mukammal
takomillashgan texnik mahorat talab qiladi. Musobaqa o‘yinlarida texnik mahorat
ganchalik keng va tashqi ta’sirlarga nisbatan mukammal shakllangan 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 muvofiq, kam kuch sarf etib yuqori
samarada bajarishga mo‘ljallangan bo‘lishi lozim.

«Texnika» atamasi yunoncha (tehnus) 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
Olimp qishlog‘ida Xudo Zevs sharafiga o‘tkaziladigan umumyunon bayram
musobagqalari ishtirokchilari 2 g‘ildirakli aravachada poyga, mushtlashish, beshkurash
sporti bo‘yicha 0°z san’atlarini (texnikasini) namoyish etganlar. Qizig‘i shundaki, har
bir ishtirokchi musobagadan oldin o‘z qaddi-qomatini, mushaklarini shakllanganligi
va boshga shu sportga oid xislatlarni namoyish qilishi mazkur musobaganing
shartlaridan biri bo‘lgan. Demak, muayyan sport turi bilan shug‘ullanish natijasida
odamning gaddi-qomati, mushaklari va organizmning jamiyki barcha organlari
shakllanadi, binobarin sportchining texnik mahorati, san’atini takomillashishi
ta’minlanadi.

Texnikaga oid barcha vositalar borki (samolyot, avtomobil, raketa, televizor,
sovutgich, soat va hokazo), ularning texnik pasporti mavjud bo‘lib, unda mazkur
vositaning texnik ko‘rsatkichlari va o‘lchamlari berilgan bo‘ladi. Sportda ham
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. Harakatld® texnikasi turli vaziyatlarda magsadga

muvofiq, samarali harakat qilish bilan baholanadi. O‘yindagi har bir texnik usulni
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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 gismi — ma’lum bir harakatdagi asosiy mexanizmning eng
muhim va hal giluvchi gismidir. Texnikaning asosiy gismini bajarish nisbatan qisga
vaqt oralig‘ida katta kuch sarflanishi bilan ifodalanadi.

Texnikaning detallari — harakatning asosiy mexanizmini buzmaydigan ikkinchi
darajali xususiyatdir. Texnika detallari turli sportchilarda turlicha bo‘lib, bu ularning
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 sharoitlar yugurib kelish, sakrash, aylanma harakatlarni
(to‘siqg qo‘yganda, koptokni o‘yinga kiritganda, hujum zarbasini berishda) bajarish
bilan yaratiladi. Asosiy fazadagi harakatlar bevosita asosiy harakat vazifalarini hal
gilishga qaratiladi. Biodinamik nuqtayi nazardan bu fazadagi eng muhim narsa
harakatlantiruvchi kuchlardan tegishli vaziyatda, tegishli yo‘nalishda samarali
foydalanishdan iboratdir.

Yakunlovchi fazadagi harakatlar gavda muvozanatini saqlash maqgsadida so‘nib
boradi yoki keskin tormozlanadi. Voleybol juda dinamik o‘yin bo‘lganligi sababli
voleybolchi turli texnik usullarni egallashi, o‘yin vaziyatidan kelib chiggan holda
ularni tanlay olishi va uni tez, aniq bajarishi lozim. Bu esa o‘yinchining texnik
mahoratini belgilaydi.

Yugori texnik mahorat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadi:

- harakat usullarining aniq va samarali bajarilishi;

- Xalal beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning salbiy ta’sirlari)

mavjudligida harakatlarning bajarilish bargarorligi;
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- ragib harakatlariga garab javob harakatlarini tanlash, ularni gayta qurish va
bunda harakat gismlarini boshgara olish;

- usullarning bajarilish ishonchliligi.

Voleybol taraqgiyotining har xil davrlarida texnik harakatlarni bajarish usullari,
talablari, shakli, mazmuni o‘zgaradi va takomillashib boradi. Texnik usullarning
o‘zgarishiga o‘yin qoidalarining o‘zgarishi, taktik harakatlarning takomillashuvi,
o‘yinchilar jismoniy tayyorgarligi darajasining o‘sib borishi asosiy sabab bo‘ladi.
Hujum va himoyadagi o‘yin dinamikasining o‘sishi, harakatlar potensialining oshib
borishi, hujum va himoyadagi kombinatsiyalar arsenalining kengayishi ham texnik
usullarni yangilashga yoki gayta qurishga turtki bo‘ladi.

Shunday bo‘lsa-da, o‘yin texnikasida foydalaniladigan usullarning bundan-da
samaraliroq 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‘llaniladigan usullarning
nimaga mo‘ljallanganligi, harakatlarning bir-biriga bog‘ligligi, harakatlarning
kinematik va dinamik tuzilishiga garab ma’lum guruhlar va bo‘limlarga ajratishdir.

Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘lim: hujum va himoya texnikalariga bo‘linadi.
O‘z navbatida, yuqoridagi bo‘limlar ham texnik usullarning shakli va mazmuniga
ko‘ra bir gqancha guruhlarga bo‘linadi. Har bir guruhda texnik harakatlarning o‘ziga

xo0s bajarish usullari mavjud bo‘ladi (3-rasm).

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

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

bajarish uchun turlicha holatlarni egallash kerak.
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Hujum zarbasini berish va to‘siq qo‘yishda — baland, o‘yinga kiritilgan to‘pni
gabul gilishda — o‘rta, hujum zarbasini yoki to‘siqgdan pastlab gaytgan 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 chigarilib, zarur harakatlanish va

faoliyat ko‘rsatish imkoniyatini bera olsin.

™

11-rasm.

Turish holatlari navbatdagi harakatlarning qo‘llanilish xususiyatiga garab statik
(o‘yinchining harakatsiz) yoki dinamik (asosiy tayanchni bir oyoqdan ikkinchisiga
o‘tkazish bilan to‘pni gabul qilish, hujum zarbasini berish yoki to‘siq qo‘yishni
kutishda) holatlarda bo‘ladi. Bu turish holatlarida qo‘llar bel barobarida, barmoqlar
kaftlarga garagan, gavda esa bir oz oldinga egilgan bo‘ladi. Gavda erkin holatda
bo‘lishi kerak.

Harakatlanish. O‘yinchi ma’lum bir texnik usulni bajarish uchun maydon
bo‘ylab harakatlanadi. Bunda usul va o‘yinning vaziyatiga bog‘liq holda, qadam
tashlab (oldinga, orgaga, yon tomonga), sapchib, sakrab, yugurib, vyiqilib turli
harakatlarni amalga oshiradi. Qadam tashlash va yugurish bilan gilinadigan harakatlar
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birmuncha yumshoq (UOM tebranishining sustligi sababli) bo‘ladi. Yon tomonga
qadamlashdan ko‘p hollarda katta bo‘lmagan masofani bosib o‘tish bilan to‘siq
qo‘yganda, hujum zarbasini gqabul qilganda yoki to‘sigdan o‘z yo‘nalishini o‘zgartirib
qaytgan to‘pni qabul qilishda foydalaniladi. Harakat doimo kerakli harakat
yo‘nalishiga yaqin bo‘lgan oyoqdan boshlanadi. Sapchib, sakrab, yugurish bilan
bo‘ladigan harakatlardan tez javob harakatlarini amalga oshirishda qo‘llaniladi.
Ko‘rib chiqilgan harakatlardan ko‘p 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. Texnik usulning bajarilishidan qat’iy nazar, dastlabki holatlar birmuncha
statikligi bilan farglanadi: to‘pni uzatishdan oldin (4 a-rasm), pastdan to‘pni gabul
gilishda (4 b-rasm), to‘siq qo‘yishda (4 v-rasm) va hujum zarbasini berishda (4 g-

rasm).
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12-rasm.
4.1.2. To‘p uzatish

Bu texnik usul orgali hujumni tashkil gilish 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 qo‘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, 0z ustiga, orqaga.

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

Balandligi bo‘yicha: baland — 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 ortiqg masofada berish
mumkin.

To‘pni uzatish texnikasi dastlabki holat, qo‘Ining to‘pga garama-garshi harakati,
amortizatsiya va to‘pni yo‘naltirishdan iborat bo‘ladi. Dastlabki holatdan to‘p tomon
harakatlangandan so‘ng voleybolchi vertikal holatda, oyoqglarining bukilish darajasi

to‘p yo‘nalishining balandligiga va uchish tezligiga bog‘liq holda, oyoq kaftlari
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parallel yoki bir oyoq (asosiy qo‘lga nisbatan qarama-qarshi) bir oz oldinda bo‘ladi.

Qo‘llar oldinga chiqariladi, barmoqlar oval shaklini hosil gilgan bo‘ladi (5-rasm).

13-rasm.

Qo‘llar to‘p bilan yuz tepasida to‘gqnashadi. Bunda bosh barmoq asosiy
nagruzkani qabul qiladi, 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 qiladi. To‘pga yo‘nalish berishda qo‘l, oyoq va gavda
mushaklarini kuchlanishi o‘zaro birgalikdagi yaxlitlik bilan izohlanadi. Bunda
gavdaning UOM birmuncha yuqoriga—oldinga ko‘chadi va gavdaning og‘irligi ikki
oyogning uchiga tushadi. Qo‘llar to‘pni uzatish oxirida to‘liq to‘g‘rilangan holatda
bo‘ladi.

Murakkab hujum kombinatsiyalarini tashkil qilishda, to‘p baland berilganda
yoki to‘pning uchish vaqtini kamaytirish maqsadida sakrab to‘p uzatish usulidan
foydalaniladi. Bu holatda qo‘llar bosh ustidan birmuncha baland ko‘tariladi va
qo‘llarning faol ishlashi hisobiga sakrashning yuqori nuqtasidan to‘p uzatiladi. Xuddi
shu holatda qisqa to‘p uzatishda asosiy harakat qo‘l barmoqlarining faol ishlashi

hisobiga amalga oshiriladi (6-rasm).
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14-rasm.

To‘pni orqa tomonga (mo‘ljalga orqa tomon bilan turganda) uzatishda o‘yinchi
to‘pning tagiga kirib boradi. Bunda qo‘lning orqa kaft qismi bosh orgasigacha
ko‘tariladi. To‘p uzatish qo‘llarni tirsak qismida bukib-yozish hisobiga bajariladi,
gavda orgaga-yuqoriga harakatlanadi, bunda harakat umurtqa pog‘onasining ko‘krak
va bel gismlarining bukilishi hisobiga bo‘ladi (7-rasm). Sakrab orqaga to‘p uzatish
xuddi tayanch holatda orgaga 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 kelib
qolgandagi murakkab sharoitda bajariladi. Bu holda qo‘l tirsaklarda bukilib, oldinga
chiqariladi (8-rasm). Kaftlar oldinga qaratiladi, barmoglar bukilib, tarang holga

keltiriladi. To‘p uzatish tirsak bo‘g‘inining bukib-yozilishi hisobiga bajariladi.
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15-rasm.

16-rasm.
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4.1.3. To‘p Kkiritish

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

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

Bu wusullarni 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 Kkiritish. O‘yinchi oldinga engashib, oyogqlarini tizza

qismida bukkan, bir oyog‘ini (zarba beruvchi qo‘lga nisbatan qarama-garshi) oldinga

chigargan holatda turadi (9-rasm).

17-rasm.

To‘p tirsak qismida bir oz bukilgan qo‘l bel barobarida ushlab turiladi. To‘p
gavdaga nisbatan 20-30 sm oraliqda tashlanadi. Zarba berishda qo‘l keskin ravishda
orgaga harakatlantiriladi. Zarba pastdan yuqoriga—to‘g‘riga bajariladi. O‘yinchi bir
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vaqtning o‘zida orqa oyoqni to‘g‘rilaydi va gavdaning og‘irligini oldingi oyoqqa
o‘tkazadi. Zarbadan so‘ng qo‘l harakati to‘pni «kuzatib» borish bilan tugallanadi.
Pastdan to‘g‘ri top kiritish aniqligi asosiy uchta omil bilan aniglanadi: qo‘Ini silkish
(zamax) yo‘nalishi bilan — u keskin orqaga haraktlanishi kerak; to‘p tashlash
balandligi bilan — u baland bo‘lmasligi kerak; to‘pga zarba berish — u taxminan bel
barobarida amalga oshirilishi zarur.

Yuqoridan to‘g‘ri to‘p Kiritish. O‘yinchi to‘rga garagan holda yuqori holatni
egallaydi (10-rasm).
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To‘p ko‘krak sathida ushlab turiladi, bir oyoq oldinga qo‘yiladi (zarba beruvchi
qo‘lga nisbatan qarama-garshi). To‘p 1 m yuqoriga oldinga tashlanib, o‘yinchi qo‘lini
yugoriga-orqaga harakatlantiradi va zarba beruvchi qo‘l - yelkasini orgaga-yugoriga
olib boradi. Zarba to‘g‘ri qo‘l bilan birmuncha oldinda bajariladi. Bu usul ikki xil
variantda: to‘pga aylanma harakat berib va aylanma harakat bermasdan amalga
oshirilishi mumkin. To‘pga aylanma harakat bermasdan to‘p kiritish usuli birmuncha
murakkab usul hisoblanadi. Bu usulda quyidagi elementlarning bajarilishiga gat’iy
amal qilish zarur (11-rasm). Bular: to‘pning qoq o‘rtasiga zarba berish; to‘p
tashlashning nisbatan pastligi (0,5 m gacha); zarba beruvchi qo‘Ini 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).

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

xizmat giladi.

20-rasm.

Sakrab to‘p kiritish. Hozirda sakrab to‘p kiritish usuli keng qo‘llanilmoqda. Bu
usulning asosi orga (himoya) zonadan hujum zarbasini berishga o‘xshashligi sababli

uning mohiyati quyiroqda yoritiladi.

4.1.4. Hujum zarbalari

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

Hujum zarbalari yo‘nalishiga ko‘ra quyidagicha farglanadi: to‘g‘ri yo‘nalish

bo‘yicha (bunda zarba berilgan to‘p yo‘nalishi hujumchining yugurib kelish
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yo‘nalishiga mos tushadi) va yo‘nalishni o‘zgartirib (bunda zarba berilgan to‘p
yo‘nalishi hujumning yugurib kelish yo‘nalishiga mos tushmaydi).

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

To‘g‘ri hujum zarbasi berish 4 fazada bajariladi: yugurib kelish; sakrash; to‘pga

zarba berish; qo‘nish (13-rasm).

|
‘
|
|

S

21-rasm.

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

tizza qismida, gavda esa tos-son bo‘g‘imida bukiladi. Keyin esa qo‘llar oldinga-
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yugoriga silkitiladi, oyoglar tayanchdan uziladi, gavda oldinga bir oz egilib, vertikal
holatga keltiriladi. Zarba beruvchi qo‘lning kafti bosh orqasiga o‘tib ketmasligiga va
tirsak yelkadan bir oz yuqorida bo‘lishiga e’tibor berish lozim.

Zarba 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 gisqarishi bilan bajariladi. Bunda zarba beruvchi qo‘l kafti to‘pning orqa-
yugorisiga uriladi. Zarba kuchi taktik vazifani hal qilish bilan belgilanadi.
Boshlang‘ich o‘rgatish bosqichida hujum zarbasining kuchiga emas, balki uning o‘z
vaqtida berilganligiga va yo‘nalishiga e’tibor qaratish zarur.

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

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

Shuning uchun hozirgi zamon voleybolida to‘p yo‘nalishini o°zgartirib

bajariladigan hujum zarbalari ahamiyatliroqdir (14-rasm).

22-rasm.
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To‘p yo‘nalishini o‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalarining tuzilishi to‘g‘ri
zarba berish texnikasiga o‘xshashdir. To‘p o‘ng tomonga yo‘naltirilganda,
depsinishdan so‘ng gavda o‘ng tomonga burilib, bir oz chapga engashtiriladi, chap
qo‘l yelkasi to‘rdan olib qochiladi.

Biomexanika nuqtayi nazaridan, yo‘nalishi o‘zgartirilgan hujum zarbalarini

berishda asosiy o‘rinni yelka, tirsak, kaft va barmoqlar egallaydi.

4.2. Himoya texnikasi

Himoya bu hujum harakatlariga garshi harakat gilishdir. Himoya usullaridan

foydalanib hujum harakatlari bartaraf etiladi.

4.2.1. To‘pni qabul qilish

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

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

O‘yinga kiritilgan to‘pni sifatli gabul qilish hujum harakatlarining ganchalik
samarali bo‘lishini belgilaydi. O‘yinga kiritilgan to‘pni gabul qilishning eng ko‘p
tarqalgan va samarali shakli bu to‘pni ikki qo‘llab pastdan qabul qilishdir. 15-rasmda
ikki go‘llab pastdan to‘p gabul qgilayotgan o‘yinchining holati tasvirlangan.Oyoqlar
bukilgan, bir oyoq oldinda, qo‘l kaftlari birlashtirilgan holda pastga tushirilgan.
To‘pni gabul qilish vaqtida tirsaklarni bukish mumkin emas. Qo‘llar bilan oldinga-
yuqoriga harakat qilinadi. To‘pga nisbatan kuchli qarama-garshi harakat qilish kerak
emas. Bunda qo‘llar to‘p tomon yagqinlashtirilib, uning tagiga kiritiladi. Oyoqlarni
bukib-yozish bilan to‘pga kerakli yo‘nalish beriladi. To‘pni pastdan gabul qilishda

eng asosiysi to‘pning yo‘nalishi, tezligini to‘g‘ri baholay olish va bog‘lovchi
9



o‘yinchini kuzatish hisoblanadi. O‘yinchi zarur joyni egallay olmagan bo‘lsa-yu, to‘p
o‘ng tomonga yo‘nalayotgan bo‘lsa, to‘pni gabul qiluvchi qo‘llarni to‘g‘ri oldinga
chigaradi va o‘ng qo‘lni yuqoriga chigarib buradi, chap tomonga yo‘nalayotgan
bo‘lsa, chap qo‘l yuqoriga chigariladi.

To‘pni pastdan ikki qo‘llab gabul qilish hujum zarbasini gabul qilishda ham
asosiy usul hisoblanadi. O‘yinga kiritilgan to‘p yoki hujum zarbasining sifatsiz gabul
qilinishi (past trayektoriyada uzatish, bog‘lovchi o‘yinchiga yetkazib bermaslik)
bog‘lovchi o‘yinchi tomonidan hujum uchun beriladigan to‘p uzatishni samarasiz
bo‘lishiga olib keladi. Shuning uchun mashg‘ulotlar vaqtida turli tezlikda, yo‘nalishda
va kuchlanishda kelayotgan to‘plarni pastdan ikki qo‘llab gabul qilishga katta e’tibor

berish zarur.

23-rasm.

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

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

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

Jarohat va lat yeyishning oldini olish magsadida gavdaning orqa o‘rta qismi
bilan emas, balki bir oz yonbosh bilan do‘mbaloq oshiladi, daxan ko‘krak qismiga

tekkizib olinadi.

24-rasm.

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

tashlanadi.
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25-rasm.

4.2.2. To‘siq qo‘yish

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

To‘siq bir o‘yinchi tomonidan (yakka) yoki ikki-uch o‘yinchi tomonidan
(guruhli) amalga oshirilishi mumkin. O‘yinchi to‘r yaqinida, yuqori turish holatida,
qo‘llarni yelka sathida ko‘tarib, tovonlarini parallel holatda qo‘yib turadi (18-rasm).
Hujum qilinayotgan joyning masofasiga qarab to‘r yaqinida yon tomonlarga qadam

tashlash, yugurish, sakrash kabi harakatlarni bajarish mumkin.
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26-rasm.

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

Hujumchilar to‘r chekkalaridan hujum zarbalarini berishda to‘pni to‘siqdan
maydon tashgarisiga chigarib yuborishga harakat giladilar. Shu sababli to‘siq to‘r
chekkasiga yaqin bo‘lgan qo‘l bilan yopiladi va to‘pning maydonchadan chiqib
ketishga yo‘l qo‘yilmaydi.

To‘siq qo‘yish texnikasining murakkabligi quyidagi uchta omilga bog‘liq: joy
tanlash; turgan joydan yoki harakatdan so‘ng baland sakrash; qo‘lni to‘r ustiga

ko‘tarish vaqtini aniqlash.
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O‘yin texnikasi

Hujumda

To‘p
uzatish

Hujum
zarbasi

To‘pni
0‘yinga
Kiritish

Himoyada

To‘pni
gabul
gilish

To‘siq
qo‘yish

Tavanch holatdan
Sakrab vuaoridan

To‘g‘ridan

Yo‘nalishni o‘zgartirib
Aldamchi

Yuaoridan vondan
Sakrab vuaoridan

Yuaoridan to‘g‘ridan

Tavanch holatdan

Tavanch holatdan
Yiailib pastdan

vakka tartibda

Guruhli

27-rasm

Nazorat savollari:

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

2. To‘psiz va to‘p bilan ijro etiladigan harakatlar texnikasi mohiyatini ochib

bering.

3. O‘yin texnikasi tasnifi. Hujum va himoya texnikasiga oid o‘yin usullariga izoh

bering.

4. Voleybolchiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini gapirib bering.

5. Istalgan o‘yin usulini (to‘p kiritish, to‘pni gabul qilish, uzatish, zarba berish,

to‘siq qo‘yish) ijro etish texnikasiga tavsif bering.

6. O‘yin wusullari texnikasining ko‘pqirraligi va o‘zgaruvchanligi haqida

tushuncha bering.

7. O‘yin texnikasini jismoniy sifatlar bilan bog‘ligligi.
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V BOB. O‘YIN TAKTIKASI ASOSLARI

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

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

Taktik kombinatsiya — bu bir o‘yinchiga hujum qilishi uchun qulay sharoit
yaratib berishga garatilgan bir necha o‘yinchining 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 xislatlarga amal gilish va hokazo.

O‘yin taktikasida quyidagi tushunchalar qo‘llaniladi:

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

Hujumchilarni «temp bo‘yicha» ajratish shartli asosda qgabul gilingan, 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 eta 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
fikrli, vazmin o‘yinchilar tanlanadi.

O‘yinni samarali tashkil etishda jamoa imkoniyatlaridan kelib chiqgib, uni
quyidagi tamoyilda tashkil etish mumkin: 4+2 (to‘rtta hujumchi va ikkita bog‘lovchi
o‘yinchilar) va 5+1 (beshta hujumchi va bitta bog‘lovchi o‘yinchi). Oxirgi variant

hozirgi zamon voleybolida juda keng go‘llaniladi.
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Taktikaning yakka guruh va jamoa shakllari mavjud. Taktikaning usullari o‘yin
tizimlaridan va kombinatsiyalardan iborat. Taktikaning vositalariga esa o‘yin malaka
(priyom)lari va ularni barcha turlari kiradi.

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

Taktik harakat kibernetika nuqgtayi nazaridan murakkab vaziyatda eng samarali
qarorni topish va unga munosib harakat qilish bilan bog‘liq bo‘lgan 0‘z-o0‘zini sozlab
boshgaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent — efferent nerv retseptorlari, tolalari ishtirokida
tashqi muhit ta’sirotlarini gabul qilish, xotirada saqlash, tahlil qilish, vaziyatga
munosib ravishda gayta ishlab, motivizatsiyani qonigtiruvchi 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 qobiliyat
musobaga vaziyatlariga nisbatan to‘g‘ri qarorga kelish va maqgsadga 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 vaziyatni oldindan fahmlash, unga xos
garorni tayyorlash va taxminiy harakat rejasini xotirada aks ettirish gobiliyatlarini
rivojlantirishga oid mashglarni tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta
ahamiyatga ega. Yugori darajada takomillashgan mazkur qgobiliyat taktik va strategik
rejani amalga oshirishda muhim poydevor bo‘lib hisoblanadi.

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish qobiliyatini
rivojlantirishga oid mashqlar qo‘llashda 3 ta jarayondan iborat faoliyatni bajarish

zarur bo‘ladi.
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O‘yin taktikasi ikki gismdan: hujum va himoya taktikasidan iborat bo‘lib,
individual, guruhli va jamoa taktik harakatlari asosida amalga oshiriladi. O‘yin

taktikasining tasnifi 4-rasmda aks ettirilgan.
5.1. Hujum taktikasi

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

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

Bog‘lovchi o‘yinchi oldingi zonada joylashganda hujumni uyushtirish variantlari
19-rasmda berilgan. Bunday hujumni uyushtirishning sezilarli kamchiliklaridan biri —
bu hujumda oldingi gator o‘yinchilaridan ikki kishining ishtirok etishi mumkinligidir.
Lekin zamonaviy voleybolda himoya zonasidan tashkil gilinadigan hujum zarbalari

ushbu kamchilikni deyarli bartaraf etgan desa bo‘ladi.
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28-rasm.
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Hujumni uyushtirishda bog‘lovchi o‘yinchi orqa gatordan to‘r oldiga chiqib
ikkinchi to‘pni uzatganda, hujum qilish va uning samarasini oshirish imkoniyati
kengayadi. Bog‘lovchi o‘yinchi orgada joylashgan 1,5,6-zonalardan to‘r oldiga
chigib, turli  hujum kombinatsiyalarini tashkil qilish chizmasi 20-rasmda
keltirilmoqgda.

Birinchi to‘pni uzatishdan so‘ng hujum qilish yoki aldab to‘p tashlash (otkidka)
hujum harakatlarini (21-rasm) samarali hal gilishga imkon bersa-da, ammo bu
usullarni bajarish uchun zarur sharoit (uzatilgan to‘pning juda qulay bo‘lishi) va
hujumchidan katta malaka talab etiladi. Aldab to‘p tashlaganda, hujumchi yoki
bog‘lovchi o‘yinchi (oldingi zonada joylashgan vaqtdagina) sakrab hujum zarbasini

bajarayotganday (imitatsiya) bo‘lib, aldamchi harakatni amalga oshiradi.
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29-rasm.

Guruhli taktik harakat deganda ikki yoki undan ortiq o‘yinchilarning hujum
vazifasini hal qilishi tushuniladi. Guruhli taktik harakatlar quyidagicha amalga
oshiriladi:

1. Bog‘lovchi o‘yinchi oldingi gatorda bo‘lganda, uning ishtirokida hujum
uyushtirish;

2. Xuddi shunday, fagat bog‘lovchi oyinchi orga qatorda joylashganda;

3. To‘pni gabul qilish va hujumchi tomonidan ikkinchi to‘pning zarba beruvchi

hujumchiga yetkazib berilishi;
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4. Hujumchining hujum zarbasiga taqlid qilish bilan aldamchi to‘p tashlashni
amalga oshirishi.

Har bir guruhli harakat oldindan kelishilgan va o‘rgatilgan taktik
kombinatsiyalar orgali bajariladi. Hujumchilar hujum harakatlarini amalga oshirishda
quyidagi tartibda harakatlanadilar: harakat yo‘nalishini o‘zgartirmasdan (har kim o‘z
zonasida); harakat yo‘nalishini o‘zgartirib; chalkash harakat yo‘nalishida. Yuqorida
ko‘rsatilgan yo‘nalishlar bo‘yicha tashkil gilinadigan taktik kombinatsiyalarni ko‘rib
chigamiz.

1. To‘pni gabul giluvchi uni 3-zonada joylashgan bog‘lovchiga yetkazib beradi,
0‘z navbatida, bog‘lovchi to‘pni 4 yoki 2-zonaga (bosh orgasidan) uzatadi. Agarda
bog‘lovchi 2-zonada joylashgan bo‘lsa, u to‘pni 4 yoki 3-zonalarning biriga uzatadi.
Ushbu kombinatsiyani bog‘lovchi orqa zonadan oldingi zonaga chiqib to‘p uzatishda
ham qo‘llashi mumkin. Bu kombinatsiyada asosiy vazifani 3-zonadagi o‘yinchi
bajaradi. U ragibda past, qisqa yoki tezlashib uchib boruvchi to‘pni hujum qilinishi
mumkin degan tasavvurni hosil gilishi kerak.

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

«To‘lqin» kombinatsiyasida uchta o‘yinchi — bog‘lovchi va 3—4-zonalardagi
hujumchi ishtirok etadi (22-rasm). 3-zonadagi o‘yinchi past to‘p uzatish (qgisqa,
uchishda) bilan bo‘ladigan hujumni boshlab berish uchun yugurib keladi. To‘p 4-
zonadagi o‘yinchiga, 4 va 3-zonalar oralig‘iga uzatib beriladi. 3-zonadagi o‘yinchi
hujum zarbasiga taqlid qilib, raqibning to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilarini chalg‘itadi. Bu
esa 4-zona o‘yinchisining hujumni samarali yakunlashiga (to‘sigsiz yoki to‘siq

qo‘yish kechikkanligi bilan bog‘liq) imkon yaratadi. Kelishuvga asosan to‘p uzatish
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uzunligi o‘zgartirib boriladi. Agarda to‘pni gabul qilish 4-zonaga yaqin joyda sodir
bo‘lgan bo‘lsa, «eshelon» (23-rasm) kombinatsiyasini amalga oshirish uchun qulay
sharoit yaratiladi. Bu holda 3-zonadagi o‘yinchining harakati yuqoridagi kabi bo‘ladi,
4-zonadagi o‘yinchi yugurish yo‘nalishini o‘zgartirib, 3-zonadagi o‘yinchining
orgasiga o‘tmoqchi bo‘ladi, ammo bu harakatni bir temp keyinroq bajaradi. Ushbu
kombinatsiyani to‘p 2-zona yaqiniga uzatilgan bo‘lsa, 3 va 2-zonalarda ham bajarish

mumkin.

30-rasm. 31-rasm. 32-rasm.

3. Chalkashma kesim harakatlanishlar bilan amalga oshiriladigan taktik
kombinatsiyalarni bajarish yugori tayyorgarlik va malaka talab etadi. Bularga «Krest»
(asosiy), «Oldinga kresty, «Orgaga 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 taglid gilish uchun boradi (24-rasm). 3-zonadagi o“yinchi bir oz keyinroq
4-zona o‘yinchisining orgasiga o‘tadi va hujumni yakunlaydi. To‘p uzatish
trayektoriyasi oldindan kelishib olinadi, ammo to‘p uzatish o‘rtachadan baland
bo‘lmasligi zarur, aks holda kombinatsiya o0‘z mohiyatini yo‘qotadi.

«Oldinga krest» kombinatsiyasini 3-zona o‘yinchisi boshlaydi (25 a-rasm), 2-
zonadagi sherigi uning orqgasiga o‘tib, bir oz kechikib sakraydi va hujumni

yakunlaydi.
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34-rasm.

«Orqgaga krest» kombinatsiyasida esa harakatlanishni birinchi bo‘lib 2-zona
o‘yinchisi boshlab beradi, 3-zona o‘yinchisi esa uning orgasidan 2-zonada hujum
gilish uchun harakatlanadi. Bu variantdagi kombinatsiya birmuncha murakkabroq
hisoblanadi.

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

amalga oshiriladi.
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35-rasm.

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

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

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

Yakka taktik harakatlar jamoa va guruhli o‘yin harakatlarining asosiy tarkibi
bo‘lib hisoblanadi. Ular to‘psiz va to‘p bilan bo‘ladigan harakatlarga bo‘linadi.
To‘psiz harakatlarga to‘pni o‘yinga kiritish, to‘p uzatish, hujum qilish uchun joy
tanlash va jamoa, guruhli harakatlarga ko‘ra mos harakatlanishlar kiradi.

Hujum zarbasi uchun to‘p uzatishda o‘yinchining harakatlariga quyidagilar
Kiradi:

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

2) bog‘lovchi o‘yinchi orgasida turgan hujumchiga to‘p uzatish;

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

4) raqib jamoasining kuchsiz to‘siq qo‘yuvchisiga nisbatan to‘p uzatish;

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

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

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

1) to‘pni kuch jihatiga ko‘ra navbatlashtirish;

2) to‘pni raqib jamoasining samarasiz qabul qiluvchi o‘yinchisi tomon
yo‘naltirish;

3) to‘pni raqibning asosiy hujumchisiga yo‘llash;

4) to‘pni yangi tushgan o‘yinchiga yo‘llash;

5) to‘pni orqa zonadan chigayotgan bog‘lovchi o‘yinchiga yo‘llash;

6) to‘pni o‘yinchilar orasiga yo‘llash;

7) to‘pni maydonning bo‘sh va qiyin gabul gilinadigan joylariga yo‘llash.

Hujumdagi va hujum zarbalarini berishdagi asosiy taktik harakatlarga
quyidagilar kiradi:

1) hujum qilish usulini tanlash;

2) hujum zarbasini va aldamchi harakatlarni imitatsiya qilish;

3) o‘yin vaziyatidan kelib chiqib, hujum zarbalarini berish usullarini
navbatlashtirish;

4) to‘siq ustidan zarba berish, to‘siq uchun ko‘tarilgan qo‘llar orasidan, to‘pni
to‘siqdan maydon chekkasiga chigarib yuborishni mo‘ljallab zarba berish;

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

6) sakrab to‘p uzatishni imitatsiya qilib aldamchi harakat bilan to‘pni raqib

maydoniga tashlash.

5.2. Himoya taktikasi

Himoyadagi taktik harakatlarning asosiy magsadi — ragibning hujum
harakatlarini bartaraf etish va unga garshi turishdan iborat.

Himoyadagi taktik harakatlarga jamoa, guruh va yakka tartibdagi harakatlar
kiradi. Jamoali taktik harakatlar o‘yinda jamoaning himoyadagi harakatlari uchta

asosly vaziyat bilan ifodalanadi: o‘yinga kiritilgan to‘pni gabul qilish; hujum
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zarbasini (harakatini) yoki to‘sigdan qaytgan to‘pni qabul qilish; hujum qilayotgan
o‘yinchini himoyalash. Jamoa harakatlarining mazmuni quyidagi asosiy omillar:
raqib jamoasi hujum harakatlarining xususiyatlari; o‘yinchilarning o‘yin
mahoratlari; o‘yin xususiyatidan kelib chiqib navbatdagi harakatlarni amalga
oshirish bilan belgilanadi.

Zamonaviy voleybolda jamoa o‘z himoya taktikasini burchagi oldinga (27 a-

rasm) va burchagi orgaga (27 b-rasm) tizimi asosida tashkil giladi.

36-rasm.

Yugorida sanab o‘tilgan omillar va o‘yin vaziyatidan kelib chiqib, maqbul
bo‘lgan himoya taktikalaridan birini qo‘llashi kerak bo‘ladi. Quyida ushbu taktik
usullarni va uning variantlarini ko‘rib chigamiz.

O‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilishda o‘yinchilarning maydon bo‘yicha
joylashuvi asosan ikki variantda bo‘ladi: chiziqli va pog‘onalar bo‘yicha. Chiziqli
variantdan (28 a-rasm) barcha o‘yinchilar to‘pni gabul qilish malakasiga ega
bo‘lganda va hujumda murakkab bo‘lmagan kombinatsiyalarni uyushtirish

rejalashtiril-ganda foydalaniladi.
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37-rasm.

Bu variantda o‘yinchilar maydon bo‘ylab bir tekisda joylashadilar. 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 kuchlanishdagi
navbatlashuv ehtimoliga;

v) o‘yinchilar orasiga berish ehtimoliga;

g) to‘r yoniga chiqayotgan bog‘lovchiga to‘p yo‘llash ehtimoli.

Zamonaviy voleybolda ko‘p hollarda o‘yinchilarning pog‘ona bo‘ylab
joylashuvi kuzatiladi. Bunda o‘yinga kiritilgan to‘pning malakali voleybolchilar
tomonidan gabul gilinishiga va hujum harakatlarining samarali tashkil etilishiga
imkon yaratiladi.

Agarda 3-zonadagi o‘yinchi to‘pni yaxshi qabul qilish, 4-zonadagi o‘yinchi
esa yaxshi hujum qilish mahoratiga ega bo‘lmasa, 28b-rasmda Kkeltirilgan
joylashuvdan foydalanishi mumkin. 3-zonadagi o‘yinchi to‘pni yaxshi gabul qila
oladigan bo‘lsa, u maydonchaning orqarog‘iga surilib turadi (6-zonadagi
o‘yinchidan o‘tib ketishi mumkin emas).

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

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

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

Guruhli taktik harakatlarga bir necha o‘yinchilarning ayrim o‘yin
vaziyatlarida birgalikda qilgan harakatlari kiradi. Bu vaziyatlarga to‘pni gabul
qilish, hujum zarbalarini qabul qilish, to‘siq qo‘yish, hujum zarbasini beruvchi va
to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilarni himoyalash kiradi.

Guruhli taktik harakatlarga asosan guruhli to‘siq qo‘yish (ko‘p hollarda
ikkitalik) kiradi. Uch kishilik to‘sigdan nisbatan kam foydalaniladi. To‘siq
qo‘yuvchilar o‘rta va chekka to‘siq qo‘yuvchilarga ajratiladi. Ikki kishilik to‘siq
qo‘yilganda, asosiy rolni hujum yo‘nalishini to‘suvchi o‘yinchi egallaydi. Masalan,
raqibning hujumi diagonal bo‘yicha bo‘lsa, unda to‘rning o‘rtasida kuchli to‘siq
qo‘yuvchi o‘yinchi bo‘lishi kerak. Uchtalik to‘siqgda (ko‘p hollarda to‘r o‘rtasida
qo‘yiladi) o‘rtada turgan o‘yinchiga chekka o‘yinchilar yondashib keladi. Guruhli

to‘sigdagi natija to‘sigda ishtirok etgan o‘yinchilarning o‘zaro kelishib qilgan
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harakatlariga bog‘liq. Ikki kishilik to‘siq qo‘yishda eng muhim omillar
quyidagilar:

a) yuqori to‘p wuzatishdan 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 gqilinganda, o‘rta o‘yinchi to‘pdan
chaproqqa joylashib, qo‘llarini to‘rga nisbatan burchak qilib turadi, chekka to‘siq
qo‘yuvchi to‘p garshisiga turadi va qo‘llarini o‘rtada turgan o‘yinchining qo‘liga
yaginlashtiradi.

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

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

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

v) ayrim o‘yinchilarni to‘pni gabul gilishdan chetlashtirilgandan so‘ng o‘zaro
harakat qilish;

g) to‘pga chiquvchi o‘yinchi bilan o‘zaro kelishib harakat qilish.

Yakka taktik harakatlar himoyada yakka tartibdagi taktik harakatlarga:
o‘yinga kiritilgan to‘pni, hujum zarbasini, to‘sigdan gaytgan to‘pni gabul qilish,
to‘siq qo‘yish, to‘siq qo‘yishdan so‘ng o‘z-o‘zini himoyalash kiradi. O‘yinga
kiritilgan to‘pni qabul qilishda o‘yinchi o‘z zonasini (radius bo‘yicha) va to‘p
kiritish xususiyatini anglagan holda joy tanlaydi. Raqibning o‘yinga qanday usulda
to‘p kiritishini uning to‘p urishdagi harakati (amplitudasi) bo‘yicha aniqlash
mumkin. Har gqanday holatda ham o‘yinchi o‘z zonasidan orqaroqda joylashgani
ma’qulroq bo‘ladi, chunki to‘p qabul qilish uchun oldinga harakat qilish orqaga
harakat gilishdan ancha yengildir.

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

Himoyada o‘ynaganda, quyida keltirilgan ma’lumotlarga tayanish ayniqsa

qo‘l keladi:
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a) to‘p to‘rdan uzoqroq uzatilgan bo‘lsa, demak hujum zarbasining orqaroq
zonalarga berilishi kutiladi;

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

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

Hujumchini himoyalashda unga nisbatan bo‘lgan masofani, raqib tomonidan
go‘yilgan to‘siq xususiyatini, zarba uchun uzatilgan to‘pning holatini bilish zarur.
Agar to‘p to‘rga yaqin berilib, zarbaga to‘siq qo‘yilgan bo‘lsa, to‘p ko‘pchilik
hollarda vertikal ravishda gaytadi.

Shuning uchun hujum qilayotgan o‘yinchiga yaqin turgan himoyalovchi unga
nisbatan 1 m atrofida past turish holatini egallaydi va to‘pni pastdan qabul qiladi.
Pastlab berilgan va to‘rdan uzoqlashgan to‘pga zarba berilganda, uning to‘siqdan
(yoki to‘rdan) sapchib orqa zonalarga tushish ehtimoli yuqori bo‘ladi.

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

zarba yo‘nalishiga bog‘liqdir.
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O‘yin taktikasi

-

Hujum taktikasi

A

Himoya taktikasi

- vV - vy —
To‘p uzatish Orga To‘p Ragjibni Ragib Oz
va birinchi zonalarda uzatish va to‘p hujumida hujumchisini
to‘pdan chigib to‘p ikki kiritishda o‘yinchilar qo‘riglashda
hujum gilish uzatish va hujumchi o‘yinchilar joylashuvi o‘yinchilar
tizimi undan kop o‘yini joylashuvi joylashuvi
hujumchi
o‘yini
v v v v v v
Taktik O‘yin vaziyatiga garab o‘yinchilar
kombinatsiyalar joylashish variantlari
38-rasm

Nazorat savollari:
1. «Taktika» haqida tushuncha. O‘yin taktikasi tasnifi.
2. Hujum va himoya taktikasi. Taktikaning vositalari. Taktik
kombinatsiyalar.

3. Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.

4. Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.

5. Hujum va himoyada ijro etiladigan guruhli taktik harakatlar.

6. Hujum va himoyada qo‘llaniladigan jamoali taktik harakatlar. Taktik reja
hagida tushuncha.

7. O‘yin taktikasini jismoniy sifatlar bilan bog‘ligligi.

V1. BOB. O‘YIN TEXNIKASIGA O‘RGATISH

6.1. O‘rgatishning umumiy asoslari

dastlabki

trenirovkasining fundamental bosqichi bo‘lib, ushbu bosqichda o‘rgatish uslublari

Sport amaliyotida o‘rgatish  jarayoni ko‘p yillik sport

va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish keyingi bosqichlarda sport mahoratini samarali

shakllanishiga imkon yaratadi.
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Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil qilishda bolaning
ontogenetik hamda biopsixologik xususiyatlari e’tiborga olinishi zarur. Boshqacha
qilib aytganda, dastlabki o‘rgatish jarayonida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar
yuklamalari shug‘ullanuvchi bolalarning jismoniy va funksional 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 xiyolgina yuqori bo‘lishi lozim. Chunki biologiya
fanida azaldan o‘z isbotini topgan qonuniyatlarga ko‘ra, ontogenetik
taraqgiyotning muayyan bosqgichlarida  bajariladigan  kundalik  jismoniy
yuklamaning (nagruzka) yalpi ta’sir «kuchi» organizmning funksional
imkoniyatlaridan doimo yuqori bo‘lsa, shu organizmda (organlar, mushaklar,
tomirlar, hujayralar, to‘qimalar, yurak, o‘pka, taloq, jigar va h.k.) zo‘riqish yoki tez
toliqish alomatlari paydo bo‘ladi.

Bunday salbiy «izlar» odamning, aynigsa bolaning odatiy funksional
faoliyatini izdan chigaradi, kayfiyatni tushiradi, uyquni buzadi, pirovardida ish
qobiliyatini susaytiradi va uni to‘liq tiklanishiga to‘sqinlik qiladi. Agar shunday
yuklamalar ustunligi bola faoliyatida surunkali gaytarilib tursa, organizmning
nafagat normal o‘sishiga ta’sir etishi mumkin, balki ushbu yuklamalar ustunligi
turli funksional «obyekt»larda lokal yoki global patologik asoratlar paydo
bo‘lishiga olib kelishi ehtimoldan holi emas. Aksincha, kundalik yoki yalpi
mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddati funksional imkoniyatdan past bo‘lsa,
jismoniy sifatlarning shakllanishi susayadi, ish gobiliyati kuchaymaydi. Binobarin,
kundalik yoki yalpi yuklamalar, shu jumladan jismoniy tarbiya darslari va
trenirovka mashg‘ulotlariga oid yuklamalarni bolalarning yoshi, jinsi, jismoniy va
funksional imkoniyatlariga qarab «to‘lqinsimon» prinsipda oshira borish darkor.

Demak, bolalar sportiga oid mashg‘ulotlarni tashkil gilishda pedagogik va tibbiy
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nazoratga asoslanish sog‘lom, barkamol avlodni tarbiyalash jarayonining ajralmas
gismidir.

Shunday ekan, jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlar (jismoniy tarbiya darsi, trenirovka mashg‘uloti, sport musobaqalari)
mazmunini magsadli rejalashtirish va boshqarish har bir mutaxassis (o‘qituvchi,
murabbiy, tashkilotchi, uslubchi, yo‘rigchi) va rahbar shaxsga katta mas’uliyat
yuklashi, ular jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya, jismoniy rivojlanish, jismoniy
tayyorgarlik va sport masalalariga oid bilimlarni o‘zlashtirishlari, muvofiq kasbiy-
pedagogik malaka va ko‘nikmalarni puxta egallashlari zarurligi isbot talab
gilmaydi.

Alohida e’tibor garatish muhimki, bolalar sportini samarali tashkil qilish, ko‘p
yillik sport trenirovkasi jarayonida shug‘ullanuvchilar 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 obyekt sifatida
azaldan ko‘pdan-ko‘p tadqiqotchi olimlar digqatini jalb qilib kelgan. Ularning
tadqiqgotlarida jismoniy sifatlarning mohiyati, mazmuni, ularni jismoniy tarbiya va
sport hamda boshga jarayonlardagi ahamiyati va rivojlantirish muammolari
atroflicha yoritilgan.

Ushbu muammolarni turli yoshdagi o‘quvchi yoshlar va bolalar sporti
misolida o‘rganishga qaratilgan tadqiqotlar natijalari ham talaygina ilmiy
nashrlarda o‘z ifodasini topgan.

Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlari nazariyasi va uslubiyati
bo‘yicha nashr etilgan darslik hamda qo‘llanmalarda jismoniy tayyorgarlik
tushunchasi — bu muayyan kasbiy faoliyat yoki sport turida ma’lum jarayon
samaradorligini belgilab berish darajasida shakllangan tayyorgarlik — ish gobiliyati,

harakat sifatlari, malakalari va ko‘nikmalarining integral ifodasini anglatadi.
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Sport amaliyotida (kasbiy amaliyotda ham) jismoniy tayyorgarlik, odatda,
iIkki bir-biriga chambarchas bog‘liq bo‘lgan — umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik turlariga bo‘linadi.

Hayot davomida inson sog‘ligi, uning aqliy va jismoniy faolligi, ko‘p yillik
sport trenirovkasi davomida sport mahoratining shakllana borishi ustuvor jihatdan
shu ikki tayyorgarlik turlari mazmuni va darajasi bilan belgilanadi.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida qo‘yiladigan asosiy maqsad —
sog‘ligni mustahkamlash hamda yuqori sport natijalariga erishish avvalambor
yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhimligiga e’tibor
garatadi. 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 organizmiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatar ekan. Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan va tor doirada
ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar salbiy oqibatlarga olib kelishi kuzatilgan.
Binobarin, dastlabki o‘rgatish bosqichida jismoniy va texnik-taktik mashqglar
nisbatini to‘g‘ri rejalashtirish bolalar sport mahoratini samarali shakllantirish

imkoniyatini yaratadi.

6.2. Dastlabki o‘rgatish va uning mohiyati

Sport malakalariga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport tayyorgarligi
tizimining poydevori bo‘lib hisoblanadi. Dastlabki o‘rgatish o‘z tashkiliy, uslubiy,
ilmiy va moddiy-texnika nuqtayi nazaridan ganchalik puxta asoslangan bo‘lsa,
sifatli bo‘lsa, shunchalik sport o‘rinbosarlarini tayyorlash yo‘li qisqaroq va
osonroq bo‘ladi. Ammo bu, albatta, mutaxassisning bilimiga, kasbiy ko‘nikma va
malakalariga bevosita bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun mutaxassislarni tayyorlashga
mo‘ljallangan o‘quv dasturining eng e’tiborli va asosiy bo‘limlaridan biri
boshlang‘ich o‘rgatish uslubiyati (texnologiyasi) bo‘lib hisoblanadi.

Musobaga jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy shart-

sharoitlaridan biri — bu voleybolchining texnik tayyorgarligi, texnik mahorati
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takomillashgan darajada bo‘lishidir. Demak, o‘rgatish jarayonining dastlabki va
asosly magsadi bu o‘yin texnikasini mukammal o‘zlashtirishdir.

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

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

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

Yugorida keltirilgan ma’lumot va o‘rgatish jarayonida e’tiborga olinadigan
omillar ma’lum uslubiy tartibda asoslangan rejalashtiruv hujjatlaridan joy olishi
kerak. Bundan tashqgari, bolaning ichki «sirli» imkoniyatlarini hamda mavjud
omillarni aniqglash tanlov dasturi va mashqlari yordamida amalga oshirilishi zarur.
Olingan natijalar o‘rgatish uslublarini, bosqichlarini va texnologiyasini qo‘llashda
tayanch omil bo‘lib xizmat qilishi kerak.

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

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar o‘yinchida jismoniy barkamollik va
o‘yinchi uchun zarur bo‘lgan harakat ko‘nikmalari va malakalarini sayqallash
uchun go‘llaniladi.

Barcha mashqglar o‘z yo‘nalishiga mos ravishda birlashgan holda mashq
gilishning maxsus tayyorgarligi asosiy gismlarini tashkil etadi: umumiy jismoniy,

maxsus jismoniy, texnik, taktik, o‘yin tayyorgarligi. Har bir tayyorgarlik turida
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o‘zining Yetakchi omillari borki, ular yordamida ko‘zlagan maqsadga erishiladi.
Shu bilan birga barcha turdagi tayyorgarliklar bir-biri bilan uzviy bog‘liq. Misol
uchun, agar o‘quvchi jismoniy yaxshi tayyorlanmagan bo‘lsa, u hujumda zarba
berish texnik mashqini yaxshi bajara olmaydi. Bunday holda o‘quvchini jismoniy
tomondan chinigtirish, zarba berish usulini ko‘p marta takrorlashdan ko‘ra

foydaliroqdir.

6.3. O‘rgatish bosqichlari va uslublari

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

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

Ikkinchi bosgich — texnikani soddalashtirilgan (oddiylash-tirilgan) holatda
o‘rganish. Mazkur o‘rganish bosqichida muvaffaqiyat ko‘p holatlarda
yondoshtiruvchi mashglarning to‘g‘ri tanlanganligiga bog‘liqdir. Ular o‘zining
tuzilishi shakliga ko‘ra o‘rganilayotgan harakat texnikasiga yaqin va o‘quvchilar
bajara oladigan bo‘lishi kerak. Murakkab tuzilishga ega bo‘lgan harakat (hujum
zarbasi), uni tashkil giluvchi asosiy zvenolarga (gismlarga) ajratib beriladi. Bu
bosqgichda boshqarish uslublaridan foydalaniladi (buyurish, ko‘rsatma berish,
ko‘rish va eshitish, ko‘rib ilg‘ash, texnik vositalar va hokazo) hamda ko‘rgazmali
harakat (o‘qituvchining bevosita yordami, yordamchi jihozlarni qo‘llash), axborot
(to‘pga bo‘lgan zarba kuchi, tushish aniqligi, yorug‘lik yoki ovozni belgilash) kabi
uslublar alohida ahamiyatga ega bo‘ladi.

Uchinchi bosgich — texnikani murakkablashtirilgan sharoitda o‘rgatish. Bunda
quyidagilar qo‘llaniladi: takroriy usul, harakatni murakkab sharoitlarda bajartirish,
o‘yin va baholash uslubi, qo‘shma uslub, «davra aylana» mashqlari. Takrorlash

uslubi bu bosqichda eng asosiydir. Ko‘p marotaba takrorlashgina malakani
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shakllantiradi. Malaka hosil gilish uchun takrorlash turli sharoitlarda mashq
bajarishni (harakat sharoitini o‘zgartirishni, asta-sekin murakkablashishni) tagazo
etadi. Hattoki charchaganda ham mashqlar bajartiriladi, qo‘shma va o‘yin uslublari
bir vaqtni o‘zida texnikani sayqallashtirishga hamda maxsus jismoniy sifatlarni
o‘stirish masalalarini hal qilishga 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 talqin qilish uslubi qo‘llanadi (rasmlar,
jadvallar, o‘quv filmlari, tasviriy filmlar), o‘yin jarayonida texnik-taktik, maxsus
tayyorgarlik topshiriqlari, o‘yin va «bellashish» usullari (5-jadval).

Tayyorgarlik va o‘quv o‘yinlarida har bir usulni (malakani) o‘rganish, uni
takomillashtirish ~ va ~ mukammallashtirish ~ ko‘zda  tutiladi.  Malakani

mustahkamlashning eng yuqori vositasi — bu musobagalashishdir.

8-jadval
O‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari
4 . ) .
Ovzgﬁf:rl.lngzqﬂ::ﬁn O‘rgatish uslublari O‘rgatish vositalari
O'r atill;lb?)iqlafr?:m alaka Tushuntirish-tahlil So‘z, suhbat, mulogot,
%haralz]at)ghaqi da qilish, ko‘rsatish-izoh | munozara, rasmlar, andozalar,
tushuncha hosil gilish berish videofilmlar
Qismlarga bo‘lib,
(o element va fazalarga
Malzl;z(ljasﬂ . g.ddi bo‘lib o*rgatish, Tayyorlov-
sharoitda g‘ r atisl% malakani to‘liq holda | yondoshtiruvchi,yo‘naltiruvchi
(yakka tarti%:)da o‘rgatish, xatolarni turdosh taglidiy va asosiy
qo‘shimcha vazifalarsiz) tuzatish, texnik mashglar
rag‘batlantirish,
gaytarish
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3-bosqich:
Malakalarga
murakkablashtirilgan
sharoitda o‘rgatish
(vaziyatli vazifalar
berish, juftlikda,
uchlikda va h.k.)

Malakalarni to‘liq
holda o‘rgatish, tezlik
va aniqlikni
kuchaytirib o‘rgatish,
turli yo‘nalishdagi
harakatlardan so‘ng
ijro etish, reproduktiv
gaytarish asosida
o‘rgatish, o‘zaro tahlil

1-2-bosqichlardagi barcha
vositalar, umumiy va maxsus
mashglar katta tezlik va
aniqlikda qo‘llaniladi, juftlik,
uchlikda qo‘llaniladigan
mashgqlar, trenajyor va texnik
vositalar

va baholash asosida
o‘rgatish.

4-bosqich:
O‘rgatishni davom
ettirish, takomillashtirish
va mukammallashtirish

Barcha vositalar va

Barcha uslublar . .
jamoa o‘yinlari

O‘qitish (o‘rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga egadir. Ularning
orasida — muammoli o‘qitish (muammoli vazifalarni qo‘yish) va o‘zining
o‘zlashtirishini baholash uslubi alohida ahamiyatga ega. Muammoli vazifalarni
qo‘yish, uning yechimini qidiruvchi holatni, vaziyatni vujudga keltiradi, o‘zini
baholash esa harakatlanish faoliyatini yana ham faollashtirishga olib keladi, bu

o‘quvchi qiziqishini yana ham orttiradi hamda ijodiy fikrlashga o‘rgatadi.

6.4. O‘rgatish prinsiplari, vositalari va trenirovka

O‘rgatish jarayonida uslublar va vositalardan foydalanish muayyan tartibda
qo‘llaniladigan pedagogik prinsiplar asosida amalga oshiriladi. Ushbu prinsiplar
quyidagilardan iborat: ilmiylik, onglilik va faollik, muntazamlik va uzviy
bog‘liglik, mutanosiblik va muvofiglik, mukammallik, uzluksizlik, «yengildan
og‘iriga», «o‘tilganidan o‘tilmaganiga», «oddiydan murakkabga», umumiy va

maxsus tayyorgarlik borligi. Mazkur pedagogik prinsiplarni qo‘llash tartibi,

xususiyatlari va uslubiy ko‘rsatmalar 6-jadvalda yoritilgan.
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9-jadval

O°‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan umumiy

va maxsus pedagogik prinsiplar

TIr

O‘rgatish prinsiplari

Prinsiplarni qo‘llash xususiyatlari va
uslubiy ko‘rsatmalar

Imiylik

O‘rgatishda bolalar yoshi, jinsi, jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlar e’tiborga olinib,
mashqlar me’yorlanadi. Natija testlar yordamida
ilmiy tahlil gilinadi

Onglilik va faollik

O‘rgatilayotgan malaka (harakat)larga ongli
tasavvur etilishi zarur, o‘rgatishda bolalar
faolligi ta’minlanishi lozim

Muntazamlilik va uzviy
bog‘liglik

Bosgichma-bosqich o°zlashtiruv, takomillashuv
va mukammallashuv ta’minlanadi

Mutanosiblik va muvofiglik

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

Mukammallik

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

Uzluksizlik

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

«Yengilidan og‘iriga»

O‘zlashtirishga  loyiq  yengil  yuklamalar
progressiv  yo‘nalishda, lekin «to‘lqinsimony
shaklda kuchaytirib borilishi kerak

«O‘tilganidan
o‘tilmaganigay

Shug‘ullanuvchi o‘zlashtirgan (unga tanish
bo‘lgan) mashqlardan, ya’ni mashqlarga o‘tish,
o‘rgatish samaradorligin oshiradi

«Oddiydan murakkabga»

o‘rgatish  va
sekin-asta

Eng oddiy  mashqglarni
takomillashtirish davomida
murakkablashtirib borilishi lozim

10.

Umumiy va maxsus
tayyorgarlik birligi

O‘rgatish va  takomillashtirish  jarayonida
jismoniy  texnik-taktik va psixofunksional
tayyorgarlik birligi, ularni o‘zaro bog‘ligligi
ta’minlanishi zarur
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Voleybolda ham boshqa sport turlari kabi o‘rgatishning asosiy vositasi
jismoniy mashglar hisoblanadi. Ular juda turli-tumandir. Shuning uchun ular
ma’lum bir o‘rgatish bosqichidagi qo‘yilgan vazifalarni hal etishdagi o‘rni
bo‘yicha turkumlanadi. Bunday turkumlanishga voleybolchilarning musobaqga
faoliyati asos qilib olingan. Shunga bog‘liq holda mashqlar ikki katta guruhga
ajratiladi: asosiy yoki musobaga va yordamchi yoki trenirovka.

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

Trenirovka mashqglari asosiy malakalarni egallashni yengillashtirish,
tezlashtirish va wularni qo‘llash samaradorligi, ishonchliligini ta’minlashga
garatilgan-dir. Ular maxsus va umumrivojlantiruvchi mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashqglar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik mashqlari;
yaginlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashglaridan asosan maxsus jismoniy
sifatlarni tarbiyalashda foydalaniladi. Yaginlashtiruvchi mashglardan aniq texnik
harakatlarni egallashga garatilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashglardan asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash
hamda zarur jismoniy harakat ko‘nikma va malakalarini takomillashtirishda
foydalaniladi.

Barcha mashqlar o‘zining yo‘nalishiga qarab trenirovkalarning tarkibiy
gismiga Kkiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir: umumiy jismoniy; maxsus
jismoniy; texnik; taktik; integral (yaxlit o‘yin). Har bir tayyorgarlik turining o‘ziga
X0s Yetakchi vositalari mavjud bo‘lib, ular yordamida maxsus vazifalar yechiladi.
Shu bilan birga bir tayyorgarlik turiga oid bo‘lgan mashglar boshga tayyorgarlik
turidagi mashqlar bilan yaqindan bog‘langan bo‘ladi. Masalan, shug‘ullanuvchida
tezkorlik-kuch sifati zarur darajada rivojlanmagan bo‘lsa, u hujum zarbasi berish
texnikasini bajara olmaydi. Bu holda tezkorlik-kuch sifatini rivojlantirishga oid
mashgqlarni berish magsadga muvofiq bo‘ladi. Chunki hujum zarbasini takrorlash

hajmini oshirish bu holda samara bermaydi.
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Voleybol harakatlariga o‘rgatishda vositalarning samarasi ko‘p hollarda ularni
qo‘llash uslublariga bevosita bog‘liq bo‘ladi. Uslublar qo‘yilgan vazifa,
shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasi, aniq shart-sharoitlarga bog‘liq holda
tanlanadi va qo‘llanadi.

Qo‘yilgan vazifaga bog‘liq ravishda aynan bir vositani turli uslublarda
qo‘llab, undan turlicha foydalanish mumkin. Bundan tashqari, har bir tayyorgarlik
turida vazifalar va turlarning ketma-ketligi ham ma’lum mantiqiy bog‘liglikka
egadir.

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

Voleyboldagi asosiy harakatlanish — bu yurish, yugurish, yonga gadam
tashlab yugurish, orga bilan, gadam tashlab to‘xtash, sakrashdan iboratdir. Ko‘p
hollarda harakatlanishlar qiyin emas deb izohlanib, ularga yetarli ¢’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 qiladi. Shuning uchun harakatlanishlarni o‘rgatishga katta
e’tibor qaratish zarur.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. Bu bo‘limning asosiy vositalari tarkibiga
yugurishlar va harakatli o‘yinlar kiradi. Shu maqgsadda quyidagi yugurishlardan:
to‘g‘ri yo‘nalishda yugurishlar; sonni yuqoriga ko‘tarib yugurish; sakrab-sakrab
yugurishlar; boldirni orgaga siltab yugurishlar; orga tomon bilan yugurishlar;
yo‘nalishni o‘zgartirib yugurishlardan foydalaniladi. Mashqlarni bajarish vaqtida
qo‘llar tirsak qismidan bukilgan bo‘lib, harakatlanishga faol yordam berishi kerak.

Depsinishdan so‘ng oyoqlarning to‘g‘irlanishiga erishish zarur. «Kun va tuny,
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«Raqamlarni chagqirish», «Olib ketishga intil» va boshqa shu kabi harakatli
o‘yinlardan foydalaniladi.

Tayyorlov mashqglari. Tayyorlov mashqlari o‘zining ta’siriga qarab diqqat va
javob harakat reaksiyalarining tezkorligi va ayrim harakatlar tezkorligini
rivojlantiruvchi mashglarga ajratiladi. Birinchi guruhdagi mashqlarga eshitish va
ko‘rish signallari bo‘yicha harakatlanish mashqlari kiradi. Mashqlarni berishda
«oddiydan — murakkabgay» tamoyiliga rioya qilish kerak. Masalan, murabbiyning
signaliga asosan tezlikni o‘zgartirmasdan harakat yo‘nalishini o‘zgartirgan holda
harakatlanish yoki aksincha bajarish mumkin. Mashqni o‘zlashtirish darajasiga
qarab ular turli usulda qo‘shib olib boriladi.

Namunaviy mashqlar

1. Qisga masofalarga turlicha dastlabki holatlardan yugurish: start chizig‘iga
orga bilan cho‘qqgayib; qo‘llarga tayanib yotgan holda. Harakatning boshlanishi
bo‘lib murabbiyning to‘pni yuqoriga tashlashi, qo‘lini yon tomonga, yuqoriga
ko‘tarishi va hokazo harakatlari xizmat qiladi.

2. 1020 metrli bo‘laklarga maksimal sur’atda yugurish; «archay,
«mokisimon yugurishy lar.

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

4. Ko‘rish va eshitish signallariga javoban harakat yo‘nalishini o‘zgartirib
yugurishlar. Masalan, o‘rtacha sur’atda yugurish: keskin signal — yo‘nalishga
garshi yugurish, ikkita signal — yo‘nalish bo‘yicha yugurish, chapak — chapga

yugurish va shu kabilar.

To‘pni ikki qo‘llab yuqoridan uzatishga o‘rgatish
Umumrivojlantiruvchi mashqglar

1. Qo‘llarni oldinga, yonga, yuqoriga qilib qo‘l panjalarini bukib-yozish.
2. Tennis (rezinka) to‘plarini ezish.

3. Devorga kaft va barmoglar bilan tiralgan holda itarilishlar.
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4. Qo‘llarga yotib tayangan holda bukib-yozishlar.

5. Basketbol, futbol to“plarini yerga urib olib yurishlar.

6. Basketbol, futbol to‘plarini bir qo‘l bilan devor tomon irg‘itish.

7. To‘ldirma to‘plarni turli holatlardan: ko‘krak oldidan, bosh orgasidan,
pastdan-yondan irg‘itishlar.

Yagqinlashtiruvchi mashglar

1. Turgan joydan va harakatlanishdan so‘ng yuqoridan ikki qo‘llab to‘p
uzatishni imitatsiya qilish. Texnikaning quyidagi holatlariga asosiy e’tibor
qaratiladi: to‘p yaqinlashganda — qo‘Ini yuqoriga ko‘tarib to‘g‘irlanish; to‘p uchish
tezligini so‘ndirish — qo‘llarni tirsak bo‘g‘inidan va oyoqlarni tizza bo‘g‘inidan bir
oz bukish; to‘pni uzatish — qo‘llarni va oyoqlarni to‘g‘irlash bilan oldinga-yuqoriga
cho‘zilish; dastlabki holatga qaytish.

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

3. Arqonchaga osib qo‘yilgan to‘pni oldinga-yuqoriga uzatish. Diggat gavda,
oyoq va qo‘llarning o‘zaro muvofiq harakatlanishiga qaratiladi.

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

5. Xuddi shu mashqning o°zi, faqat to‘pni sherigi tashlab beradi.

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

Texnika bo‘yicha mashqlar

1. Juftliklar mashqi. Sheriklar orasidagi masofa 3 m bo‘lib, to‘p o‘rtacha
balandlikda uzatiladi.

2. O°z ustiga to‘p uzatish — sherigiga uzatish. O‘z ustiga to‘p uzatish
balandligi 1-1,5 m.

3. To‘r ustidan sherigiga to‘p uzatish. Masofa 2—3 m.

4. Topni turli masofalardan, turli trayektoriyalarda va yo‘nalishini o‘zgartirib

uzatishlar.
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5. Kuzatish bilan uyg‘unlikda to‘p wuzatish; joyini o‘zgartirib turuvchi
sherigiga; sherigining harakatlariga javoban to‘p uzatish: o‘tirib olganda — o‘z
ustiga; o‘ng qo‘lini yoniga harakatlantirganda — o‘ng tomonga to‘p uzatish;
qo‘llarini yuqoriga harakatlantirganda — yuqori trayektoriyada to‘p uzatish va shu
kabi.

6. Bosh orqgasiga to‘p uzatish. Uch o‘yinchi ketma-ket gatorda turadilar.
Shug‘ullanuvchilar oraligi - 2-3 m. Chekkadagi o‘yinchi to‘pni o‘rtadagi
o‘yinchiga, u esa 0°‘z navbatida keyingi o‘yinchiga to‘pni bosh orgasidan
oshiradilar. O‘rtadagi o‘yinchi bilan ma’lum vaqtdan so‘ng joy almashtiriladi.

7. Juftlikda bosh orgasidan to‘p uzatish. O‘z ustida to‘p uzatishdan so‘ng
shug‘ullanuvchi 180° ga buriladi va to‘pni bosh orqasidan uzatadi.

8. Sakrab to‘p uzatish. Shug‘ullanuvchilar orasidagi masofa - 3 m. Xuddi
shunday to‘r ustidan.

9. To‘p uzatish bilan bajariladigan turli musobaqalar.

To‘pni ikki qo‘llab pastdan uzatish

Umumrivojlantiruvchi mashqglar

1. 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 prujinali amortizatorlar bilan qo‘llarni oldinga-yuqgoriga,
yonga-yuqoriga ko‘tarish mashqlari.

Tayyorlov mashglari

1. Turgan joydan va oldinga tashlanib, to‘ldirma to‘pni ikki qo‘llab pastdan
oldinga-yuqoriga irg‘itish. Xuddi shunday yon tomonga tashlanib bajarish.

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

Yagqinlashtiruvchi mashqglar

1. Dastlabki holatlarga o‘rgatish.
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2. Turgan joyda; oldinga va yonga tashlanib; gadamlab; yugurib; sakrab
harakatlanishlardan so‘ng to‘pni qabul qilishni imitatsiya qilish.

3. Ilib go‘yilgan to‘pni qabul qilish. To‘p bel barobarida ilib qo‘yiladi.
Dastlab turgan joydan, so‘ngra oldinga, yonga tashlanib to‘pni qabul qilish.

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

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

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

Texnika bo‘yicha mashqlar

1. Juftlikda to‘p uzatishlar.

2. Turli trayektoriyalar va yo‘nalishlar bo‘yicha to‘p uzatishlar.

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

4. To‘rning turli qismlaridan qaytgan to‘pni gabul qilish.

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

To‘pni o‘yinga Kiritishni o‘rgatish

Umumrivojlantiruvchi mashglar

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

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

3. Oldinga engashgan holda «Tegirmon» mashqi.

4. Rezinka va amortizatorlar bilan mashqlar.

5. «Ovchilar va quyonlar», «To‘p otish» harakatli o‘yinlari. To‘pni turli
usullarda qo‘llash bilan, har xil variantlarda.

Tayyorlov mashglari

1. 1 kg og‘irlikdagi to‘ldirma to‘plarni turli usullarda bir qo‘lda irg‘itish:
pastdan, yugoridan, yondan oldinga-yugoriga.

2. To‘ldirma to‘plarni bir qo‘l bilan itarish.
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3.To‘ldirma to‘pni to‘r ustidan belgilangan nishonlarga (zonalarga) tushirish.
Masofa tayyorgarlik darajasiga garab belgilanadi.

Yagqinlashtiruvchi mashglar

1. To‘p kiritishni imitatsiya qilish. Diqgat gavda, oyoq va qo‘llarning o‘zaro
muvofiq harakatlanishiga garatiladi.

2. To‘pni tashlashni o‘rgatish.

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

4. Devorga to‘p uzatish. Masofa - 67 m.

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

6.To‘r ustidan qisqartirilgan masofadan kiritilgan to‘pni pastdan gabul qilish.

Texnika bo‘yicha mashqlar

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

2. To‘pni uchish yo‘nalishini o‘zgartirib o‘yinga kiritish.

3. To‘pning trayektoriyasini o‘zgartirib.

4. Uzaytirilgan va qisqartirilgan oraliglar bo‘yicha.

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

6. Turli usullarni navbatlashtirib to‘p kiritish.

7. O‘yinning boshqga texnik usullarini (to‘siq, to‘p uzatish va hokazo)
bajargandan so‘ng. Turli variantlarda qo‘llash.

8. To‘p kiritish bo‘yicha turli variantlarda musobaqa o‘tkazish.

Hujum zarbalarini berishni o‘rgatish

Umumrivojlantiruvchi mashqglar

Hujum zarbalarini berish shug‘ullanuvchilardan atletik tayyorgarlikni, kuch,
tezkorlik, chaggonlik va egiluvchanlik sifatlarining yaxshi rivojlanganligini talab
etadi. Asosiy mashqglar tarkibiga tayanch-harakat apparatini mustahkamlovchi,
avvalo to‘piq, tizza, yelka, oyoq va qo‘l panjalari, barmoq bo‘g‘inlarini va
mushaklarning qisqgarish tezligini oshirishga qaratilgan mashqglar Kkiritiladi.
Umumrivojlantiruvchi mashqlar predmetsiz yoki predmetlar (to‘ldirma to‘p,
gantellar, cho‘ziluvchan elastik predmetlar va hokazo) bilan bajariladi.

Tayyorlov mashglari
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Hujum zarbasini berishga o‘rgatishda ikkita katta vazifa hal etiladi:

1. Tayanch-harakat apparatini mustahkamlash, qo‘l va oyoqning dinamik
kuchini rivojlantirish.

2. Harakatlanuvchi obyektga (to‘pga) tayanchsiz holatda javob reaksiyasini
berish uchun zarur darajadagi koordinatsion harakatlarni bajara olish.

Ushbu vazifalarni yechishda quyidagilardan foydalaniladi:

1. Yugqoriga ilib qo‘yilgan predmetni bir-ikki gadamdan yugurib kelib, ikki
oyoqda depsinib, bir qo‘llab olish.

2. Gimnastika o‘rindig‘i ustidan «ilon izi» bo‘lib sakrash. Diqqat qo‘llarning
orgaga-oldinga-yugoriga harakatlanishiga garatiladi.

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, fagat to‘r ustidan.

Yagqinlashtiruvchi mashglar

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 bajarish. Xuddi
shunday, faqgat sherikka garata zarba berish. Masofa - 7-8 m.

4. Sherigi tashlab bergan to‘pga zarba berish. To‘p 2 m balandlikda tashlab
beriladi.

5. Sherigi tashlab bergan to‘pga to‘r ustidan zarba berish. Hujum zarbasining
o‘zlashtirilishiga qarab sekin-asta musobaga sharoitiga yaqinlashtirib boriladi.

Texnika bo‘yicha mashqlar

1. 3-zonadan uzatilgan to‘pga 4-zonadan yo‘nalish bo‘yicha hujum zarbasini

berish.
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2. 3-zonadan uzatilgan to‘pga 2-zonadan zarba berish. To‘pning uzatilish
trayektoriyasi 3 m gacha pasaytiriladi, yugurib kelish masofasi gisgartiriladi.

3. 4,3,2-zonalardan har xil trayektoriyalar bo‘yicha uzatilgan to‘plarga zarba
berish.

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

5. Yakkalik to‘sigqa qarshi hujum zarbasini amalga oshirish.

6. To‘rdan uzoqroq uzatilgan to‘plarga zarba berish.

7. Murabbiy topshirig‘iga muvofiq ko‘rsatilgan zonalarga hujum zarbasini
berish.

8. Hujum =zarbalarini o‘zlashtirish darajasiga qarab turli variantlardagi
mashgqlar to‘siq qo‘yish bilan bajariladi.

To‘siq qo‘yishga o‘rgatish

To‘siq qo‘yish voleybolda himoyadagi eng asosiy texnik usul hisoblanadi.

Shuning uchun uning o‘zlashtirilishiga katta ahamiyat berilishi kerak.

Umumrivojlantiruvchi mashqglar

Mashqlarning asosiy yo‘nalishi xuddi hujum zarbalarini o‘zlashtirishda
go‘llanilgan mashgqlar kabi bo‘ladi. Ilib qo‘yilgan predmetlarga qo‘l tekkizish, turli
harakatlanishlardan so‘ng ikki oyoq bilan depsinish mashgqlari alohida ahamiyat
kash etadi.

Tayyorlov mashglari

Mashglarning asosiy vazifasi sakrovchanlik va tayanchsiz holatda harakat
uyg‘unligini rivojlantirishdan iborat.

1. Ikki oyoq bilan depsinib, ilib qo‘yilgan predmetga qo‘l tekkizish. Sakrash
ko‘p marotaba gaytariladi.

2. Ko‘rish va tovush signallariga muvofig yon tomonga harakatlanib,
yugoridagi mashqgni bajarish.

3. «Kim tezrog» harakatli o‘yini.

4. To‘r ustida va undan uzoqroqqa ilib qo‘yilgan to‘plarga qo‘l tekkizish (to‘r

ustidan qo‘llarni o‘tkazish magsadida).
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Yagqinlashtiruvchi mashglar

1. Turgan joydan va yon tomonlarga harakatlanib to‘siq qo‘yishni imitatsiya
qilish. Harakatlanishda oxirgi qadam bir vaqtning o‘zida sakrash qgadami bo‘lishiga
e’tibor berish.

2. To‘r ustiga ilib qo‘yilgan to‘plarga to‘siq qo‘yish.

3. Maxsus tumba ustida turgan holatda sherigi tashlab bergan (to‘r ustiga)
to‘plarga to‘siq qo‘yish. Qo‘llar panjasi, kafti, barmogqlar harakatiga digqqat
garatiladi.

4. Hujum zarbalariga to‘siq qo‘yish. Dastlab belgilangan yo‘nalish bo‘yicha.
O‘zlashtirish darajasiga qarab mashq boshqa variantlarda ham qo‘llaniladi.

Texnika bo‘yicha mashqlar

1. O‘zi tashlab bergan to‘plarga berilgan hujum zarbalariga to‘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 kutilayotgan joydan 1
m, so‘ngra 2-3 m narida turiladi.

4. To‘siq qo‘yish musobagqalari.

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

Zarur.

6.5. O‘rgatish va mashg‘ulotlar jarayonida

qo‘llaniladigan texnik vositalar

Voleybol mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazishda o‘ziga xos bo‘lgan
jihozlar hamda asbob-anjomlardan foydalaniladi. Bu jihozlar va asbob-anjomlar
voleybol harakatlariga o‘rgatish, hosil qilingan malakalarni takomillashtirish,
shug‘ullanuvchilarning jismoniy tayyorgarliklarini va jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda samarali vosita bo‘lib hisoblanadi.

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

1) texnik-taktik tayyorgarliklar uchun;
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2) jismoniy tayyorgarliklar uchun.

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

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

Osma to‘plar dastlabki o‘rgatishda juda kerakli vosita hisoblanadi. Voleybol
to‘piga charmli petlya o‘rnatilib, u shnur (rezinka)ga bog‘lanadi. Kronshteynga
biriktirilgan blok yoki ilgakka to‘p kerakli balandlikda o‘rnatiladi.

Devordagi nishon. Turli xildagi nishonlar mavjud (29-rasm): oddiy (a, Vv);
aylana shaklidagi ragamli nishonlar (b). Aylanalar oralig‘idagi masofa 20 sm (to‘p
diametriga moslab), chizigning kengligi 1 sm. Ragamlar 1 dan 10—12 gacha bo‘lib,
ular ixtiyoriy ravishda yoki tartib bo‘yicha joylashtiriladi. Nishonlar harakat
aniqligini, periferik ko‘rish va to‘pni o‘zlashtirish texnikasini rivojlantirishda

go‘llaniladi.

[a—
(—}

39-rasm.
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Ko‘chma va osma halqalar. Ikki turdagi halgalardan: ko‘chma — tezkor to‘p
uzatishlarni takomillashtirishda (30-rasm) va osma — balandlatib uzatiladigan
to‘pning aniqligini takomil-lashtirishda (31-rasm) foydalaniladi. Ko‘chma
halgalarning diametri 80-100 sm bo‘lib, poldan 3,5-4,0 m oraligda vertikal
ravishda joylashtiriladi. Osma halgalaring diametri 50—80 sm bo‘lib, to‘r yaqinida
yoki to‘rga (yoki trosga) gorizontal ravishda (4,2-zonalarda) o‘rnatiladi.

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

Amortizatorli to‘plar. Zalning burchagiga o‘rnatiladi (32-rasm). To‘pga
charmli petlya tikiladi (yelimlanadi) (a) va unga rezinkali bog‘ichlar biriktiriladi
(b). Rezinkali bog‘ichlar sifatida tibbiy rezinka bintlardan foydalaniladi.
Bog‘ichlarning bo‘sh gismi tomoniga karabinlar biriktiriladi (v) va ular yordamida
qurilma kerakli balandliklarda petlyali (d) ramalarga (g) o‘rnatiladi. 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.
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42-rasm.

To‘pni tutib turuvchi moslama. Bu qurilma zarba berish harakatlarini (to‘p
kiritish, hujum zarbasi) o‘zlashtirishda qo‘llaniladi (33-rasm). Bu qurilmani to‘r
yonida joylashtirish mumkin bo‘lib, bu hujum =zarbalarini o‘yin sharoitiga

yaginlashtirib bajarish imkonini beradi.
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To‘r ustidagi to‘p. To‘r ustiga prujinali koptoklar ilingan tros tortiladi.
Ushbu qurilmadan to‘r ustidan qo‘l panjalarini raqib tomonga chiqarib to‘siq
qo‘yish texnikasini o‘rgatish va takomillashtirishda foydalaniladi. Qurilmani
to‘rdan turli balandlik va oraligda o‘rnatish mumkin.

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

Arg‘amchilar. Arg‘amchilarda bajariladigan mashqlar sakrovchanlik,
harakat uyg‘unligi va sakrash chidamliligini tarbiyalashda qo‘llaniladi.

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

Sakrovchanlikning o‘sish dinamikasini nazorat qilish va baholab borish
V.M.Abalakovning sakrovchanlik darajasini aniqlashga mo‘ljallangan diagonal

ekran-o‘lchov moslamasi yordamida amalga oshirilishi mumkin (35-rasm).
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Shtanga, qadoq toshlar (16, 24, 32 kg) va yig‘ma gantellar. Kuch,
sakrovchanlik, tezkorlik-kuch va sakrovchanlik-chidamliligi, kuch-
chidamliliklarini rivojlantirishda keng qo‘llaniladi.

Mashg‘ulotlarda yuqorida sanab o‘tilgan asbob-anjom, qurilmalardan tashqari
tennis koptoklari (oddiy va og‘irlashtirilgan), rezinkalar, prujinali espanderlar,
og‘irlashtirilgan  belbog‘lar, oyoq va qo‘lning qismlariga taqiladigan
og‘irlashtirilgan bog‘lamlar va boshqa turdagi asbob-anjom, qurilma, jihozlardan

ham foydalaniladi.
6.6. Texnik-taktik mahoratni baholash

Shug‘ullanuvchilarning  texnik-taktik  tayyorgarligi  o‘yinning  asosiy

harakatlarini o‘zlashtirganlik darajasi bilan belgilanadi.
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Yugoridan va pastdan to‘pni ikki go‘llab gabul gilish, uzatish texnikasini
baholashda konsentrik nishonlardan foydalaniladi. Yuqoridan ikki qo‘llab to‘p
uzatishda devorgacha bo‘lgan masofa 2,5 m, pastdan to‘pni gabul gilishda — 3 m.
10 uzatishda to‘plangan ochkolar va to‘pni yo‘qotish hisoblab boriladi.

To‘pni o‘yinga Kiritish texnik-taktik malakalar aniglik va to‘pning uchish
tezligi bilan tavsiflanadi. To‘pni odatda 1, 6, 5-zonalarga tushirish talab etiladi va
har bir zonaga anig ravishda to‘p tushirish uchun 6 urinish beriladi. Hujum
zarbasini berish ko‘nikma va malakasini baholashda 3-zonadan uzatilgan to‘pga 4-
va 2-zonalardan zarba berish go‘llaniladi. O‘rgatishning dastlabki bosgichida
maydon bo‘ylab berilgan zarba texnikasi baholanadi. Zarur sharoitlarda hujum
zarbasini belgilangan zonalar bo‘yicha berish go‘llanilishi mumkin, bunda hujum
zarbasi uchun uzatilayotgan to‘plar bargaror bo‘lishi zarur. Yuqorida keltirilgan
nazorat mashglaridan tashqgari o‘yin sharoitida uchraydigan quyidagi mashglardan
foydalansa bo‘ladi. Masalan, bog‘lovchi o‘yinchining aniq to‘p uzata bilish
darajasi quyidagi mashg yordamida aniglanadi. O‘yinchi quyidagi tartibda to‘p
uzatishni bajaradi: bosh ustiga to‘p uzatish, nishon tomon to‘p uzatish (aniqlik
hisobga olinadi), burilish, 1-1,5 m balandlikda bosh ustida to‘p uzatish, 180°
burilish, bosh orgasidan nishon tomon to‘p uzatish va hokazo. 10 ta to‘p
uzatishdagi ochkolar va to‘pni yo‘qotish hisobga olinadi.

Hujum zarbasini berishda yetarli tayyorgarlik mavjud bo‘lganda, o‘yinchining
o‘zi to‘p tashlab, ko‘rsatilgan zonalar bo‘yicha zarba berish harakati baholanadi.
Bu mashqgning ijobiy jihati shundaki, zarba berish natijasi to‘pni uzatuvchi
o‘yinchining to‘p uzatishiga bog‘lig bo‘Imaydi. Odatda, hujum zarbasi bir-ikKi
gadam qilib bajariladi. To‘rga tegish, o‘rta chiziqdan o‘tib ketish xato urinish
hisoblanadi. To‘siq qo‘yishni obyektiv ravishda baholash hozirgi kungacha
aniglanmagan. Ushbu texnik usulni baholashda “To‘r ustidagi to‘p” qurilmasidan
foydalaniladi. Bunda turli balandlik va masofada o‘rnatilgan to‘pga to‘siq
go‘yishda go‘l kaftini to‘r ustidan o‘tkazib bajarilgan harakat baholanadi. Bundan

tashqari, bir xil ko‘rsatkichga ega bo‘lgan (yoki unga yaqin) o‘yinchilarning hujum
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zarbasini berishi va unga to‘siq qo‘yishda ko‘rsatilgan natija hisobga olinishi bilan
baholanadi.

O‘yin sharoitida bajariladigan texnik harakatlarning samarasi musobaga
sharoitida butunlay boshgacha bo‘ladi. Shuning uchun musobaga sharoitida
bajariladigan harakatlarni nazorat qilish va baholashda turli usullardan
foydalaniladi. Ekspert bahosi, video yozuvlar va boshqalar shular jumlasidandir.

Bundan tashgari, eng magbul usullurdan biri o‘yinchilar faoliyatini maxsus
shartli — kodlashtirilgan yozuvlar bilan hisobga olib borish sanaladi.

Bunda o‘yinchi tomonidan amalga oshirilgan asosiy o‘yin harakat-larining
ko‘rsatkichi avvaldan tayyorlab go°yilgan dastur yordamida yozib boriladi.

Ko‘rsatkichlarni hisobga olib borish usuli.

To‘pni o‘yinga Kkiritish: yutgizilgan (0); yutilgan (+); gabul gilingan to‘pni
bog‘lovchi o‘yinchi pastdan gabul gilishga majbur bo‘lsa, giyin-lashtirilgan (c).

O‘yinga kiritilgan to‘pni gabul gilish: hujum zonasiga yoki bog*lovchi turgan
zonaga to‘pni yetkazib berish (+); gabul gila olmaslik (-); to‘pni giyin gabul gilish
().

Hujum zarbasi uchun to‘p uzatish: to‘sigsiz yoki bitta to‘siqga garshi bo‘lgan
hujumga to‘p uzatish (+); yaqqol sifatsiz yoki xato bo‘lgan to‘p uzatish (0);
ikkitalik to‘sigga qarshi bo‘lgan hujumga to‘p uzatish (c). Bularda fagat ikki
go‘llab yugoridan to‘p uzatish harakatlari hisobga olinadi.

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

To‘sig go‘yish: to‘siqda yutilgan to‘p (+); to‘p yutqizilsa (0); to‘sigdan so‘ng
to‘p o‘yinda golsa (c).

Ko‘rsatilgan natijalar bo‘yicha o‘yin faoliyatining quyidagi ko‘rsatkichlarini
tahlil gilish imkoniyati mavjud bo‘ladi:

a) musobaga faoliyatining hajmi;

b) alohida o‘yin faoliyating hajmi;

c) alohida o‘yin usullarining o‘yin natijasiga ta’siri;
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d) yakka tartibdagi o°yin faoliyatining samarasi;

e) guruh va jamoa faoliyatining samarasi.

Ko‘rsatilgan natijalarni aniglashda ikki xil usuldan foydalanish mumkin.
Birinchi usulda barcha ko‘rsatilgan natijalarga nisbatan har bir ko‘rsatilgan natija
hisoblab chigiladi. Masalan, berilgan 50 ta hujum zarbasidan yutildi — 30 ta (60%);
yutqizildi — 10 ta (20%); o‘yinda goldi — 10 ta (20%).

Ikkinchi usulda esa har bir go‘llanilgan harakat natijasi ballar bilan
baholanadi va maksimal natijaga nisbat gilib olinadi. Masalan, yutilgan hujum
zarbasi (1 ball), yutqgizilgan (0 ball), o‘yinda golgan to‘p uchun (0,5 ball) beriladi.
Ko‘rsatilgan natijalar formulaga solinadi va bunda quyidagi ko‘ri-nishdagi natijaga
ega bo‘lamiz.

304540 10096 = 70%

Nazorat savollari:

1. Ocrgatish jarayonining mohiyati va gisgacha mazmuni nimalardan iborat?

2. Dastlabki o‘rgatish jarayoni ganday ahamiyatga ega?

3. Oc‘rgatish bosgichlari ganday nomlanadi, ushbu bosgichlarda ganday
uslub va vositalardan foydalaniladi?

4. “Ofrgatish” va “trenirovka” ganday mantiqiy farglar bilan izohlanadi?

5. Texnik usullarga o‘rgatishda ganday anjom, moslama va texnik vosita-
lardan foydalanish mumkin? Misollar keltiring.

6. Texnik-taktik mahorat darajasi ganday baholanadi?

7. O‘rgatish jarayonining mohiyati va gisqacha mazmuni nimalardan iborat?

8. Dastlabki orgatish jarayoni qanday ahamiyatga ega?

9. O°‘rgatish bosqgichlari ganday nomlanadi, ushbu bosgichlarda ganday

uslub va vositalardan foydalaniladi?
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V11 bob. O‘YIN TAKTIKASIGA O‘RGATISH

O‘yin malakalari texnikasiga o‘rgatishda shu malakalarni (to‘p gqabul qilish
va uzatish, to‘p kiritish, zarba berish, to‘siq qo‘yish) muayyan taktik magsadda
amalga oshirilishiga urg‘u berilishi lozim.

O‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayoni ham o‘yin texnikasini o‘zlashtirishda
qo‘llaniladigan wuslublar, vositalar (texnik va taktik mashqglar ustunligida),

bosgichlar va pedagogik prinsiplar asosida amalga oshiriladi.

7.1. Hujumda qo‘llaniladigan yakka taktik

harakatlarga o‘rgatish

To‘p uzatish. Tayyorlov mashgqlari:

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

2. Shu 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 o°‘z ustiga tashlab, o‘z sheriklari harakatlarini kuzatish;
sheriklarini hatti-harakatiga qarab, to‘pni o‘z ustiga yoki sherigiga tashlash
balandligini, yo‘nalishini va tezligini o‘zgartirish; bo‘sh joyga yoki kutilmaganda
sherigiga to‘pni tashlash.

Yo‘ndashtiruvchi mashglar. Shug‘ullanuvchilar tayyorlov mashglarini
mukammal o‘zlashtirganlaridan so‘ng yuqorida gayd etilgan mashqlarga maxsus
ko‘rsatma (signal) yoki turli vaziyatlarga nisbatan harakatlanish turini tanlash
elementlari kiritiladi. Bunday mashqglar qo‘llashda «oddiydan murakkabgay

prinsipida ijro etilishi lozim.
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1. Turli usullarda harakatlanish vaqgtida quyidagi elementlarni taglid qilish:
ko‘rsatma (signal) bo‘yicha «ikkinchi» to‘pni uzatish — bu mashg maydonda
joylashgan holda va sakrab ijro etiladi: pastdan to‘p gabul qilish, zarba berish.

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

3. Berilgan signalga binoan to‘pni o‘z ustiga tashlab, uni yuqoriga-oldinga
yoki orgaga uzatish. Bu mashqlar tayanch holatda va sakrab ijro etiladi.

Taktikaga oid mashglar. Bunday mashglarning mohiyati shundan iboratki,
shug‘ullanuvchilarga taktik harakat usulini 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. Ragib
o‘yinchi qarshi maydondan, to‘r ustidan o‘zi tashlagan to‘pni ikki qo‘l bilan uzatib,
tayanch holatdan yoki sakrab zarba bilan 6-zonaga yo‘llaydi. To‘pni baland yoki
past kelishiga garab, 6-zonadagi o‘yinchi 4 yoki 2-zonaga birdaniga zarbaga to‘p
uzatadi yoki 3-zonada turgan bog‘lovchi o‘yinchiga uzatadi. Qarshi maydondan
yo‘llaniladigan to‘pni baland-pastligi, tezligi yoki sekinligi oldindan ma’lum
bo‘lmaydi.

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

2. Qayd etilgan mashqlar 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 joylashadi. 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) chigadi. 6,5,1-zonalarda (galma-gal) o‘yinchi «birinchi» to‘pni bog‘lovchi

o‘yiniga aniq va sifatli uzatadi.
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To‘p kiritish. Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashgqlar.

1. Juftlikda: bir o“yinchiga gandbol to‘pi, u ma’lum signalga binoan to‘pni bir
qo‘l bilan pastdan (pastdan to‘p kiritish), yuqoridan, yon tomon bilan sherigiga
uzatadi. Shu mashq orqa chiziqdan to‘r ustidan top kiritish asosida bajariladi.

2. Shu mashq turli zonalarga to‘p kiritish asosida ijro etiladi.

3. To‘p orqa chiziq atrofida osilgan holatda joylashtiriladi. To‘p to‘rga
nisbatan to‘g‘ri turib va yonlama turib, xayolan turli zonalarga uriladi (kiritiladi).

Taktikaga oid mashqglar. Taktikaga oid mashqglarning asosiy magsadi —
raqibni taktik rejasini «buzish», to‘p qabul qilishni giyinlashtirish va ochko olish
niyatida voleybolchini to‘p kiritish usullari, tezligi va yo‘nalishini tanlashga
o‘rgatishdan iborat.

To‘p kirituvchi voleybolchi orga chiziq ortida joylashadi, garshi
maydonchada 6 o‘yinchi joylashadi. To‘p kirituvchi turli zonalarga turli usullarda
navbatma-navbat to‘p kiritadi. Qarshi maydonchada joylashgan qaysi bir o‘yinchi
qo‘lini ko‘tarsa shu o‘yinchiga to‘p uriladi (kiritiladi): ikki o‘yinchi o‘rtasiga to‘p
kiritiladi; bir gal maydonni oldi qismiga, bir gal orqa qismiga to‘p kiritiladi;
bog‘lovchiga to‘p kiritiladi; asosiy hujumchiga to‘p kiritiladi; endi o‘yinchi
almashtirgan o‘yinchiga to‘p kiritiladi va h.k.

Hujum zarbalari. Tayyorlov mashglari.

1. 1 kg.li to‘ldirma to‘pni qo‘lda ushlagan holda signal bo‘yicha yuqoriga
sakrash va qo‘ldagi to‘pni boshni orqasidan oldinga-pastga va oldinga-yuqoriga
keskin uloqgtirish.

2. Shu mashq, faqat to‘r ustidan.

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

Yondoshtiruvchi mashglar.

1. Signal bo‘yicha tennis to‘pini sakrab o‘ng va chap qo‘l bilan to‘r ustidan

uloqgtirish.

145



2. Gandbol to‘pini sakrab, qarshi tomondagi to‘siq qo‘yuvchi fo‘llariga urib;
chetga chiqarish; to‘siq yonidan chalg‘itib tashlash; to‘siq ustidan chalg‘itib
tashlash.

3. Shu mashq, faqat 3 ta to‘siq qo‘yuvchi garshiligida ijro etiladi.

Taktikaga oid mashqlar. 1 ta harakatlanmaydigan to‘siq garshiligida to‘pni
to‘siqqa tekkizmasdan zarba berish; to‘siq yonidan to‘pni chalg‘itib tashlash; to‘siq
ustidan chalg‘itib tashlash; sakrash elementini taqlid qilib (oyogqni yerdan

uzmasdan), ikkinchi marta depsinib, sakrab zarba berish.

7.2. Hujumda ijro etiladigan guruhli taktik

harakatlarga o‘rgatish

«Birinchi» to‘p uzatishda qo‘llaniladigan tayyorlov va yondashtiruvchi
mashqlar.

1. Shug‘ullanuvchilar 4,3,2-zonalarda hujum chizig‘i bo‘ylab joylashadilar. 4-
zonada turgan o‘yinchi qo‘lida to‘ldirma to‘p bo‘ladi, u o‘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 chiggan o‘yinchiga tashlaydi.

2. 1 ta o‘yinchi orqa zonada to‘pni qabul qilish joyida, uchtasi 4,3,2-zonalarda
joylashadi. Qarshi maydonchada turgan o‘yinchi to‘ldirma to‘pni to‘r ustidan
garama-garshi 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 mashq, fagat voleybol to‘pi bilan ijro etiladi.

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

«lKkkinchi» to‘pni uzatishda tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqglar.
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Bunday mashgqlar 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 mashqglar. Ushbu mashglarni texnikaga oid mashqlardan farqi
shuki, bunda ijro etiladigan mashgqlar turli o‘yin vaziyatlariga binoan joy tanlash va
harakat wusulini tanlash bilan bog‘ligligidir. Taktik vazifalar asta-sekin
murakkablashtirilib boriladi. Oldingi va orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro
harakati asosida taktik vazifalar hal etiladi.

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

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

Hujumda qo‘llaniladigan guruhli taktik mashqglar to‘siglar ishtirokida
o‘zlashtiriladi. Bunda favqulodda ro‘y beradigan turli o‘yin vaziyatlari yaratiladi.
Taktik mashgqlar turli signallar (tovush, qarsak, ko‘rsatma, buyruq, ishora) asosida

amalga oshiriladi.

7.3. Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik

harakatlariga o‘rgatish

O‘rgatish jarayonida jamoa taktik harakatlari pirovard magsad qgilib olinadi.

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

Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlariga o‘rgatishda avvalambor
o‘yinni oldingi chiziq o‘yinchi (uzatuvchi)si orqali uyushtirish tizimi so‘nggi
bosqichda o‘zlashtirilishi tavsiya etiladi.

Jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish 6 o‘yinchi — «jamoay ishtirokida tashkil

etiladi.
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Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlariga o‘rgatishda ham
tayyorlov, yondoshtiruvchi, texnika va taktikaga oid mashqlar qo‘llaniladi.

Jamoa taktik harakatlari voleybol maketlarida fishkalarni turli taktik rejalar va
tizimlar bo‘yicha joylashtirish, ularni turli o‘yin vaziyatlarini yuzaga keltirgan
holda to‘g‘ri joylashtirish vazifalarini hal qilish orqali nazariy (taktik fikrlash)
jihatdan o‘zlashtiriladi. Bundan tashqari, mashg‘ulotlarda turli jamoa taktik
harakatlarini maydonda taqlid qilish, to‘ldirma to‘p, gandbol to‘pi, tennis to‘pi va
voleybol to‘pi yordamida jamoa oldiga qo‘yilgan turli taktik vazifalar hal etiladi.

Jamoa taktik harakatlari maydonda joylashgan 6 ta o‘yinchining o‘zaro bir-
biriga bog‘ligligi, har bir o‘yinchini va har bir guruhli harakatni jamoa taktik
rejasiga bo‘ysunishi, ularni o‘yin vaziyatiga garab bir-birini to‘g‘ri va vaziyatga
mos taktik vazifani amaliy hal qilishi asosida o‘zlashtirilib boriladi.

Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlarini o‘zlashtirishda «ichki»
(charchash, hayajonlanish, xavotirlanish va h.k.) va «tashqi» (harorat, namlik,
atmosfera bosimi, «kuchli raqib», tomoshabinlar olgishi va h.k.) muhit omillari

ta’sirlarini modellashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.

7.4. Himoyada qo‘llaniladigan yakka taktik

harakatlarga o‘rgatish

Himoyada qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarning asosiy magsadi — ragib
jamoa o‘yinchilari xatti-harakatini kuzatish va aniqlash, to‘p kiritishdan, hujum
zarbasidan, to‘sigdan gaytgan to‘plarni «olish» uchun joy tanlash va ularni
yo‘nalishiga qarab, o‘z vaqtida zarur joyga yetib kelish, eng magbul himoya
usulini tanlash, qo‘riglash (straxovka) joyini bilish va shunga asosan harakat qilish,
zarba yo‘nalishini oldindan payqgab olish va to‘siq qo‘yishdan iborat.

Joy va to‘pni gabul qilish usulini tanlash. Tayyorlov va yondoshtiruvchi
mashqlar.

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.
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Qarshi maydonchada turgan ikki himoyachi o‘z vaqtida joy tanlab, to‘pni ilib
olishi lozim.

2. To‘pni pastdan ikki qo‘llab, yuqoridan ikki qo‘llab, pastdan bir qo‘llab
yiqilib, to‘pni qabul qilish uchun 2 ta yoki 3 ta to‘p turli balandlikka osilib
qo‘yiladi. Maxsus signal bo‘yicha o‘yinchi u yoki bu gabul usulini bajaradi.

Taktikaga oid mashqlar.

1. Murabbiy (yoki biror shug‘ullanuvchi) yuqoridan yoki pastdan (aniq yoki
kuchli) to‘p kiritadi. Qabul qiluvchi oldindan to‘p kiritish usuli va yo‘nalishini
payqgab joy tanlaydi.

2. Murabbiy o‘z ustiga to‘p tashlab, to‘r ustidan hujum zarbasi yoki
chalg‘ituvchi to‘p tashlash usulini bajaradi. Himoyachi o‘yinchi oldindan hujum
usulini payqab, yo qo‘riqlashga chigadi.

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

To‘siq qo‘yishda shu malakaning texnikasi va taktikasi yagona omil sifatida
amalga oshirilishi lozim: texnikasi — zarba yo‘nalishiga nisbatan qo‘llarni to‘g‘ri
qo‘yish (kaftlarning uzoq-yaqinligi); taktikasi — sakrash uchun to‘rdan zarur
oraligda joy tanlash, qo‘llarni ko‘tarish vaqtini aniqlash, zarba yo‘nalishini
aniqlagan holda, qo‘llarni joylashtirish.

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqglar.

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

2. O‘rindigda turib to‘siq qo‘yish. To‘siq qo‘yuvchi o‘yinchi qo‘llariga boks
qo‘lqop (lapa) kiygizilgan. Qarshi maydonning 4,3,2-zonalaridan to‘siqchiga qarab
paralon to‘p tashlanadi. To‘siq qo‘yuvchi o‘yinchi gaysi zonadan to‘p tashlanishini
bilmaydi.

3. Shu mashq tabiiy holatda bajariladi.
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Taktikaga oid mashqlar.

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

2. Bir zona turli usulda 1jro etiladigan hujum zarbalariga (to‘g‘ri yo‘nalishda—
diagonal, gavdani o‘ngga va chapga burib, yonlama, «zaif» qo‘l bilan) to‘siq
qo‘yish.

3. Shu mashq, fagat boshga 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 paygab olishi, shunga yarasha joy tanlash va o‘z vaqtida to‘siq qo‘yishi

lozim).

7.5. Guruhli taktik harakatlarga o‘rgatish

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

Taktikaga oid mashqglar. 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 gabul qilish usulini
aniglab, gabulni bajaradi. «Qo‘shni» o‘yinchi «qo‘riglashda» ishtirok etadi.

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

2 tasi muvofiq yo‘nalishdagi zarbaga to‘siq qo‘yadi, 1 tasi (to‘siqda ishtirok

etmagani) «qo‘riqlashday ishtirok etadi.
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Taktikaga oid mashqlar.

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‘riqlashda” ishtirok etadi. Zarba yo‘nalishi oldindan ma’lum.

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

3. Shu mashq, fagat to‘p uzatish 3-zonadan ijro etiladi. Qaysi zonaga (4 yoki
2-zona) to‘p uzatilsa, shu zonadan berilgan zarbaga 2 va 3 yoki 4 va 3-zonadagi
o‘yinchilar to‘siq qo‘yadi.

Oldingi va orqa chiziq o‘yinchilarining o‘zaro harakatlari.

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar.

Yuqorida gayd etilgan ushbu turdagi mashqglar oldingi va orga chiziq
o‘yinchilarining o‘zaro harakatlarini shakllantirishda ham qo‘llaniladi. Lekin
bunda asosan mashqlarni texnikasi va taktikasiga ko‘proq e’tibor qaratiladi.

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

Shu mashq, faqat «qo‘riglashda» 6-zonada turgan o‘yinchi ishtirok etadi.
Bundan to‘siq qo‘yish, qo‘riqlash va zarbani gabul qilish harakatlariga e’tibor

garatiladi.

7.6. Jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish

To‘p kiritishda o‘yinchilarni joylashishi.

Kiritilgan to‘pni muvafaqqiyatli gabul qilish uchun o‘yinchilarni maydonda
joylashishi holati muhim ahamiyat kasb etadi.

Maydonda o‘yinchilarni joylashishi ususlini tanlashda quyidagilar e’tiborga
olinishi lozim:

- joylashishda musobaqga goidasiga rioya qilish;
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- ko‘rsatma bo‘yicha jamoa va guruh qanday taktik tizimni qo‘llashini
e’tiborga olish; gaysi o‘yinchi va ganday mahoratga ega o‘yinchi 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; ikkinchisi — 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 ijro etishda, qolgan o‘yinchilar ham zarba berishga shay bo‘lib
turishlari kerak. Orqa chiziq o‘yinchisining oldingi chiziqga chiqib to‘p uzatishdan
zarba berishda ham 3 ta holatni 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 to‘p uzatish. Hujumni mazkur tizimlarda tashkil gilishda
oldingi chiziqda joylashgan (2,3,4-zonalarda) barcha o‘yinchilar hujum zarbasiga
shay turishlari shart.

Zamonaviy voleybolda orga 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 yillarda hujumga orqa chiziq o‘yinchilarini jalb etish hujum

salohiyatini yanada ortishiga olib keldi.

«Burchagi oldiga» tizimi asosida himoyada o‘ynash
Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashglar. Bu mashqglar «burchagi oldiga»
tizimiga xos harakatlarni taqlid qilish, to‘ldirma to‘p va voleybol to‘pi bilan ijro
etiladi.
Taktikaga oid mashglar.
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. Tosiq qo‘yuvchi
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o‘yinchilarni 6-zona o‘yinchisi qo‘riglaydi. 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 gqabul qilishadi.

«Burchagi oldigay tizimi asosida himoyada o‘ynash andozasi 36-rasmda aks

ettirilgan.
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46-rasm.

«Burchagi orqaga» tizimi asosida himoyada o‘ynash

Tayyorlov va yondoshtiruvchi mashqlar. «Burchagi oldiga» tizimi asosida
himoyada o‘ynashda qo‘llaniladigan mashqlar aksincha yo‘nalishda bajariladi.
Bunda ham taqlid mashqglari, to‘ldirma to‘p va voleybol to‘pi bilan mashqglar
bajariladi.

Taktikaga oid mashglar.

1. Hujumchilar 4,3,2-zonalarda joylashadi, bog‘lovchi o‘yinchi to‘p oldida
turadi. Ikkinchi to‘p uzatish navbatma-navbat uchta zonaga yo‘naltiriladi. To‘siq
qo‘yuvchi o‘yinchilar atayin zarbani o‘tkazib yuboradi. Zarbani qaysi zonadan
berilganiga garab 5 yoki 1l-zonadagi o‘yinchi to‘siglar orqasiga «qo‘riglashga»
chigadi. 6-zonadagi o‘yinchi zarba yo‘nalishiga qarab chigadi va to‘pni qabul

giladi.
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2. Shu mashq, fagat to‘pni to‘siqchilar ustidan «chalg‘itib» tashlanadi. 5 yoki
1-zonadagi o‘yinchilar zarba yo‘nalishiga muvofiq to‘siqchilar orqasiga to‘pni
«qo‘riglashga» chigadi.

«Burchagi orgaga» tizimi asosida himoyada o‘ynash andozasi 37-rasmda aks

ettirilgan.

@éi e

47-rasm.

Texnik-taktik harakatlarni (usullarni) shakllantiruvchi modellashtirilgan

mashglar ilovalarda keltirilgan

Nazorat savollari

1. Yakka taktik harakatlar deganda nimani tushunasiz?

2. Guruh va jamoa taktik harakatlari ganday mazmundan iborat?

3. Taktik harakatlarga ganday, gaysi tartibda va ganday vositalar asosida
o‘rgatiladi?

4. Hujumda qo‘llaniladigan yakka, guruh va jamoa taktik harakatlariga
o‘rgatish ganday tashkil etiladi?

5. Himoyada qo‘llaniladigan yakka, guruh va jamoa taktik harakatlariga
o‘rgatish ganday tashkil etiladi?
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6. Zamonaviy voleybolga xos hujum va himoyada qo‘llaniladigan jamoa

taktik harakatlarini tushuntirib bering.
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VI bob. UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY SIFATLARNI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Jismoniy tayyorgarlik - bu barcha jismoniy sifatlarni tanlangan sport turi
hususiyatlariga mos yo nalishda praporsional shakllantirishga garatilgan jarayon
bolib, texnik-taktik tayyorgarlik va sport mahoratining poydivoridir.

Ma'lumki  voleybol o‘yinining mohiyati, jumladan texnik-taktik
harakatlarining ijro etilishi aksariyat «havoday», ya’ni tayanchsiz holatda amalga
oshirilishi bilan farglanadi. Sakrab zarba berish, to‘siq qo‘yish, to‘p uzatish, yiqilib
to‘p qabul qilish, to‘p kiritish bunga yaqqol misol bo‘laoladi. So‘nggi yillarda
o‘yin qoidalarining keskin o‘zgarishi (tanani barcha qismi bilan to‘p qabul qilish,
hisobni tay-breyk tizimida olib borilishi, «libero» o‘yinchisining joriy etilishi,
o‘yinchi almashinuvining to‘g‘ridan to‘g‘ri amalga oshirilishi, to‘rning pastki
qismiga tegishga ruxsat berilishi va h.k.) o‘yin sur’atini yanada jadallashishiga olib
keldi. Mutaxassislar tomonidan aniqlanganki, har bir musobaga o‘yinida
voleybolchilar 300-600 marta, hatto undan ko‘p sakrab ijro etiladigan texnik-taktik
malakalarni bajarar ekanlar. Agar o‘yindan oldingi «razminka» davomidagi
sakrashlar, o‘yin vaziyatlarida to‘psiz ijro etiladigan chalg‘ituvchi sakrashlar
¢’tiborga olinsa, qayd etilgan sakrashlar hajmi yanada ortadi. Bordi-yu bu
sakrashlarning yillik hajmi nazarda tutilsa, zamonaviy voleybolda yuksak natijaga
erishish ganchalik jismoniy imkoniyatlarga bog‘liq ekanligi ayon bo‘ladi.

Demak, jismoniy tayyorgarlik texnik-taktik tayyorgarlik bilan chambarchas
bog‘liq bo‘lib, yuksak sport mahoratini ta’minlanishida poydevor sifatida muhim

ahamiyat kasb etadi.

8.1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

Inson bolalikdan turli yo‘nalishdagi harakat malakalarini ongsiz va ongli
tarzda bajaradi. Natijada shu harakatlar ma’lum jismoniy sifatlar (kuch, tezkorlik,

chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik) tusida rivojlana boradi. Sekin-asta
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hayotiy zarur harakat malakalari (yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash, osilish va
h.k.) sayqgal topadi.

Mutaxassislarning fikricha, asosan shu jismoniy sifatlar va hayotiy zarur
harakat malakalari, o‘yinlar yordamida yanada samaraliroq rivojlanishi isbotlab
berilgan.

Oilada, maktabgacha tarbiya muassasalarida, turli bosqichdagi ta’lim
maskanlarida ushbu muammoga har doim ham rejali va ilmiy jihatdan
yondoshilmaydi.

Jismoniy = mashqlarni  to‘g‘ri  qo‘llash, wularni  bolalar  ganday
o‘zlashtirayotganligini nazorat qilib borish, shu bolalardagi jismoniy sifatlarni,
uning gaddi-qomati, jismoniy va funksional taraqqiyoti to‘g‘ri yo‘nalishda
tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

Ma’lumki, insonning jismoniy sifatlari uning tug‘ilishidan boshlab shakllana
boradi. Lekin, uning bolaligida shu sifatlar ganday darajada shakllanishi, oddiy
yoki murakkab harakatlarni o‘zlashtirib olishi nafagat uni o‘sib, yashab kelayotgan
muhitga bog‘ligq, balki bolaning muayyan sifatini qanday vositalar yordamida
rivojlantirilishi bilan belgilanadi. Shu bilan bir gqatorda harakatni turi, yo‘nalishi va
ganday maqgsadga qaratilganligiga (kasb, ro‘zg‘or ishi, sport, harbiy faoliyat va
h.k.) qarab, har bir jismoniy sifatni shu harakat ijrosidagi o‘rni turlicha bo‘ladi.
Shunday bo‘lsada, turli kasb faoliyatlarida yoki sport turlarida shu jismoniy
sifatlarning integral ahamiyati o‘ziga xos ulushga ega bo‘ladi. Ammo qanday
bo‘lmasin, ko‘pgina tadqiqotchilarning fikricha, barcha harakat faoliyatida ayrim
jismoniy sifatlarning ustuvorligi darhol ko‘zga tashlanadi.

Zamonaviy sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish sportchining uzoq
muddat davomida yuqori sifatli va samarali ish gobiliyatini saglay olish imkoniyati
bilan bog‘ligdir.

Har xil sport turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqalar muddati halgaro
musobaqgalar qoidalari bilan belgilanadi. Shu musobagalar muddatida gaysi
sportchi 0‘z ish qobiliyatini sifati va samaradorligi jihatidan ganchalik uzoq vaqt

saglay olsa yoki uni oshira olish «kuchi»ga ega bo‘lsa, unga muvaffaqiyat
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shunchalik «kulib» boqishi mugqarrar. Boshqacha qilib aytganda, ish qobiliyatining
sifat va samaradorlik darajasini ko‘p yoki kam vaqt davomida saqlanishi umumiy
va maxsus chidamkorlik sifatlarining turlari (tezkorlik, kuch, tezkor-kuchga
bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga bo‘lgan chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik
va h.k.) ganchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi.

Ma’lumki, ish qobiliyati haqida gap ketganda, aynigsa so‘z uning sifati va
samaradorligiga tegishli bo‘lsa, masalaning mohiyati va pirovard «mag‘izi» boshqa
jismoniy sifatlarning shakllangan yoki shakllanmaganligiga borib tagaladi. Ya’ni
samarali natijaga mos umumiy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik,
chaqqonlik, egiluvchanlik sifatlarini o‘zida mujassam qilgan bo‘ladi. Ushbu
sifatlarning o‘zaro uzviy bog‘ligligi va ularning yuksak darajadagi integral natijasi
mahoratning muayyan taqdirini belgilab beradi.

Jismoniy tayyorgarlik — tayyorgarlik turlaridan biri bo‘lib, voleybolchining
organizmini  rivojlantirish,  uning  jismoniy sifat va  qobiliyatlarini
takomillashtirishga, hamda o‘yin faoliyatini samarali amalga oshirilishini
ta’minlovchi mustahkam poydevor yaratishga garatilgandir.

Zamonaviy voleybol shug‘ullanuvchilardan nihoyatda katta kuch, tezkorlik,
chaqqgonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini talab qiluvchi sport o‘yinlari
turiga mansubdir. O‘yinning mohiyati o‘yinchi harakatining turli yo‘nalish va
o‘zgaruvchan vaziyatda o‘ta tezkor, aniq hamda qisqa vaqt ichida ijro etilishi bilan
ta’riflanadi. Voleybolchining har bir o‘yin davomida ko‘pdan ko‘p to‘siq qo‘yish,
zarba berish va to‘p kiritish uchun sakrashlari, yiqilishlar, yugurish, to‘xtash,
burilish, egilish va boshga harakatlarni yuqori tezlikda ijro etilishi katta jismoniy
kuch, o‘ta chaqqonlik, mustahkam chidamkorlik va ruhiy uyg‘unlikni talab qiladi.
Binobarin, ushbu yuklama (nagruzka) ta’siri shug‘ullanuvchi organizmining
funksional jihatdan mukammal shakllangan bo‘lishini taqozo etadi.

Bugungi voleybolchi bo‘yi jihatdan 185-195 sm. va undan katta uzunlikka
ega bo‘lib, harakatchan, tezkor, sakrovchan, ziyrak, zukko, tez fikrlovchi, o‘tkir
zehnli, maydonda ro‘y beradigan vaziyatni tez fahmlab «foydali» javob qaytara

oladigan ko‘rsatkichlarga ega bo‘lishi kerak. Sportchilarning yoshiga,
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tayyorgarligiga, malakasiga, hamda sport trenirovkasi davriga va vazifalariga

garab jismoniy tayyorgarlikni mazmuni, hajmi va shiddati turlicha bo‘ladi.

8.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirish (yurish, yugurish,
sakrash va hokazo).

3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.

4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ularning ijroiy chegarasini
kengaytirish.

5. Organizmning o‘yin davomida ishtirok etuvchi organ, bo‘lim va mushak
guruhlarining funksiyalarini shakllantirish.

6. O‘yin malakalarini samarali o°zlashtirishni ta’minlovchi maxsus sifatlarni
rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy UJT va maxsus MJT jismoniy tayyorgarlikka
bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim vazifalaridan biri
sifatida shug‘ullanuvchilarning to‘laqonli jismoniy taraqqiyotini va har tomonlama
jismoniy tayyorgarligini ta’minlashga qaratiladi. UJT hayotiy zarur harakat
malakalarini takomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan jarayondir. Magsadi MJTning poydevori bo‘lgan UJT bazasini
yaratishdir.

Vazifalari — asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish, organizm-ning funksional
Imkoniyatlarini oshirish, harakat malakalarining hajmi va ijroiy chegarasini
kengaytirish, sog‘ligni mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashtirish,
organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlarga bo‘lgan bardoshini oshirishdan

iborat.
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Umumiy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik va
egiluvchanlik kiradi.

UJT — jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikda rivojlantiruvchi o‘ziga xos
jismoniy mashglardan iborat.

UJTni amalga oshirish jarayonida har xil sport uskunalaridan, anjomlardan,
trenajyorlardan va tabiat omillaridan foydalanish magsadga muvofiqdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosgich va davrlarida UJT mashqglari va
mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalish va tuzilishi o‘ziga xosligi bilan
farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — tanlangan sport turida yuqori natijalarga
erishish magsadida shu sport turida asosiy va hal etuvchi ahamiyatga ega bo‘lgan
jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayondir.

Vazifalari:

- voleybolga xos maxsus harakat sifatlari va gobiliyatlarini (tezkorlik, kuch-
tezkorlik, chaggonlik, maxsus chidamkorlik va hokazo) rivojlantirish;

- 0‘yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobiliyatlarni rivojlantirish;

- 0‘yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobiliyatlarni rivojlantirish.

MJT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida hajm va shiddat

jihatidan munosib me’yorda qo‘llaniladi.

8.3. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘yilgan vazifalarni yechishda turli vositalar:
tayyorgarlik mashqglari, harakatli va sport o‘yinlari, o‘quv o‘yinlari va
musobagalardan  foydalanish mumkin.  Shug‘ullanuvchilarning individual
xususiyatlariga mashqlarning moslab qo‘llanilishi asosiy shartlardan biri bo‘lib
hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashqlarga quyidagilarni

kiritish mumkin:
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a) tana, qo‘l, oyoq mushaklarining rivojlanishiga ta’sir etuvchi kuch va
tezkorlik-kuch mashgqlari;

b) chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tezkorlik-chidamlilik,
tezkorlik-kuch chidamliligi) mashqlar;

v) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar;

g) chagqonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar;

d) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashgqlar;

Bu mashqglardan foydalanish texnik va taktik usullarni bajarish sifatiga
to‘g‘ridan to‘g‘ri ta’sir etadi.

Jismoniy tayyorgarlikda qo‘llaniladigan uslublar. Shug‘ullanuvchilar
uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashda quyidagi uslublardan
foydalaniladi:

1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq muddatli yugurish.

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan xarakterdagi ishlarni
bajarish.

3. Takroriy mashg usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chaqgonlik sifatlarini
rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam olish oraliglari organizmning to‘liq
tiklanishiga imkoniyat yaratishi zarur.

4. Oralig uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch chidamkorligini
tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda ish va dam olish qat’iy ravishda tartiblashtiriladi.
Dam olish oralig‘i odatda katta bo‘lmaydi.

5. Almashinuvchi mashqg usullari. Bu usulning muhim tomoni mashgning
borishiga garab ta’siri bir maqsadga qaratilgan holda o‘zgarishidir. Bunga turli
hollarda turlicha yo‘l bilan nagruzka (harakat tezligi, ish hajmi, muddati va
hokazo)ning ayrim ko‘rsatkichlarini to‘g‘ri o‘zlashtirish (harakat usulini
navbatlashtirish, shuningdek, dam olish oraliglari va faoliyatning tashqi
sharoitlarini o‘zgartirish) yo‘li bilan erishiladi. Bunda organizmning funksional
imkoniyatlariga odatdagidek bo‘lmagan, ya’ni tobora kattaroq talablar qo‘yiladi va

bu bilan ularning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu bilan birga,
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harakat shakli va sharoitini yangilab turish tufayli o‘zlashtirilgan malakalarning
dinamik stereotipiga o‘zgartirishlar kiritiladi.

Shug‘ullanuvchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun berilayotgan
mashqlar ularning yoshlik xususiyatlariga va jismoniy sifatlarning qulay yoshlik

davrlariga garab tanlanishi va rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.

8.4. Umumiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash

8.4.1. Tezkorlikni tarbiyalash

Tezkorlik deb, muayyan faoliyatni gisqga muddat ichida ijro etilishiga aytiladi.
Tezkorlik namoyon bo‘lishining uchta asosiy shakllari mavjuddir:

1. Harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.

2. Ayrim harakatlar tezligi (tashqi garshilik kichik bo‘lganda).

3. Harakatlar chastotasi.

Tezkorlik namoyon bo‘lishining shakllari bir-biriga nisbatan bog‘liq emas.

Ko‘rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda kelishi tezkorlik namoyon
bo‘lishining barcha hollarini belgilaydi. Biroq murakkab-koordinatsion yaxlit
harakatlardagi tezlik fagat tezkorlik darajasiga emas, balki boshga sabablarga ham
bog‘liq. Shuning uchun yaxlit harakat tezligi kishining tezkorligini fagat bilvosita
ifodalaydi.

Kishining tezlik qobiliyatlari umuman o‘ziga xos bo‘ladi. Faqat bir-biriga
o‘xshash harakatlardagina tezkorlik to‘g‘ridan to‘g‘ri yoki bevosita bir-biriga
ko‘chishi mumkin.

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksiyaning latent vaqti
beshta tarkibiy gismdan iborat:

1) retseptorda qo‘zg‘alishning paydo bo‘lishi;

2) qo‘zg‘alishni markaziy nerv sistemasiga uzatish;

3) qo‘zg‘alishning nerv yo‘llari bo‘ylab o‘tib borishi va effektor signal hosil

bo‘lishi;
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4) signalning markaziy nerv sistemasidan mushakka o‘tkazilishi;

5) mushakning qo‘zg‘alishi va unda mexanik faollikning paydo bo‘lishi.

Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fiziologik xususiyatlarga ko‘ra
sustroq harakatlardan farq qiladi. Bular orasidagi eng muhim farg shundan
iboratki, harakatlarni maksimal tezlikda bajarish davomida sensor bog‘lanishlar
hosil bo‘lishi giyinlashadi: reflektor yoy impulslarni tashib ulgurolmaydi. Tezlik
juda katta bo‘lganida harakatlarni yetarlicha aniglik bilan bajarishning qiyinligi
mana shu bilan bog‘ligdir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Harakatlantiruvchi reaksiya tezligi
ta’sirga javob berishning latent vaqti bilan belgilanadi. Reaksiyalar oddiy va
murakkab bo‘ladi. Oddiy reaksiya oldindan ma’lum bo‘lgan signalga ilgaridan
ma’lum bo‘lgan harakat bilan javob berishdir.

Tezkorlikning juda ko‘p o‘tishi (boshga biror harakatga o‘tishi) oddiy
reaksiyalar uchun xarakterlidir: ayrim vaziyatlarda tezda biror garorga keluvchi
kishilar boshqga sharoitdarda ham tezroq biror fikrga keladilar. Tez bajariladigan
xilma-xil mashqlar bilan shug‘ullanish oddiy reaksiya tezkorligini yaxshilaydi.

Harakatlantiruvchi reaksiya tezkorligini anchagina yaxshilash g‘oyat
murakkab vazifadir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha usullardan foydalaniladi.
Bulardan eng ko‘p tarqalgani to‘satdan paydo bo‘ladigan signalga yoki tevarak-
atrofdagi vaziyatning o‘zgarishiga javoban mumkin qadar tezroq reaksiya
ko‘rsatish usulidir. Bu wusul yangi shug‘ullanuvchilar bilan o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlarda tez orada ijobiy natijalar ko‘rsatadi. Afsuski, shundan keyin
reaksiya tezkorligi stabillashib qoladi va uning yaxshilanishi ancha qiyin bo‘ladi.

Reaksiya tezkorligi katta ahamiyatga ega bo‘lgan hollarda uni
takomillashtirish uchun maxsus usullardan foydalaniladi. Bu usullardan biri —
reaksiya tezkorligini yengillashtirilgan sharoitlarda va uni keyingi harakat tezligini
ayrim-ayrim takomillashtirishdan iboratdir.

Reaksiyaning latent vaqti reaksiya ko‘rsatishdan oldingi ratsional xatti-

harakat hisobiga birmuncha yaxshilanishi mumkin. Jumladan, diggatning
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yo‘nalishi ahamiyatga ega bo‘ladi: agar diqgqat bajarilajak harakatga garatilgan
bo‘lsa (reaksiyaning motor tipi), u holda reaksiya ko‘rsatish vaqti diqqat signalni
idrok qilishga (reaksiyaning sensor tipi) qaratilganligidan ko‘ra kamroq bo‘ladi.
Mushaklar bir oz kuchlanganda ham reaksiya tezkorligi ortadi. Reaksiya tezkorligi,
shuningdek, signalni kutish vaqtiga ham bog‘liq: dastlabki va ijro komandalari
orasidagi optimal vaqgt 1,5 sek.ga yaqindir.

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab reaksiyaning ikki
xili, ya’ni harakatdagi obyektga bo‘ladigan reaksiya va tanlash reaksiyasi ustida
to‘xtalib o‘tamiz.

Harakatdagi obyektga bo‘ladigan reaksiyada to‘p qabul qiluvchi o‘yinchining
harakatlarini ko‘rib chiqaylik. Bu holda o‘yinchi quyidagilarni bajarishi kerak:

1) to‘pni ko‘rish;

2) to‘pning yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash;

3) bajariladigan amal rejasini tanlash;

4) bu rejani ro‘yobga chigara boshlash. Mazkur holda reaksiyaning yashirin
davri mana shu to‘rt elementdan tashkil topadi. Harakatdagi obyekt to‘satdan
paydo bo‘lganda, bu obyektga reaksiya ko‘rsatish 0,25 sek. - 1 sek. vaqtni oladi.
Bu vaqtning asosiy gismi birinchi elementga, ya’ni to‘pni tez ko‘rib olishga sarf
bo‘lishi tajribalarda kuzatilgan. Sensor fazaning o‘ziga juda kam - 0,05 sek. vaqt
ketadi. Shunday qilib, harakat gilayotgan to‘pni ko‘ra bilish asosiy ahamiyatga ega.
Aynan mana shu gobiliyatni o‘stirishga alohida e’tibor berish kerak. Buning uchun
harakatdagi buyumga reaksiya ko‘rsatishga doir mashglardan foydalaniladi;
trenirovka talablari harakatdagi buyumning tezligini oshirish, obyektning to‘satdan
paydo bo‘lishi, sportchi bilan buyum o‘rtasidagi masofani gisgartirish hisobiga
amalga oshiriladi. Kichik to‘p (tennis to‘pi) bilan bajariladigan harakatli o‘yinlar
juda foydalidir. Obyekt (jumladan, o‘yindagi to‘p) siljiy boshlaguncha ko‘rib
golingan bo‘lsa, reaksiya vaqti ancha kamayadi. Bunda to‘pga zarb berayotgan
o‘yinchining harakatlariga binoan to‘pning yo‘nalishini va uchish tezligini aniglay

bilish katta ahamiyatga ega.
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Harakatdagi obyektga reaksiya ko‘rsatishning aniqligi shu reaksiya tezligini
o‘stirish bilan parallel ravishda takomillashtirib boriladi. Fagat dastlabki bir necha
mashg‘ulotnigina reaksiya aniqligini rivojlantirishga maxsus ajratish kerak. Bunda
shug‘ullanuvchilarga harakatdagi obyektdan ildamroq harakat qilish zarurligini
tushuntirish lozim.

Tanlash reaksiyasi raqib hatti-harakatlarining yoki tevarak-atrofdagi
sharoitning o‘zgarishiga muvofiq ravishda mumkin bo‘lgan harakatlantiruvchi
javoblardan keragini tanlab olish bilan bog‘liq. Tanlash reaksiyasining
murakkabligi sharoitning o‘zgarish imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi,
ragibning xilma-xil harakat qilishiga bog‘liq. Voleybolchilarning murakkab
reaksiyasiga bo‘lgan talab nihoyatda katta.

«Murakkab reaksiyani tarbiyalashda» oddiydan murakkabga degan pedagogik
tamoyilga rioya qilinib, sharoitning mumkin bo‘lgan o‘zgarishlari soni asta-sekin
oshira boriladi. Masalan, dastlab oldindan kelishib olingan zarbga javoban ganday
himoyalanish kerakligi o‘rgatiladi; keyinchalik shug‘ullanuvchiga ehtimol tutilgan
ikki xil usuldan biriga, so‘ng uch xildan biriga, to‘rt xildan biriga va hokazo javob
berish tavsiya gilinadi. Asta-sekin bu mashq haqiqgiy sharoitga yaqginlashtirib
boriladi.

Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati.

Harakat tezkorligini tarbiyalash jarayonida organizmning harakat faoliyati
xilma-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi) tezlik
xarakteristikasini belgilovchi funksional imkoniyatlarni har tomonlama oshirib
borish zarur. Shug‘ullanuvchi biror-bir faoliyatda namoyon qilishi mumkin bo‘lgan
maksimal tezlik shu kishida faqat tezkorlik ganchalik rivojlanganligiga emas, balki
bir gator boshga omillarga — dinamik kuch, chaqgonlik, texnikaning egallanganligi
darajasi va boshqalarga bog‘lig. Shuning uchun harakat tezligini tarbiyalash
boshga jismoniy sifatlarni tarbiyalash hamda texnikani takomillashtirish bilan

mustahkam bog‘liq holda olib borilishi kerak.
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Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo‘lgan mashqglardan (bularni, odatda,
tezkor mashqglar deb ataydilar) tezkorlikni tarbiyalash vositasi sifatida
foydalaniladi. Ular quyidagi talablarni gondirishi kerak:

1) texnika mashqni juda tez bajarishga imkon beradigan darajada bo‘lishi
kerak;

2) mashglarni bajarish vaqtida asosiy irodaviy zo‘riqish mashqgni bajarish
usuliga emas, balki ularni bajarish tezligiga garatilishi uchun mumkin darajada
yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘lishi kerak;

3) mashglarning davomiyligi ularni bajarish oxirida charchash tufayli
tezlikning kamayib ketishiga olib kelmasligi kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash usullari ichida takroriy mashq usuli keng qo‘llaniladi.
Bundagi asosiy tendensiya mashg‘ulotda o‘z maksimal tezligini oshirib borishga
intilishdir. Usulning barcha xususiyatlari (masofaning uzunligi, bajarish shiddati,
dam olish oraliglari, takrorlash soni va boshqalar) shunga bo‘ysundirilgan.
Masofaning uzunligi (yoki mashgning gancha davom etishi) har galgi mashq
bajarish oxirida siljish tezligi (ishning shiddati) kamaymaydigan qilib tanlanadi.
Harakatlar maksimal tezlikda bajariladi; shug‘ullanuvchilar har safar o‘zlari uchun
eng yaxshi natija ko‘rsatishga intiladilar. Mashq bajarish gallari o‘rtasidagi dam
olish oraligqlari kuchning nisbatan to‘la tiklanishini ta’minlaydigan darajada katta
bo‘lishi lozim. Harakatlar tezligi takrorlashlar o‘rtasida sezilarli darajada kamaya
borishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak.

Tez bajariladigan mashqlar takrorlanganda, to‘la tiklanish uchun dam olish
oraliglari yetarli bo‘lmaganligi sababli charchash nisbatan tez boshlanadi, tashqi
tomondan bu tezlikning pasayganligida ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur
mashg‘ulotda tezkorlikni tarbiyalashni to‘xtatish uchun birinchi signal bo‘lib
xizmat qiladi: bundan keyin mashqni takrorlash faqat chidamlilikning o‘sishiga
yordam beradi, xolos.

Tezkorlikning namoyon bo‘lishi uchun mashg‘ulotlarda o‘yin va, aynigsa,

musobaga usulidan foydalanish katta ahamiyatga ega. Musobagalar, odatda,

166



ko‘tarinki ruh paydo qiladi, kishini anchagina zo‘r berishga majbur etadi — bu esa
ko‘p hollarda sport natijalarining yaxshilanishiga olib keladi.

Yangi shug‘ullanuvchilar bilan ishlashning asosiy vazifasi sportchini biror-bir
alohida mashqni bajarishga ixtisoslashtirmay, balki boshqa vositalarni qo‘llab va
ularni ko‘p jihatdan o‘zgartira borib, nisbatan yuqori natijalarga erishishdan
iboratdir. Bunda tezkorlik mashglaridan standart holda emas, balki 0‘zgaruvchan
sharoit va shakllarda foydalanish kerak. Jumladan, harakatli o‘yinlar va sport
o‘yinlari, ochiq joyda bajariladigan mashq va hokazolar ayniqgsa foydalidir.

Biror-bir harakatda asosan ikki yo‘l bilan tezlikni oshirish mumkin: 1)
maksimal tezlikni oshirish hisobiga, 2) maksimal kuchni oshirish hisobiga. Tajriba
ko‘rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda ham qiyin, kuch
imkoniyatlarini oshirish esa birmuncha yengil hal gilinadi. Shuning uchun amalda
tezlik darajasini oshirish uchun kuch oshiradigan mashqlardan keng foydalaniladi.
Harakat vaqtida yengish lozim bo‘lgan garshilik gancha ko‘p bo‘lsa, bu
mashglarning samaradorligi shunchalik yuqori bo‘ladi.

Harakatlar tezligini oshirishga qaratilgan kuch oshirish tayyorgarligi
jarayonida ikki asosiy vazifa hal gilinadi:

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch gobiliyatlarining o‘zini) oshirish;

2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko‘p kuch namoyon qilish qobiliyatini
(tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash.

Tezkorlik-kuch mashglarini kuch mashqlarining o°ziga asoslanib, ular bilan
birgalikda qo‘llash kerak.

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan
namunaviy mashqlar
1. Ko‘rish signaliga ko‘ra turli dastlabki holatlardan (turib, o‘tirib, yotib)
tezlanib yugurishlar.
2. Harakat yo‘nalishini tez o‘zgartirib yugurishlar.
3. Ayrim harakat usullarini tez o‘zgartirib taqlid qilish.

4. Bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga tez o‘tish.
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5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar (38,39,40,41-rasmlar).
Izoh: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish bo‘yicha ilova qilingan mashglar
nusxalari (rasmlari) Italiyalik mutaxassis-mualliflar S. Pitera, P. Pedata, P.

Pasqualoni lar gqo‘llanmasidan olingan.

49-rasm.
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8.4.2. Kuch sifatini tarbiyalash

Tashqi qarshiliklarni mushak kuchi yordamida yengish yoki unga garshi
turish kuch sifatini ta’riflaydi. Mushaklar kuchi quyidagicha namoyon bo‘ladi:

1) o‘z uzunliklarini o‘zgartirmay (statik, izometrik);

2) o‘z uzunliklarini gisqartirib (garshiliklarni yenguvchi, miometrik);

3) uzayib (yon beruvchi, pliometrik).
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Qarshiliklarni yenguvchi va ularga yon beruvchi mushak kuchlari birgalikda
«dinamik rejim» deb ham yuritiladi. Kuch sifatini tagqoslashda quyidagi kuch
turlari farglanadi:

1. Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda o‘z vaznining bir kilogrammiga to‘g‘ri
keladigan kuch migdori tushuniladi.

2. Absolut kuch. Biror bir harakatda o‘z og‘irligidan gat’i nazar, namoyon
gilingan kuch tushuniladi.

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch). Qisga vaqt ichida katta miqdordagi
kuchning namoyon gilinishi tushuniladi.

Qarshiligi oshirilgan mashqglar kuchni rivojlantirishda asosiy vosita bo‘lib
hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga bo‘linadi.

1. Tashqi garshiliklarni yengish bilan bajariladigan mashglar. Odatda, tashqi
garshilik sifatida quyidagilardan foydalaniladi: buyumlarning og‘irligi; sherikning
garshiligi; elastik buyumlarning garshiligi; tashgi muhit garshiligi;

2. O‘z vazni og‘irligini yengib bajariladigan mashgqlar.

Og‘irlik ko‘tarib bajariladigan mashqlar juda qulay bo‘lib, ular yordamida
ham kichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir ko‘rsatish mumkin. Bu
mashglarni me’yorlash ham oson. Og‘irlik ko‘tarib bajariladigan mashqlarda
dastlabki holat yetakchi rolni o‘ynaganligi sababli, bunga alohida e’tibor qaratish
zarur bo‘ladi.

Cho‘ziluvchan va elastik buyumlar (prujinali espanderlar, rezinka) bilan
bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib zo‘riqishning ortib borishi
xarakterlidir.

O‘z gavda og‘irligini yengish mashqlari, odatda, osilish va tayanish
holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch mashglarining yuqorida keltirilgan tasnifi bilan bir gatorda, ularning
saralab ta’sir etish darajasiga (umumiy va nisbatan ma’lum bir joyga ta’sir
etishiga) ko‘ra, shuningdek, mushaklarning ishlash rejimiga ko‘ra, statik va
dinamik, kuchlilik va tezkorlik-kuch, garshiliklarni yenguvchi va yon beruvchi

mashglarga bo‘linishini ham e’tiborga olish kerak.
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Agar shug‘ullanuvchining kuchiga muntazam ravishda zo‘r berilmasa,
mushak kuchi o‘smay qolishi, hatto kamayib ketishi ham mumkin.

Maksimal darajada zo‘r berishni turli yo‘llar bilan hosil qilish mumkin:

1. Chegaraga yaqin bo‘lmagan og‘irliklarni (qarshiliklarni) yengishni chegara
darajasida ko‘p marotaba takrorlash;

2. Tashqi qarshilikni chegara darajagacha oshirish (dinamik va statik
faoliyatlarda);

3. Qarshiliklarni chegara darajadagi tezlik bilan yengish.

Kuch sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan
namunaviy mashqglar

1. Kaft va panjalarni sherikning garshiligini yengib (yoki gantellar bilan)
bukib-yozish mashglari.

2. Turli og‘irlikdagi to‘ldirma to‘plarni irg‘itish. Asosiy e’tibor qo‘l
harakatlariga garatiladi.

3. Qo‘llarga tayanib yotgan holda ularni bukib-yozish, yerdan uzib chapak
chalish mashglari

4. Amortizatorli jihozlarni cho‘zish bilan boradigan, tuzilishi bo‘yicha texnik
usullarga o‘xshash mashqlarni bajarish.

5. Og‘irliklar (shtanga lappagi, gantellar, qum to‘ldirilgan qopchalar) bilan
gavdaning aylanma harakatli mashqlari.

6. Shtangani ko‘krakka ko‘tarib o‘tirib-turish mashqlari.

7. Shtangani yelkaga olib sakrashlar. Og‘irlik maksimalning 50% hajmida.

8. Arg‘amchi bilan sakrashlar.

9. Joydan va yugurib kelib yuqoriga ilib qo‘yilgan predmetga qo‘l tekkizish
yoki olish.

10 Bir va ikki oyoqda uzunlikka sakrashlar.

11. To‘siglar ustidan ko‘p sakrashlar.

12. Chuqurlikka sakrashlar (42,43,44,45,46,47-rasmlar).
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8.4.3. Chaqgqonlikni tarbiyalash

Chaqqonlik bir gancha ko‘rsatkichlar bilan aniqlanishi sababli yagona ta’rifga
€ga emas.

Har ganday harakat biror bir aniq vazifani hal qilishga qaratilgan bo‘ladi:
mumkin gadar balandroq sakrash; to‘pga zarba berish; to‘pni uzatish va boshqalar.
Harakat vazifasining murakkabligi ketma-ket bajariladigan harakatlarning
uyg‘unligi bilan belgilanadi. Harakatlarning koordinatsion murakkabligi chaggon-
likning birinchi mezoni hisoblanadi.

Agar harakat yetarli darajada aniq bo‘lsa, harakat vazifasi bajariladi.
Harakatning aniqligi chaqqonlikning ikkinchi o‘Ichovi hisoblanadi.

Agar shug‘ullanuvchi o‘zi uchun yangi harakatlarni tezda bajara olsa, ushbu
harakatlarni o‘zlashtirib olishga ko‘proq vaqt ketkazgan shug‘ullanuvchiga
nisbatan chagqonroq hisoblanadi. Shuning uchun harakatlarni o‘zlashtirib olishga
sarflanadigan vaqt chaqqonlik ko‘rsatkichlaridan biri  bo‘lishi  mumkin.
Yugoridagilarni hisobga olib, chaqqonlikni yangi harakatlarni tezda o°zlashtirib
olish, harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgarayotgan sharoit talablariga muvofiq
ravishda tezda qayta qurish qobiliyati deb atash mumkin bo‘ladi.

Chagqgonlikni tarbiyalash koordinatsion jihatdan murakkab harakatlarni
o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgargan sharoit talablariga
muvofig ravishda gayta qurish qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Bunda
muvozanat saqlash, galma-gal zo‘r berish va bo‘shashtirish harakatlarini tanlab
takomillashtirish muhim ahamiyatga ega.

Chaqqgonlikni tarbiyalashning asosiy yo‘li yangi xilma-xil harakat ko‘nikma
va malakalarini o‘rganib olishdir. Bu harakat zaxiralarining ortib borishi va harakat
analizatorining funksional imkoniyatlariga samarali ta’sir etadi. Yangi harakatlarga
o‘rgatishning uzluksiz bo‘lishi tavsiya etiladi. Chunki shug‘ullanuvchilar yangi
harakatlarga muntazam o‘rgatib borilmasa, harakatlarga o‘rganish qobiliyati

pasayib ketadi.
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Harakat faoliyatini tez va magsadga muvofig ravishda gayta qurish gobiliyati
sifatidagi chaqqonlikni tarbiyalash uchun to‘satdan o‘zgargan sharoitdagi
ta’sirlarga darhol javob berish bilan bog‘liq bo‘lgan mashqglar qo‘llaniladi.
Chagqgonlikni rivojlantirishga garatilgan mashqlar nisbatan tez charchashga olib
keladi. Ayni paytda esa bu mashglarning bajarilishi mushaklarning nihoyatda aniq
sezib turishini talab etadi va charchash sodir bo‘lganda kam samara beradi.
Shuning uchun chaqqonlikni tarbiyalashda dam olish oraliglari to‘liq tiklanish
uchun yetarli bo‘lishi lozim.

Voleybolda muvozanat saglash va uni tarbiyalashga alohida e’tibor garatiladi.

Muvozanat deganda gavdani turg‘un bir holatda saqlash qobiliyati
tushuniladi. Voleybolda muvozanatni saglash statik (deyarli harakatsiz muvozanat)
va dinamik (harakat vaqtidagi muvozanat) bo‘lishi mumkin. Muvozanat funksiyasi
qanchalik takomillashgan bo‘lsa, u muvozanatni shunchalik tez tiklab oladi, unda
tebranish amplitudasi shunchalik kichik bo‘ladi.

Muvozanat saqlashni ikkita asosiy yo‘l bilan tarbiyalash mumkin. Birinchisi
muvozanat saqlash mashqglarini qo‘llash, ya’ni muvozanat saqlashni
qiyinlashtiradigan sharoitlardagi mashqglar va holatlar. Ikkinchi yo‘l muvozanat
(vestibulyar va harakat muavozanati) yo‘qolmasligini ta’minlovchi analizatorlarni
tanlab takomillashtirishga asoslangan. Vestibular funksiyani takomillashtirish
uchun to‘g‘ri chiziqli va burchakli tezlanishlar bilan bajariladigan mashqlardan
foydalaniladi.

Chaqgqonlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan
namunaviy mashglar

1. Bir va ko‘p marotaba oldinga va orqaga do‘mbaloq oshishlar. Xuddi shu
mashq ayrim texnik usullarni bajargandan so‘ng.

2. Turgan joydan va yugurib kelib 180°, 270°, 380° ga burilib bir va ko‘p
marotaba sakrashlar. Burilishlar bilan turli texnik harakatlarni bajarish.

3. Turli buyumlar orasidan va ustidan o‘tib harakatlanishlar.

4. Gimnastika ko‘prikchasidan depsinib havoda turli harakatlarni bajarib

sakrashlar.
175



5. To‘siqlar osha estafetalar.
6. Turli signal va ta’sirlarga belgilangan harakatlar bilan javob berish.

Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko‘paytirib boriladi (48,49-rasmlar).

59-rasm.

8.4.4. Chidamkorlikni tarbiyalash

Faoliyat turlarining xususiyatiga garab charchogning bir necha turlari
mavjuddir. Bular agliy, sensor (his-tuyg‘u organlariga tushadigan nagruzka bilan
bog‘liq), emotsional va jismoniy charchogdan iborat. Sport sohasi uchun mushak

faoliyati tufayli hosil bo‘lgan jismoniy charchoq ko‘proq ahamiyatga ega.
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Odam o°z faoliyatida belgilangan yuklama shiddatini qachongacha saqlay
olishini ko‘rsatadigan vaqt chidamlilikning asosiy o‘lchovidir. Chidamlilik
bevosita va bilvosita usullar bilan o‘lchanadi. Bevosita o‘lchash usulida
tekshirilayotganlarga biror bir topshirigni bajarish (masalan, berilgan tezlikda
yugurish) tavsiya etiladi va ish gancha vagtgacha berilgan muddatda bajarilishi
(tezlik pasaya boshlagunga gadar) aniglanadi.

Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchogning xarakteri va
mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo‘ladi. Sportda umumiy charchoq
ko‘proq uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo‘lgan mashqlarni turli shiddatda bajarish mumkin,
shunga muvofiq bu mashqglarni bajarishga sarflanadigan vaqt chegarasi bir necha
sekunddan bir necha soatgacha bo‘ladi. Bu hollarda charchash mexanizmlari ham
turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy mashqglar shiddatiga ko‘ra ham
turkumlanadi.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Trenirovka jarayonida
organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir etish orqgali uch vazifa hal etiladi:

1) kislorod iste’mol qilishning maksimal darajasini oshirish;

2) shu darajani uzoq vaqgtgacha saglab turish qobiliyatini rivojlantirish;

3) nafas olish jarayonlarining maksimal miqgdorgacha tezroq yetishini
ta’minlash.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir me’yorda mashq qilish usulidan,
shuningdek, takroriy va o‘zgaruvchan mashq usullaridan foydalaniladi. Bir
me’yorda to‘xtovsiz mashq qilish umumiy chidamlilikni tarbiyalashning dastlabki
bosqichlarida, aynigsa, keng qo‘llaniladi.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda, garchi birinchi garashda tushunarsiz bo‘lib
ko‘rinsa ham, gisqa muddatli dam olish oraliglariga bo‘lingan takrorlash tarzida
bajarilayotgan ishlar (oraligli takroriy va o‘zgaruvchan mashq usullari) ko‘proq
samara beradi. Qisga vaqt ichida shiddatli faoliyat natijasida hosil bo‘ladigan
anaerob parchalanish mahsulotlari nafas olish jarayonlarining kuchli stimulatori

bo‘lib xizmat qiladi. Shuning uchun bunday ish bajargandan so‘ng dastlabki 10-90
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sek. ichida kislorod iste’mol qilish ortadi, yurak ishining ba’zi bir ko‘rsatkichlari
ham oshib boradi — haydalayotgan qon hajmi ortadi. Agar gayta nagruzka bu
ko‘rsatkichlar ancha yuqori bo‘lib turgan vaqtda bajarilsa, mashqni takrorlagan sari
kislorod iste’mol qilish ortib boradi. Chegara darajadagi migdorga yetgach, u shu
darajada barqaror bo‘lib qoladi va ishning oxirigacha gayta pasaymaydi. Ish va
dam olishning ma’lum bir nisbatida organizmning kislorodga bo‘lgan talabi bilan
kislorod iste’mol qilish o‘rtasida muvozanat hosil bo‘lishi mumkin.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun takroriy va takroriy-o‘zgaruvchan
mashq usullaridan foydalanganda, asosiy vazifa ishlash bilan dam olishning eng
yaxshi variantini tanlashdan iborat. Taxminan quyidagi xarakteristikalarni
ko‘rsatish mumkin:

1. Ishning shiddati maksimal ko‘rsatkichning taxminan 75-85% darajasida
bo‘lishi kerak. Tomir urushi minutiga 130 tadan kam bo‘lishiga olib keladigan past
shiddatli nagruzkalar aerob imkoniyatlarning sezilarli ortishiga olib kelmaydi.

2. Dam olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki, keyingi bajariladigan ishlar
oldingi ishdan keyin ro‘y bergan qulay o‘zgarishlar holatida sodir bo‘lsin. Dam
olish oralig’i 3-4 minutdan oshmasligi kerak, chunki bu vaqtga kelib,
mushaklarning ish jarayonida kengaygan gon tomirlari gisqarib ulguradi, natijada,
takroriy ishning dastlabki minutlarida gon aylanishi ancha giyinlashadi.

3. Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan ishlar (lo‘killab
yugurish, yurish va boshqalar) bilan to‘ldirish tavsiya etiladi. Buning bir qator
afzalliklari bor: dam olishdan ish holatiga va, aksincha, ish holatidan dam olish
holatiga o‘tish osonlashadi, tiklanish jarayonlari birmuncha tezlashadi va hokazo.

4. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning barqgaror holatni tutib turish,
ya’ni kislorod iste’mol qilish yetarlicha yuksak darajada bo‘lgan sharoitda ishlash
imkoniyatlari bilan aniglanadi. Charchoq paydo bo‘la boshlashi bilan kislorod
iste’mol qilish darajasi pasayadi. Odatda, bu pasayish ishni to‘xtatish uchun signal
bo‘lib xizmat qiladi.

Anaerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Anaerob imkoniyatlarni

oshirishda ikki vazifani hal qilish kerak:
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1) fosfokreatin mexanizmining funksional imkoniyatlarini oshirish;

2) glikolitik mexanizmni takomillashtirish. Vosita sifatida, odatda, tegishli
shiddatli siklik mashqlardan foydalaniladi.

Kreatinfosfat mexanizmini takomillashtirishga garatilgan nagruzkalar
quyidagi xarakteristikalar bilan farglanadi:

1. Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yaqgin, maksimal tezlikning
95% gacha.

2. Dam olish taxminan 2-3 minutga teng bo‘lishi kerak. Biroq mushaklardagi
kreatinfosfat zaxiralari juda kam bo‘lganligi uchun, mashq 3-4 marta
takrorlanganidan keyin fosfokreatin mexanizmining imkoniyatlari tugaydi.

Shuning uchun mashg‘ulotlarda rejalashtiriladigan ish hajmini har birida 4-5
ta takrorlanish bo‘ladigan bir necha seriyalarga bo‘lib yuborish magsadga
muvofiqdir. Seriyalar oralig‘idagi dam olish vaqti 7-10 minut bo‘lishi mumkin.

3. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning tayyor ekanlik darajasiga qarab
belgilanadi.

Glikolitik mexanizmni takomillashtirishda nagruzkalar quyidagi xususiyatlar
bilan xarakterlanadi.

1. Ishning shiddati mashq uchun tanlangan masofaning uzunligi bilan
belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi chegara tezlikka yaqgin (chegara
tezlikning 90-95%) bo‘lishi kerak.

2. Dam olish oraliglari glikolitik jarayonlar dinamikasi bilan belgilanadi. Dam
olish oraliglarini sekin-asta kamayib boradigan qilish kerak. Masalan, 1 va 2-
takrorlash oralig‘ida 5-8 minut, 2 va 3-sida 3-4 min, 3 va 4-sida esa 2-3 min.

3. Bunday holda dam olish oraliglarini boshqa ish turlari bilan to‘ldirish kerak
emas. Fagat batamom harakatsiz qolinmasa bas.

4. Dam olish oraliglari kamayib boruvchi faoliyatda takrorlashlar soni,
charchoq tez ortib borgani sababli, uncha ko‘p bo‘lmaydi (3-4 tadan ko‘p emas).
Seriyalar oralig‘idagi dam olish vaqti kamida 15-20 min. bo‘lishi kerak.

Sport bilan endigina shug‘ullana boshlaganlar va kichik razryadli sportchilar,

odatda, bir mashg‘ulotda ko‘pi bilan 2-3 seriya bajarishlari mumkin.
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Shunday qilib, trenirovka jarayonida chidamlilikning xilma-xil tomonlariga
ko‘proq ta’sir etish izchilligi quyidagicha bo‘lishi kerak: dastlab nafas olish
imkoniyatlarini, so‘ngra glikolitik imkoniyatlarni va, nihoyat, kreatinfosfatkinaza
reaksiyasi energiyasidan foydalanish qobiliyati bilan belgilanadigan imkoniyatlarni
oshirishga e’tibor beriladi.

Chidamlilik umumiy va maxsus bo‘ladi. Umumiy chidamlilik — bu uzoq vaqt
mo‘tadil sur’at bilan bajariladigan ishdagi chidamlilik bo‘lib, u barcha mushak
apparatlarining funksiyalarini o‘ziga gamrab oladi. Lekin bu ta’rif hozirgi paytda
birmuncha eskirgan. Bu o‘rinda gap faoliyatning muayyan sur’ati haqida emas,
balki mushakning har ganday holatidagi faoliyat hagida borishi kerak. Binobarin,
buni mushaklar ishi oxirgi imkoniyat darajasida (ya’ni, uzoq vaqt) bajariladigan
faoliyat deb tushunmaslik kerak, balki ishga layogatning eng yuqori darajasini,
mashg‘ulotlarda bajarilayotgan ishni butun vaqt davomida saqglay olishdir.

Maxsus chidamlilik sportchining maxsus yuklamalarni o‘z ixtisosligi talablari
bo‘yicha uzoq vaqt davomida samarali bajara olish gobiliyatidir.

Yosh voleybolchilarni tayyorlashda chidamlilik sifatini rivojlantirish umumiy
tayyorgarlikning eng asosiy gismi hisoblanadi.

Bu yoshdagi voleybolchilar aerob xarakterdagi ishga tez moslashadilar. Bu
esa ularda kislorod — transport tizimini rivojlantirish imkoniyatini oshiradi.
Shuning uchun boshlang‘ich sport ixtisosligida katta hajmdagi ishlarni nisbatan
yuqori bo‘lmagan shiddatda bajarish tavsiya etiladi.

Yosh voleybolchilarda umumiy chidamlilikni tarbiyalashda uzoq masofalarga
yugurish, kross, velosiped haydash, suzish, harakatli va sport o‘yinlaridan vosita
sifatida foydalaniladi. Ko‘p hollarda nisbatan yuqori bo‘lmagan shiddatda
yugurishdan foydalanilib, uning davomiyligi 5-8 dan 30-60 min.gacha oshirib
boriladi. Tayyorgarligi yuqori bo‘lgan yosh voleybolchilarda ishning
davomiyligini yanada uzaytirish mumkin.

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashda bir me’yordagi trenirovka, o‘zgaruvchan
mashq usuli, o‘yin va qat’iy tartiblashtirilgan uslub variantlaridan foydalanish

mumkin. Aynigsa, aylanma mashqg uslubidan foydalanish katta samara beradi.
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Chunki ushbu uslubda shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlarini aniq
e’tiborga olish imkoniyati bo‘ladi.

Yosh voleybolchilarning umumiy chidamlilik darajasini masofa uzunligini
bosib o‘tish shiddati orqgali aniqlash mumkin bo‘ladi. Bunda shiddat maksimal
tezlikning 60 %ini tashkil etishi kerak yoki 3000 m masofani gancha vaqt ichida
bosib o‘tish aniqlanadi.

Chidamlilikni  rivojlantirish  uchun  quyidagi uslublar  qo‘llaniladi:
bajariladigan mashqglar hajmi va shiddatini oshirish, o‘zgaruvchan, oraligli,
o‘zgaruvchan-oraligli, takroriy.

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashglarni bajarish vaqgti
mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin ortib boradi. Bu uslub mashg‘ulotlar
sonini ko‘paytirishni nazarda tutadi.

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashqlarni bajarish sur’ati, shuningdek,
butunlay mashg‘ulot zichligini mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin oshirib
borishni ko‘zda tutadi.

O‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashqlar har xil sur’atda
bajariladi. Bunda past sur’atli mashqlar o‘tkaziladigan vaqt bo‘laklari
mashg‘ulotdan mashg‘ulotga kamayib, baland sur’atda o‘tkaziladiganlari ortib
boradi.

Oraliqgli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashgqlar bo‘laklarga bo‘linib
(seriyalab), sust va faol dam olish oraliglariga bo‘lib o‘tkaziladi. Trenirovka
vazifalari mashqglarni  bajarish sur’ati  va davomiyligiga, shuningdek,
voleybolchining mashglanganlik darajasi hamda kayfiyatiga garab, ish hamda dam
olish oraliglari davomiyligiga ko‘ra har xil bo‘lishi lozim.

Takrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg‘ulotning o‘zida yoki
bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga ko‘ra bir xil bo‘lgan mashqlarni
takrorlaydi.

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha
uyg‘unlashtirilgan holda qo‘llaniladi. Chidamlilikni tarbiyalash samaradorligi ko‘p

jihatdan trenirovka jarayonining ogilona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli
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yo‘nalishdagi mashqlarni bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qgilish va
ularning ijobiy o‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. Quyidagi ketma-
ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

- avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkorlik kuch), so‘ngra anaerob-
glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar;

- avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashqglar (umumiy chidamlilik uchun);

- avval anaerob-glikolitik, aerob mashqlar.

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, trenirovka samarasining o‘zaro
ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday mashg‘ulot kam foyda beradi.

Umumiy chidamlilik o‘rtacha shiddatdagi ishni uzoq muddat bajarish
gobiliyatidir. Uning rivojlanishiga ta’sir qilinganda, avvalambor, organizmning
yurak-tomir, nafas tizimlariga va kislorod ta’minotini takomillashtirish nazarda
tutiladi.

Aerob chidamlilikni tarbiyalashda asosiy usul bu ishni uzog muddat (10
daqiqadan ortiq) bir tekis va o‘rtacha o‘zgaruvchan shiddatda bajarish (tomir urishi
— 130-150 zarba/min) bilan amalga oshiriladi. Shug‘ullanuvchilarni o‘z-o0‘zining
holatini nazorat qilishga o‘rgatish juda muhimdir. To‘g‘ri mo‘ljal sifatida quyidagi
tartiblarni misol gilib keltirish mumkin.

Tomir urishi — 150 zarba/min.gacha bo‘lsa aerob, 180 zarba/min.gacha bo‘lsa
— aralash, 180 zarba/min.dan ko‘pi anaerob imkoniyat bo‘ladi.

14-15 yoshli shug‘ullanuvchilar uchun umumiy chidamlilikni oshirishda
oralig usuldan ham foydalanish mumkin. Bunda shiddat 170 zarba/min.gacha,
mashgning bajarilish davomiyligi — 3 min.gacha, takrorlanish soni 5-6 marotaba,
dam olish oralig‘i 30-90 sek., bir urinishda 5-6 marta takrorlash, urinishlar soni 2-6

marotaba.

8.4.5. Egiluvchanlikni tarbiyalash

Egiluvchanlik deganda tayanch-harakat apparatining morfo-funksional

xususiyatlari  tushunilib, bu  xususiyatlar shu apparatning zvenolari
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harakatchanligini belgilaydi. Harakatlarning maksimal amplitudasi
egiluvchanlikning mezoni bo‘lib xizmat qiladi. Amplituda burchak o‘lchovlarida
yoki chiziqli o‘lchovlarda ifodalanadi. Egiluvchanlikning ikki turi farqlanadi: faol
va sust egiluvchanlik.

Faol egiluvchanlik kishining o‘z mushaklari kuch berishi hisobiga namoyon
bo‘ladi. Sust egiluvchanlik gavdaning harakatla-nayotgan gismiga tashqi kuchlar—
og‘irlik kuchi, sherikning gqarshiligi va shu kabi kuchlardan foydalanganda
namoyon bo‘ladi.

Egiluvchanlik mushak va to‘gqimalarning elastikligiga bog‘liq bo‘ladi.
Mushaklarning elastiklik xususiyatlari ko‘p darajada markaziy nerv tizimining
ta’sirida o‘zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon bo‘lishi muhitning tashqi haroratiga ham bog‘liq
bo‘ladi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli o‘zgaradi, jumladan, faol
egiluvchanlik ko‘rsatkichlari kamayadi, sust egiluvchanlik ko‘rsatkichlari ortib
boradi.

Egiluvchanlikni  tarbiyalash uchun harakat amplitudasi  oshirilgan
(cho‘ziluvchanlikni oshiradigan) mashqlardan foyda-laniladi. Harakatlarda biror
bo‘g‘indagi harakatchanlikning ortishi shu bo‘g‘indan o‘tadigan mushaklarning
qisqarishi hisobiga ro‘y beradi. Harakatlar bajarilish xarakteriga ko‘ra bir-
birlaridan farg giladi: bir fazali mashqlar va prujinasimon mashglar; silkinish va
ma’lum holatlarni qayd qilib turish; og‘irliklar bilan mashglar. Cho‘ziluvchanlikni
oshiradigan mashglarni seriyalar bilan har birini bir necha marta takrorlab bajarish
tavsiya etiladi. Bunda seriyadan seriyaga o‘tgan sari harakat amplitudasi orttirib
boriladi. Har bir mashg‘ulotda cho‘ziluvchanlik mashqglarini sal-pal og‘riq paydo
bo‘lguncha bajarish lozim. Egiluvchanlik mashqlari mustaqil bajarish uchun
topshiriqg sifatida berilishi mumkin. Egiluvchanlik mashglari tayyorgarlik gismida,
asosiy qismning oxirida va boshqa mashgqlar oralig‘ida bajariladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda foydalaniladigan
namunaviy mashqglar

1. Sherikning garshiligini yengib bajariladigan cho‘zilish mashgqlari.
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2. Gimnastika halgalarida tebranishlar va aylanma harakatlar.

3. Rezinka va prujinali amortizatorlar qarshiligini yengib bajariladigan
aylanma (qo‘l va oyoqlar uchun) harakatlar.

4. Oldinga va orgaga ketma-ket engashishlar (og‘irliklar bilan ham bajariladi).

5. Predmet ustiga (gimnastik devorchaga) oyoqlarni yuqori ko‘tarib qo‘ygan

holda ushlab turish. Oyoglar holati navbatlashtirib turiladi.

8.5. Maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalash

Sport faoliyatida texnik-taktik malakalami samarali ijro etish va muayyan
sport turida)aiqori natijalarga erishish sportchilami shakllangan jismoniy
tayyorgarligiga bevosita bog‘ligdir. Binobarin, jismoniy sifatlami (kuch, tezkorlik,
chagqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik) magsadga muvofiq shakllanlirish sport
tayyorgariigining muhim shartlaridan biridir.

Jismoniy tayyorgarlik mnumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
jarayonlaridan iborat bo‘lib, muvofiq sport turining xususiyatiga mos ravishda
tashkil gilinishini tagozo etadi.

Ushbu jarayonning asosiy maqgsadi umumiy va maxsus jismoniy sifatiami
tarbiyalashga qgaratiladi.

Umumiy jismoniy sifatlaming rivojlanganlik darajasi maxsus jismoniy
sifatlami samarali yoki samarasiz shakllanishiga bog‘liq bo‘ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchilar organizmining fiinksional
Imkoniyatlarini osliirish va maxsus jismoniy sifatlami rivojlantirishga garatiladi.
Barcha sport turlari kabi voleybolda ham o‘yin malakalarini tez, aniq va vaziyatga
nisbatan magsadga muvofig ijro etish eng avvalo maxsus jismoniy sifatlarga
bog‘liqdir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli yo‘nalishda ijro
etiladigan maxsus mashqlar bo‘limi to‘p kiritish, gabul gilish, uzatish, zarba berish,
to‘siq qo‘yish kabi o‘yin malakaiaridan iboratdir.

Ma’lumki, zamonaviy voleybolda barcha 0°‘yin malakalari aksariyat
184



vaziyatlarda o‘ta katta tezlikda tayanchsiz holatda (sakragan vaqtda, ko'krakka
yiqilib to‘pni gabul qilish) ijro etiladi. Demak, maxsus jismoniy tajyorgarlik
jarayonini tashkil gilishda sport tayyorgarligining davri va bosqichlariga garab
sakrash, turli yo‘nalishda qisqa oraliglarga chopish, “yiqilish”, to‘xtash, debsinish

mashgqlari alohida yoki o‘yin malakalarini ijro etish bilan gollanilishi mumkin.

8.5.1. Maxsus kuchni rivojlantirish

Voleybolda qator o‘yin malakalari — to‘p kiritish, zarba berish, to‘siq qo‘yish
— aksariyat kuch sifatining yuqori darajada rivojlanganligini talab qiladi.
Binobarin, ushbu malakalarni samarali bajarish uchun qo‘l va oyoqlar, umuman
tana qismlarining mushaklari tez va kuchli qisqarish imkoniyatiga ega bo‘iishi
lozim. Boshqgacha gilib aytganda, mushaklaming qisqarishi portlo vchi kuch biian
amalga oishirilishi kerak.

Demak, voleybolchi kuchini shakllantirishda asosiy e’tibor tezkor-kuch
sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashgiarga qgaratilishi darker.

Ushbu maxsus mashglarni o‘yin malakalari biian bir vaqtda qo‘llanilishi
yaxshi samara beradi.

Tezkor-kuch sifatlaiini tarbiyalash, aynigsa ulari og‘irlik moslamalari (oyoq
va belga qo‘rg‘oshindan qilingan moslama, zarba berishda bilakka
o‘rnashtiriladigan og‘irlik moslama) va turli trenajyorlar yordamida rivojlantirish
umumiy jismoniy tayyorgarlik bosqgichida amalga oshirilishi magsadga
muvofiqdir.

Quyida ayrim tana qismlari mushaklarining kuchini rivojlantiruvchi
namunaviy mashqglar yoritilgan:

Bilak mushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashglar:

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

- shu bo‘g‘imda-gantelni yuqoriga va pastga harakatlantirish;

-to‘ldirma to‘pni uloqtirish (qo‘llar yuqoriga yozilgan holatdan, bilak-kaft
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bo‘g‘imiga urg‘u berish lozim);

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

Yelka mushaklari:

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

- 0‘ng va chap qol biian amortizatorda zarba malakasini taglid gilish;

- qo‘llarga tayanib yotgan holatda qol biian “yurish”, “siljib yurish”, “sakrab
yurish”;

- shu holatda — turli yo‘nalishlarga;

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

- o‘tirgan holatda oldinga va orgaga to‘lirma to‘pni uloqtirish va hokazo.

8.5.2. Maxsus tezkorlikni rivojlantirish

Voleybolchining maxsus tezkorligi uni qisga muddat ichida maydoncha
bo‘ylab harakatlanishi va o‘yin malakalarini vaziyat talabiga mos ravishda
samarali ijro etishi bilan belgilanadi.

Tezkorlik voleybolda 3 xil shaklda namoyon bo‘ladi:

- turli ishora va vaziyatni fahmlash tezligi (jamoadoshining ishorasi, o‘yin
vaziyatini o‘zgarishi va uni baholash, raqib o‘yinchining joylashishi va hokazo);

- ushbu vaziyatlarga nisbatan tezkor va magsadga muvofiq harakat qilish;

- harakatlanish yoki bir necha harakatlarni ko‘p martalab ijro etish tezligi
(54,55,56,57-rasmlar).

Namunaviy mashglar:

- murabbiyni turli ishorasiga turli harakatlar bilan tez va aniq javob berish:
Masalan: murabbiy bir marta chapak chalsa — to‘pni yiqilib olish malakasini taglid
qilish, ikki marta chapak chalsa — sakrab zarba berish taqlidini bajarish, bir qo‘lini
yuqoriga ko‘tarsa — sakrab to‘p uzatish taqlidi va hokazo;

- voleybol maydonchasi maketida turli taktik vazifalarni qisqga muddatda
yechish (taktik vaziyatni baholash va to‘g‘ri qaror gabul qilish tezligini

takomillashtirish);
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- har bir zonada shu zona o‘yinchisi funksional harakati (malakasi)ni taqlid
gilish (umumiy tezlik baholanadi). Masalan: 1-zona — to‘p kiritish; 6-zona — ragib
tomondan yo‘naltirilgan to‘pni yiqilib olish; 5-zona ragib tomondan Kiritilgan
to‘pni 2-zonaga uzatish; 4-zona — baland uzatilgan to‘p — sakrab zarba berish; 3-
zona — qisqa uzatilgan to‘p — sakrab zarba berish; 2-zona — 2, 3 va 4-zonalarda

to‘siq qo‘yish va hokazo.

66-rasm.

66-rasm.
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8.5.3. Sakrovchanlikni rivojlantirish

Voleybolda aksariyat o‘yin malakalari sakragan holatlarda ijro etiladi.
Shuning uchun ushbu sifat foydali natijaga erishishda hal qiluvchi omil bo‘lib
hisoblanadi.

Namunaviy mashglar:

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

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

- turli og‘irlikdagi moslamalar bilan sakrash;
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- trenajorlarda oyoq mushaklarini mashq qildirish;

- turli tezlikda va balandlikda skakalka bilan sakrash;
- turli balandlikdagi to‘siqlar osha sakrash va hokazo (48,49,50,51,52,53-

rasmlar).

60-rasm.

61-rasm.
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62-rasm.
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65-rasm.

8.5.4. Sakrash chidamkorligini rivojlantirish

Zamonaviy voleybolda deyarli barcha o‘yin malakalari (to‘p kiritish, gabul
gilish va uzatish, zarba berish va to‘siq qo‘yish) aksariyat hollarda sakrab ijro
etiladi. Demak, bir uchrashuv (o‘yin) davomida sakrab o‘yin malakasini ijro etish
juda ko‘p marta qaytariladi. Shuning uchun bu sifat aslida tezkor-kuch sifatini
ifoda etsa-da, uni rivojlantirishga va bu sifatni tarbiyalovchi mashglarga alohida
e’tibor qaratish magsadga muvofiqdir.

Namunaviy mashglar:

- 20 kg shtanga (yold biror yuk) 1,5 daqiqa o‘tirib turish;

-oyoq va belga joylashtirilgan og‘irlik moslamalari bilan imkoni boricha
sakrash;

-1 daqiga davomida har 30 s dam olishdan so‘ng to‘siq malakasini taqlid
gilish (3-5 marta);

- gurbagacha sakrash estafetasi;

- kengurucha sakrash estafetasi;

- chumchuqcha sakrash estafetasi;

- qopni kiyib sakrash estafetasi;

- trenajyoriarda mashq qilish va hokazo.
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8.5.5. Tezkorlik-kuch chidamkorligini rivojlantirish

Tezkorlik-kuch chidamkorligi — bu maydoncha bo‘ylab harakatlanish va o‘yin
malakalarini katta tezlikda ko‘p marta samarali ijro etish imkoniyatini anglatadi.
Ushbu sifatlarni rivojlantirish yuqori tezlikda ijro etiladigan maxsus mashqglarni
ko‘p martalab qaytarish yordamida amalga oshiriladi.

Bu sifatlarni rivojlantirishda o‘ta charchash yoki zo‘riqish hollarini oldini
olish uchun Kkatta tezlik bilan ijro etilayotgan mashqglar (yoki mashglar
majmuasi)ning bir marta gaytarilishi 20-30 s bo‘lishi, mashqlarni ijro etish oralig‘i
(dam olish) 1-3 dagiqa, gaytarilish soni esa 4-10 martaga teng bo‘lishi maqsadga
muvofiqdir.

Namunaviy mashqlar:

- «mokkisimony yugurish;

- «archasimony yugurish;

- «yulduzsimon» yugurish;

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

- shu mashglarni og‘irlik moslamalar bilan bajarish;

- 2, 3, 4-zonalarda to‘siq qo‘yish taqlidi;

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

- turli zonalarda to‘pni yiqilib «olishy taglidi va hokazo.

8.5.6. O‘yin chidamkorligini rivojlantirish

O‘yin chidamkorligi — yuqgorida gayd etilgan barcha chidamkorlik turlarini
o‘z ichiga oladi va shuni hisobiga voleybolchilarning butun o‘yin davomida
texnik-taktik malakalar samarasi darajasini susaytirmasdan faoliyat ko‘rsatishiga
zamin yaratadi.

Ushbu sifat integral sifat bo‘lib, uni rivojlantirish, odatda, o‘yin partiyalarini
ko‘paytirish (6-9 partiya) hamda o‘yinni to‘liq (6—6) va to‘ligsiz (5-5, 44, 3-3)

tarkibda tashkil etish yordamida amalga oshirilishi mumkin. Boshgacha qilib
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aytganda o‘yin vaziyati o‘yinchilardan ma’lum mazmun va yo‘nalishga xos
harakat (malaka) ijrosidan so‘ng (balki ijro yakunlamasdan) zudlik bilan umuman
boshga mazmun va yo‘nalishdagi harakat (malaka)larni ijro etishga undaydi.
Bunday harakatlarni katta tezlikda va samarali bajarish sportchichlardan o‘ta
chaggonlikni talab giladi.

Chaggonlik — bu integral (yig‘'ma) sifat bo‘lib o‘z ichiga kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik, sakrovchanlik, gisga vaqtda vaziyatni farglab olish va
tezkor ravishda to‘g‘ri garorga kelib, shiddatli harakat qilish sifat hamda
gobiliyatlarini gamrab oladi. Ushbu sifatlarning yuqgori saviyada ijro etilishi
vestibular apparatining funksional imkoniyatlari shakllangan bo‘lishini taqozo
etadi.

Namunaviy mashqlar:

- 5 marta oldinga o‘mbaloq (kuvirok) oshish — sakrab zarba berish taglidi 5
marta orqaga o‘nbaloq oshish — yiqilib to‘pni qabul qilish taqlidi;

- shu mashq to‘siq qo‘yish va sakrab to‘p uzatish taqlidi bilan bajariladi;

- shu mashq sakrab o‘ng va chap tomonlarga 360° aylanib qo‘nish mashqi
bilan ijro etiladi.

Bunday o‘yinlar partiyalari oraliglarida qisqa muddat ichida ijro etiladigan
maxsus mashglar qo‘llanilishi mumkin.

Namunaviy mashglar:

- 15 marta o‘ng oyoqda sakrash va mashq tugashi bilan sakrab to‘p uzatish
taglidi;

- 15 marta chap oyoqda sakrash va mashq tugashi bilan sakrab to‘p uzatish
taglidi;

- shu sakrash mashqlari qaytariladi va mashq tugashi bilan to‘pni yiqilib gqabul
qilish, zarba berish, to‘siq qo‘yish malakalari taqlid qilinadi;

- «mokkisimon» yugurish — mashq tugashi bilan navbatma-navbat o‘yin
malakalarini taglid qilish;

- «archasimony yugurish va o‘yin malakalari taqlidi;

- ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlar;
193



- ma’lum vaqt davomida (20 s, 30 s, 45 s, 60 s) imkoni boricha ko‘p marta

samarali o‘yin malakalarini bajarish (to‘p bilan) va hokazo.
8.5.7. Maxsus chaqgqgonlikni rivojlantirish

O‘yin davomida keskin o‘zgarib turuvchi o‘yin vaziyati texnik-taktik
malakalarni shu vaziyat talabiga mos ravishda ijro etilishini taqozo etadi:

- to‘siglar osha (3 ta ketma-ket to‘sigdan) oldinga va orqaga chopish-to‘siq
qo‘yish-sakrab zarba berish;

- yiqilib to‘pni gabul qilish — sakrab to‘p uzatish taglidlari (58,59-rasmlar).

70-rasm.
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8.5.8. Maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish

Voleybol o‘yinida ijro etiluvchi texnik-taktik malakalarni samarali ijro etishda
egiluvchanlik sifatining ahamiyati alohida o‘rin egallaydi. Voleybolchining
egiluvchanligi o‘ziga xos optimal amplitudada rivojlangan bo‘lishi lozim.
Me’yoridan ortiq yoki kam amplitudaga ega egiluvchanlik o‘yin malakasining ijro
etilish samarasiga salbiy ta’sir qilishi mumkin. Masalan: ko‘krak bilan yiqilib
to‘pni gabul qilishda ortig-amplitudalik egiluvchanlik jarohatlanishga olib kelishi
ehtimoldan holi emas. Maxsus egiluvchanlikni tarbiyalash uchun egilish, bukilish,
yozilish, burilish va bo‘g‘imlarni «qisish»ga oid mashqlarni bajarish mumkin.

Namunaviy mashqlar:

- o‘tirgan holatda gavdani bukish—peshona tizzalarga imkoniyati boricha
yaginlashtiriladi, oyoglar bukilmaydi;

- «bukri ko*prik» mashqini bajarish;

- tik turgan holatda tananing tos-be

1 gismidan aylanma (o‘ng va chap tomonga) harakatga keltirish;

- ikki shug‘ullanuvchi turli holatlardan bir-birini bukish, egish, burish,

«yozish» mashglarini bajaradi va hokazo.
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Umumiy jismoniy
sifatlar

Kuch

Chidamkorlik

Egiluvchanlik

Epchillik

Tezkorlik

JSlarni rivojlantirish

uslublari

JSlarni rivojlantirish

vositalari

JSlarni rivojlantirish
dinamikasini nazorat qilish

uslublari (testlar)

71-rasm
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Maxsus jismoniy

sifatlar
|
Maxsus kuch Maxsus Sakrovchanlik Sakrash
tezkorlik chidamkorligi
Maxsus Tezkor- kuch Maxsus O‘yin
epchillik || chidamkorligi egiluvchanlik | | chidamkorligi
72-rasm

Mazkur bobda gayd etilgan rasmlar va ularning mohiyatini yoritishda gisman
xorijiy tajribalardan foydalanilgan.!

Nazorat savollari:

1. Voleybolchilar jismoniy tayyorgarligining asosiy magsadi nimaga
garatiladi?

2. Jismoniy tayyorgarlik ganday bosqichlardan iborat?

3. Jismoniy tayyorgarlik uslublari va vositalari, ularning mohiyati nimalar
bilan izohlanadi?

4. Jismoniy tayyorgarlikni tashkil gilishda ganday omillarga asoslaniladi?

5. Jismoniy tayyorgarlik ganday nazorat gilinadi va baholaniladi?

6. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari va mohiyati nimalar bilan
ifodalanadi?

7. Jismoniy tayyorgarlik zamonaviy voleybolda ganday ahamiyatga ega?

8. Jismoniy sifatlar mohiyati va mazmuni nimalar bilan ifodalanadi?

9. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash uslublari va vositalari hagida batafsil
tushunchalar bering.

10. Jismoniy sifatlarning “ko‘chishi” deganda nimalarni tushunasiz?

! Pittera.C, Pe/lata.P, Pasqualoni.P. Volleyball for 11-14 years old children. / Federazione Italiana pallovolo. 2010. -
685 p.
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11. Jismoniy tayyorgarlikni boshga tayyorgarlik turlari bilan bog‘ligligi

hagida ganday tushunchalarga egasiz?

IX BOB. MUSOBAQA QOIDALARI, XAKAMLAR VA XAKAMLIK
QILISH METODIKASI

9.1. Musobaqga hagida tushuncha va musobaga turlari

Trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati fagat ushbu bobning muvofiq
bandlarida gayd etilgan va mazmuni ochib berilgan funksional yo‘nalishlar bilan
chegaralanmaydi. Trener keng va tor ma’noda ko‘p dasturli ommaviy muso-
bagalar, an’anaviy turnirlar, sport bayramlari, shu jumladan oz sport ixtisosligi
bo‘yicha chempionatlar, xotira turnirlari, kubok musobagalarini tashkil gilish
hamda o‘tkazish bilan bog‘liq bilim va ko‘nikmalarga ham ega bo‘lmog‘i lozim.
Buning uchun unda musobagalarni ochilish va yopilish marosimlari, musobaqga
nizomlarini ishlab chigish, musobaga o‘tkazish tizimlari, rasmiy musobaga
goidalari va hakamlik gilishga doir bilim-malakalar yuksak shakllangan bo‘lishi
darkor. Quyida ana shu masalalar mohiyati va mazmuni voleybol misolida
gisqacha ochib berilgan.

Musobaga keng ma’noda har bir insonni yakka tartibda, biror ragibga
nisbatan yoki jamoani jamoaga nisbatan muayyan sohada (san’at, adabiyot, ishlab
chiqgarish, sport va h.k.) ragobat ta’sirida o‘z imkoniyatlarini safarbar etib, yuksak
natijaga erishish tushunchasini anglatadi. Ushbu jarayonni amalga oshirishda
o‘ziga xos tartib-qoidalar, shart-sharoitlar, magsad va vazifalar belgi-lanadi.

Sport musobagasi — bu ma’lum muddat ichida shakllangan yoki shakllan-
tirilgan madaniy-ma’naviy, intellektual salohiyat, jismoniy-ruhiy va texnik-taktik
tayyorgarlikka asoslangan imkoniyatlarni raqobat ta’sirida namoyish etish va
yuksak natijaga erishishga garatilgan integral jarayondir.

Sport musobaqgalari, migyosidan qat’i nazar, bir gator turlarga bo‘linadi:
Olimpiada o‘yinlari, chempionat, Kubok musobagalari, turnirlar va h.k.

O‘zbekistonda esa bundan tashqari boshga davlatlarda o‘xshashligi yo‘q “Umid
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nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” kabi uch pog‘onali va ko‘p bosgichli
ommaviy sport musobagalari an’anaviy tarzda muntazam o‘tkazilishi odat tusiga
kirgan. Tarixiy an’analarga ko‘ra har bir musobaga o‘z miqyosi va magomidan
gat’i nazar o‘ziga xos tarbiyaviy, ijtimoiy, siyosiy ahamiyat kasb etadi. Jismoniy
tarbiya va sportni sog‘lomlashtiruvchi, tarixiy, madaniy va ma’naviy gadriyatlarni
shakllantiruvchi, barkamol avlodni tarbiyalovchi hamda intellektual salohiyatni
oshiruvchi vosita sifatida xizmat giladi. Aynan musobaga sport geografiyasi va uni

ommaviylik doirasini kengaytirishdek strategik magsadni hal etadi.
9.2. Zamonavmy voleybolning rasmiy qoidalari inshootlar va uskunalar

1. O‘yin maydoni.

O‘yin maydoni o‘yin maydonchasi va bo‘sh (maydon) zonadan iborat. U
to“g‘ri burchak va simmetrik shaklda bo‘lishi shart (1, 2, 1.1)

1.1. O lchamlari.

Bo‘sh zona o‘lchamlari maydonchaning yon chiziglaridan 3-5 m, (orga
chiziglaridan 5-8 m, maydon yuzasidan tepaga garab bo‘shliq — kamida 12,5 m
bo‘lishi shart.

Bo‘sh zona va maydon usti bo‘shlig‘ining eng kam o‘lchamlari musobaga
Nizomida qgayd etilishi mumkin (1).

1.2. O‘yin maydoni yuzasi.

1.2.1. O‘yin maydonining yuzasi tekis, gorizontal va bir xil bo‘lishi hamda
o‘yinchilar uchun hech ganday jarohat olish xavfini tug‘dirmasligi lozim. Notekis
va sirpanchiq yuzali maydonda o‘ynash man etiladi.

FIVBning jahon migqyosidagi musobagalarida o‘yin maydonining yuzasi fagat
yog‘och yoki sintetik goplamalardan iborat bo‘lishi shart. Har ganday goplama
FIVB tomonidan tasdigdanishi lozim.

1.2.2. Zallarda o‘yin maydonlarining yuzasi ochiq tiniq rangda bo*lishi kerak.

FIVBning jahon miqgyosidagi musobagalarida chegaralovchi chiziglar rangi

fagat oqg rangda bo‘lishi shart.
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O‘yin maydoni va uning atrofidagi bo‘shliq zona ranglari bir-biridan farq
qilishi zarur (1.3, 1.1).

1.2.3. Ochig maydonchalarda drenajni e¢’tiborga olgan holda har 1 metr
maydon yuzasiga 5 mm qiyalik ruxsat etiladi. Maydon chiziglarining gattiq
jismlardan iborat bo‘lishi tagiqlanadi (1.3).

1.3. Maydoncha chiziglari.

1.3.1. Barcha chiziglarning kengligi 5 sm. Chiziglar rangi bo‘yicha “ochig”
tinig va maydoncha yuzasi rangidan hamda “begona” chiziglardan keskin farq
gilishi lozim (1, 1.2.2).

1.3.2. Chegaralovchi chiziglar

O‘yin maydonchasini ikkita yon va ikkita orga chiziglar chegaralaydi. Mazkur
chiziglar maydoncha o‘lchamlariga birikadi (1, 1).

1.3.3. O‘rta chizig.

O‘rta chiziq o‘gi o‘yin maydonini har biri 9x9 m o‘lchamga teng bo‘lgan ikki
maydonchaga ajratib turadi. Bu chiziq to‘r tagidan maydonning ikki yon
chiziglarini tutashtiradi (1).

1.3.4. Hujum chizig‘i.

Har bir maydonchaning hujum chizig‘i o‘rta chizigdan 3 m oraligda bo‘lib, 5
sm oraliqda 5 ta 15 sm kesilgan chiziglar bilan yon chziglar tashgarisiga davom
ettirilgan bo‘ladi (1.3.3, 1.4.1, 2)

FIVBning jahon migyosidagi musobagalarda hujum zonasi chiziglari yon
chiziglardan umumiy uzunligi 1,75 m bo‘lgan, 5 sm kenglikda 20 sm oraliq bilan
har biri 15 sm bo‘lgan bo‘lak-bo‘lak chiziglar bilan davom ettirilgan bo*lishi kerak.

1.4. Zonalar va joylar.

1.4.1. Oldingi zona.

Har bir maydonchaning oldingi zonalari o‘rta chizigdan 3 m oralig‘ida
parallel (o‘rta chiziqga nisbatan) chiziq bilan chegeralangan bo‘lib, ikki yon
chiziglar bilan tutashtirilgan bo‘ladi (chiziglar kengligi zona o‘lchamini o‘ziga
biriktiradi) (1.3.3, 1.3.4).

200



Oldingi zona yon chiziglar ortidan bo‘sh zona oxirigacha belgilanadi (1.1,
1.3.2).

1.4.2. To‘p kiritish zonasi.

To‘p kiritish zonasi — bu 9 m o‘Ilchamga teng orga chizigning orga gismidir.

To‘p Kiritish zonasi ikki yon chizigning davomi shaklida 20 sm oraliqda har
biri 15 sm bo‘lgan bo‘lak-bo‘lak chiziglar bilan maydonning orga bo‘shlig‘iga
garab chiziladi. Bu chiziglar to‘p kiritish zonasini o‘z ichiga biriktiradi (1.3.2 va
2). To‘p kiritish zonasi orga tomonga bo‘sh zona oxirigacha davom etadi (1.1).

1.4.3. O‘yinchi almashtirish zonasi.

O‘yinchi almashtirish zonasi — bu hakam-kotib stoli oldidagi hujum chizig‘i
bilan yon chizigning tutashgan joyni o‘z ichiga oladi (1.3.4, 1).

1.4.4. Razminka uchun joy.

FIVBning jahon miqyosidagi musobagalarida razminka o‘tkaziladigan joyga
jamoalar o‘rindiglari tomonidan maydoncha orqasidagi bo‘shligdan tashgari
burchakda 3x3 m o‘lchamga ega joy ajratiladi (1).

1.4.5. Maydondan chigarilgan o‘yinchilar uchun joy.

Bunday o‘yinchilar uchun orga chiziq ortidagi bo‘sh zonaga 2 ta stul
joylashtiriladi. Bu joy 5 sm kenglikdagi qizil chizig bilan chegaralanishi mumkin
(1).

1.5. Harorat.

Harorat 10°C dan kam bo‘lishi mumkin emas (50°F).

FIVBning jahon miqyosidagi musobaqalarida yuqori harorat 25°C dan ortiq
bo*lishi mumkin emas (77°F) va eng kam harorat 16°C bo‘lishi lozim (61°F).

1.6. Yorug ‘lik.

1.6.1. FIVBning jahon migyosidagi musobagalarida o‘yin maydonining
yorug*ligi 1000-1500 lyuksdan kam bo‘lishi mumkin emas (o‘yin maydonidan 1 m
balandlikda o‘Ichanganda).

1.6.2. Yorug‘lik. O‘yin maydonning yorug‘ligi maydoncha yuzasidan 1 m

oraligdan boshlab o‘lchanadi va 500 lyuksdan kam bo*lishi mumkin emas.
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2. To‘r va ustunlar.

2.1. Tor balandligi.

2.1.1. To‘r o‘rta chiziq ustida vertikal joylashtirilishi kerak. To‘rning yugori
chegarasi maydon yuzasidan erkaklar uchun 2,43 m va ayollar uchun 2,24 m
balandlikda o‘rnatilishi lozim (3.1).

11-12 yosh 13-14 yosh 15-16 yosh 17-18 yosh

O ‘g il bolalar 220 sm 230 sm 240 sm 243 sm

Qiz bolalar 200 sm 210 sm 220 sm 224 sm

2.1.2. To‘rning balandligi o‘yin maydonining o‘rtasidan o‘lchanadi. To‘rni
yon chiziglar ustidan o‘lchangan balandligi belgilangan balandlikdan 2 sm dan
ortig bo‘Imasligi kerak (1.1., 1.3.2 va 2.1.1).

2.2. To ‘rning tuzilishi.

To‘rning kengligi 1 metr va uzunligi 9,5 metr bo‘lib, 10x10 sm kvadrat
shaklida qora rangda to‘qilgan bo‘lishi kerak (3).

To‘rning yugori gismi 5 sm kenglikda gorizontal joylashgan ikki gavat oq
lenta bilan tikilgan bo‘lishi kerak.

Lenta uchlari teshik bo‘lib, orasidan shnur — tros o‘tkazilib, tarang tortish
uchun ustunlarga maxsus taranglashtiruvchi moslamalar bilan mahkamlanadi.

To‘rning pastki gqismidan ham gorizontal shnur ustunlarga tarang tortiladi.

2.3. Chegaralovchi lentalar.

To‘rning ikki tomonidan ikki yon chiziglar ustidan vertikal joylashtirilgan
lentalar chegaralovchi lentalar deb ataladi.

Lentalar kengligi 5 sm va uzunligi 1 m bo‘lib, ular to‘r (o‘lchami) tarkibiga
kiradi (1.3.2, 3)

2.4. Antennalar.

Antenna diametri 10 mm, uzunligi 1,8 m naychadan iborat bo‘lib, qgattiq
egiluvchan materialdan tayyorlangan bo‘ladi.

To‘rning ikki tomonidan joylashtirilgan chegaralovchi lentalar bilan bir

yo‘nalishda ikki antenna vertikal shaklda joylashtiriladi (2.3, 3). Har bir antenna

202



to‘rni yuqori gismidan 80 sm chiqib turadi va ular 10 sm kenglikda gizil-oq
ranglarga bo‘yalgan bo‘ladi. Mazkur antennalar maydon va to‘r o‘lchamlari
tarkibining chegaralovchi belgisini anglatadi (5,11.1.1).

2.5. Ustunlar.

2.5.1. To‘r tortiladigan ustunlar yon chiziglardan 0,5-1,0 m oraligda
o‘rnatiladi. Ustunlarning balandligi 2,55 m bo‘lib, ularning balandlikni
o‘zgartirishga moslashtirilganligi magsadga muvofiq (3).

FIVBning rasmiy musobagalarida to‘rni tortib turuvchi ustunlar yon chizig
ortidan 1 m oraliqda o‘rnatiladi (agar FIVBni o‘zga ko‘rsatmasi bo‘lmasa).

2.5.2. Ustunlar yumalog va tekis shaklda bo‘lib, o‘yinchilarga xavf
tug‘diruvchi moslamalardan holi bo‘lishi kerak. Ular maydon yuzasiga tortuvchi
va taranglashtiruvchi moslamalarsiz o‘rnatilishi darkor.

2.6. Qo ‘shimcha uskunalar.

Barcha go‘shimcha uskunalar FIVB reglamenti asosida belgilanadi.

3. To‘p.

3.1. To ‘p standartlari.

To‘p elastik yoki sintetik charmdan ishlangan va ichki gismida rezina
kameradan iborat yumalog shaklga ega bo‘lishi lozim. Uni rangi “ochig” bir xil
yoki turli rangda bo‘lishi mumkin. Uning aylanasi 65-67 sm, og‘irligi 260-280 g,
ichki bosimi 0,30 dan 0,325 kg/sm? (294,3 dan 318,82 mba yoki gPa) gacha
bo‘lishi lozim.

3.2. To ‘plarning bir xilligi.

Musobagada qo‘llaniladigan barcha to‘plar aylanasi, og‘irligi, ichki bosimi,
rangi va tipi bo‘yicha bir xil standartga mos bo‘lishi shart (3.1).

FIVBning jahon, kontinental va milliy musobagalari (chempionatlari) FIVB
tasdiglagan to‘plar bilan o‘tkazilishi kerak (agar FIVB bilan o‘zga shart
kelishilmagan bo‘lsa).

3.3. Beshta to ‘pdan foydalanish.
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Barcha rasmiy musobaqalarda beshta to‘pdan foydalaniladi. To‘p Kkirita-
yotgan o‘yinchilarni to‘p bilan ta’minlab beruvchi 6 Kkishi maydon atrofida
joylashadi (5).

MUSOBAQA ISHTIROKCHILARI

4. Jamoalar.

4.1. Jamoa tarkibi.

4.1.1. Jamoa tarkibi ko‘pi bilan 14 o‘yinchidan, bitta murabbiy, uning 2
yordamchisi, bitta massajist va bitta shifokordan iborat. O‘yinchilardan biri jamoa
sardori (kapitan) bo‘lib, u musobaga gaydnomasida belgilanishi kerak (5.2, 5.3).

FIVBning jahon migyosidagi musobagalarida jamoa shifokori o‘yin vaqtida
jamoa o‘rindiglaridan joy olishi uchun oldindan FIVBda akkreditatsiya gilinishi
shart.

4.1.2. O‘yinchilardan biri jamoa sardori bo‘lishi kerak va u o‘yin bayon-
nomasida qayd etilishi lozim. Libero sardor bo‘lishi mumkin emas (5.1).

4.1.3. Musobagada fagat musobaga gaydnomasida ismi-sharifi zikr etilgan
o‘yinchilar ishtirok etishlari mumkin. Murabbiy va jamoa sardori musobaga
gaydnomalariga imzo chekkanlaridan so‘ng bu gaydnomaga boshga o‘yinchi-
larning Kiritilishi tagiqlanadi (1, 5.2.2, 5.1.1).

4.2. Jamoaning joylashishi.

4.2.1. O‘yinda ishtirok etmaydigan o‘yinchilar maxsus ajratilgan o‘rindiqda
o‘tirishi yoki razminkaga ajratilgan joyda bo‘lishi kerak. Murabbiy o‘yin davomida
yon chiziq bo‘ylab o‘yinga xalagit bermasdan harakat qilishi yoki belgilangan
o‘rnida o‘tirishi mumkin (7.3.3, 1.4.4, 5.2.3).

Jamoalar o‘rindiglari hakam-kotib yonidagi bo‘shliqda joylashgan bo‘ladi (1).

4.2.2. O‘yin vaqtida o‘rindiglarda fagat jamoa a’zolari o‘tirishi mumkin.
Razminkada ham faqat ular ishtirok etishi darkor (4,1.1, 7.2).

4.2.3. O‘yinda ishtirok etmayotgan o‘yinchilar to‘psiz quyidagi tartibda
razminka gilishlari mumkin:

4.2.3.1. O‘yin vaqgtida: razminkaga ajratilgan joyda (1.4.4, 9.1, 1)
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4.2.3.2. Tanaffus vaqgtlarida va texnik tanaffus davomida, orga chiziglar
ortidagi bo‘shligda (1.3.3, 16.4).

4.2.4. Partiyalar oralig‘idagi tanaffuslarda o‘yinchilar bo‘sh zonada to‘p bilan
razminka gilishlari mumkin (19.1).

4.3. O yin kiyimi,

O‘yinchilarni o‘yin kiyimi futbolka, trusik, paypoq va sport poyabzalidan
iborat.

4.3.1. Futbolkalar, trusik va paypoqglar jamoaning barcha o‘yinchilarida
(“libero” o‘yinchisi bundan istisno) bir xil shakl va rangga ega bo‘lib, toza bo‘lishi
lozim (4.1, 20.2).

4.3.2. Poyabzal yumshoq, yengil bo‘lib, poshnasiz, tagi rezina yoki charm
materialdan bo‘lishi kerak.

FIVBning jahon miqyosidagi Kkattalar o‘rtasida o‘tkaziladigan muso-
bagalarida jamoaning sport poyabzali bir xil rangda, lekin savdo markasi, rangi va
dizayni farg qgilishi mumkin.

4.3.3. O‘yinchilarning futbolkalari 1 dan 20 gacha ragamlanishi lozim.

4.3.3.1. Ragam futbolkaning ko‘krak gismi o‘rtasida va orqgasida joylashishi
kerak. Ragamlarning rangi va tinigligi futbolka rangi va tinigligidan keskin farq
qilib turishi lozim.

4.3.3.2. Ko‘krakdagi ragam balandligi kamida 15 sm, oraligda ragam 20 sm
bo“lishi shart. Ragam chizigining kengligi 2 sm bo‘lishi kerak.

FIVBning rasmiy musobagalarida o‘yinchining ragami uning trusigini o‘ng
tomonida qgayd etilishi kerak. Bu ragam chizig‘ining kengligi 1 sm va balandligi 4-
6 sm bo‘lishi lozim.

4.3.4. Jamoa sardori futbolkasining ko‘krak qismidagi ragami ustida
gorizontal joylashgan 8x2 sm li chiziq bo‘lishi lozim (5-1).

4.3.5. Jamoa futbolkalarida fagat qoidaning 4.3.3 bandida ko‘rsatilgan rasmiy
ragamlar bo‘lishi shart va ular turli rangda bo‘lishi mumkin emas (“Libero”
o‘yinchisi futbolkasnning rangi bundan mustasno) (4.3. 4.3.1, 4.3.3, 20.2).

4.4. O yin kiyimlarini o ‘zgartirish.
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Birinchi hakam ruxsat berishi mumkin:

4.4.1. To‘pni o‘yinga Kiritishga.

4.4.2. Partiyalar oraligiida yoki o‘yinchi almashtirilgan paytda ham
kiyimlarni o‘zgartirishga, agar o‘zgartirilgan kiyim oldingisidan rangi, shakli,
ragami bilan farg gilmasa (4.3, 8).

4.4.3. Ob-havo sovuqg bo‘lganda mashg‘ulot kostyumlarida o‘ynashga, agar
ushbu kostyumlar rangi, shakli bir xil bo‘lsa (“Libero” bundan istisno) va goidani
4.3.3 bandi bo‘yicha ragamlangan bo‘lsa (4.1.1, 20.2).

4.5. Tagiglangan buyumlar.

4.5.1. O‘yin davomida sportchilar o‘zlariga sun’iy yordam beruvchi yoki
jarohat yetkazuvchi buyumlardan holi bo‘lishlari shart.

4.5.2. O‘yinchilar mas’uliyatni o‘zlariga olgan holda ko‘zoynak tagishlari
mumkin.

5. Jamoa rahbarlari.

Jamoa sardori va murabbiy o‘z o‘yinchilari xulgi hamda intizomiga to‘lig
javobgardirlar (5.1.1, 5.2, 211

5.1. Sardor.

5.1.1. O‘yin oldidan jamoa sardori musobaga gaydnomasiga imzo chekadi va
0°z jamoasi tarkibini hakamga ma’lum giladi (26.2.1.1, 7.1).

5.1.2. O‘yin davomida jamoa sardori o‘yinda sardor sifatida harakat giladi.
Agar sardor asosiy tarkibda o‘yinga tushmasa, o‘zi yoki murabbiy boshqa
o‘ynaydigan o‘yinchini sardor etib tayinlaydi.

O‘ynovchi sardor o‘z vazifasini asosiy sardor o‘yinga Kirishgunicha yoki
partiya oxirigacha bajaradi (20.1.3, 8, 6.2).

To‘p o‘yindan tashgari holatda o‘ynovchi sardor quyidagi vazifalarda
hakamga murojaat qgilishi mumkin (9.2):

5.1.2.1. Qoidalar amalini to‘g‘ri go‘llash masalasi bo‘yicha surishtirish yoki
jamoadoshlari savollari va iltimoslarini yetkazish. Agar o‘ynovchi sardorni hakam

garori ganoatlantirmasa, u darhol bu hagda o‘z noroziligini bildirishi darkor.
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Shuning asosida u o‘yindan so‘ng rasmiy norozilik varagasini toptirishga zamin
yaratadi (24.2.4).

5.1.2.2. Ruxsat so‘rash:

a) o‘yin kiyimini o‘zgartirish (4.3, 4.42);

b) jamoalar o‘yinchilari joylashuvini tekshirib ko‘rish (7.4);

¢) maydoncha yuzasi, to‘r, to‘p va hokazolarni tekshirib ko‘rish uchun ruxsat
olish (1.2.1, 2.3).

5.1.2.3. O‘yinchi almashtirish yoki tanaffuslar olishga ruxsat so‘rash (8, 16.4,
16.2.1, 6.3).

5.1.3. Jamoa sardori o‘yin tugagandan so‘ng:

5.1.3.1. Hakamlarga tashakkur bildirishi va o‘yin gaydnomasiga imzo
chekishi (56.2.3.3);

5.1.3.2. Agar u (yoki vaqgtincha sardor) oldindan 1-chi hakamga o‘z noro-
ziligini bildirgan bo‘lsa, bu norozilik gaydnomada rasmiy norozilik sifatida
tasdiglanishi va yozilishi mumkin (5.1.2.1, 26.2.3.2).

5.2. Trener (murabbiy).

5.2.1. Murabbiy butun o‘yin davomida maydonchadan tashgari joyda turgan
holda o‘z jamoasi o‘yiniga rahbarlik giladi. U jamoani o‘ynovchi tarkibini,
o‘yinchilarni maydonchada joylashish tartibini belgilaydi, o‘yinchi-larni
almashtirish va tanaffuslar olish jarayonini boshgaradi. Ushbu masalalarni u 2-chi
hakam orqgali hal etishi lozim (1.1, 7.3.2, 8, 16.4, 25).

5.2.2. O‘yindan oldin murabbiy gaydnomada o‘z o‘yinchilarining asosiy
tarkibini belgilaydi yoki ko‘zdan kechiradi, ragamlarini tasdiglaydi. So‘ngra imzo
chekadi (4.1.4).

5.2.3. Trener (murabbiy) o‘yin vaqtida:

5.2.3.1. Har bir partiyadan avval hakam-kotib yoki 2-chi hakam tagdim etgan
o‘yinchilarning joylashish kartochkasiga o‘z jamoasining asosiy o‘yin-chilari
ragamlarini gayd etib, imzo chekib berishi kerak (7.3.2).

5.2.3.2. Oz jamoasi o‘rindig‘ida kotib-hakamga yagin o‘tiradi, vaqti-vaqti

bilan bu joyni tark etib turishi mumkin (4.2).
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5.2.3.3. Tanaffus yoki o‘yinchi almashtirish hagida murojaat gilish mumkin
(8, 16,4).

5.2.3.4. O‘yinga xalaqgit bermasdan zahiradagi o‘yinchilar va maydondagi
o‘ynchilarga ko‘rsatma berishi mumkin (1.3.4, 1.4.4).

5.3. Trener yordamchisi.

5.3.1. Trener yordamchisi o‘yin jarayoniga aralashmasdan o‘rindigda o‘tirishi
lozim.

5.3.2. Agar trener o‘z jamoasini tark etishi kerak bo‘lib qolsa, unda
yordamchi trener jamoa sardori iltimosi va 1-chi hakam roziligiga ko‘ra asosiy

trener vazifalarini bajaradi (5.1.2, 5-2).

O‘YIN JARAYONI

6. Ochko olish, partiya va o‘yinda g*alaba gozonish.

6.1. Ochko olish.

6.1.1. Ochko.

Jamoaning ochko to‘plashi:

6.1.1.1. To‘p ragib maydoni yuzasiga tushganda (9.3, 11.1,1);

6.1.1.2. Ragib jamoa xatoga yo‘l go‘yganda (6.1.2);

6.1.1.3. Ragib jamoa “tanbeh” olganda (17.2.3, 22.3.1).

6.1.2. Xato.

O‘yin goidasiga zid bo‘lgan har bir harakat hakamlar tomonidan o‘yin xatosi
deb gayd etiladi:

6.1.2.1. Agar ikki yoki undan ko‘p ketma-ket xatolar sodir etilsa, e’tiborga
fagat birinchi xato olinadi.

6.1.2.2. Agar ikki yoki undan ko‘p ketma-ket xatolar bir vaqtning o‘zida
ragiblar tomonidan sodir etilsa, bu ikki yoglama xato hisoblanadi va to‘p gayta
o‘ynaladi.

6.1.3. O‘ynalgan to‘pini yutish.
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Xatolarning giymati o‘yin epizodini yutish yoki yutgazish bilan aniglanadi.
To‘pni o‘yinga Kiritish uchun zarba berilgandan toki to‘p o‘yindan chigganga
gadar “o‘ynalgan to‘p” yoki “to‘p o‘yinda” deb hisoblanadi (9.1, 9.2).

6.1.3.1. Agar A jamoa to‘p kiritsa, B jamoa xatoga yo‘l gqo‘ysa, A jamoaga
ochko beriladi va u to‘p Kiritishni davom ettiraveradi;

6.1.3.2. Agar A jamoa xatoga Yyo‘l go‘ysa, B jamoaga ochko beriladi va u to‘p
Kiritish huquqini oladi.

6.2. Partiyani yutish.

6.2.1. Har bir partiyada (V partiyadan tashgari) jamoalarning biri birinchi
bo‘lib 2 ochko fargi bilan 25 ochko to‘plasa, shu jamoa partiyada g‘olib deb
topiladi. Agar hisob teng: 24:24 bo‘lsa, o‘yin jamoalaridan biri 2 ochko fargi bilan
yutmaguncha davom etaveradi (6.3.2).

6.3. O ‘yinni yutish.

6.3.1. Uch partiyani yutgan jamoa o‘yin g‘olibi deb belgilanadi (6.2).

6.3.2. Agar umumiy hisob 2:2 bo‘lib golsa, hal giluvchi (V partiya) partiya 15
ochkogacha 2 ochko uctunligida o‘ynaladi.

6.4. O ‘yinga kelmaslik va tarkibi to ‘lig bo Imagan jamoa.

6.4.1. Agar jamoa rejalashtirgan o‘yindan voz kechsa, unda u o‘yinga
kelmadi, deb e’lon gilinadi va unga 0-3 hisobida mag‘lubiyat yoziladi, har bir
partiya esa 0:25 hisobi bilan gayd etiladi (6.2, 6.3).

6.4.2. Agar jamoa uzrli sababsiz maydonga belgilangan vaqtda chigmasa,
6.4.1. goidasidagi holat gaytariladi.

6.4.3. Partiyada yoki o‘yinda jamoaning tarkibi to‘liq bo‘Imasa, u partiya yoki
o‘yinni yutqazgan bo‘ladi. Raqgib jamoaga partiyada yoki o‘yinda g‘alaba ochkolari

yoziladi. To‘ligsiz jamoa o‘z ochkolarini saglab goladi (7.3.1, 6.2, 6.3).

7. O‘yinning tuzilishi.

7.1. Qur ‘a tashlash.

O‘yin oldidan birinchi hakam birinchi partiyada gaysi bir jamoaga birinchi
to‘p gaytarish yoki maydoncha tomonini aniglash bo‘yicha qur’a tashlaydi (13.1).
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Agar so‘nggi hal giluvchi partiya bo‘lsa, qur’a gayta tashlanadi (6.3.2).

7.1.1. Qur’a jamoalar sardorlari ishtirokida tashlanadi (5.1).

7.1.2. Qur’a tashlash bo‘yicha g‘olib bo‘lgan sardor o‘z ixtiyoriga ko‘ra to‘p
Kiritish, to‘pni gabul qilish yoki maydoncha tomonga tashlash huqugiga ega
(13.1.1, 7.2).

7.2. O ‘yinchining tayyorgarligi (razminka).

7.2.1. Agar jamoalar uchun oldindan o‘zga maydonchada razminka qilish
imkoniyati yaratilgan bo‘lsa, unda to‘rdan oshirib razminka gilish vaqgti 3 dagiga
muddatga beriladi. Aks holda ushbu razminka uchun 5 daqgiga beriladi.

7.2.2. Agar ikki: jamoa sardorlari kelishgan holda to‘rdan oshirib razminka
o‘tkazmoqchi bo‘lsa, unda jamoalarga 6 yoki 10 dagiga vaqt berilishi mumkin
(7.2.1).

7.3. Jamoaning joylashishi.

7.3.1. O‘yinda har bir jamoadan fagat 6 o‘yinchi ishtirok etadi (6.4.3).

Jamoaning dastlabki joylashishi o‘yinchilarning joy almashish tartibini
belgilaydi. Ushbu tartib butun partiya davomida saglanishi lozim (7.6, 6.2).

7.3.2. Har bir partiya oldindan trener o‘yinchilarning maydonchada jay-
lashish tartibini kartochkaga yozib va imzo qo‘yib, ikkinchi hakamga yoki kotib-
hakamga tagdim etishi lozim (25.3.3, 26.2.1.2).

7.3.3. Dastlabki joylashishda o‘rin ololmagan o‘yinchilar, shu partiyaning
zahiradagi o‘yinchilari hisoblanadi (“Libero”dan tashqari) (7.3.2, 8, 20.1.2).

7.3.4. Joylashish kartochkasi tagqdim etilgandan so‘ng ushbu kartochkaga
o‘zgartirish kiritish mumkin emas. Lekin o‘yinchi rasmiy almashtirilishi mumkin
(8, 16.2.2).

7.3.5. O‘yinda joylashish tartibi joylashish kartochkasida ko‘rsatilgan
ragamlarga to‘g‘ri kelmasligi mumkin (25, 3.1).

7.3.5.1. Agar kartochkada gayd etilgan o‘yinchilar o‘rniga boshga o‘yinchi
kirib qolsa, joylashish kartochkada ko‘rsatilgandek to‘g‘rilab qo‘yilishi lozim.
Buning uchun jazo go‘llanilmaydi (9.1, 13.1. 7.32).
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7.3.5.2. Agar kartochkada ko‘rsatilgan joylashish tartibi o‘zgacha bo‘lsa,
o‘yinchilar kartochkada gayd etilgandek joylashtirilishi lozim. Buning uchun ham
jazo go‘llanilmaydi (9.1, 13.1,7.3.2).

7.3.5.3. Agar trener noto‘g‘ri joylashgan o‘yinchini maydonda goldir-moqchi
bo‘lsa, unda u o‘yinchi almashtirishni so‘rashi va bu bayonnomada gayd etilishi
lozim (16.2.2).

7.4. To p kiritish vagtida o ‘yinchilarning joylashishi.

To‘p kiritish vaqgtida o‘yinchilar oz maydonchalari va zonalari chegarasida
joylashgan bo‘lishlari kerak (to‘p kirituvchi o‘yinchi bundan mustasno) (9.1, 7.6.1,
13.4.2)).

7.4.1. O‘yinchilarning joylashishi quyidagi tartib ragamlari bilan ifodalanadi:

To‘r bo‘ylab turgan uch o‘yinchi — oldi chiziq o‘yinchilari — 4, 3 va 2-
zonalarda joylashadi, golgan uch o‘yinchi — orga chizig o‘yinchilari — 5, 6 va 1-
zonalarda joylashadi.

7.4.2. O‘yinchilarni to“g‘ri joylashishi.

7.4.2.1. Har bir orga chizig o‘yinchisi oldingi chizig o‘yinchilaridan orgada
joylashishi kerak.

Oldingi va orga chiziq o‘yinchilari goidaning 7.4.1 bandida gayd etilga-nidek,
gorizontal ravishda joylashishi kerak.

7.4.3. O‘yinchilarning to‘g‘ri joylashishi ular oyoqlarining maydon yuzasida
joylashish holatiga garab aniglanadi va nazorat gilinadi.

7.4.3.1. Har bir oldingi chiziq o‘yinchisi oyoglari orga o‘yinchilari oyog-
lariga nisbatan o‘rta chizigga yaqin joylashishi lozim (1.3.3.).

7.4.3.2. Har bir o‘ng ganot (chap ganot) o‘yinchisi oyoqlari markaziy o‘yinchi
oyoqlariga nisbatan o‘ng (chap) ganot chizig‘iga yaqin joylashishi lozim (1.3.2).

7.4.4. To‘p o‘yinga Kkiritilgandan so‘ng o‘yinchilar maydonchani istalgan
joyida yoki bo‘sh zonada harakatlanishlari mumkin (12.2.2).

7.5. Joylashishda uchraydigan xatolar:

7.5.1. To‘p kiritilayotgan vaqgtda biror o‘yinchi noto‘g‘ri joylashgan bo‘lsa,
joylashish xato deb topiladi (7.3, 7.4).
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7.5.2. To‘p kiritayotgan o‘yinchining xatosi (13.4. 3.7.1) joylashish xatosidan
ustun turadi.

7.5.3. To‘pni o‘yinga kiritgandan so‘ng to‘p xatolikka uchrasa (to‘rga tegib
garshi maydonga o‘tmasa, maydon chegarasidan chiqib ketsa (13.7.2), bu holda
joylashish xatosi hisobga olinadi.

7.5.4. Joylashish xatosi quyidagi ogibatlarga olib keladi:

7.5.4.1. Jamoa to‘p kiritishdan maxrum bo‘ladi (6.3).

7.5.4.2. O‘yinchilar o‘zlarining to‘g‘ri joylashishini tiklaydilar (7.3,7.4).

7.6. Joy almashish.

7.6.1. To‘p Kkiritish tartibi va o‘yinchilarning to‘g‘ri joylashishi bilan
belgilanadigan hamda nazorat qilinadigan joy almashish tartibi partiyaning
oxirigacha saqlanishi shart (7.3.1, 13.2, 7.4.1).

7.6.2. To‘p gabul giluvchi jamoa to‘p kiritish huqugiga ega bo‘lganda, uning
o‘yinchilari soat strelkasi yo‘nalishi bo‘yicha navbatdagi zonalarga o‘tib, joy
almashadi, ya’ni 2-zona o‘yinchisi 1-zonaga. 1-zona 6-zonaga, 6-zona 5-zonaga va
hokazo (13.2.2.2).

7.7. Joy almashishda uchraydigan xatolar.

7.7.1. To‘p kiritish goidaning 7.6.1 bandiga muvofiq ijro etilmagan holda, joy
almashishda xatoga yo‘l qo°yilgan bo‘ladi. Bu quyidagi ogibatlarga olib keladi (13,
7.6.1):

7.7.1.1. Jamoa to“p kiritish huqugidan maxrum bo‘ladi (6.1.3).

7.7.1.2. Almashishda yo‘l go‘yilgan xato to‘g‘rilanadi (7.6.1).

7.7.2. Kotib-hakam almashishda gachon xatoga yo‘l qo‘yilganligini anig-lashi
va shu vaqt ichida to‘plangan barcha ochkolarni bekor qilishi lozim. Raqib
ochkolari saqlanib qoladi (26.2.2.2).

Agar xatoga gachon yo‘l go‘yilganligini aniglash imkoni bo‘lmasa, ochkolar

bekor gilinmaydi. Yagona jazo — to‘p kiritish huqugidan maxrum qilish (6.1.3).

8. O¢yinchini almashtirish.
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Almashtirish — bu muayyan zonadagi o‘yinchining maydonni tark etishi va
uning o‘rnini boshga o°yinchi egallashidir. Almashtirish hakamning ruxsati asosida
amalga oshiriladi. Bir o‘yinchini ikkinchi o‘yinchi o‘rniga tushishi kotib shu hagda
bayonnomaga yozgandan so‘ng amalga oshiriladi (16.5, 26.3.2).

8.1. O ‘yinchini almashtirish chegarasi.

8.1.1. Har bir partiyada jamoaga ko‘pi bilan 6 ta almashtirish huquqgi beriladi.
Bir vaqtning o‘zida bir yoki bir necha o‘yinchi almashtirilishi mumkin.

8.1.2. Dastlabki tarkibda joylashgan o‘yinchi maydonni bir partiyada fagat bir
marta tark etib, gaytib o‘z o‘rniga kirishi mumkin (7.3.1).

8.1.3. Almashtirilayotgan zahiradagi o‘yinchi har bir partiyada fagat bir marta
maydonga tushishi mumkin. U maydonda qolishi yoki yana dastlabki tarkibdagi
muvofig o‘yinchi bilan qayta almashtirilishi mumkin. Aynan shunday
almashtirilish 3 ta dastlabki tarkibdagi va 3 ta zahiradagi o‘yinchilar o‘rtasida
amalga oshirilishi mumkin (7.3.1).

8.2. Istisno tarigasida almashtirish.

8.2.1. Jarohatlanish sababli o‘yinni davom ettira olmaydigan o‘yinchi
zahiradagi o‘yinchi bilan yuqgorida gayd etilgan goida asosida almashtirilishi lozim.
Agar buning iloji bo‘lmasa, ya’ni jamoa almashtirish imkoniyatidan to‘liq
foydalanib bo‘lgan bo‘lsa, unda shu jamoaga qoidadan tashqgari istisno tarigasida
jarohatlangan o‘yinchini almashtirish imkoniyati beriladi (20.3.3, 8.1).

Ushbu o‘yinda jarohatlanib maydonni tark etgan o‘yinchiga maydonga
gaytish huquqi berilmaydi.

8.3. O yinchi jazo bilan maydondan chigarilganda almashtirish tartibi.

Maydondan jazo bilan chigarilgan yoki diskvalifikatsiya (chetlashtirilgan)
gilingan o‘yinchini almashtirish qoidadagi tartibga asosan amalga oshiriladi
(22.3.3,8.1,6.4.3, 7.3.1).

8.4. Noto ‘g ri almashtirish.

8.4.1. Agar jamoa almashtirish imkoniyatidan foydalangan bo‘lsa, bu holda
o‘yinchi almashtirish noto‘g‘ri bo‘ladi (8.1). Lekin goidaning 8.2. bandi bundan

mustasno.
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8.4.2. Jamoa noto‘g‘ri almashtirishga yo‘l go‘yganda va vaziyat hal etilib,
o‘yin gayta tiklanganda (9.1) quyidagi garorlar gabul gilinshi kerak:

8.4.2.1. Jamoa o‘yin vaziyatini yutgazgan hisoblanadi (6.1.3).

8.4.2.2. Noto“g‘ri almashtirish to‘g‘rilanadi.

8.4.2.3. “Aybdor” jamoaning so‘nggi ochkolari bekor qilinadi. Ragib

ochkolari sagalab golinadi.
O‘YIN HARAKATLARI

9. O¢yin holati.

9.1. Top o yinda.

Birinchi hakamning ruxsati bilan o‘yinga to‘p kiritilganda to‘p o‘yinda deb
hisoblanadi (13:3).

9.2. To p o ‘yindan tashqgarida.

Hakamning xushtagi bilan o‘yin to‘xtagandan boshlab to‘p o‘yindan
tashqarida deb hisoblanadi.

9.3. Top “maydonda .

To‘p maydon yuzasiga yoki chizig‘iga tekkanda to‘p “maydonda” deb
hisoblanadi (1.1. 1.3.2).

9.4. Top “maydondan ” tashgarida.

To‘p quyidagi vaziyatlarda maydondan tashgarida deb baholanadi:

9.4.1. To‘p maydonning chegaralovchi chiziglaridan tashgarisiga tushsa
(13.2).

9.4.2. To‘p maydon tashqarisidagi biror jismga, shipga yoki o‘yinda ishtirok
etmayotgan kishiga tegsa.

9.4.3. To‘p chegaralovchi antennaga, lentaga va uni tashgarisiga (to‘rga
hamda ustunga) tegsa (2.3).

9.4.4. To‘p to‘rni vertikal yuzasidan tashqari (to‘rni pastki bo‘shlig‘i va
chegaralovchi antennaning tashqi tomoni) joydan o‘tganda (11.1.1, 11.1.2).

9.4.5. To‘p to°lig to‘rni pastki gismidan o‘tsa.
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10. To‘p bilan o‘ynash.

Har bir jamoa o‘ziga ajratilgan maydon chegarasida o‘ynashi kerak
(goidaning 11.1.2 bandi bundan mustasno). Shu bilan bir gatorda to‘p maydon-dan
tashqari joylardan maydon chegarasiga gaytarilib, o‘ynalishi mumkin.

10.1. To p bilan o ‘ynash.

Har bir jamoa to‘p o‘yinga Kiritilgandan so‘ng to‘p bilan fagat 3 martagacha
o‘ynashi mumkin (to°siq qo‘yishdagi o‘ynash hisobga kirmaydi — qoida 15.4.1). 3-
chi to‘p o‘ynalishida to‘p fagat raqgib jamoasi maydonchasi tomon yo‘naltirilishi
lozim. Agar to‘p 3 martadan ko‘p o‘ynalgan bo‘lsa, “jamoa 4 marta to‘p bilan
o‘ynadi”, degan xato holati gayd etiladi.

To‘p bilan o‘ynashda nafagat ongli, maqgsadli to‘p o‘ynash, balki o‘yinchi
tanasiga tasodifan tegib ketgan to‘p ham e’tiborga olinadi.

10.1.1. Har bir o‘yinchi to‘pga ketma-ket tegishi (o‘ynashi) mumkin emas.
(10.2.3, 15.2.1 va 15.4.2 bundan mustasno).

10.1.2. Bir vagtning o‘zida ikki yoki uch o‘yinchi to‘pga tegishi (o‘ynashi)
mumkin:

10.1.2.1. Agar ikki yoki uch o‘yinchi bir vatgtning o‘zida to‘p bilan o‘ynasa —
bu ikki yoki uch marta to‘p bilan o‘ynaldi deb hisoblanadi (guruh bo‘lib to‘siq
go‘yish bundan mustasno).

Agar bir necha o‘yinchi to‘pga intilsa, lekin bir o‘yinchi to‘p bilan o‘ynasa,
bu holda to‘p bilan bir marta o‘ynalgan hisoblanadi, o‘yinchilarning bir-biri bilan
to“gnashib ketishi xato hisoblanmaydi.

10.1.2.2. Agar to‘r ustida ikki o‘yinchi bir vaqtning o‘zida baravariga to‘pga
tegsa va to‘p o‘yinda qolsa, unda to‘pni gabul gilayotgan jamoaga yana uch marta
to‘p bilan o‘ynash huquqi beriladi. Agar shunday to‘p maydon tashqarisiga chiqib
ketsa, bunda garshi tomondagi jamoa xatoga yo‘l go‘ydi deb hisoblanadi.

10.1.2.3. Agar bir vaqgtning o°zida ikki ragib o‘yinchi to‘pni “ushlab olishiga”
yo‘l go‘ysa (20.2.2), bu ikki tomonning xatosini anglatadi (6.1.1) va o‘yin
gaytariladi.
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10.1.3. Agar o‘yinchi maydon chegarasida to‘pni gabul gilish, uzatish yoki
zarba berish uchun sherigiga yoki biror jismga (ustun) tayanib o‘ynasa, bu xato
hisoblanadi (1).

Lekin o‘yinchi to‘pni o‘ynab bo‘lgandan so‘ng o‘z inersiyasi bilan
muvozanatni yo‘qotib, to‘rga tegib ketish, o‘rta chiziqdan o‘tib ketish holatiga
tushib qolsa, bunda sherigi yordam berishi (ushlab golishi) mumkin.

10.2. To ‘pni o ‘ynash xususiyati (to ‘pga tegish).

10.2.1. To‘pni tananing xohlagan gismi bilan o‘ynash mumkin.

10.2.2. To‘pni zarb bilan urish yoki uzatib o‘tkazish mumkin. To‘p xohlagan
tomonga yo‘naltirilishi mumkKin.

10.2.3. To‘p tanannng bir necha gismiga bir vaqtning o‘zida ketma-ket tegsa,
xato hisoblanmaydi.

Istisno holatlar:

10.2.3.1. Guruh bo‘lib to‘siq go‘yilayotganda to‘p ketma-ket bir yoki bir
necha to°siq go‘yuvchi o‘yinchiga tegishi mumkin (15.1.1, 15.2).

10.2.3.2. Jamoaning birinchi to‘p o‘ynashida (10.1, 15.4.1), o‘yinchi to‘p
bilan o‘ynash harakatini ijro etayotganda to‘p shu o‘yinchi tanasiga ketma-ket
tegishi mumkin.

10.3. To p bilan o ‘ynashda yuz beradigan holatlar.

10.3.1. To‘pni to‘rt martta o‘ynash: to‘pni raqgib jamoa tomoniga o‘tkazish
uchun jamoa o‘yinchilari to‘p bilan 4 marta o‘ynasa, xato hisoblanadi (10.1).

10.3.2. O‘yinchi to‘p bilan o‘ynashda sherigi yordamidan foydalanishi yoki
maydon chagarasidagi bir jismga tayanishi xato hisoblanadi (10.1.3).

10.3.3. To‘pni ushlab olish, o‘yinchi to‘pni gisqa muaddatda urib o‘yna-
masdan ushlab olsa yoki ilib uzatsa, xato hisoblanadi (10.2.2).

10.3.4. O‘yinchi to‘pni ikki marta o‘ynashi: o‘yinchi to‘pni ketma-ket ikki
marta o‘ynashi yoki to‘p uning tanasining turli gismlariga ketka-ket bir necha bor
tegishi xato hisoblanadi (10.2.3).
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11. To‘p to‘r oldida.

11.1. To ‘r ustidan o ‘tayotgan to p:

11.1.1. Ragib tomonga yo‘naltirilgan to‘p to‘rning ustidan qoida bilan
chegaralangan kenglik oralig‘idan, ya’ni to‘rning ikki tomoniga o‘rnatilgan
antennalar oralig‘idan o‘tishi lozim.

11.1.1.1. Pastdan — to‘rni yuqori chegarasidan (2.2).

11.1.1.2. Yon tomondan — antennalar oralig‘ida va faraz gilingan davo-midan
(2.4).

11.1.1.3. Yugqorisidan — ship bo‘yicha.

11.1.2. Agar ragib tomoniga yo‘naltirilgan to‘p goidaning 11.1.1. bandida
gayd etilgan oraliq tashgarisidan o°tib, maydonga tushmaydigan bo‘lsa (12), to‘p
bilan 3 marta o‘ynash qoidasini buzmasdan turib, shu to‘pni oz maydoniga
gaytarib, o‘yinni davom ettirish mumkin. Lekin bu holda (10.1):

11.1.2.1. To‘pni o‘z maydonchasiga gaytarayotgan o‘yinchi ragib maydon-
chasini bosib o‘tishi mumkin emas (12.2.2).

11.1.2.2. Qayd etilgan oraliq chegaralarining (antennalarning) qaysi
tomonidan to‘p raqib tomoniga yo‘naltirilgan bo‘lsa, shu tomondan yana oraliq
chegarasi tashgarisidan to‘p o‘z maydoniga gaytarilishi kerak.

Raqib jamoasi bu harakatga to‘sginlik gilishi mumkin emas.

11.2. Barcha hollarda ham to ‘r ustidan o ‘tayotgan to p to ‘rga tegib o ‘tishi
mumkin (11.1.1).

11.3. To p to ‘rda.

11.3.1. O‘yin davomida to‘p to‘rga tegib, uning ustidan o‘tmasa, bunday
to‘pni to‘p bilan 3 marta o‘ynash goidasini buzmasdan o‘ynash mumkin (10.1).
Agar o‘yinga kiritilayotgan to‘p to‘rga tegib, o‘tmasa, bu jamoaning mag‘lu-biyati
hisoblanadi.

11.3.2. Agar to‘p to‘rni teshib o‘tsa yoki uni ag‘darib yuborsa, ushbu
vaziyatdagi o‘yin bekor gilinadi va to‘p o‘yinga gayta kiritiladi (6.2).
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12. O‘yinchi to‘r oldida.

12.1. Qo ‘llarni to ‘r ustidan o ‘tkazish:

12.1.1. O‘yinchi to‘siq qo‘yishda qo‘llarini to‘r ustidan ragib tomonga
o‘tkazishi mumkin. Lekin hujum gilayotgan o‘yinchidan oldin to‘pga tegishi
mumkin emas (15.1, 15.3).

12.1.2. To‘p bilan hujum qilishda to‘p to‘rning goqg ustida yoki hujum
gilayotgan o‘yinchi tomonida bo‘lishi kerak.

12.2. Tananing u yoki bu gismining to r tagidan o ‘tishi.

12.2.1. Tananing ayrim gismlari to‘rning pastki gismidan maydon yuzasi
oralig‘idagi bo‘shligni kesib, ragib tomoniga o‘tishi mumkin. Lekin bu holda
ushbu vaziyat ragib o‘yiniga xalaqit berishi kerak emas.

12.2.2. Ragib tomonga o‘rta chizigni bosib o°tish (1.3.3):

12.2.2.1. Oyoq yoki go‘l bilan o‘rta chizigni har ganagasiga bosish mum-Kkin,
lekin shu chizigdan to‘liq o°tib ketish mumkin emas (1.2.3).

12.2.2.2. Tananing boshga gismlari bilan ragib maydonini bosish mumkin
emas.

12.2.3. To‘p o‘yindan chiggandan so‘ng o‘yinchi raqgib maydoniga o‘tib
ketishi mumkin (9.2).

12.2.4. O‘yinchi ragib maydonining bo‘sh zonasiga (maydondan tashqari)
ragib o°‘yiniga xalagit bermasdan o‘tib ketishi mumkin.

12.3. To 'r bilan to ‘gnashish.

12.3.1. To‘r oldida o‘ynayotgan o‘yinchi to‘rga tegib ketsa xato hisob-lanadi.
To‘r oldida to‘p bilan o‘ynamayotgan o‘yinchi to‘rga tasodifan tegib ketsa ham
xato hisoblanadi (12.4.4).

12.3.2. Agar o‘yinchi to‘r ustidan zarba berib bo‘lganidan so‘ng (to‘sigdan
so‘ng) o‘yinga xalagit bermagan holda to‘rni chegaralovchi lentadan tashgari joyga
(to‘rning davomi, tros, ustun) tegib ketsa, xato hisoblanmaydi.

12.3.3. Agar to‘p to‘rga tegib, shu sababli o‘yinchi tanasiga tegsa, bu xato
hisoblanmaydi.

12.4. To r oldida o ‘yinchining xatolari:
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12.4.1. Ragibning zarba berishidan oldin yoki uning zarba berish vagtida
to‘siq go‘yayotgan o‘yinchi to‘pga yoki raqib tanasiga undan oldin tegishi xato
hisoblanadi (12.1.1);

12.4.2. O‘yinchi to‘rni pastki gismidagi bo‘shligdan gavdasi, qo‘li, boshi yoki
oyog‘i bilan o‘tib, raqibi o‘yiniga xalaqit bersa, xato hisoblanadi (12.2.1).

12.4.3. O‘yinchi ragib maydoni tomonga o‘tib ketsa (12.2.2) xato.

12.4.4. O‘yinchi to‘rga tegib ketsa (12.3.1) xato.

13. Top kiritish.

To‘p kiritish — bu 1-zonada joylashgan o‘yinchi ishtirokida amalga oshiriladi
(8.1,18.4.1).

13.1. Partiyada birinchi to ‘p kiritish.

13.1.1. Birinchi partiyada va hal etuvchi partiyada birinchi to‘p Kiritish
huquqi qur’a tashlash orgali aniglanadi (6.2, 6.3.2, 7.1).

13.1.2. Qolgan partiyalarda to‘p kiritish galma-gal amalga oshiriladi.

13.2. To ‘p kiritish tartibi.

13.2.1. Oc‘yinchilar to‘p Kiritishda o‘yinchilarning zonalarda joylashish
varagasida yozilgan tartibga rioya qgilishlari shart (7.3.1.2).

13.2.2. Partiyadagi birinchi to‘p Kiritishdan so‘ng to‘p Kirituvchi o‘yinchi
quyidagicha aniglanadi (13.1):

13.2.2.1. Agar jamoa to‘p kiritishda yoki kiritgandan so‘ng o‘yin davomida
ochko olishga erishsa, to‘p kiritgan o‘yinchi (yoki uning o‘rniga almashgan
o‘yinchi) yana to‘p kiritadi. Jamoa ochko olaversa, to‘p kiritish gaytarilaveradi
(6.1.3, 7.6.2).

13.2.2.2. Agar kiritilgan to‘pni gabul gilayotgan jamoa o‘yin vaziyatini yutsa,
u ham ochko oladi, ham to‘p kiritsh huqugini go‘lga kiritadi, lekin to‘p Kiritishdan
oldin jamoa o‘yinchilari joylashgan zonalaridan qoidaning 7.6.2. bandiga asosan
bir zonaga siljiydilar. Ya’ni 2-zonada joylashgan o‘yinchi 1-zonaga siljib, to‘p

Kiritish funksiyasini bajaradi.
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13.3. To ‘p kiritishga ruxsat berilishi.

Birinchi hakam to‘p kirituvchining to‘p bilan tayyor turganligi va jamoalarni
o‘yinga shay ekanligini ko‘zdan kechirib, to‘p Kiritishga ruxsat beradi (13).

13.4. To ‘p kiritishni ijro etish.

13.4.1. To‘p qo‘l bilan yugoriga irg‘itilgandan so‘ng bir go‘l bilan to‘pni urib
o‘yinga kiritish kerak. Agar to‘p urilmay golib to‘p Kirituvchining tanasiga tegib
ketsa (yoki ilib olinsa) to‘p o‘yinga kiritilgan, deb baholanadi.

13.4.2. To‘p Kkiritish vagtida o‘yinchi orga chizig ustida va to‘p Kkiritish
zonasidan tashgarida bo‘lishi kerak emas. Lekin, to‘pni urib bo‘lgandan so‘ng
chizigni bosish yoki xohlagan zonaga o‘tishi mumekin.

13.4.3. To‘p kiritishga birinchi hakam tomonidan ruxsat berilganidan so‘ng
(xushtakdan so‘ng) to‘p Kiritish 8 soniya ichida ijro etilishi kerak (1.4.2).

13.4.4. Hakamning xushtagidan oldin to‘p o‘yinga Kiritilsa, u hisoblan-maydi
va to‘p kiritish gaytariladi (13.3).

13.5. Kiritilayotgan to ‘p yo ‘nalishini yopib go yish:

13.5.1. To‘p kiritayotgan jamoa o‘yinchilari to‘p kiritayogan o‘yinchini yoki
Kiritayotgan to‘p yo‘nalishini berkitib, raqgib o‘yinchilarining to‘pni gabul gilishiga
xalagit berishi mumkin emas (13.5.2, 13.2.1).

13.5.2. To‘p Kkiritayotgan jamoadan bir yoki bir necha o‘yinchi sakrab,
harakatlanib, qo‘llari bilan Kkiritilayotgan to‘p yo‘nalishini “yopib” qo‘yishi
mumkin emas (13.4).

13.6. To ‘p kiritishdagi xatolar.

13.6.1. Agar top kiritayotgan o‘yinchi quyidagi xatolarga yo‘l qo‘ysa, hatto
ragib jamoasi noto‘g‘ri joylashgan bo‘lsa ham, to‘p kiritish huquqi ragibga beriladi
(13.2.2.2, 13.7.1).

Bunday garor quyidagi hollarda gabul gilinadi:

13.6.1.1. To‘p kiritish navbati buzilganda (13.2).

13.6.1.2. To‘p kiritishda 13.4. qoidasi buzilganda.

13.6.1.3. To‘p kiritishda 13.5. goidasi buzilganda.

13.6.2. To‘p kiritishda to‘p urilganidan keyingi xatolar (13.4, 3.7.2):
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13.6.2.1. To‘p Kiritishda to‘p o‘z o‘yinchisiga tegsa yoki to‘rdan o‘tmasa
(9.4.4,9.45,11.1.1,9.4).

13.6.2.2. To‘p maydondan tashqariga tushsa (9.4).

13.6.2.3. To‘p yo‘nalishi to‘silgan joydan Kiritilayotgan to‘p o‘tsa (13.5).

13.7. To ‘p kiritish va uni gabul gilish vaqgtida maydonda joylashish xatolari.

13.7.1. Agar to‘p kiritayotgan o‘yinchi xatolikka yo‘l go‘ysa va shu vaqgtda
ragib maydonda joylashish qoidasini buzsa, bu holda to‘p Kkiritishdagi xato
e’tiborga olinadi (13.6.1, 7.5.1, 7.5.2).

13.7.2. Agar to‘pni o‘yinga Kiritish to‘g‘ri ijro etilgan bo‘lsa, lekin to‘p
keyinchalik xatoga uchrasa (to‘rdan o‘tmasa, maydon tashgarisiga tushsa va
hokazo), bunda ragib jamoaning joylashishidagi xatosi (agar shu xato mavjud
bo‘lsa) e’tiborga olinadi (13.6.2, 7.5.3).

14. Hujum zarbasi.

14.1. Hujum zarbasi:

14.1.1. To‘p Kkiritish va to‘siq go‘yishdan tashqari, ragib tomoniga to‘pni
yo‘naltirishga qaratilgan barcha harakatlar hujum zarbasi deb hisoblanadi (13,
15.1.1).

14.1.2. Hujum zarbasining bir turi sifatida ragibni “aldab”, to‘pni ilib
otmasdan turtib o‘tkazish mumkin (10.2.2).

14.1.3. Hujum zarbasi to‘p to‘liq to‘r ustidan o‘tib bo‘lganda yoki ragibga
tekkanda tugallangan hisoblanadi.

14.2. Hujum zarbasining qoida asosida ijro etilishi.

14.2.1. Oldingi chiziq o‘yinchisi o‘z tomonidan har ganday balandlikda
uzatilgan to‘pga zarba berishi (urishi, uzatishi) mumkin (14.2.4. bundan mustasno)
(7.4.1.1).

14.2.2. Orga chizig o‘yinchisi orga chizig joylaridan har ganday baland-
likdagi to“pga zarba berishi (urish, uzatish) mumkin (7.4.1.2, 1.4.1):

14.2.2.1. Orga chiziq o‘yinchisi zarba berish uchun hujum chizig‘ini bosib
yoki undan o‘tib ketib sakrashi tagiglanadi (1.3.4).
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14.2.2. Lekin goida asosida sakragandan so‘ng hujum chizig‘i ustiga yoki
uning ichkarisiga tushishi mumkin (1.4.1).

14.2.3. Orga chizig o‘yinchisi, agar to‘p to‘rning yugori chegarasidan pastda
bo‘lsa, hujum zonasidan zarba berishi mumkin (7.4.1.2, 1.4.1).

14.2.4. Ragib tomonidan o‘yinga Kiritilgan to‘pga hujum zonalaridan zarba
berish yoki to‘sib, ragib tomoniga gaytarish mumkin emas (1.4.1).

14.3. Hujum zarbasidagi xatolar:

14.3.1. Agar o‘yinchi ragib tomonidagi to‘pga zarba bersa (tegsa) (14.2.1).

14.3.2. Agar o‘yinchi to‘pni maydondan tashgariga yo*‘naltirsa (9.4).

14.3.3. Agar orga chiziq o‘yinchisi to‘rning yugori chegarasidan balandligi
to‘pga hujum zonalaridan zarba bersa (7.4.1.2, 1.4.1, 14.2.3).

14.3.4. O‘yinchi ragib kiritayotgan to‘pga hujum zonalaridan turib to‘r
yugorisidan zarba bersa (14.2.4).

14.3.5. Agar to‘p to‘r tepasida bo‘lsa va bu to‘pni Libero ursa (20.3.1).

14.3.6. Agar Libero oldingi zonadan to‘pni to‘rdan baland uzatsa va bu to‘p

bilan ragib tomoniga zarba berilsa (20.3.1).

15. To‘siq.

15.1. To ‘siq qo ‘yish.

15.1.1. To‘siq qo‘yish — to‘r yaqginida raqib tomonidan o‘tkazilayotgan to‘p
(zarba, uzatish, aldash) yo‘nalishini sakrab to‘sish yoki ragib tomoniga gaytarish
demakdir (7.4.1).

To‘sig qo‘yish fagat oldingi chiziq o‘yinchilari ishtirokida amalga oshiriladi.

15.1.2. To‘siq go‘yishga intilish — bu to‘siq qo‘yish uchun go‘llarni to‘p
ustiga chigarganda to‘pning go‘lga tegmagan holatdir.

15.1.3. To‘siq go‘yilgan deb to‘pning to‘sig go‘ygan o‘yinchi go‘llariga
tekkanligiga aytiladi.

15.1.4. Guruh bo‘lib to‘siq go‘yish.
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Guruh bo‘lib to‘sig go‘yishda ikki yoki uch o‘yinchi bir-biriga yaqin
joylashgan holda ishtirok etadi. Agar bu o‘yinchilarning birortasiga to‘p tegsa,
to‘sig qo‘yildi, deb hisoblanadi.

15.2. To ‘sig qo ‘yishda to ‘pning to ‘sigga tegishi.

To‘p to‘sig qo‘yuvchi o‘yinchilarning bittasi yoki bir nechtasiga bir vaqtning
o‘zida tegishi mumkin. Bu holda to‘p to‘sig go‘yuvchi o‘yinchi tana-sining
xohlagan gismiga tegishi mumekin.

15.3. To ‘signing ragib tomonida go ‘yilishi.

To‘sig go‘yish ragib o‘yinchisining o‘yiniga xalagit bermagan holda ragib
tomonida ijro etilishi mumkin. Ragib hujum zarbasini ijro etmasdan oldin to‘siq
go‘yuvchi o‘yinchilar to‘pga tegmasliklari kerak (14.1.1).

15.4. To ‘siq qo ‘yish va jamoaning zarbasi.

15.4.1. To‘siq go‘yishda to‘pning to‘sig qo‘yuvchi o‘yinchilar qo‘liga
(tanasiga) tegishi ularning zarbasi deb hisoblanmaydi. Binobarin, to‘p to‘siq
go‘yuvchi o‘yinchilar gqo‘liga (tanasiga) tekkandan so‘ng jamoaga yana uch marta
o‘ynash imkoniyati beriladi (10.1).

15.4.2. To‘sig qo‘yilgandan so‘ng to‘p bilan birinchi o‘ynash istalgan
o‘yinchi ishtirokida amalga oshirilishi mumkin (14.2.4).

15.5. Kiritilayotgan to ‘pga to ‘siq go ‘yish.

Kiritilayotgan to‘pga to‘siq qo‘yish mumkin emas.

15.6. To ‘siq qo ‘yishdagi xatolar:

15.6.1. Agar to‘siq go‘yuvchi o‘yinchi ragib tomoniga go‘llarini o‘tkazib,
to‘pga ragibdan oldin yoki u bilan bir vaqtda tegsa (15.3).

15.6.2. Agar orga chiziq o‘yinchisi to‘sigda ishtirok etsa (15.1, 15.5, 20.3.1).

15.6.3. Ragib tomonidan Kiritilayotgan to‘pga to‘siq gqo‘yilsa (15.5).

15.6.4. To‘sigdan to‘p maydon tashqgarisiga tushsa (9.4).

15.6.5. Maydonni chegaralovchi to‘r ustidagi antennadan tashqgari bo‘sh-ligda
to‘siq go‘yilsa.

15.6.6. Agar Libero ozi yoki guruh tarkibida to‘siq go‘ysa (20.3.1, 5.1).
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TANAFFUSLAR VA TO*XTALISHLAR

16. O‘yindagi tanaffuslar.

O‘yindagi tanaffuslar taym-aut va o‘yinchilarni almashtirishga ketgan
vaqtlardan iborat (16.4, 16.5).

16.1. O ‘yindagi tanaffuslar soni.

O‘yindagi tanaffuslar soni ikkita taym-aut va har partiyadagi 6 tagacha
o‘yinchi almashtirishga ketadigan vagtdan iborat (16.4, 16.5, 6.2).

16.2. Tanaffusni talab gilish tartibi.

16.2.1. Tanaffuslar fagat trener yoki jamoa sardori tomonidan talab gilinishi
mumkin. Talab gilingan tanaffus to‘p o‘yindan chigganda yoki to‘pni o‘yinga
kiritishdan avval beriladi (16, 5.1.2, 5.2, 9.2, 13.3).

16.2.2. O‘yinchini almashtirish haqidagi talab partiya boshlanishidan avval
ham gondiriladi (13.3, 13.1).

16.3. Tanaffuslarning ketma-Kketligi.

16.3.1. Bir vaqgtning o‘zida 2 ta taym-aut va bir o‘yinchini almashtirish
haqgidagi talab ketma-ket o°yin tiklanmasdan gondirilishi mumkin (16.4, 16.5).

16.3.2. Bir tanaffus davomida ikki yoki undan ko‘p o‘yinchi almash-tirilishi
mumkin (16.5, 8.1.1).

16.4. Taym-autlar va texnik taym-autlar.

16.4.1. Taym-aut (tanaffus) 30 soniya davom etadi.

FIVBning jahon migyosidagi musobagalarida taym-autlar quyidagi tartibda
amalga oshiriladi:

I-1V partiyalarda 2 ta 60 soniyali “texnik taym-aut”lar beriladi. Bu tanaffuslar
jamoalardan biri 8 va 16 ochko to‘plaganda avtomatik ravishda beriladi (6.3.1).

Hal qiluvchi (V partiya) partiyada “texnik taym-aut”lar berilmaydi. Bu
partiyada har bir jamoa 2 ta 30 soniyali tanaffus talab gilishi mumkin (6.3.2).

16.4.2. Ikki turdagi “taym-aut” tanaffuslari vagtida jamoalar o‘yinchilari oz
o‘rindiqlari oldida bo‘lishlari kerak.

16.5. O ‘yinchi almashtirish (8.1. Liberoni almashtirish — 20.3.2, 20.3.3).
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16.5.1. O‘yinchini almashtirish maxsus belgilangan joyda amalga oshi-rilishi
kerak (1.4.3, S.1).

16.5.2. O‘yinchini almashtirishga ajratiladigan vaqgt jarayonni o‘yin
bayonnomasiga yozish, zahiradagi o‘yinchining maydonga kirishi va maydon-dagi
o‘yinchining o‘yindan chigishiga ketgan vaqgt bilan o‘Ichanadi (16.5.3, 26.2.2.3).

16.5.3. O‘yinchini almashtirish to‘g‘risidagi talab vaqtida maydonga kiruvchi
o‘yinchi tayyor bo‘lishi va trenerning oldida bo‘lishi kerak (7.3.3, 8.1.3).

Agar ushbu shartlarga rioya gilinmasa, o‘yinchini almashtirish bekor gilinadi,
jamoa esa o‘yinni cho‘zgani uchun jazolanadi (14.3.3, 17.2).

FIVBning jahon miqgyosidagi musobagalarida o‘yinchini almashtirish
jarayonini osonlashtirish magsadida o‘yinchilar ragamlari yozilgan dastak-
taxtachalardan foydalaniladi.

16.5.4. Agar trener bittadan ortiq o‘yinchini almashtirish istagini bildirsa, u
almashtiriladigan o‘yinchilar sonini ko‘rsatishi lozim. Bu holda o‘yinchilarni
almashtirish navbatma-navbat amalga oshiriladi (5.2, 16.2.1, 16.3.2).

16.6. Murabiyning noto ‘g ‘ri talablari:

16.6.1. Tanaffuslarni noto‘g‘ri talab gilish (16):

16.6.1.1. To‘p kiritish uchun hakam xushtagi chalingan vaqtda yoki chalin-
gandan so‘ng tanaffus olishga ruxsat berilmaydi (6.1.3, 16.2.1).

16.6.1.2. Tanaffus olishga huquqgi yo‘q o‘yinchi tanaffusni talab gilishga hagli
emas (16.2.1).

16.6.1.3. 16.3.2. Qoidasining buzilishi mumkin emas.

16.6.1.4. Qoida bo‘yicha belgilangan taym-autlar va o‘yinchilarni almash-
tirish imkoniyati bo‘lmaganda ularni talab qgilish (16.1).

16.6.2. Barcha noto‘g‘ri talab (tanaffus yoki o‘yinchini almashtirish bo‘yicha)
o‘yinning cho‘zilishiga olib kelmasa yoki o‘yin jarayoniga salbiy ta’sir etmasa
ham, bu talab hakam tomonidan gondirilmaydi. Bu vaziyat jazolanmaydi. Lekin

ushbu vaziyat bir partiyaning o‘zida yana gaytarilsa, jamoa jazolanadi (17.1).
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17. O‘yinni cho‘zish.

17.1. O ‘yinni cho ‘zishning turlari.

Jamoaning o‘yinni cho‘zish bilan bog‘liq bo‘lgan harakati quyidagi vaziyatlar
bilan ifodalanadi:

17.1.1. O‘yinchini almashtirish vaqtini cho‘zish (16.5.2).

17.1.2. Talab qilib olingan taym-aut va “texnik taym-aut” tanaffuslarining
belgilangan vaqtini cho‘zish (16).

17.1.3. O‘yinchini almashtirish uchun gilingan noto‘g‘ri talab (8.4).

17.1.4. Shu noto‘g‘ri talabni bir partiyada. gaytarish (16.6.2).

17.1.5. O‘yinchining o‘yinni davom etirishini cho‘zishi.

17.2. O‘yinning davom etishi, o ‘yinchini almashtirish va barcha tanaffuslar
vagqtini cho zishda go ‘llaniladigan tanbeh-jazolar.

17.2.1. “Cho‘zish” uchun “ogohlantirish” yoki “tanbeh” berish jamoaga
garatilgan (qo‘llaniladigan) jazo bo‘lib hisoblanadi.

17.2.1.1. O‘yinni cho‘zilganligi uchun berilgan jazo uchrashuv oxirigacha oz
kuchini saglaydi (6.3).

17.2.1.2. O‘yinni cho‘zilganligi uchun berilgan barcha jazolar (shu jumladan
“ogohlantirish” ham) bayonnomaga yoziladi (26.2.2.6).

17.2.2. Partiyada birinchi bor “cho‘zish” “ogohlantirish” bilan cheklanadi
(4.1.1, 6.3).

17.2.3. Bir uchrashuv davomida gayta yoki bir necha bor “cho‘zish” (istalgan
o‘yinchi ishtirokida), goidani buzgan jamoaga “tanbeh” berilishi bilan ifodalanadi
(6.1.3).

18. O‘yin davomida istisno tarigasida beriladigan tanaffuslar.

18.1. O ‘yinchining jarohatlanishi.

18.1.1. Agar maydonda jiddiy jarohatlanish — baxtsiz hodisa ro‘y bersa, bu
holda hakam darhol o‘yinni tugatib, maydonga shifokorlarni taklif gilishi lozim.

Bunday hollarda to‘p gayta o‘ynaladi (9.1, 6.1.3).
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18.1.2. Agar jarohatlanishi o‘yinchini qoidaga asosan yoki istisno tariga-sida
almashtirish imkoniyati bo‘lmasa, shu o‘yinchi tiklanishi uchun 3 dagiga vaqt
beriladi. Lekin bu imkoniyat shu o‘yinchi uchun bir o‘yin davomida bir martadan
ortiq berilmaydi (8.1, 8.2. 6.3).

Agar mazkur o‘yinchi tiklana olmasa, jamoa to‘lig tartibga ega emas deb
e’lon gilinadi (6.4.3, 7.3.1).

18.2. O yin jarayoniga tashqi ta sir.

Agar o‘yin jarayoniga tashgaridan ta’sir ko‘rsatilsa va o‘yinni to*xtatilishi yuz
bersa, o‘yin vaziyati yana gaytadan tiklanadi (6.1.3).

18.3. Uzoq muddatli tanaffus.

18.3.1. Agar kutilmagan vaziyat o‘yinning to‘xtatilishiga olib kelsa, birinchi
hakam tashkilotchi va nazorat vakili (agar bo‘lsa) o‘yinni tiklash hamda barcha
zarur sharoitlarni ta’minlash chorasini ko‘rishlari kerak (6.3).

18.3.2. Agar o‘yin davomidagi bunday to‘xtalishlar bir necha bor ro‘y bersa
va bu toxtalishlar vaqti jami 4 soatdan oshmasa, bu holda (18.3.1):

18.3.2.1. Agar o‘yin shu maydonning o‘zida tiklansa, bu holda to‘xtatilgan
partiya odatdagidek to‘plangan ochkolar, o‘yinda ishtirok etgan o‘yinchilar va
tanaffusgacha bo‘lgan joylashish saglangan holda davom ettiriladi (1, 7.3.3).

Avvalgi partiyalardagi ochkolar ham ganday bo‘lsa shunday saglanadi.

18.3.2.2. Agar o°‘yin boshga maydonga ko‘chirilgan bo‘lsa, bu holda
to‘xtatilgan partiya bekor gilinadi, lekin awvvalgi o‘yinchilar tarkibi va o‘yin-
chilarning joylashishi saglab qolinadi. O‘ynalgan oldingi partiyalar va ularda
to‘plangan ochkolar saglab golinadi (7.3.3).

18.3.3. Agar o‘yin davomidagi to‘xtalishlar vaqti 4 soatdan oshib ketsa, o‘yin
to‘lig holda gayta o‘ynalishi kerak (6.3).

19. Tanaffuslar va maydon almashinuvi.

19.1. Tanaffuslar.

Partiyalar oralig‘idagi tanaffuslar 3 dagiga vaqtni tashkil etadi (6.3).

Shu vaqt ichida maydon almashinish va maydonda o‘yinchilarning joylashish

tartibi bayonnomaga yoziladi (19.2, 26.2.1.2).
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Tashkilotchilarning iltimosiga ko‘ra 2- va 3-partiyalar oralig‘idagi tanaffus
mutasaddi shaxs tomonidan 10 dagigagacha uzaytirilishi mumkin.

19.2. Maydon almashish.

19.2.1. Har bir partiyadan so‘ng jamoalar maydon almashadilar. Hal giluvchi
V partiya bundan mustasno (7.1).

Jamoaning zahiradagi o‘yinchilari ularga ajratilgan tomonlarni alma-shadilar.

19.2.2. Hal qgiluvchi partiyada jamoalardan biri 8 ochko to‘plaganda jamoalar
o‘yinchilari  vagtni cho‘zmasdan darhol maydon almashishlari lozim.
O‘yinchilarning joylashishi ganday bo‘lsa, shunday saglab golinadi (6.3.2, 7.4.1).

Agar maydon almashish o‘z vagtida (8 ochko) bajarilmay golsa, ushbu xato
aniglangan zahoti bartaraf etiladi (maydon almashinadi), lekin hisob ganday bo‘lsa,

shundayligicha goladi.
“LIBERO” O‘YINCHISI

20. “Libero” o‘yinchisi haqida.

20.1. “Libero "ni tayinlash

20.1.1. Har bir jamoa o‘z tarkibidagi 14 o‘yinchi ichida 2 ta himoyada
o‘ynovchi “libero” o‘yinchisini kiritishi mumkin (4.1.1).

20.1.2. “Libero” o‘yin bayonnomasida rasmiylashtirilgan bo‘lishi shart va I
partiyadagi joylashishda ragami ko‘rsatilishi kerak (7.3.2).

20.1.3. “Libero” jamoa sardori yoki o‘yinda sardor sifatida o‘ynashi mumkin
emas.

20.2. “Libero ’ning kiyimi.

“Libero”ning kiyimi boshga o‘yinchilarnikidan rangi yoki shakli bilan (yoki
maxsus xalat) tubdan ajralib turishi shart.

“Libero”ning kiyimi (futbolkasi) boshga o‘yinchilar kiyimi kabi ragam-
langan bo‘lishi lozim (4.3, 4.3.5).

20.3. “Libero” faoliyati tavsifi.

20.3.1. “Libero”ning o‘yin harakati.
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20.3.1.1. “Libero” orga zonadagi xohlagan o‘yinchining o‘rniga tushib
o‘ynashi mumkin (7.4.1.2).

20.3.1.2. “Libero” fagat orga chiziqgda himoyada o‘ynaydi, unga umuman
hujum zarbasini berish (agar to‘p to‘r sathidan balandda bo‘lsa) tagiglanadi
(14.2.2, 14.2.3).

20.3.1.3. “Libero” to‘p Kkiritishda, to‘siq qo‘yishda ishtirok etishi mumkin
emas (13, 15.1, 15.1.2, 14.3.6).

20.3.1.4. “Libero” ishtirokida uzatilgan to‘p oldingi zonaga yo‘naltirilgan
bo‘lsa, bu to‘pni to‘rdan yugori holatda hujumda go‘llash mumkin emas. Agar shu
vaziyat orga chizig zonalarida ro‘y bersa, bunday holda “Libero” uzatgan to‘pni
hujum zarbasida go‘llash mumkin.

20.3.2. “Libero’ning o‘yinchi o‘rniga almashtirilishi.

20.3.2.1. “Libero”ni almashtirish chegaralanmaydi, uning almashtirilishi
goidadagi almashtirish hisobiga Kiritilmaydi. Lekin “Libero”ni almashtirishda
kamida bir to‘p o‘ynalishi kerak. “Libero” bilan almashgan o‘yinchi fagat uning
o‘zini o‘rniga tushishi mumkin (8).

20.3.2.2. “Libero”ning o‘yinga tushishi to‘p kiritishga xushtak chalini-shidan
oldin ham o°z ifodasini topishi mumkin (13.3):

a) har bir partiya oldidan 2-hakam o‘yinchilarning maydonda joylashishini
nazoratdan o‘tkazganidan so‘ng (13.1.1); yoki

b) to‘p maydondan “tashqari”da bo‘lganida.

20.3.2.3. To‘p kiritishga xushtak chalingandan so‘ng, lekin to‘pni kiri-tishdan
oldin “Libero”ning o°‘yinga tushishi bekor qilinmaydi, ammo unga to‘p
o‘ynalgandan keyin og‘zaki tanbeh beriladi. Agar shunday holat gaytarilsa, unda
bu vaziyat jazo berish uchun asos bo‘ladi (13.3, 13.4, 22.1).

20.3.2.4. “Libero” va almashadigan o‘yinchilarning maydonga kirish-chiqishi
0°z jamoasining o‘rindig‘i oldidan hujum chizig‘ining yon chizig‘i bilan kesishgan
joyidan amalga oshiriladi (1).

20.3.3. Yangi “Libero”ni gayta ro‘yxatga olish.
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20.3.3.1. llk bor ro‘yxatga olingan “Libero” jarohat olsa, birinchi hakam-ning
ruxsati bilan murabbiy o‘z jamoasi tarkibidagi hali maydonga chigmagan biror
o‘yinchini yangi “Libero” sifatida ro‘yxatdan o‘tkazishi mumkin.

Jarohatlangan “Libero” ushbu o‘yin davomida gayta maydonga chiqish
huqugiga ega emas.

20.3.3.2. Yangi “Libero” o‘yin oxirigacha “Libero” funksiyasini ijro etishi
shart.

20.3.3.3. Yangi “Libero”ning o‘yin ragami tanbehlar ustunida gayd etilishi va
navbatdagi partiyaning maydonda joylashish varagasiga yozilishi kerak (26.2.2.7,
7.3.2,20.1.2).

ISHTIROKCHILAR XULQI

21. Ishtirokchilar xulgiga go‘yiladigan talablar.

21.1. Ishtirokchini sportcha xulqi.

21.1.1. Ishtirokchilar rasmiy voleybol qoidalarini bilishi va unga rioya
qgilishlari shart.

21.1.2. Ishtirokchilar hakamlar garorini muhokama etmasdan, unga sportchiga
x0s munosabatda bo‘lishlari kerak.

Agar hakamni garorida mantigiy adolatsizlik ehtimoli bo‘lsa, aniglik Kiritish
fagat jamoa sardori orgali amalga oshiriladi (5.1.2.1).

21.1.3. Ishtirokchilar hakamlarning faoliyatiga xalaqit bermasliklari lozim,
ularning qarorlariga nisbatan raddiya bildirish yoki ularga go‘pol munosabatda
bo‘lish jamoa xatosini berkitish magsadida chalg‘ituvchi harakatlar qilish
ishtirokchilarga tagiglanadi.

21.2. Hagqoniy o ‘yin.

21.2.1. Ishtirokchilar nafagat hakamlarga nisbatan, balki barcha rasmiy
shaxslarga, raqgib vakillariga, tomoshabinlarga ham haqgoniy o‘yin ruhida

xushmuomalada bo‘lishlari lozim. Ularni hurmat gilishlari kerak.
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21.2.2. O‘yin davomida o‘yin ishtirokchilari bir-biri bilan mulogotda
bo‘lishlari mumkin (5.2.3.4).

22. lIshtirokchilarning note‘g‘ri xulg-atvori va unga nisbatan ko‘rila-
digan choralar:

22.1. Qisman noto ‘g ri xulg-atvor.

Ishtirokchining xiyolgina salbiy xulg-atvoriga nisbatan hech ganday chora
ko‘rilmaydi. Lekin birinchi hakam o‘yinchilarning go‘pol muomalada yoki o‘ta
salbiy xulg-atvorga yo‘l go‘yishlarini oldini olish chorasini imo-ishora va so‘z
bilan aytib o‘tishi darkor. Bu jazo hisoblanmaydi va bayonnomada gayd etilmaydi
(22.3,5.1.2).

22.2. Jazoga olib keluvchi noto ‘g ‘ri xulg-atvor.

Rasmiy shaxs, ragib, o‘z jamoasidan va tomoshabinlarga nisbatan noto‘g‘ri
xulg-atvor 3 toifaga bo‘linadi (4.1.1):

22.2.1. Qo‘pol xulg-atvor: hakam bilan tortishish, unga tahdid solish va
hokazo.

22.2.2. Qo‘pol xulg-atvor: hakamning xushmuomalasiga garshi keskin fikr
bildirish, jahl bilan javob berish.

22.2.3. Agressiv xulg-atvor: hakamga nisbatan tuhmat gilish, uni tahgir-lash,
go‘pol ishora bilan mayna gilish. Hakamlarga hujum qgilish: tan jarohati yetkazish,
ongli ravishda jismoniy tazyiq o‘tkazish.

22.3. Choralarning turlari.

Hakamga nisbatan yo‘l go‘yilgan salbiy gilmishi (xulg-atvor, axlog) og‘ir-
yengilligiga garab, quyidagi choralar go‘llaniladi va bayonnomaga yoziladi (22.2,
26.2.2.6):

22.3.1. Tanbeh.

O‘yinchining birinchi bor yo‘l go‘ygan qo‘pol ragib jamoaga bir ochko
yozilishi bilan jazolanadi (4.1.1.1, 6.3, 22.2).

22.3.2. O‘yinchini maydondan haydash.
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22.3.2.1. Maydondan haydalgan jamoa a’zosi partiya oxirigacha shu partiada
o‘ynamaydi (1.4.5,4.1.1,5.3.2, 6.3, 1).

Chetlashtirilgan trener partiya oxirigacha o‘yin jarayoniga aralashishiga haqqi
yo‘q va u jazolanganlar gatori o‘rindig orgasida o‘tirishi lozim (1.4.5, 5.2.1).

22.3.2.2. O‘yinchining birinchi bor yo‘l qo‘ygan agressiv muomalasi uning
maydondan haydalishi bilan jazolanadi (4.1.1, 22.2.2).

22.3.2.3. Bir o‘yinchining ikki bor maydondan haydalishi uni diskva-
lifikatsiya gilinishi bilan jazolanadi (4.1.1, 6.3, 22.2.1).

22.3.3. Diskvalifikatsiya (jamoa tarkibidan chetlashtirish).

22.3.3.1. Diskvalifikatsiya gilingan jamoa a’zosi o‘yin oxirigacha muso-baga
zonasini tark etishi lozim (1, 4.1.1).

22.3.3.2. Birinchi bor ta’gib (hujum) qilish diskvalifikatsiya gilish bilan
jazolanadi (22.2.3).

22.3.3.3. Bir o‘yin davomida bir o‘yinchini ikkinchi marta go‘pol muoma-
laga yo‘l go‘yishi diskvalifikatsiya bilan jazolanadi (4.1.1, 6.3, 22.2.2).

22.3.3.4. Bir o‘yin davomida bir o‘yinchini uchinchi marta go‘pol muoma-
laga yo‘l qo‘yishi diskvalifikatsiya bilan jazolanadi (4.1.1, 6.3, 22.2.1).

22.4. Noto ‘g ri xulg-atvorga nisbatan jazo go ‘llash (4).

22.4.1. Noto‘g‘ri xulg-atvorga nisbatan ko‘rilgan jazo chorasi individual
hisoblanadi, o‘yin oxirigacha o‘z kuchini saglaydi va bayonnomada qgayd etiladi
(6.3, 22.3, 26.2.2.6).

22.4.2. Bir o‘yinchining noto‘g‘ri xulg-atvori bir o‘yin davomida gayta
takrorlansa, uni jazolash tartibi 21.3 goidasiga asosan amalga oshiriladi (4.1.1, 6.3,
22 2).

22.4.3. Qo‘pol muomala, jismoniy hamla yoki do‘g-po‘pisaga nisbatan
go‘llanilgan maydondan haydash yoki diskvalifikatsiya jazosi oldindan tanbeh
berishni talab gilmaydi (22.2, 22.3).

22.5. O‘yindan oldin va partiyalar oralig ‘ida noto ‘g ‘ri xulg-atvor.
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Bunday vaziyatda ro‘y beradigan har ganday noto‘g‘ri xulg-atvor 21.3.
goidasiga asosan jazolanadi. Bu jazo navbatdagi (keyingi) partiyaga oid bo‘ladi
(19.1, 22.2).

22.6. Jazolashda qo ‘llaniladigan kartochkalar.

Xayfsan: kartochkasiz — og‘zaki yoki ishora bilan (22.1).

Tanbeh — sariq kartochka (22.3.1).

Dakki — qgizil kartochka (22.3.2).

Diskvalifikatsiya — sariq va gizil kartochkalar (qo°shib ko‘rsatiladi) (22.3.3).

HAKAMLAR VA HAKAMLIK QILISH

23. Hakamlar va ularning faoliyati.

23.1. Tarkibi: (6.3).

- birinchi hakam (24);

- ikkinchi hakam (25);

- kotib (26);

- to‘rtta (ikkita) chizig hakamlari (27).

FIVBning rasmiy musobagalarida kotib assistenti bo*lishi shart.

23.2. Hakamlar ish faoliyati.

23.2.1. O‘yin davomida xushtak chalish huquqi fagat birinchi va ikkinchi
hakamga beriladi:

22.2.1.1. Birinchi hakam to‘pni o‘yinga Kiritishga ruxsat xushtagini chaladi
(6.1.3, 13.3).

22.2 1.2. Birinchi va ikkinchi hakam yuz bergan xatoga anig ishonch hosil
gilganlaridan so‘ng o‘yinni to‘xtatishga ko‘rsatma beradilar.

23.2.2. Ular o‘yin davomida jamoaning biror iltimosini gondirish yoki rad
etish bo‘yicha xushtak chalish bilan ko‘rsatma beradilar.

Bu holda birinchi hakam ro‘y bergan xatoning mohiyatiga ham, xatoga yo‘l
go‘ygan o‘yinchiga ham ko‘rsatma bermaydi. U fagat o‘yinning davom ettiri-

lishiga ishora giladi (9.2, 5.1.2).
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23.2.3. O‘yin vaziyati hakamning xushtagi bilan to‘xtatilgan zahoti xato
mohiyati rasmiy ishora bilan izohlanadi (23.2.1.2, 28.1).

23.2.3.1. Birinchi hakam quyidagilarni rasmiy ishora bilan ko‘rsatadi:

a) to‘p kiritadigan jamoani (13.2.2);

b) xatoning turini;

¢) xato gilgan o‘yinchini (agar zaruriyat bo‘lsa).

Ikkinchi hakam birinchi hakamning ishorasini kuzatib, uni takrorlaydi.

23.2.3.2. Agar xato ikkinchi hakam tomonidan belgilansa, u quyidagilarni
ishora bilan ko‘rsatishi lozim;

a) xatoning turi;

b) xato gilgan o‘yinchini;

c) to‘p kiritadigan jamoani.

Bu holda birinchi hakam ikkinchi hakam ishorasini gaytarmaydi.

23.2.3.3. Agar xato ikki tomondan baravariga ro‘y bersa, ikki hakam ham
quyidagilarga ishora qgiladi:

a) xatoning turi;

b) xato gilgan o‘yinchilarni (agar zaruriyat bo‘lsa);

c) to‘p kiritadigan jamoani.

24. Birinchi hakam.

24.1. Birinchi hakam joyi.

Birinchi hakam o‘z faoliyatini to‘r tortilgan ustun orqgasida joylashadigan
hakam o‘rindig‘ida tik turib yoki o‘tirgan holda amalga oshiradi (1, 3).

24.2. Birinchi hakamning vakolati.

24.2.1. Birinchi hakam o‘yin jarayonini o‘yin boshlanishidan yakunla-
nishigacha boshgarib boradi. U shu o‘yinda ishtirok etayotgan barcha hakam va
o‘yinchilarga rahbarlik giladi. O‘yin davomida uning garori hal giluvchi kuchga
ega. Birinchi hakam qolgan hakamlar qarorini noto‘g‘ri deb topsa, ularning
garorini bekor gilish huquqgiga ega. Agar biror-bir hakam oz vazifasini uddalay

olmasa, birinchi hakam uning vazifasini o‘z zimmasiga olishi mumkin (6.3, 4.1.1).
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24.2.2. Birinchi hakam maydondagi boshga ishchilar (topni olib beruv-chilar,
maydonni tozalovchilar) faoliyatini ham nazorat giladi (3.3).

24.2.3. Birinchi hakam o‘yinga alogador goidadan tashgari masalalarni ham
hal gilish huqugiga ega.

24.2.4. Birinchi hakam o‘z garorlarini muhokama gilishga yo‘l qo‘ymasligi
kerak. Lekin, jamoa sardori iltimosiga ko‘ra u o‘zining garoriga izoh berishi lozim.
Agar sardor mazkur izohdan ganoatlanmasa, unga o‘yindan so‘ng rasmiy shikoyat
arizasini yozish huquaqi berilishi kerak (21.1.2,5.1.2.1, 5.1.12, 26.23.2).

24.2.5. Birinchi hakam maydon, uskunalar sharoitlarning qoidaga mos
ekanligiga javob beradi (I bob).

24.3. Burchlari,

24.3.1. Birinchi hakam o‘yindan oldin:

24.3.1.1. Maydon, to‘p va boshga uskunalar holatini nazoratidan o‘tkazadi (I
bob).

24.3.1.2. Jamoalar sardorlari bilan qur’a tashlashni uyushtiradi (7.1).

24.3.1.3. Razminka gilayotgan o‘yinchilarni nazorat giladi (7.2).

24.3.2. O‘yin davomida fagat birinchi hakam quyidagi huquqlarga ega:

24.3.2.1. Jamoalarni ogohlantirish (22.1).

24.3.2.2. Nomunosib xulg-atvor, odob hamda to‘pni o‘yinga Kiritishni
cho‘zish hollarini jazolash (17.2, 22.2).

24.3.2.3. Quyidagi garorlarni gabul giladi:

a) to‘p Kirituvchining xatosi, to‘p Kirituvchi jamoa a’zolarining joylashi-
shidagi xatosi, Kiritilayotgan to‘p yo‘nalishini to‘sish xatosi bo‘yicha (7.4, 13.4,
13.5, 13.7.1);

b) to‘r va uning ustida ro‘y beradigan xatolar bo‘yicha (12.4.1, 12.4.4);

c) orga chiziq o‘yinchilari va “Libero”ni hujum zarbasi (14.3.3, 14.3.5,
14.3.6);

d) “Libero”ni oldingi zonadan barmoglar bilan yugoridan uzatilgan to‘g‘ri
hujum zarbasini qo‘llash;

e) to‘pni to‘r pastidan o‘tgan vaqtda (9.4.5).
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24.3.3. O‘yin tugagandan so‘ng u bayonnomani ko‘zdan kechirib, imzo
chekadi (26.2.3.3).

25. Ikkinchi hakam.

25.1. Joyi.

Ikkinchi hakam birinchi hakamning garama-garshi tomonidagi voleybol
ustuni ortida birinchi hakamga garagan holda tik turib joylashadi (1, 5).

25.2. Vakolatlari.

25.2.1. Ikkinchi hakam birinchi hakamning yordamchisi hisoblanadi. Shu
bilan bir gatorda uning o‘zining mustagil vakolatlari mavjud (25.3).

Agar birinchi hakam o‘z faoliyatini davom ettira olmaslik holatiga tushib
golsa, ikkinchi hakam uning vazifalarini o‘z zimmasiga olishi kerak.

25.2.2. Ikkinchi hakam, xushtak chalmasdan turib, o‘z vakolatiga tegishli
bo‘lmagan xatolarni ishora bilan ko‘rsatishi mumkin. Lekin u ushbu xatolarni
birinchi hakam so‘zsiz e’tiborga olishini talab gila olmaydi (25.3).

25.2.3. Ikkinchi hakam kotib faoliyatini nazorat qilib boradi (26.2).

25.2.4. Ikkinchi hakam zahiradagi o‘yinchilarni kuzatib turadi. Agar ular
goidaga xilof harakat gilishsa, bu haqda birinchi hakamga xabar beradi (4.2.1).

25.2.5. Ikkinchi hakam ikki jamoa o‘yinchilari razminkasini nazorat qilib
boradi (4.2.3).

25.2.6. Ikkinchi hakam tanaffuslarga ruxsat beradi, ularning muddatini
nazorat qgiladi, noto‘g‘ri murojaat yoki talabni rad etadi (16, 16.6, 26.2.2.5).

25.2.7. Ikkinchi hakam tanaffuslarni va o‘yinchi almashtirish sonini nazorat
qilib turadi hamda bu haqgda birinchi hakamga to‘liq axborot berib boradi (ikkinchi
tanaffus va 5-6 almashtirishlar, o‘z vakolatidagi axborotlar) (16.1, 26.2.2.3).

25.2.8. Agar biror o‘yinchi jarohat olsa, ikknnchi hakam istisno tarigasida
o‘yinchi almashtirishga ruxsat beradi yoki shu jarohat olgan o‘yinchiga 3 dagiga
tiklanish uchun imkon beradi (8.2, 18.1.2).

25.2.9. Ikkinchi hakam maydon yuzasi, to‘pning sifati va to‘rning goidaga
muvofiq o‘rnatilganligini nazorat qilib turadi (1.2.1, 3).
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25.2.10. Ikkinchi hakam jazo chorasi ko‘rilgan jamoa a’zolarini kuzatadi va
ularni goidaga xilof harakatlari hagida birinchi hakamga xabar beradi (1.4.5,
22.3.2).

25.3. Burchlari,

25.3.1. Har bir partiyadan oldin, hatto o‘yin davomida ham o‘yinchilarni
maydonda joylashish qoidasini buzmasliklarini nazorat gilib boradi va kartoch-
kada ko‘rsatilgan joylashish ragamlariga muvofigligini solishtiradi (5.2.3.1, 7.3.2,
7.3.5,19.2.2).

25.3.2. Ikkinchi hakam o‘yin davomida xushtak chalish va ishora bilan
quyidagi garorlarni gabul qgiladi:

25.3.2.1. Ragib maydon va to‘r ostidan ragib tomoniga o‘tib ketganda (7.5,
12.2).

25.3.2.2. O‘yinga Kiritilayotgan to‘p gabul gilayotgan jamoa o‘yinchilari
joylashish goidasini buzganda (7.5).

25.3.2.3. O‘zi joylashgan tomonning yaginida o‘yinchi to‘rga va chega-
ralovchi antennaga tegib ketsa (12.3.1).

25.3.2.4. Orga chiziq o‘yinchisi yoki “Libero” to‘sig go‘yganda (14.3.3,
15.6.2, 15.6.6).

25.3.2.5. To‘p begona jism yoki maydon yuzasiga tegsa (birinchi hakam
bunday xatoni ko‘rmay qolganda) (9.4.1, 9.4.2, 9.4.3, 9.4.4).

25.3.3. O‘yin yakunida bayonnomaga imzo go‘yadi (26.2.3.3).

26. Kotib.

26.1. Joylashishi.

Kotib oz faoliyatini birinchi hakam qgarama-garshisidagi ustun ortida
(ikkinchi hakam orgasida) joylashtirilgan stulga o‘tirgan holda olib boradi (1).

26.2. Burchlari,

Kotib ikkinchi hakam bilan hamkorlikda goidaga muvofiq o‘yin bayon-

nomasini yozib boradi.
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Kotib o‘zining hakamlik faoliyati bilan bog‘lig bo‘lgan ma’lumotlarni
bildirishda o‘yinni to‘xtatish kerak bo‘lib qolsa, tovushi farg giluvchi xushtak yoki
sirenadan foydalanishi mumekin.

26.2.1. Kotib oyin va partiyalar oldidan:

26.2.1.1. Bayonnomaga o‘yin va jamoa hagidagi ma’lumotni yozadi hamda
sardor va trenerlar imzosini qo‘ydiradi (4.1, 5.1.1, 5.2.2).

26.2.1.2. O‘yinchilarning joylashish tartibi bo‘yicha trener bergan varaga-
chadagi oyinchilar ragamini bayonnomaga yozadi (5.2.3.1, 7.3.1.2, 7.3.2).

Agar kotib ushbu varagachani o‘z vagtida olmasa, u zudlik bilan bu haqgda
ikkinchi hakamga aytadi. Varagachadagi o‘yinchilar ragami hakamlardan boshga
kishilarga sir tutiladi.

26.2.1.3. “Libero”ning ragami va familiyasini bayonnomada gayd etadi
(7.3.1.2, 20.3.3).

26.2.2. Kotib o‘yin davomida:

26.2.2.1. Yig‘ilgan ochkolarni yozib boradi va hisobning tabloda to‘g‘ri aks
ettirilishini nazorat giladi (6.1).

26.2.2.2. O‘yinga to‘p Kiritish navbatini nazorat giladi. Agar navbat buzilsa.
zudlik bilan bu haqda hakamlarni xabardor giladi (13.2, 13.4.1).

26.2.2.3. Tanaffuslarni va o‘yinchi almashtirishlarni bayonnomaga yozib
boradi hamda buni to‘g‘ri yoki noto‘g‘ri ekanligini ikkinchi hakamga aytib turadi
(16.1, 16.4.1, 25.2, 25.2.7).

26.2.2.4. Tanaffus noto‘g‘ri talab gilingan bo‘lsa, bu hagda hakamlarga xabar
beradi (16.6).

26.2.2.5. Hakamlarni partiya tugagani, texnik tanaffuslarning boshlanishi va
tugash vaqti hamda hal giluvchi partiyada hisob 8 bo‘lganligi hagida xabardor
giladi (6.2, 16. 4.1, 19.2.2).

26.2.2.6. Har bir ko‘rilgan jazo choralarini bayonnomada qayd etadi (17.2,
22.3).
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26.2.2.7. Ikkinchi hakam ko‘rsatmasiga binoan o‘yinda ro‘y bergan barcha
vaziyatlarni  (istisno tarigasida almashtirish, turli tanaffuslar va hokazo
bayonnomaga yozib boradi) (8.2, 18.1.2, 18.2, 18.3).

26.2.3. O‘yin yakunida kotib:

26.2.3.1. Yakuniy hisobni bayonnomaga yozadi (6.3).

26.2.3.2. Agar shikoyat bo‘lsa, uni bayonnomaga gayd etadi va sardorga shu
shikoyat mohiyatini bayonnomada ko‘rsatishga ruxsat beradi (5.1.2.1, 5.1.3.2,
24.2.4).

26.2.3.3. Bayonnomaga imzo chekadi, sardor va hakamlarga imzo go‘ydiradi
(5.1.2.1,5.1.3.2, 24.2.4).

27. Chizig hakamlari.

27.1. Joylashishi.

Agar o‘yinda ikki chiziq hakami ishtirok etsa, ular maydon burchaklaridan 1-
2 m uzoglikda bir-biriga diagonal holatda joylashadilar (1, 5). Ular yon va orga
chiziglarni o‘z tomonidan nazorat giladi.

FIVBning rasmiy musobagalarida 4 ta chizig hakamlari ishtirok etadi (5).
Ular maydonning har bir burchagidan 1-3 m uzoglikda bo‘sh zonada turib o‘z
chiziglarini nazorat giladi.

27.2. Burchlari.

27.2.1. Chiziq hakamlari o‘z harakatlarini bayrogcha (40x40 sm) bilan amalga
oshiradi;

27.2.1.1. To‘p maydonga yoki chiziq ustiga tushsa, bayrogni pastga tushirib
ishora giladi (9.3, 9.4).

27.2.1.2. To‘p maydondan tashgariga tushsa yoki chegaralovchi antenna
tashqarisidan o‘tsa, bayrogni yuqoriga ko‘tarib ishora giladi (9.4).

27.2.1.3. To‘p antennaga tegsa yoki to‘r tagidan o‘tsa bayrogni yuqoriga
ko‘tarib ishora giladi (9.4.3, 9.4.4).

27.2.1.4. To‘p o‘yinga kiritilayotganda o‘yinchi maydondan tashqarida bo‘lsa,
bayroq yuqoriga ko‘tariladi (7.4).
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27.2.1.5. Chizig hakami to‘pni o‘yinga Kkiritayotgan o‘yinchining chizigni
bosganligi yoki bosmaganligini nazorat giladi (13.4.2).

27.2.1.6. O‘yinchi o‘z maydonida to‘p bilan o‘ynayotganda antennaga tegib
ketsa yoki bu holat o‘yinga xalaqit bersa, ishora giladi (12.3.1).

27.2.1.7. To‘p to‘r ositidan o‘tsa yoki ragib maydoni tomonidan antennaga
tegsa, ishora giladi (11.1.1).

27.2.2. Birinchi hakamni iltimosiga ko‘ra chiziq hakami o‘z garorini

takrorlaydi.

28. Rasmiy ishoralar.

28.1. Hakamlar ishoralari.

Hakamlar ro‘y beradigan xatolar yoki tanaffuslarni rasmiy ishoralar bilan
amalga oshiradilar. Ishora holati bir oz vaqt saglanib turishi lozim. Hakam bir qo‘li
bilan xatoga yo‘l go‘ygan jamoa maydonini, ikkinchi go‘li bilan to‘p gaysi
tomonga berilishini ko‘rsatadi.

28.2. Chizig hakamlarining bayroqcha bilan ishora qgilishi.

Chiziq hakamlari ro‘y bergan xatolar mohiyatini rasmiy ishora bilan ma’lum

qilib, bir oz ushbu holatni saglab turishi lozim.

241



MAYDONCHA FORMATI VA UNDAGI BELGILAR

73-rasm. O‘yin maydoni

74-rasm. O‘yinchilar almashtirilishi.
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O‘YIN INTIZOMI VA UNI BUZILISHIDA KO‘RILADIGAN CHORALAR

10-jadval
Noto‘g‘ri xulg-atvorni jazolash choralari turlari
Takrorla-
Xulg- o
nishi ) _ _
atvor ) Qoida buzuvchi | Choralar | Kartochkalar Ogibat
- (Jamoa
toifasi
uchun)
S Jamoaning har o _ o _ _ _
Birinchi bor ) ) Tanbeh Qizil O‘yin vaziyati mag‘lubiyat bilan tugaydi
bir a’zosi
) Maydondan ) N
Qo‘pol o Qoida buzgan o _ Partiya oxirigacha maydondan chetlash-
Ikkinchi bor ) ) chetlash- Qizil+sariq o _ o _
muomala jamoa a’zosi firich tiriladi va qoida buzuvchilar joyida goladi
iris
(harakat) _ _
_ _ Sariq + qizil o _
o Yana o‘sha Diskvali- _ Uchrashuv oxirigacha musobaga o‘tkazish
Uchinchi bor ) ) o alohida o _
jamoa a’zosi fikatsiya o joyini tark etadi
ko‘rsatiladi
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_ Qizil + sariq | Partiya oxirigacha maydondan chetlash-
S Jamoaning har | Maydondan ) o _ ) o
Birinchi _ _ o birga tiriladi va qoida buzuvchilar joyida
_ bir a’zosi chetlashtirish o _
Ta’qib ko‘rsatiladi qgoladi
gilish _ _ _ Sariq + qizil o
o Qoida  buzgan | Diskvali- _ Uchrashuv oxirigacha musobaga
Ikkinchi ) ) o alohida S _
jamoa a’zosi fikatsiya o o‘tkazish joyini tark etadi
ko‘rsatiladi
Tahdid _ _ _ _ Sarig + qizil o
_ o Jamoani har bir | Diskvali- _ Uchrashuv oxirigacha musobaga
solish Birinchi ) o alohida S _
_ a’zosi fikatsiya o o‘tkazish joyini tark etadi
(hujum) ko‘rsatiladi
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O‘yin vaqti asossiz “buzilganda” jazo choralarining turlari

11-jadval

Xulg- Takrorla- _ _
o Qoida Oqibat
atvor nishi _ Choralar Kartochkalar
) buzuvchi
toifasi (Jamoa)
) Sariq kar-
o Cho‘zish uchun
S Har bir jamoa o tochka kaft o _ _ _
Birinchi ) ogohlantirish, ) Ogohlantirish — jazo berilmaydi
a’zosi orasida
o tanbeh _
O‘yinni ko‘rsatish
“cho‘zish” Qizil kar-
Ikkinchi Har bir jamoa | Cho‘zish uchun | tochka kaft | O‘yin vaziyati mag*lubiyat bilan
(va hokazo) | a’zosi tanbeh orasida tugaydi

ko‘rsatish

245



O‘YIN QOIDALARI VA ULARNING BUZILISHI

To‘p vertikal yo*nalishda to‘r ustidan raqib maydonchasiga o‘tishi

| 1
O

MaigoH
TalWKapUcK ANMaLLMHULL XKOWUKM

|O
o
. s

Mara0HHMHT NAaCcTKMU KUCMM

)i - Xato

O - Tog‘ri almashinish
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Ragib jamoaning bo‘sh zonasiga to‘pni vertical tushirish

o

-

Y
e

X - Xato
O -To'g'ri
Guruhli to‘siq

76-rasm
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)i - Xato O - To‘g'ri

77-rasm

Amalga oshirilgan te‘siq

78-rasm

To‘p to‘rdan baland To‘p to‘rning yugori To‘pto‘rgategayapti  To‘p

to‘rdan sapchigan sathidan past
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O @ c
To'r f‘i
- @,
Oldingi zona O
O Y
Hujum chizig'i ,
7l Y
A B
A ='To'g'r
B.C = Xato

Orqa zona o’yinchi xujumi

79-rasm
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HAKAMLARNI JOYLASHISHI

S1= Birinchi hakam

S2= Ikkinchi hakam

TT= Kotib-hakam, kotib-hakam yordamchisi
= Chiziq (ragamlar 1-4 va 1-2)

= Top uzatuvchilar (ragamlar 1-6)

= Maydonni artuvchilar

80-rasm
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Hakamlar brigadasi va ularning joylashishi

= Birinchi hakam

= Ikkinchi hakam

= Kotib-hakam, kotib-hakam yordamchisi
= Chiziq (ragamlar 1-4 va 1-2)

= To‘p uzatuvchilar (ragamlar 1-6)

= Maydonni artuvchilar

81-rasm
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HAKAMNING RASMIY IMO-ISHORALARI

hakam
Shartli

belgilar:

(M)(B) | rakam

Ayrim vaziyatlarda

m O‘z vazifasiga ko‘ra imo-ishora ko‘rsatuvchi

imo-ishora  ko‘rsatuvchi

TO‘P KIRITISHGA RUXSAT BERISH

Qo‘l harakati bilan to‘p

kiritish yo‘nalishini ko‘rsatish

@

)

TOP KIRITUVCHI JAMOA

Qo‘Ini yon tomonga yozib,
to‘p Kirituvchi jamoani

ko‘rsatish

006

)

MAYDON

ALMASHINISH

Tirsak-go‘llarni ko‘tarib, ularni
gavda oldi va orgasi bo‘ylab

burish

®
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TAYM-AUT (TANAFFUS)

Bir qo‘l kaftini ikkinchi qo‘l O
barmoglari ustiga T shaklida
go‘yish va Taym-aut so‘ragan

jamoa tomonni ko‘rsatish -

@B

C)

O‘YINCHI ALMASHTIRISH

Tirsak-bilaklarni ko‘tarib

o‘zaro aylantirish

0 @

Sariq kartochkani ko‘rsatish

®

NOTO‘G‘RI XULQ-ATVOR UCHUN DAKKI BERISH

Qizil kartochkani ko‘rsatish @

®

()
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MAYDONDAN CHIQARISH

Sariq va qizil kartochkani birga

U2
ko‘rsatish @L Q

®

DISKVALIFIKATSIYA

Sarig va qizil kartochkani

alohida ko‘rsatish

®

PARTIYANI (YOKI O‘YINNI) YAKUNLASH

Tirsaklarni egib, bilak panja-

larni kesim shaklida joylash- _

tirish \%
@

TOP KIRITISHDA TO‘P IRG*ITILMADI

Panja yuqoriga ko‘tarilgan
go‘Ini diagonal cho‘zib yuqo-

riga ko‘tarish

®
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TOP KIRITISH VAQTI CHO*ZILDI

Keng vyozilgan 8 barmoqgni

ko‘tarish

Ikki qo‘l panjalarini oldinga

garatib ko‘tarish

06

JOYLASHISH YOKI JOY ALMASHINISHDAGI XATO

Ko‘rsatish ~ barmog  bilan

aylanma harakatni ko‘rsatish

06

TO‘P MAYDONDA

Qo‘l va barmoglarni maydon

yuzasi tomon ko‘rsatish

@6
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TO‘P MAYDONDAN TASHQARIDA

Tirsakdan qo‘llarni  ko‘tarib

gavda tomon harakatlantirish

06

TO*PNI USHLASH

Qo‘llarni  tirsakdan ko‘tarib
pastdan yuqgoriga harakatlan-

tirish

TO‘PGA IKKI MARTA TEGISH

Ikki barmoqgni ko‘tarish

»

TO‘PNI TO‘RT MARTA O“YNASH

To‘rt barmogni ko‘tarish

)
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OYINCHINING TO‘RGA TEGISHI KIRITILGAN TO‘P
TO‘RGA TEGIB RAQIB TOMON O‘TMADI

Muvofiq qo‘l bilan to‘rning

muvofiq tomonini ko‘rsatish

06

R

|¥. j

TO‘RNINIG BOSHQA TOMONIGA TEGISHI

Panjasi pastga garatilgan go‘l

bilan to‘r ustiga ko‘rsatish

®

Muvofiq qoidalar; Orga zona
o‘yinchisi Libero oldingi zonada
yuqoridan ikki qo‘llab to‘p
uzatish.

Orga zona o‘yinchisi libero va

ragibni to‘p Kiritishida.

06
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TOP KIRITAYOTGANDA CHIZIQNI BOSISH YOKI
MAYDON KENGLIGIDAN CHIQIB KETISH HOLATLARI

Muvofig qoidalar; O‘rta chiziq
yoki muvofig chizig tomon

go‘lni pastga yozib barmoq

bilan ko‘rsatish

06

IKKI TOMONLAMA XATO YOKI O‘YINNI XATO O‘YNASH

Ikki bosh barmogni vertikal ! N
ko“tarish. e a

TO‘PNI BOSHQA JOYGA TEGISHI

Bir go‘l panjasini boshga qo°l @)

barmoglariga  perpendikulyar

qgilib ko‘rsatish
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O‘YIN CHO‘ZISH UCHUN OGOHLANTIRISH/ O‘YIN
CHO*ZISH UCHUN DAKKI BERISH

Qo‘Ini ko‘tarib sariq kartoch-
kani ikkinchi go‘l bilagiga
tekkizish va shu ogohlantirish
gizil kartochkada korsatilganda
(dakki) beriladi.

®

CHIZIQ HAKAMINING BAYROQ BILAN ISHORA QILUVCHI
HARAKATLARI

TO‘P MAYDONDA

Bayroqg bilan pastni ko‘rsatish.

a

D
'

7 N
{ |
-

/

TO‘P MAYDONDAN TASHQARIDA

Bayrogni vertikal ko“tarish. %f
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TO‘PGA TEGISH

Bayrogni gavda oldida vertikal

ko‘tarib boshga qo‘l panjasiga
tekkizish.

@

JOYNI ALMASHISH, TO‘PNI BEGONA NARSAGA TEGISHI
YOKI TOP KIRITISHDA CHIZIQNI BOSISH

Bayrogni bosh ustida harakat-

lantirish yoki muvofiq chiziq

tomon ko‘rsatish.

QAROR QABUL QILISH IMKONI YO“Q

Ikki qo‘lni ko‘krak tomon Q
ko‘tarib, kesim shaklda hara-

katlantirish.

@

82-rasm

Nazorat savollari:
1. Voleybol o‘yinining mohiyati va mazmuni nimalar bilan ta’riflanadi?
2. O‘yin maydoni, anjomlar va uskunalar tasnifi.
3. O‘yin jarayoni, jamoalar, partiyalar, tanaffuslar, hisob.
4. To‘p kiritish, to“pni gabul gilish va uzatish, hujum zarbasi va to‘siq qo‘yish
goidalari.
5. Hakamlar va ularning funksional vazifalari.
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6. Hakamlik qilish, imo-ishoralar va jarimalar.
X BOB. MUSOBAQA NIZOMI VA UNI O‘TKAZISHNING TASHKILIY
USLUBIY MASALALARI

(O ‘zbekiston chempionati misolida)

10.1. Musobaga nizomi

Chempionatning magsadi va vazifalari:

- O‘zbekistonda voleybolni yanada ommalashtirish;

- voleybolni rivojlantirish va jamoalarning sport mahoratini oshirish;

- mamlakat yagona sport tasnifi talablariga muvofig voleybolchilarga sport
razryadlarini rasmiylashtirish;

- kuchli klublarni aniglash va Osiyo musobagalarida ishtirok etish uchun
mamlakat terma jamoasini tuzish.

Musobagaga rahbarlik gilish.

Musobagalar FIVB - Xalgaro voleybol Federatsiyasi tomonidan tasdig-
langan rasmiy qoidalar bo‘yicha o‘tkaziladi. O‘yinlarda “Mikasa” firmasining
MVP 200 rangli to‘plari qo‘llaniladi.

Musobaqaga rahbarlik qilish mas’uliyati O‘zbekiston voleybol federa-
tsiyasiga yuklatiladi.

Musobaga o‘yinlarini Respublika hakamlar uyushmasi tomonidan tasdig-
langan hakamlar guruhi boshgaradi. Musobaganing bosh hakami vazifasiga milliy
toifadagi hakam tayinlanadi.

Jamoalarni qgabul qilish, joylashtirish va musobaga o‘tkazish joylarini
tayyorlash musobaga o‘tkazilayotgan shahar klubi zimmasiga yuklatiladi.

Mehmonxona, ovqatlanish va safar xarajatlari muvofiq jamoa Kklublari
tomonidan goplanadi.

Musobaga o‘tkazish joyi va vadqti.

Chempionatni o‘tkazish tartibi, tizimi, joylari va vaqti ishtirokchi jamoalar

soniga qarab chempionatdan 1 oy oldin e’lon qilinadi.
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Musobaga ishtirokchilari.

Chempionatda klublar jamoalari, ko‘ngilli sport jamiyatlari, tashkilot va
korxonalar, viloyatlar, Qoragalpog‘iston Respublikasi va Toshkent shahar terma
jamoalari ishtirok etishi mumekin.

O‘zbekiston voleybol Federatsiyasining ijroiya go‘mitasi garoriga muvofiq
chempionatda ishtirok etish istagini bildirgan jamoalar O‘VF hisob ragami ............
ga .o so‘m miqdorida a’zolik badali uchun mablag® o‘tkazishlari lozim.
Chempionatda ishtirok etishni tasdiglovchi xabarnoma ....... yil ... oktabrgacha
tagdim etilishi shart. Ushbu muddatdan kech taqdim etilgan xabarnoma gabul
gilinmaydi va jamoa chempionatda ishtirok etish huqugidan mahrum gilinadi.

Chempionatda ishtirok etish huqugini olgan jamoa tarkibi 22 kishi, shu
jumladan 18 nafar o‘yinchilar, 2 ta murabbiy, shifokor va jamoa rahbaridan iborat
bo‘lishi mumkin.

Jamoa tarkibiga ko‘pi bilan 2 nafar chet el o‘yinchilari federatsiya ruxsati
bilan jalb gilinishi mumkin.

Natijalarni aniglash.

Chempionatda jamoalarni guruhlarga bo‘linishi yoki bo‘linmasligi ishti-
rokchi jamoalar soniga qgarab belgilanadi. Musobagalar va ishtirokchi jamoalar
sport bazasida “tur” shaklida aylanma tizim bo‘yicha o‘tkaziladi. Chempionat
jadvalidagi o‘rinlar barcha turlarda o‘tkazilgan o‘yinlarda to‘plangan ochkolar
yig‘indisiga garab aniglanadi. G‘alaba uchun jamoaga 2 ochko, mag‘lubiyat uchun
1 ochko, o‘yinga kelmaganligi uchun 0 ochko beriladi.

Ikki yoki undan ortiq jamoalar bir xil ochkolar sonini to‘plagan bo‘lsa,
o‘rinlar quyidagi mezonlar asosida aniglanadi:

a) barcha uchrashuvlardagi partiyalar nisbati;

b) barcha uchrashuvlardagi to‘plar (hisob) nisbati;

C) o‘zaro uchrashuvlardagi partiyalar nisbati;

d) o°zaro uchrashuvlardagi to‘plar (hisob) nisbati.

Agar gaysi bir jamoa uchrashuv davomida o‘yinni davom ettirishdan voz

kechsa, u chempionatda ishtirok etish huqugidan mahrum qilinadi, barcha
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uchrashuv natijalari bekor gilinadi va unga O‘VFning “Intizom Kodeksi”ga
muvofig jarima choralari ko‘riladi. Ushbu jamoaga garshi uchrashuv o‘tkazgan
barcha jamoalar 3:0 (25:0; 25:0; 25:0) hisobida g olib deb topiladi.

Agar biror-bir jamoa chempionatda o‘tkaziladigan barcha o‘yinlarning
yarmidan kamiga kelgan bo‘lib, keyingi biror-bir turga kelmasa, ushbu jamoaga
ham yuqorida gayd etilgan tartibda jarima choralari ko‘riladi.

Rag*‘batlantirish.

Mamlakat chempioni magomiga ega bo‘lgan joriy yilda o‘rta umumta’lim
maktab, KHKIlari yoki ALlarni bitirgan jamoa o‘yinchilari O‘zbekiston Respub-
likasi jismoniy tarbiya va sport vazirligining O‘zDJTSU hamda viloyatlardagi
OO“Yulari jismoniy tarbiya fakultetlariga imtiyozli asosda gabul gilinish hugugini
beruvchi sertifikatini olishga muyassar bo‘ladilar.

Chempion jamoa ko‘chma Kubok, gimmatbaho sovg‘alar, diplomlar va oltin
medallar bilan taqgdirlanadi. 2- va 3-o‘rinni egallagan jamoalar gimmatbaho
sovg‘alar, muvofiq diplomlar, kumush va bronza medallari bilan tagdir-lanadilar.

O‘yinchilar O‘zbekiston chempionati va boshga musobagalarda ishtirok etib
kelgan natijalariga asosan O‘zbekiston yagona sport tasnifida belgilangan me’yoriy
talablarga muvofig navbatdagi sport razryadlari bilan taqdirlanishga muyassar
bo‘ladilar.

Musobaqga o‘tkazish tizimlari.

Birinchi navbatda, o‘yin tizimini tanlashdan oldin quyidagi vazifalar hisobga
olinishi lozim. Uni o‘tkazish mumkin bo‘lgan muddati, gatnashuv-chilarning sport
tayyorgarligi darajasi, musobagani o‘tkazish uchun hududiy joylashish to‘grisida
ma’lumotlar mavjud bo‘lishi kerak. Musobagalar aylanma, yutgazgan chiqgib
ketadigan va aralash tizimlar asosida o‘tkaziladi.

Aylanma tizim. Aylanma tizim bo‘yicha hamma gatnashuvchi jamoalar bir-
birlari  bilan uchrashishadi. Musobagalashuvchilarning kuchlari o‘rtasidagi
nisbatini aylanma usul, aynigsa obyektiv aniglashga imkon beradi. Bu tizim
tasodifiy natijalar oldini oladi va sportchilar tayyorgarligini tekshirishga va

g‘oliblarni aniqglashga to‘lig imkoniyat beradi.
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Aylanma tizim bo‘yicha o‘tkaziladigan musobagalar ko‘p vaqt talab giladi, bu
uning asosiy zaif tomonidir.

Aylanma tizim bo‘yicha o‘yin taqvimi quyidagicha tuziladi.

O‘yinlarning navbati maxsus jadval yordamida aniglanadi. Barcha jamoalar
qur’a tashlash asosida tartib ragamlarini oladilar. Shundan so‘ng musobaganing har
bir kunida qaysi jamoalar (qur’ada tushgan ragam bo‘yicha) bir-biri bilan
uchrashishi jadval yordamida aniglanadi. Agar ishtirok etuvchi jamoalar soni toq
bo‘lsa, unda har kuni bir jamoa qavs ichida ragami ko‘rsatilgan jamoa bilan
uchrashadigan kun (jamoa yo‘qligi) dam oladi.

Jadval tuzishda qatnashuvchilar soniga qarab vertikal chiziglar chizib
chigiladi. Chiziglar asosan toq olinadi. Masalan 7, 8 ta jamoa gatnashuvida 7 ta, 9-
10 ta jamoa bo‘lganda 9 ta vertikal chiziq chizib olinadi.

Unda qatnashuvchilar ragami (qur’a natijasiga asosan) quyidagicha yoziladi:
birinchi chiziq tagida 1 ragami go‘yiladi, bitta chizigdan so‘ng 2 ragami, yana
bittadan so‘ng 3 ragami va hokazo. Yugoridagi ikkinchi chiziqdan boshlab, keyingi
ragamlarning joylashishini davom ettiramiz: 4 ragami, bittadan so‘ng 5 ragami va

hokazo. Oxirgi, juft ragam mavjud bo‘lganda yuqoridagi ragamlar yoniga yoziladi.

Qatnashuvchi jamoalar soni besh yoki oltita bo‘lgandagi namuna:

83-rasm

Undan keyin 1 dan 5 gacha ragamlar egri chizig bo‘yicha namunada

ko‘rsatilganidek yozib chiqiladi.
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3 5 4 1
2 1 3 2
1 2 3
84-rasm

Ragamlardan har bir vertikal chizigning o‘ng tomonidan boshlab o‘ynaydigan
juftlik kelib chigadi va ular birinchi chizigning pastidan yugorisiga, o‘ngidan

chapiga, ikkinchi vertikal chizigning yugorisidan pastiga garab yoziladi.

11- jadval
1-kun 2-kun 3-kun 4-kun 5-kun
1-(6) (6) -4 2 —(6) (6)-5 3—(6)
2-5 5-3 3-1 1-4 4-2
3-4 1-2 4-5 2-3 5-1

Chap tomonda turgan jamoalar maydon egalari hisoblanib, ular mehmon
jamoalarning sport kiyimidan rangi bilan farg giladigan ikkinchi sport kiyimiga
ham ega bo‘lishlari kerak.

Chigib ketish tizimi. Yutgazgan chigib ketish tartibida o‘tkazilayotgan
musobagada uchrashuvda mag‘lub bo‘lgan jamoa musobagalardan chiqgib ketadi.
Bu tartibning kamchiligi shundaki, o‘yin natijasi tasodifiy bo‘lishi ham mumkin.
Ustunligi shundaki, ko‘p sonli jamoalar gatnashayotgan musobagalarni o‘tkazish
uchun ozgina vaqt kerak bo‘ladi. Musobagada ishtirok etayotgan jamoalar soni 4,
8, 16, 32 va hokazo bo‘lganda, hamma gatnashuvchilar musobaganing birinchi

turidan gatnashishadi. Juftliklar tartib ragamlari yugoridan pastga garab tuziladi.
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8 ta jamoa uchun namuna:

85-rasm

Agar jamoalar soni 2 ning darajasiga barobar bo‘Imasa, unda ayrim jamoalar
(qur’a natijasiga ko‘ra) ikkinchi davradan boshlab gatnashadilar. Jadvalni shunday
tuzish kerakki, ikkinchi turda o‘ynaydigan jamoalar soni teng bo‘lishi kerak.
Birinchi davrada nechta jamoa ishtirok etishi quyidagi formula bilan aniglanadi:

(A-2")x2,
bunda A — jami jamoalar soni; n — gatnashadigan jamoalar soniga yagin

bo‘lgan daraja.
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Misol uchun, 11 ta jamoa ishtirok etadigan musobaga olinadigan bo‘lsa:
A=11.

11 ga eng yagin son 8 bo‘ladi (23 = 8).

Formula asosida yechiladi: (11-8) x 2 = 6.

1
2
3
4
5
6 —
.
8
9
1
0
1
1

86-rasm
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Chiqib ketish tizimi bo‘yicha o‘yinda uchrashadigan jamoalarni joylashish

tartibi.

12-jadval

Birinc Ikkinchi davrada ishtirok
Ishtirok | hidavrada etuvchi jamoalar soni
etuvchi ishtirok
jamoalarning etuvchi o yugor past
umumiy soni jamolar Jam idan dan
soni

4 4 - - ;
5 2 3 1 2
6 4 2 1 1
7 6 1 - -
8 8 - - -
9 2 7 3 4
10 4 6 3 3
11 6 5 2 3
12 8 4 2 2
13 10 3 1 2
14 12 2 1 1
15 14 1 - 1
16 16 - - -
17 2 15 7 8
18 4 14 7 7
19 6 13 6 7
20 8 12 6 6
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Birinchi turda 6 ta jamoa o‘ynashi kerak. Ikkinchi davradan boshlab
o‘ynaydigan jamoalar uchun 2 ta yugoridagi va 2 ta pastdagi ragamlar belgi-lanadi.
Barcha ragamlar (birinchi davrada o‘ynaydigan ragamlar ham) jadvalda yugorida
va pastda joylashgan jamoalar o‘rtasida teng tagsimlanadi. Agar jamoalar soni toq
bo‘lsa, unda ikkinchi davradan o‘yinni boshlaydigan jamoalarning soni jadvalning
pastida yugoridagiga nisbatan bitta ortig bo‘ladi. Birinchi davradan o‘yinni
boshlaydigan jamoalarda esa, aksincha, jadvalning yuqorisida bitta ragam ortiq
bo‘ladi.

Bir musobaga doirasida ikki tizimdan ham foydalanish mumkin bo‘lib, bu
tizim shartli ravishda aralash tizim deb nomlanadi.

Aralash tizimga muvofig guruhlar yoki zonalarda o‘yin aylanma tizimda,
so‘ngra esa yutgazgan chigib ketish tizimida olib boriladi yoki aksincha bo‘lishi
mumkin.

O‘yinning mohiyati va mazmuni.

Voleybol maxsus maydonchaning o‘rtasidan to‘r bilan ajratilgan gismlarida 2
jamoaning to‘p vositasida amalga oshiradigan musobagalashuvidan iborat sport
o‘yinidir.

O‘yinning magsadi — to‘pni to‘r ustidan ragib maydonchasiga tushirish va
radibni aynan shunday harakatiga yo‘l go‘ymaslikdan iborat. Bunda jamoa to‘p
bilan 3 marta o‘ynash huqugiga ega (to‘sigq go‘yishda to‘p bilan 1 marta o‘ynash —
bu 4-chi imkoniyat).

O‘yin to‘pni o‘yinga Kiritish bilan boshlanadi: to‘p Kirituvchi o‘yinchi zarb
bilan to‘pni to‘r ustidan ragib tomonga yo‘naltiradi. O‘yin to‘p maydon chiziglari
chegarasidan chigib yerga tushguncha yoki jamoa o‘yinchisi xatoga yo°l
go‘ygunga gadar davom etadi.

Voleybolda har bir o‘yin vaziyatining natijasi, to‘p gaysi jamoa tomondan
kiritilganligidan gat’i nazar, ochko bilan tugallanadi.

Har bir trener o‘z sport ixtisosligi bo‘yicha xalgaro federatsiya tomonidan
rasman gabul gilingan musobaga goidalari, hakamlarning funksional faoliyati va

ularning rasmiy ishoralarini bilishi shart.
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Darslikning 1l bobida xalgaro voleybol federatsiyasining (FIVB) ana shu

me’yoriy-huquqiy mezonlari belgilangan tartibda yoritilgan.
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10.2. Musobaga o‘tkazishning tashkiliy masalalari

Musobagani ochilishi

Musobagalarning turi (birinchiliklar, saralash musobagalari, chempio-natlar,
Kubok musobagalari, xotira turnirlari, Osiyo yoki Olimpiya o‘yinlari va h.k.) va
migyosidan (tuman, viloyat, shahar, Respublika, Osiyo, Yevropa, jahon) gat’i
nazar, har bir musobaga o‘ziga xos ssenariy va dastur asosida o‘tkazi-ladigan
ochilish hamda yopilish marosimlari bilan farglanadi. Musobaganing ochilishi va
yopilishiga doir ssenariyda rasmiy dasturlardan tashgari mahalliy, milliy va
umumbashariy an’analar, rasm-rusumlar, urf-odatlar hamda udumlarga xos turli
ko‘ngilochar tadbirlar (san’atkorlar, yozuvchi va shoirlar, davlat va jamoat
arboblarining chigishlari va h.k.) joy olishi mumkin.

Musobaganing ochilish va yopilish ssenariysida belgilangan dastur avval-dan
puxta ishlab chigiladi, muhokama etiladi va tashkiliy go‘mita tomonidan
tasdiglanganidan so‘ng tayyorgarlik jarayoni tashkil etiladi.

Quyida namuna sifatida musobaganing ochilish va yopilish marosimiga doir
ssenariy keltirilgan:

- musobaganing ochilishi: musobaganing bosh hakami musiga sadolari ostida
ishtirokchi jamoalarni maydonga olib chigadi va ularni saflantirib joylashtiradi;

- bosh hakam jamoalar e’tiborini ko‘rsatma (komanda) bilan tashkiliy qo‘mita
“markazi’ga garatadi va tantanavor ravishda kelib tashkiliy go‘mita raisiga
ishtirokchi jamoalarning musobaganing ochilishiga saf tortganlari hagida ma’lumot
beradi;

- tashkiliy go‘mita raisi gisqgacha musobaganing magsadi va ijtimoiy-siyosiy
ahamiyati hagida gap yuritib, tabrik so‘zini faxriy shaxs (rahbar yoki rahbar
nomidan tabriklaydigan shaxs)ga beradi;

- tabrik so‘zi yakunlanganidan so‘ng, bosh hakam ishtirokchi jamoalar
nigohini davlat bayrog‘i joylashtirilgan tomonga garatadi;

- davlat madhiyasi yangraydi, davlat bayrog‘i ko‘tariladi;
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- davlat madhiyasi tugab, Davlat bayrog‘i ko‘tarilganidan so‘ng bosh hakam
musobaqga ishtirokchilariga murojaat qilib, ularga sihat-salomatlik, musobaga
o‘yinlarida mahorat va yuksak natijalar tilaydi;

- bosh hakam ishtirokchi jamoalarni musiga sadosi ostida maydondan olib
chigadi;

- musobaganing ochilishi marosimidan so‘ng musobaga jadvali bo‘yicha
birinchi o‘yinda ishtirok etadigan jamoalar maydonga tashrif buyurishadi va

musobaga o‘yiniga tayyorgarlik ko‘rishadi.

Musobaganing yopilish marosimi

Musobagada ishtirok etuvchi barcha jamoalar o‘yinlari yakunlanganidan
so‘ng musobaganing yopilish marosimi o‘tkaziladi. Musobaganing yopilish
marosimida g‘olib va sovrindor jamoalar (ayrim hollarda barcha jamoalar) ishtirok
etadi.

Musobaganing yopilish marosimi ham maxsus ssenariy asosida o‘tka-ziladi.
Ssenariyda belgilangan dastur yakunida Davlat bayrog‘i tushiriladi va musobaga
yopiq deb e’lon gilinadi.

Musobaganing yakuniy natijalari va tashkiliy ishlarning saviyasi bo‘yicha
rasmiy hisobot tuziladi va ushbu hisobotning nusxalari har bir jamoa vakillariga
tagdim etiladi.

10.3. Musobaga o‘tkazish joyini tayyorlash

Musobagalar muvofig mutasaddi tashkilot (yoki tashkilotlar) tomonidan
tasdiglangan yillik musobaqa taqvim rejasiga asosan o‘tkaziladi. Odatda musobaqa
o‘tkazish joyi (mamlakat, viloyat, shahar va h.k.) va vaqti shu taqvim rejasida qayd
etiladi.

Musobaganing nomi, maqgsad va vazifalari, o‘tkazish joylari va muddatlari,
musobagada ishtirok etish huqugiga ega jamoalar (klublar, terma jamoalar),
musobagada ishtirok etish shartlari, bosh hakam, musobagaga rahbarlik giluvchi

tashkilot, musobaga shart-sharoitlarini ta’minlovchi mezbon tashkilot, musobaga
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o‘tkazish va o‘rinlarni aniqlash tizimi, rag‘batlantirish kabi masalalar musobaqa
Nizomida batafsil ifodalanadi.

Musobaqa o‘tkazishdan avval nazoratchi (ekspert) hakam (yoki hakamlar)
musobaga o‘tkazish joyini gabul gilingan ilmiy-texnologik vositalar (o‘lchov
asboblari) yordamida ko‘zdan kechiradi. Jumladan, musobaqa o‘tkaziladigan sport
inshootida havo namligi, harorat, atmosfera bosimi, tabily va sun’iy yorug‘lik,
maydon chiziqlari, to‘r va ustunlar, o‘rindiglar, bo‘shlik zonalar va boshqga
ko‘rsatkichlar belgilangan me’yoriy standartlar asosida ekspertizadan o‘tkaziladi.

Sportchilarga mo‘ljallangan  yechinish-Kiyinish,  yuvinish, gigiyenik,
kommunikatsion, tibbiyot va hakamlar xonalari nazoratdan o‘tkaziladi.

Amalga oshirilgan ekspert-nazorat tadbirlari natijalariga ko‘ra xulosa
tayyorlanadi va bu haqida musobaqa o‘tkazuvchi mas’ul tashkilot rahbariga
ma’lumot beriladi.

Nazorat savollari:

1. Musobaga Nizomi ganday masalalarni o‘z tarkibiga kiritadi?

2. Musobaga Nizomi kim tomonidan tasdiglanadi?

3. Musobaga o°yinlari ganday tizimlar asosida o‘tkaziladi?

4. Musobagani ochilish va yopilish marosimlari hagida o‘z fikringizni
bildiring.

5. Musobaga o‘tkazish joyi ganday tayyorlanadi?

X1 BOB. TA’LIM MUASSASALARI VA SPORT MAKTABLARIDA
MASHGULOT O‘TKAZISH

11.1. Mashg‘ulotning magsadi 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.
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Ta’lim muassasalarining o‘quv rejalari tarkibiga mustaqil fan sifatida
kiritilgan voleybol mashg‘ulotlari o‘quvchi yoshlarning jismoniy va funksional
imkoniyatlarini oshirish, sog‘lig‘ini mustahkamlash, hayotiy zarur harakat
malakalarini shakllantirish, umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalash,
texnik-taktik va o‘yin malakalariga o‘rgatish, ma’naviy-madaniy, axlogiy va
psixologik xislatlarni kamol toptirishda o‘ta muhim ahamiyatga egadir.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotining asosiy magqsadi «jismoniy madaniyaty» va
uning tarkibiy yo‘nalishlari (jismoniy tarbiya, sport, jismoniy va funksional
tayyorgarlik, jismoniy sifatlar va hokazo) hagida dastlabki bilim berish, hayotiy
zarur harakat malakalari va ko‘nikmalarni shakllantirish, asosiy jismoniy sifatlarni
tarbiyalashdan iborat. O‘z salomatligi va jismoniy qudratini mustahkamlash
o‘quvchi yoshlarning nafaqgat shaxsiy ishi, balki bu mas’uliyat ularning jamiyat
oldidagi burchi ekanligini ongiga singdirish o‘qituvchi tomonidan hal etiladigan
muhim masalalardan biri bo‘lishi lozim. Ushbu magsadga erishish yosh avlodni
«katta» hayotga tayyorlash, bo‘lajak kasbiy faoliyatni samarali tashkil qilish,
turmush qiyinchiliklarini yengib o‘tish va O<zbekiston Qurolli Kuchlari safida
harbiy xizmatni sharaf bilan ado etish imkoniyatini yaratadi.

Jismoniy tarbiya darsining vazifalari yugorida gayd etilgan magsadlardan
kelib chiggan holda sog‘ligni mustahkamlash, umumiy va maxsus jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, muayyan sport turi (voleybol)ga xos harakat malakalari
texnikasiga o‘rgatish hamda sport intizomini shakllantirish, raqibini hurmat qilish
hissiyotini uyg‘otish, iroda, digqat va sezgirlik kabi xislatlarni tarbiyalashdan

iborat.

11.2. Darsning tuzilishi va mazmuni

Voleybol bo‘yicha o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya darsi, shu jumladan
voleybol darsi 3 gqismdan tashkil topadi.
1 gism — tayyorlov 10-12 daqiqaga teng bo‘lib, o‘z ichiga sinfni tashkil etish

(saflanish, navbatchi o‘quvchini oqituvchiga davomat haqida axborot berishi, dars
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vazifalari bilan tanishtirish), saf mashqlari, umumiy va maxsus mashqlarni kiritadi.
Darsni tayyorlov gismida beriladigan mashglar shu darsni magsad vazifalarini
yechishga qaratilgan bo‘lishi lozim. Tayyorlov mashqglari tana muvozanatini
saqlash, gaddi-qomatni shakllantirish, yurish, yugurish, sakrash, kuch, tezkorlik,
chagqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini tarbiyalashga mo‘ljallanadi.
Darsning tayyorlov qismi o‘quvchilar organizmini «qizitish» va uni funksional
jihatdan shu darsning asosiy gismiga tayyorlashdan iborat. Darsning ushbu gismini
o‘tkazish shiddati dastlab sekin-asta oshirilib, shu qismni o‘rtasidan yana
sekinlashtirilishi kerak.

Asosiy gism 30-35 dagiga davom etadi. Mazkur gismda darsni asosiy magsad
va vazifalari yechiladi. Texnik-taktik malakalar o‘zlashtiriladi. Buning uchun
o‘rganiladigan o‘yin malakalariga oid taqlid va to‘p bilan bajariladigan mashqlar
qo‘llaniladi. Malakalarga o‘rgatish va ularni shakllantirish yakka tartibda yoki
kichik guruhlar va barcha o‘quvchilar ishtirokida amalga oshiriladi. Bu gismda
o‘rgatish jarayoni sekin shiddatda, takomillashtirish jarayoni esa katta tezlikda
kechishi lozim.

Yakuniy gism 3-5 daqiga davom etadi. Bu gismning magqgsadi o‘ta sekin
shiddatda ijro etiladigan mushaklarni bo‘shashtiruvchi va taranglashtiruvchi
mashqglar hamda milliy harakatli o‘yinlar yordamida charchoqni bartaraf etish,
organizmning funksiyalari va ish gobiliyatini tiklashga garatiladi.

Dars davomida jismoniy sifatlarni tarbiyalash, harakat (texnik-taktik)
malakalari texnikasiga o‘rgatish va ularni 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‘liq holda sekin va katta tezlikda o‘rgatish;

- qaytarish;

- 0‘yin uslubi;

- musobaga uslubi va hokazo.
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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, shu jumladan
go‘llaniladigan mashqlar «oddiydan murakkabga», «o‘tilganidan o‘tilmaganiga»
va «yengilidan og‘iriga» (nagruzka jihatidan) kabi didaktik tamoyillarga rioya
qilish shart.

Trenirovka mashg‘ulotlari 45 daqgiqgali voleybol darsiga nisbatan uzoqroq
davom etadi, bunday mashg‘ulotni o‘tkazish muddati voleybolchilarning yoshi va
malakasiga garab 90 dagigadan 180 dagigagacha yoki undan ko‘p vagt davomida
belgilanishi mumkin. Bunday mashg‘ulotda uning tayyorgalik (umumiy va maxsus
razminka) gismiga 25 daqgiqa, asosiy gqismiga 90-95 dagiga va yakuniy gismiga 10-
15 dagiga vaqt ajratiladi. Mashg‘ulotning birinchi gismida voleybolchilar
organizmining barcha funktcional organlari har tamonlama ta’sir etuvchi mashqlar
go‘llaniladi, shu orgali ichki (yurak-tomir, nafas olish, nerv-mushak va h.) va
tashgi (qo‘l, oyoq, tana bo‘g‘imlari, mushaklari va h.) maxsus razminkaga
tayyorlanadi. Ushbu qismda egiluvchanlik-gayishgoglik mashglarini qo‘llashga
urg‘u beriladi. Maxsus razminkada esa voleybolga hos harakatlarni shaylantiruvchi
mashqlar qo‘llaniladi.

Mashg‘ulotlarning sifati va samaradorligi nafagat shug‘ullanuvchilarning
mahorati hamda tajribasiga bog‘liq bo‘ladi, balki uni muayyan mashg‘ulotga
qanday tayyorgarlik ko‘rishiga ham bog‘liqdir.

Mashg‘ulotga tayyorgarlik ko‘rish quyidagi tadbirlarni amalga oshirishdan
iborat:

- mashg‘ulot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);

- mashg‘ulotni samarali va sifatli o‘tkazish modelini ishlab chigish;
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- mashg‘ulotning foydali zichligini ta’minlash imkoniyatlarini aniqlash;

- shug*llanuvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;

- tayyorlangan va tasdiglangan mashg‘ulot bayonnomasini ko‘rib chiqish,
agar zaruriyat bo‘lsa, o‘zgartirish kiritish (mashg‘ulot bayonnomasi ilova
gilingan);

- shug‘llanuvchilar tomonidan bilim, malaka va ko‘nikmalarni o‘zlashtirish
darajasini aniglash (baholash) mezonlarini ko‘rib chiqish;

- mashg‘ulot o‘tkazish joyi, foydalaniladigan asbob, anjom va uskunalar
tayyorligini ko‘zdan kechirish;

- mashg‘ulotdan so‘ng navbatdagi dars qanday fandan ekanligini aniqlash;

- shug‘llanuvchilarning o‘z tashqi qiyofasi va sport kiyimiga e’tibor berishi;

- muayyan mashg‘ulotda ishtirok etadigan shug‘llanuvchilarning jismoniy va
funksional imkoniyatlarini e’tiborga olish.

Bundan tashgari, o‘qituvchi quyidagi rejalashtiruv hujjatlari bilan qurollangan
bo‘lishi shart:

- ta’lim standarti;

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

- mashg‘ulot bayonnomasi;

Mashg‘ulotni yuqori saviyada o‘tkazish, mashg‘ulot davomida o‘quvchilar
faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko‘rsatma va mashqlar ijrosiga ularni
ongli yondoshishlariga erishish, mashg‘ulotga mehr va hurmat uyg‘otish
o‘qituvchining nafagat kasbiy mahorati va sifatli ishlab chiqilgan mashg‘ulot
bayonnomasiga, balki uning shaxsiy va insoniy fazilatlariga ham bevosita

bog‘ligdir (7-jadval, 5 va 6-rasmlar).
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7-jadval

NAMUNAVIY MASHG‘ULOTBAYONNOMASI SHAKLI

«TASDIQLAYMAN»
O‘quv ishlari bo‘yicha direktor muovini

« »

/Ikromov A.T./
2020 yil.

3-sonli mashg‘ulot bayonnomasi

mashg‘ulot vazifalari:

1.
2.
3.
mashg‘ulot o‘tkazish joyi:
Anjomlar:
mashg*‘ulot mashg‘ulot Mashqglarni Tashkiliy va uslubiy
gismlari mazmuni migdorlash ko‘rsatmalar
Voleybol darsi
Magsadi va O‘rgatish | O‘rgatish i Anjomlar va
vazifalari uslubiyati vositalari texnik vositalar
[ [ [ [
Tashkiliy gqism Tayyorlov gismi Asosiy gism Yakuniy gism
[ [ [ [
Yo‘qlama, Saf, umumiy va Texnik-taktik Ish gobiliyatini
mavzuni e’lon maxsus mashqlar mashqlar tiklash va uy
qgilish va nazorat vazifasi

87-rasm
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O‘rgatish uslublari
va vositalari

Uslublar

Vositalar

Tushuntirish
Ko‘rsatish

Qismlarga bo‘lib o‘rgatish
To‘lig holda o‘rgatish

Takrorlash

Xatolarni to‘g‘rilab o‘rgatish
Oc¢zaro tahlil va taqriz
O‘yin va musobaga
Jazo va rag‘batlantirish

Nazorat

A N =

Suhbat, so‘rov
Mulogot
Muhokama
Texnik moslama
Videofilmlar
Tayyorlov mashglari
Yondashtiruvchi
Yo‘naltiruvchi
Turdosh
Taglidiy
Asosiy
Test mashqlari

88-rasm

Nazorat savollari

Voleybol darsining maqgsadi va vazifalarini so‘zlab bering.

Mashg‘ulot ganday gismlardan iborat va ularni mazmunini tushuntiring.
Mashg‘ulot gismlarining o‘zaro bog‘ligligi nimalar bilan ifodalanadi?

Mashg‘ulot bayonnomasi ganday mazmunga ega va u ganday tuziladi?

Mashg‘ulot gqanday rejalashtiriladi va o‘tkaziladi?

XI1 BOB. VOLEYBOLGA TANLOV OTKAZISH
12.1. Tanlov hagida tushuncha
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Tanlov deb muayyan soha yoki faoliyatda yuksak natijalarga erisha olish
imkoniyatlari mavjud kishilarni saralab olish jarayoniga aytiladi.
“Sport tanlovi” — bu muayyan sport turi bo‘yicha muntazam o‘tkaziladigan

o‘quv mashg‘ulotlari, shu jumladan musobagalar bilan bog‘lig bo‘lgan aynan shu




jarayonlarda yugori natijalarga erisha oladigan istigbolli bolalarni izlab topishga
imkon yaratadigan ko‘p yillik pedagogik jarayonidir. Tanlovni mag-sadga mos
tashkil qilish, bolalardagi nasliy va hayot davomida o‘zlashtirgan harakat
gobiliyatlari, ruhiy xislatlari hamda funksional imkoniyatlarini obyektiv baholash,
voleybolga bo‘lgan iste’dod va bo‘lajak mahorat belgilarini anig bashoratlash
uchun turli me’yoriy test (mashqlar)lar majmuasidan foydalanish odat tusiga
Kirgan.

Sport tanlovi ko‘p vyillik sport tayyorgarligi bilan uzviy bog‘lig bo‘lib, sport
malakalarini o‘zlashtirishning dastlabki bosqgichigadan boshlab eng yuqori
bosgichida, ya’ni milliy terma jamoalari faoliyatida ham amalga oshiriladi.
“Tanlov” tushunchasi o‘z ichiga “munosiblik™, ya’ni insonni bir sohaga (ma’lum
faoliyatga) iste’dodi bo‘yicha yarashi yoki yaramasligi masalasini Kiritadi. Bu
degan so‘z inson nafagat o‘z imkoniyatlari (qaddi-gomati, jismoniy sifatlari, ruhiy
xususiyatlari va h.k.) bilan muayyan faoliyatga (kasbga, ishga, sportga va h.k.) mos
kelishi kerak, balki aynan shu faoliyat mazkur inson mijoziga munosib bo‘lishi
magsadga muvofiqdir (emotsiya, aktivatsiya, motivatsiya masalalari). “Tanlov”
atamasi o°‘z tarkibiga yana sportga oid ‘“chamalov” tushunchasini Kkiritadi.
Chamalash — bog‘chalarda, maktablarda va sport maktablarining boshlang‘ich
guruhlarida amalga oshirilishi mumkin. To‘g‘ri chamalash murabbiyning
iste’dodiga, uning bilimi va tajribasiga bog‘lig. Bolaning nasliga, turmush tarzi

ko‘rsatkichlariga garab chamalash ham e’tiborli ahamiyatga ega.

12.2. Tanlovni o‘tkazish bosqgichlari

Sport tanlovi — ko‘p Yyillik pedagogik jarayondir. Ko‘p vyillik sport
tayyorgarligi tizimi o‘z mohiyati va magsadiga binoan ko‘p yillik sport tanlovini
o‘z ichiga oladi va mazkur jarayonni 4 bosgichda amalga oshirishi taqozo etadi:

|. Dastlabki tanlov — (7-14).

I1. Sportchilarni o‘yin ixtisosligiga (funksiyasiga) saralovchi maxsus tanlov

(15-17).
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[11. Yuqgori jamoalarga tanlov (18-20).

IV. Terma jamoalarga tanlov.

Ko‘p yillik sport tayyorgarligi tizimida tanlov jarayonini tashkiliy tartibi 12-
rasmda berilgan.

Bolalarni dastlabki tanlovga tayyorlash maktab sharoitida jismoniy tarbiya
o‘gituvchisi tomonidan amalga oshiriladi, o‘quvchilar dastur asosida va baho-
lovchi mashqlar, harakatli xalq o‘yinlari yordamida saralanishi mumkin. Mazkur
saralovchi vositalar aynan voleybol o‘yinining mohiyatiga nihoyatda yaqgin bo‘lishi
magsadga muvofig. Bunday vositalar tavsiya gilingan adabiyotlarda keng
yoritilgan. Dastlabki tanlovga tayyorlash jarayonida o‘quvchilar muntazam tibbiy
ko‘rikdan o‘tib turishlari shart. Bu tadbir ganchalik sifatli va samarali amalga
oshirilsa, shunchalik sport maktablarida uyushtiriladigan tanlovni sifat darajasi
yugori bo‘ladi.

Dastlabki tanlov. Dastlabki tanlov odatda 3 bosgichda amalga oshiriladi:

| bosqich. Targ‘ibot-tashvigot ishlarini uyushtirib, o‘quvchi bolalarni
qgizigtirish, jalb gilish (suhbat, ma’ruzalar o‘tkazish, voleybol musobaqgalari hagida
filmlar namoyish qilish). Ko‘rgazmali musobagalar uyushtirish, tanigli sportchilar
ishtirokida suhbatlar o‘tkazish.

I1-bosqich. Baholovchi mashglar, harakatli va xalg o‘yinlari yordamida
dastlabki tanlov — qabul o°tkazish (gaddi-qomat ko‘rsatkichlari, jismoniy
sifatlarning rivojlanganligini apparatlar yordamida aniglash va hokazo). Jismoniy
rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha belgilangan me’yoriy ko‘rsat-kichlar
11-jadvalda aks ettirilgan.

I11-bosqich. Boshlang‘ich tayyorgarlik 1 vyillik o‘rgatish davrida bolalarni
maxsus sifatlari, texnik-taktik malakalari, qobiliyatlari va imkoniyatlarini baholash.
Ularni nasliy xislatlarini o‘rganish. Texnik va taktik tayyorgarlik bo‘yicha tanlov

o‘tkazish.
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DAVRLAR

Boshlang*‘ich tanlov

Ko‘p yilga mo‘ljallangan

Jamoani tuzish tanlovi

tanlov
Pog‘onalar
. .. | Boshlan-
Sport iqti- gichtay- | Sport ixti- Sport tako- Sport Terma
sosligiga ; . millashuvi ustalari :
yorgarlik sosligiga . : . jamoalarga
yondosh- ) guruhiga jamoasiga
. guruhiga tanlov tanlov
tirish tanlov tanlov
tanlov
BOSQICHLAR
1-bosqich
Tayygr— Ta)./rggr— Tayrgar-likni O ym_ . O‘yinchi- Nomzod-
garlik likni baholash samarasini larni tanlash | larni tanlash
tadbirlari | baholash baholash
2-bosgich
Naslga _ _ Oyin Takomilla- Aspsw_ O*yinchi-
garab Qobilyatni | . .~ 7. shuv o‘yinchi- :
ixtisosligiga . . larni
chama- baholash munosiblik darajasini larni birlashtirish
lash baholash | birlashtirish
3-bosgich
Spotr
Sport . N . Ma’lum Ma’lum
. turiga Imkoniyatiga O‘yin . o
turiga : L o‘yinga o‘yinga
munosib- garab yo*‘nalishini e e
garab cha- | . . : o‘yinchilarni | o‘yinchilarni
ligi hagida | chamalash baholash
malash saralash saralash
xulosa
89-rasm
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13-jadval

BO‘SMga tanlov o‘tkazishga mo‘ljallangan me’yoriy talablar

(9-10 yosh)
Testlar A’lo Yaxshi Qoniqarli
TIr Jismoniy o‘sish
Qiz bolalar
1. | Tana uzunligi, sm 156 va yuqori | 155-151 150-141
2. | Tana vazni, kg o‘rtacha 37-40
3. | O°ng bilak kuchi, kg 20 va yuqori 19-16 15-13
4. | Ko‘krak aylanasi, sm o‘rtacha 66-68
O‘g‘il bolalar
1. | Tana uzunligi, sm 153 va yuqori | 152-148 147-143
2. | Tana vazni, kg o‘rtacha 38-42
3. | O°ng bilak kuchi, kg 65 va yuqori 64-59 58-52
4. | Ko‘krak aylanasi, sm o‘rtacha 65-67
Jismoniy rivojlanish
Qiz bolalar
1. | 30 m yugurish, sek 5,6 va kam 5,7-6,1 6,2-6,6
2. | 5x6 m yugurish, sek 12,4 va kam | 12,5-12,8 | 12,9-13,3
3. | Archasimon yugurish, sek 32,0 va kam | 32,1-32,6 | 32,7-33,2
4. | Joydan vertikal sakrash, sm 37 va yuqori 36-31 30-25
5. | To‘ldirma to‘pni (1 kg) otish, | 9,0 va ko‘p 8,9-7,0 6,9-5,0
m
O‘g‘il bolalar
1. | 30 m yugurish, sek 5,3 va kam 5,4-5,7 5,8-6,2
2. | 5x6 m yugurish, sek 12,0 va kam | 12,2-12,4 | 12,5-12,8
3. | Archasimon yugurish, sek 31,0 vakam | 31,1-31,6 | 31,7-32,2
4. | Joydan vertikal sakrash, sm 40 va yuqori 39-33 32-26
5. | To‘ldirma to‘pni (1 kg) otish, | 11 va ko‘p 10,9-9,0 8,9-6,0
m
Voleybol bilan shug‘ullanishga munosibligi. BO‘SMga qabul qilish

mutaxassis-murabbiy uchun o‘ta mas’uliyatli tadbirdir. Bu tadbirni amalda hamma

ko‘rsatkichlarni bir-biriga taggoslay bilish, voleybol o‘yinining mohiyatiga yagin

ko‘rsatkichga ega bo‘lgan bolalarni farglay olish, sport turiga zarur qobiliyatlarni

ajrata bilish katta ahamiyatga egadir. Shu bilan bir gatorda tanlov natijalariga

ko‘ra gabul qgilish hagida uzil-kesil xulosaga kelish o‘rinsiz, mavjud ko‘rsat-kichlarni

e’tiborga olgan holda saralovni davom ettirish darkor.
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Uzluksiz tanlov (saralov) va o‘yin funksiyalarini (ixtisoslarini) belgi-lash.
Yugori malakali voleybolchilarni tayyorlashda mazkur bosgich tadbirlari hal giluvchi
ahamiyatga loyiq. Albatta uzluksiz tanlov-saralov hamda bolalarni mu-ayyan o‘yin
ixtisosliklariga munosibliklarini aniglash ko‘p vyillik sport tayyor-garligining
barcha bosqgichlarida amalga oshirib boriladi. Bu masala, aynigsa, o‘quv-trenirovka
va takomillashtiruv guruhlarida alohida ahamiyat kasb etadi.

Voleybol bilan shug‘ullanishga tanlov asosida qabul qilish jarayonini
kuchaytirish magsadida mavjud tanlov vositalariga go‘shimcha qilib tanlangan sport
turi Xususiyatini “e’tiborga” olgan yoki maxsus ixtisoslashtirilgan xalg harakatli
o‘yinlaridan foydalanish tanlovni yanada “toza”, maqsadli amalga oshirish
imkonini yaratib boradi. Tanlov maxsus testlar asosida o‘tkaziladi (12-jadval).

Sport o‘yinlari turlari (voleybol, gandbol, futbol va h.k.) bo‘yicha turli
yillarda nashrdan chigarilgan BO‘SM dasturlariga muvofiq dastlabki tayyor-garlik
guruhlariga gabul gilishda bolalarning yoshi, shug‘ullanuvchilar soni, guruhlar
soni turlicha berilgan. Masalan, 1982-yilda Yu.D. Jeleznyak, K.A. Shvets, N.V.
Dolinskayalar muallifligida chop etilgan BO‘SM dasturida 10, 11, 12 yoshli
bolalar uchun dastlabki tayyorgarlik guruhlariga gabul gilish bo‘yicha me’yoriy
test mezonlari berilgan. Guruhdagi shug‘ullanuvchilar soni 15 Kishi, haftalik
mashg‘ulotlar hajmi 8 soat, yillik mashgulotlar hajmi 416 soat migdorida berilgan
(12, 13-jadvallar).

14-jadval
O‘quv guruhlarining jamlanishi va mashg¢ulotlar
Guruhda Haftalik Yillik
| Shug‘ullanuv- _
O‘quv yili _ ) shug‘ullanuvchilar | mashg‘ulotlar | mashg‘ulotlar
chilar yoshi ) o o
soni hajmi (soat) | hajmi (soat)
Birinchi 9-11 15 8 416
Ikkinchi 10-12 15 8 416
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15-jadval
O‘quv-mashg‘ulot jarayonida tayyorgarlik turlariga ajratilgan

mashg‘ulotlar hajmi (52 haftaga soatlarda)

TIr Tayyorgarlik turlari Lorquu il zorquuyil
9-11 yosh 10-12 yosh
1. | Nazariy 8 18
2. | WJT 131 124
3. | MJT 76 64
4. | Texnik 107 99
5. | Taktik 38 51
6 Integral tayyorgarlik 28 10
(shu jumladan nazorat o‘yinlari)
7. | Nazorat sinovlari 18 20
JAMI: 416 416
Mashg‘ulot kunlari soni 194 188
Mashg‘ulotlar soni 208 208
Musobaga kunlari soni 14 20

Lekin, 2009-yilda Yu.D. Jeleznyak, A.V. Chachin, Yu.P. Siromyatnikovlar
muallifligida nashrdan chigarilgan BO‘SM dasturida esa sport-sog‘lomlashtirish
guruhiga qabul gilinadigan bolalar yoshi 6-8, shug‘ullanuvchilar soni 15 ta,
haftalik mashg‘ulotlar hajmi 6 soat, yillik mashg‘ulotlar hajmi 312 soat deb
belgilangan.

Dastlabki tayyorgarlik guruhida ushbu ko‘rsatkichlar 9 yosh, 15 nafar, 6 soat,
312 soat migdorlirida gabul gilingan.

Boshqga sport o‘yinlari turlari bo‘yicha foydalanilayotgan dasturlarda ham
yugorida gayd etilgan me’yoriy ko‘rsatkichlar bir-biridan keskin farg giladi.

Sport to‘garaklari va BO‘SMlarga tanlov o‘tkazishda bolalar yoshi,

shug‘ullanuvchilar soni va boshga ko‘rsatkichlarga standart va bir tartibda
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yondashilmasa, go‘llaniladigan yuklamalar me’yorini aniglash, ularni hajmini
jismoniy va funksional imkoniyatlar dinamikasiga muvofig “to‘lginsimon”
prinsipda oshirishda jiddiy biopedagogik xatolarga duch kelish mumkin.
Binobarin, ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida bunday salbiy holatlar yuzaga
kelmasligi uchun sport to‘garaklari va BO‘SMlarga qabul qilishda bolalar
guruhlarini A.G. Xripkova tomonidan tabaqgalashtirilgan quyidagi yosh guruhlari
asosida tuzish magsadga muvofiq:

1-guruh — 5-6 yosh;

2-guruh — 7-8 yosh;

3-guruh — 9-10 yosh;

4-guruh — 11-12 yosh;

5-guruh — 13-14 yosh;

6-guruh — 15-16 yosh;

7-guruh — 17-18 yosh.

Mamlakatimizda joriy etilgan “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test
sinovlari ham aynan shu tabagalashtirilgan tizimga asoslangan.

Sport to‘garaklari, BO‘SMlarga tanlov o‘tkazish, qabul qilish hamda
tayyorgarlik guruhlarini tuzishda biojismoniy jihatdan progressiv shakllangan
kichik yoshdagi bola (shug‘ullanuvchi) katta yosh guruhiga o‘tkazilishi mumkin.
Tanlov o‘tkazishning tartibi, uslublari, me’yoriy testlari va vositalari 13-rasm

hamda 14-jadvalda keltirilgan.
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Volevholga tanlov o’tkazish tartbi

/"F

¥

Tanlovga nomzodlarni ilash

Jismonivytarbiva darsini
ku=mtizh

Maktab musobagalarini
kzatizh

Jismoniytarbiya o'gituv-
chisi bilan suhbat o’thazih

| Sinfrahbari bilan suhbat | Ota-onalar bilan suhbat, ularning

T~

rozligi va tibbiy ma‘lumotnoma

/,

IvEhalla facllari bilan subbat
‘_'____,_,_.——'—'-'-'-—-_ 4 _-__'_‘—'——_______ N
Tanlob tesflarin Test topshirizhva Eopmizsiva ishtirokida
topehirishpa taklif etizh nafijalaimi gayd efizh test natiialanni baholsh

Eolalarni BOY5MEa gabul gilish
bo’yicha komisswaning yomma
tavsivasi va direetor buyrug'i

89-rasm
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16-jadval

Voleybolga tanlov uslublari, me’yoriy testlar va vositalar

Me’yoriy testlar Test o‘tkazish vositalari
Pedagogik uslublar
1. Tana uzunligi va vazni Bo‘y o‘Ichagich, tarozi
2. 30 m yugurish Sekundomer
3. 5x6 m yugurish Sekundomer
4. Joydan vertikal sakrash Belga tagilgan o‘lchov lentasi
5. Joydan uzunlikka sakrash O‘Ichov lentasi

6. To‘ldirma to‘pni (1 kg) bosh ortidan ikki | To‘ldirma to‘plar
go‘llab uloqgtirish

Fiziologik uslublar
1. Yurakni gisqgarish chastotasini o‘lchash: | Sekundomer
tinch holatda, 5 daqgiqgali sakrash yuklamasidan
so‘ng va 5 dagiga o‘tgandan keyin
2. Nafas olish chastotasini o‘lchash: tinch | Sekundomer
holatda, 5 dagigali sakrash yuklamasidan
so‘ng va 5 dagigadan keyin

Psixologik uslublar
1. Ko‘zni yumib sekundomer stryelkasini | Sekundomer
“0” da to‘xtatish
2. Qo‘l dinamometrida maksimal kuchdan | Dinamometr
50% ni farglash.

Nazorat savollari:
1. Tanlov tushunchasi nimani anglatadi?
2. Tanlovning ganday turlari mavjud va ularning mazmuni nimadan iborat?
3. Tanlovda qgo‘llaniladigan uslub va testlardan misol keltiring va ulardan
ganday foydalaniladi?
4. Voleybolga gabul gilish tartibi ganday amalga oshiriladi?
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X111 BOB. SPORT TAYYORGARLIGI GURUHLARI VA
TAYYORGARLIK JARAYONINI REJALASHTIRISH

13.1. Tayyorgarlik guruhlari

Ko‘p vyillik sport trenirovkasi uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib,
muayyan yosh guruhlarida o‘ziga xos dastur asosida mashg‘ulotlar o‘tkazish bilan
ifodalanadi.

Ushbu jarayon quyidagi bosgichlarda amalga oshiriladi:

- sog‘lomlashtirish guruhi — 7-8 yosh;

- dastlabki tayyorgarlik guruhi — 9-10 va 11-12 yosh;

- o‘quv-mashg‘ulot guruhi — 13-14; 14-15; 15-16; 16-17 yosh;

- takomillashuv guruhi — 17-18; 18-19; 19-20 yosh;

- yugori sport mahorati guruhi — 17 va undan katta yosh.

Shug‘ullanuvchi bolalarning nasliy va hayot davomida jismoniy, psixo-logik
va morfofunksional imkoniyatlariga garab, ular kichik yosh guruhidan katta yosh
guruhiga o‘tkazilishi mumkin.

Bolalarni guruhlarga gabul gilish va ularni bir guruhdan ikkinchi guruhga
ko“chirish me’yoriy test sinovlari natijalari asosida amalga oshiriladi.

Barcha guruhlarda o‘tkaziladigan o°‘quv-mashg‘ulot jarayoni quyidagi
vazifalarni hal etishga garatilishi darkor:

- sog‘ligni mustahkamlash, chinigtirish, jismoniy, psixologik va morfo-
funksional imkoniyatlarni shakllantirish;

- hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarini (o‘tirish-turish, yurish-yugurish;
sakrash, siljish-to*xtash; tortilish va hokazo) takomillashtirish;

- Jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chagqgonlik, chidamliylik, egiluv-
chanlik) taraqqiy ettirish;

- voleybolga oid maxsus sifatlarni (sakrovchanlik, sakrovchanlik chidam-
korlik, tezlik-kuch, o‘yin chidamkorligi, digqat, xotira, iroda, zukkolik va hokazo)

shakllantirish;
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- texnik va taktik malakalarga o‘rgatish va takomillashtirish;

- 0‘yin mahoratini o‘quv o‘yini va musobagalarda oshira borish.

O‘quv-trenirovka jarayonida va akademik darslarda beriladigan jismoniy va
texnik (voleybol) mashglar o‘z hajmi, shiddati, murakkabligi va gaytarilish soni
jihatlaridan turli yoshdagi va jinsdagi bolalarning funksional hamda jismoniy
imkoniyatlarini e’tiborga olgan holda me’yorlanishi kerak.

O‘rgatish jarayonida vo‘llaniladigan jismoniy va texnik-taktik mashqlar-ning
to“gri tagsimlanishi malakali voleybolchilar tayyorlash samarasini belgilaydi.

Boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida mashqglarning aksariyat foizi bolalarning
jismoniy va funksional tayyorgarligini shakllantirishga garatilgan bo‘lishi kerak,
golgan gismi esa texnik-taktik malakalarini o‘zlashtirishga mo*ljallangan bo‘lishi
muhim shartlardan biridir. Bu bosgichda turli harakatli o‘yinlar, shu jumladan
voleybol o‘yiniga ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlarni qgo‘llash tayyorgarlik
jarayonini samarali tashkil gilishga yordam beradi. Bunday hara-katli o‘yinlar
o‘rgatish va takomillashtirish jarayonining barcha bosqichlarida qo‘llanilishi
magsadga muvofiq.

Takomillashtirish bosgichida asta-sekin umumiy jismoniy mashglar foizi
gisqartiriladi, maxsus jismoniy mashqglar va texnik-taktik mashqglar foizi esa ancha
ortadi. Mashglarning hajmi bir oz kamaytirilib, shiddati va gqaytarilish soni
oshirilib boriladi.

Ko‘nikmalarni mukamallashtirish (mustahkamlash) bosqichida mashqglarni
ijro etish shiddati musobaga darajasiga yetkazilishi lozim. Bu bosqichda aksariyat
musobaga mashqlari turli o‘yin vaziyatlariga mos ravishda qo‘llani-lishi katta
ahamiyatga ega. Har bir o‘yin malakasini (to‘pni Kiritish, uzatish, to‘siq go‘yish,
gabul qilish, zarba berish) turli usullarda ijro etishga o‘rgatish, masalan, zarba
berishning o‘ng va chap go‘lda nisbatan bir xilda bajara olish o‘yin malakalarining
ijro etish doirasini kengaytiradi va harakat zahirasini boyitadi.

O‘rgatish va takomillashtirish jarayonida o‘yin malakalarini uzoq vaqt
davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuchli, chaqgon, aniq va vazi-yatga

mos samarali ijro etilishini ta’minlash uchun aksariyat hollarda mashglar charchash
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asoratlari mavjud hollarda bajariladi. Lekin, bunday mashg‘ulotlar nihoyatda
ehtiyotkorlik bilan qo‘llanilishi darkor. Chunki, me’yoridan ortiq yuklama
(nagruzka) bola organizmini zo‘rigishga, jarohat olishga yoki patologik holatlarga
duchor gilishi mumkin.

Yosh voleybolchilarni tayyorlashda ularni psixologik sifatlarini ham parallel
tarzda shakllantira borish muhim ahamiyat kasb etadi. Ma’lumki, voleybol
o‘yinida yoki o‘yinning ayrim vaziyatlarida muvaffagiyatga erishish barcha sifat,
mahorat va qobiliyatlarni yuqori taraqgiy etganligi bilan bir gatorda tez fikrlash,
tahlil qilish, farglay bilish, to‘g‘ri baholash, diggat, xotira, oldindan sezish
(ansipatsiya), iroda, zukkolik hamda ‘“ayyorlik” xislatlarining shakllangan
bo‘lishini talab giladi.

Iste’dodli yosh voleybolchilarni tayyorlash samaradorligi ko‘p jihatdan sport
to‘garaklari va sport maktablariga gabul gilishda tanlov jarayonini mag-sadga
muvofiq tashkil gilishga bog‘liq bo*ladi.

O‘quv-trenirovka jarayonida murabbiy o‘z rahbarligi ostida shug‘ulla-
nayotgan turli yoshga mansub guruh a’zolari tarkibidan qobiliyatli, boshqgalarga
o‘rnak bo‘ladigan bolalarni tanlab olishi va ularni o‘ziga faol yordamchi qilib
tayyorlashi nafagat mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi, balki sport intizomi,
umuman ta’lim-tarbiya jarayonini maqgsadga muvofig tashkil gilishga yordam
beradi. Ushbu masalaning yana bir ahamiyatli joyi shundaki, yordamchi faollar
joyi shundaki, yordamchi faollar ommavmy voleybolni tashkil gilishda, iste’dodli
bolalarni izlab topish, turar joylarda — mahallalardagi bolalarni voleybolga jalb
gilish, musobaqalar tashkil gilish, me’yoriy mashqg-testlarini hamda “Alpomish” va
“Barchinoy” testlarini gabul gilishda alohida o‘rin egallaydi.

Har bir murabbiyni sport to‘garagi va sport maktablarida o‘quv-trenirovka
jarayonini magsadga muvofiq tashkil gilishi uchun shug‘ullanuvchi bolani ta’lim
olayotgan maktabi, o‘qgituvchilari va ota-onalari bilan hamkorlikda ishlashi muhim
ahamiyat kasb etadi. Chunki, murabbiy mashg‘ulotlarni samarali olib borishi,

shug‘ullanuvchi bolaning mashglarni o‘zlashtirishi, uni mahoratini shakllanishi,
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shu bolani maktab va uydagi ahvoli, kayfiyati, dunyoqarashi, gizigishi hamda
xislat va boshga omillarga bog‘ligdir.

Ma’lumki, shugullanuvchi bolani o‘quv-trenirovka jarayonida mashqglarni
ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani ganday etayotganligini sezishi, malaka
va ko‘nikmalarni hamda o‘yin sirlarini mukammal o‘zlashtira olishi ko‘p jihatdan
uning nazariy-intellektual tayyorgarligiga ham alogadordir. Demak, har bir
murabbiy o°z rahbarligi ostida shug‘ullanayotgan bola hagida barcha
ma’lumotlarga ega Dbo‘lishi, shu bolani nafagat malakali sportchi qilib
yetishtirishga yordam beradi, balki ma’naviy-madaniy jihatdan yetuk inson qilib

tarbiyalashda muhim rol o‘ynaydi.

13.2 Tayyorgarlik jarayoni va uni rejalashtirish

Ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali voleybolchilar va
voleybol jamoasini tayyorlash uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, uni
murabbiy boshqaradi. Boshgaruv deganda biror bir obyektga muntazam ta’sir
ko‘rsatib, shu ta’sir natijasida aniq bir magsadga erishish uchun hosil gilingan
o‘zgarish tushuniladi. Sportda tayyorlash jarayoniga murakkab dinamik tuzim
sifatida qaralib, uni boshgaruvchi subyekti vazifasini pedagog-murabbiy,
boshgaruv obyektlari vazifasini esa sportchilar, jamoalar yoki o‘quv gruppalari
bajaradi.

Sport tayyorgarligi tuzimining murakkabligi shundan iboratki, u katta
gismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bilan harakat giladigan jarayonlar
(texnik, taktik, psixologik va boshga)dan iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bir holatdan ikkinchi holatga
o‘tishi kuzatiladi. Bu jarayon tuganmasdir.

Sport tayyorgarligini boshgarishning asosiy farq giladigan xususiyati shundan
iboratki, bunda murakkab, o‘z-o‘zini boshgaruvchi odam obyekti tashkil etadi. Bu
murabbiyga sportchining o‘zini boshqarish qobiliyatini har xil yo‘l bilan
rivojlantirish vazifasini qo‘yadi. Sport tayyorgarligining samarasi to‘g‘ridan-to‘g‘ri

sportchi o‘zini boshqgarish va o‘zini mukammallashtirish qobiliyatiga bog‘liq.
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Murabbiy-sportchi-jamoa-murabbiy o‘zaro uzviy tizimi doirasida olinadigan
axborot-ma’lumotlar maqsadli boshqaruvga asos bo‘lishi darkor.

Boshqaruvning muhim shartlaridan biri, bu sportchining o‘zini boshqarish va
o‘zini mukammallashtirish qobiliyatini faol rivojlantirishga yo‘naltirilgan ijodiy
hamkorlikdan iborat.

Boshqgaruvning asosiy vazifalari — mashg‘ulotlarni rejalashtirish va tashkil
gilish, nazorat gilish va giyosiy tahlil gilish bilan ifodalanadi. Bularning hammasi
boshgaruvning davriyligini va to‘xtovsizligini ta’minlovchi yopiq halqga hosil qilib,
bir-biri bilan o‘zaro harakat qiladi.

Boshqaruv jarayoni bir mashg‘ulot davomida yoki bir hafta davomida,
bosqichda, yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab davom etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. Voleybolchilar tayyor-lashning asosiy
shakllari sport mashg‘ulotlari va musobagalarda ishtirok etish jarayonlaridan
iborat. Ular bir-biri bilan bog‘langan, lekin shu bilan birgalikda boshqaruvning
asosiy vazifalari mazmunini aniglovchi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Shu sababli
tayyorgarlikni boshgarish 2 bo‘limga bo‘linadi:

1. Mashg‘ulot jarayoni va musobaqaga tayyorgarlik ko‘rishni boshqarish.

2. Musobaga jarayonida jamoani boshgarish.

Boshgaruvning asosiy vazifalardan biri rejalashtirishdir. U nafagat butun
tayyorlanish jarayonining mazmunini, balki murabbiyning ish faoliyatini ham
tartibga soladi. Rejalashtirish bu kelajakni ko‘ra bilish va uni oldindan aytib
bashorat berishni bilish demakdir. VVoleybolchilar va voleybol jamoalari faoliyatini
rejalashtirish, o‘rgatish va trenirovka mashg‘ulotlari qonuniyatlari, prinsiplari,
uslub va vositalarini qo‘llash texnologiyasiga asoslanishi lozim.

Voleybol — bu jamoa o‘yini, shuning uchun rejalashtirish ham jamoa uchun,
ham o‘yinchi uchun tuziladi. Voleybol ham boshqga jamoali sport o‘yinlari turlariga
o‘xshab garshi jamoa bilan kurashda nafaqat shaxsiy, balki jamoa o‘yinlarining
birgalikdagi harakatini mukammallashtirish xususiyati bilan ifodalanadi. Shu
sababli texnik, taktik va o‘yin tayyorgarligini maqgsadli shakllantirish o‘ta muhim

shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga ajratiladigan vaqt taxminan quyidagicha
293



tagsimlanadi: jismoniy tayyorgarlik — 20%, texnik — 30%, taktik, o‘yin va
musobaga tayyorgarligi — 50%. Bu ragamlar o‘yinchilarning yoshi, malakasi va
tayyorgarlik darajasiga qarab o‘zgarishi mumkin. Mashg‘ulot rejalarini tuzishda
guruhda yoki jamoada shug‘ullanuvchilar yoshi, malakasi, tayyorgarlik darajasi,
moddiy-texnik bazaning shart-sharoitlari va jamoa oldida turgan asosiy vazifalar
e’tiborga olinadi. Ishlab chiqilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va musobaga
jarayonlarida qayd etiladigan real ko‘rsatkichlar, kuzatuv hamda ilmiy-tadqiqot
natijalar asosida magsadli o‘zgartirishlar yoki qo‘shimcha tadbirlar Kiritilishi
mumkin.

Har bir o‘yinchi va jamoaga alohida istigbol rejasi (4 yilga), yillik reja, mezo
— va mikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja) tuzilishi darkor.

Rejalashtirilgan mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini o°‘zlashtirish
samaradorligini obyektiv va asosli baholash uchun tayyorgarlik turlari bo‘yicha
erishilgan imkoniyatlar me’yoriy testlar asosida nazoratidan o‘tkazilib turilishi
lozim.

Rejalashtirish turlari. Ko‘p yillik sport trenirovkasi uzoq muddatli
pedagogik jarayon bo‘lib, u turli davr va bosqichlarga mo‘ljallangan o‘ziga xos
maqsadli rejalashtiruv hujjatlari asosida boshqgariladi.

Yuqorida qayd etilganidek, ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini maqsadli
boshqarish avvalambor 4 yilga mo‘ljallangan strategik hujjat — istigbol rejasi
asosida amalga oshiriladi.

Istighol rejasi — bu jamoa va o‘yinchilar sport mahoratini takomillashtirishga
qaratilgan konseptual dastur bo‘lib, unda yillik tayyorgarlik siklining turli davr va
bosgichlari uchun belgilangan real maqgsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning namunaviy istigbol rejasi quyidagi tartibda tuzilishi mumkin:

1. Tayyorgarlikning maqgsadi. Bunda asosiy musobagalarda erishiladigan
pirovard sport natijasi va mashg‘ulot jarayonining ustuvor yo‘nalishlari

loyihalashtiriladi.
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2. Jamoa tarkibi va zaxira tarkibni tayyorlash. Ushbu yo‘nalish bo‘yicha
jamoaning imkoniyati, jamoa tarkibini aniglash va zaxira voleybolchilarni
tayyorlash vazifalari hal etiladi.

3. Musobagqalarda ishtirok etish. Bunda musobaqgalarga tayyorgarlik ko‘rishga
garatilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy va oraliq musobagalarga
tayyorlovchi modellashtirilgan mashg‘ulotlar tashkil qilinadi hamda ularda
erishiladigan natijalar bashorat gilinadi.

4. Mashg‘ulot yuklamalari. Mazkur yo‘nalishi bo‘yicha real holat aniglanadi
va vazifalar qo‘yiladi, tayyorgarlik yillari bo‘yicha mashg‘ulotlar yuklamalari
hajmi rejalashtiriladi.

5. Tayyorgarlikning davriyligi. Yillik tayyorgarlik sikli va tuzilishi bo‘yicha
vazifalar rejalashtiriladi. Tayyorgarlik davrlari, bosgichlar, ularning muddati va
mazmuni belgilanadi.

6. Tayyorgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har bir tayyorgarlik turi
bo‘yicha mashg‘ulotlar yo‘nalishi rejalashtiriladi.

7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. Nazorat sinovlari, tibbiy ko‘rik va
boshga barcha nazorat muddatlari belgilanadi.

Jamoa istigbol rejasining shakli 8-jadvalda berilgan.

17-jadval
Jamoa istigbol rejasining shakli
Rejadagi va amaldagi
ko‘rsatkichlar
: Dastlabki
TIr Ta{ﬁﬁgﬁr“k ko‘rsatkichlar | 202C 20_21 20_22 20_23 Izohlar
2019-y. Rej Reja | Reja | Reja
mal Amal | /Amal | “/Amal
1. | UJT: me’yoriy
talablar
bo‘yicha
2. | MIJT: me’yoriy
talablar

bo‘yicha
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3. Texnik
tayyorgarlik
me’yoriy
talablar
bo‘yicha

4. Yillik

mashg‘ulotlar
hajmi

5. | Musobaqgalarda
ishtirok etish
soni va
samaradorligi

Individual istigbol reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi mumkin:

1. Sportchining umumiy va antropometrik ko‘rsatkichlari.

2. Sportchining barcha yo‘nalishlar bo‘yicha ko‘rsatkichlari rejalashtiriladi:
jamoadagi o‘yin funksiyasi, jismoniy sifatlar, texnik, taktik, nazariy,
psixofunksional tayyorgarlik dinamikasi loyihalashtiriladi.

3. Tayyorgarlikning maqgsadi va vazifalari:

- asosiy magqsad va tayyorgarlik yo‘nalishi;

- mashg‘ulotlar hajmi bo‘yicha vazifalar;

- tayyorgarlik turlari bo‘yicha vazifalar;

- musobaqalarda ishtirok etish bo‘yicha vazifalar.

4. Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlarni topshirish muddatlari
belgilanadi.

5. 4 yilga tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatkichlar rejalashtiriladi.

13.3. Sport tayyorgarligi guruhlari
Barcha turdagi sport maktablarida malakali sport zahiralarini tayorlash
jarayoni bir necha bosqichlardan iborat bo’lib, har bir bosqichda qo’llaniladigan
0’ziga X0s mazmun va xususiyatlarga ega me’riy talablar, rejalashtiruv xujjatlari
hamda uslubiy ko’rsatmalar bilan farglanadi.
Sport maktablariga tanlov o’tkazish va qabul qilish bosqichi. Ushbu

bosgichda trenerlar iqgtidorli bolalarni izlash, ularni nasliy va hayot davomida
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orttirgan harakat qobiliyatlarini o’rganish, ota-onalar, jismoniy tarbiya
o’qituvchilari, sinf rahbarlari bilan sport maktabiga munosib nomzodlarni jalb
qilish bo’yicha suhbatlar tashkil qgiladi, ularni tanlovdan o’tkazish va ota-onaning
roziligi bildirilgan ariza hamda tibbiy ma’lumotnoma xulosasiga binoan sport
maktabiga gabul qilish ishlarini amalga oshiradi. Sport maktabiga tanlov
0’tkazishda gator me’yoriy test mashqlaridan foydalaniladi .

Boshlang’ich tayorgarlik bosqichi guruhlari (BTBG). Bu bosgichda
shug’ullanuvchi guruhlarga mansub bolalarda voleybolga qiziqish uyg’otiladi,
ularda mativatsion ehtiyoj yuzaga keltiriladi va kuchaytiriladi.

Boshlang’ich tayorgarlik bosqichida jismoniy va ruhiy sog’lomlashtirish,
ma’naviy-madaniy va ahlogiy xislatlarni shakllantirish, har tomonlama jismoniy
tayorgarlikni rivojlantirish, bolalarning jismoniy va psixofunktsional imkoniyatlari,
ularning morfologik ko’rsatgichlari, qaddi-qgomati hamda mavjud harakat
qobiliyatlarini e’tiborga olgan holda tabagalashtirilgan mashg’ulotlar o’tkaziladi,
0’yin ixtisosligi (amplua)ni tanlashga mo’ljal qilinadi, keyingi o’quv-trenirovka
guruhiga o’tkazishga mo’ljallangan me’yoriy talablarni topshirtirish ishlari amalga
oshiriladi.

O’quv-trenirovka bosqichi guruhlari (O°’TBG). Ushbu bosgich guruhiga
kamida 1 yil tayorgarlik ko’rgan, sog’lom, umumjismoniy va maxsus tayorgarlik
bo’yicha me’yoriy talablarni bajargan o’quvchilar tanlov asosida gabul gilinadi. Bu
bosqichda shug’ullanuvchi o’quvchilarni bir o’quv-mashg’ulot yilidan navbatdagi
o’quv-mashg’ulot yiliga jismoniy va maxsus tayorgarlik bo’yicha belgilangan
me’yoriy-nazorat normativlarini bajargan hamda sport razryadiga ega bo’lgan
o’quvchilar ko’chiriladi.

Sport takomillashuvi bosqichi guruhlari (STBG). Mazkur bosgich
guruhiga o’quv-mashg’ulot guruhlarida tayorgarlikni o’tagan, maxsus jismoniy va
sport tayorgarligi bo’yicha gabul-ko’chiruv me’yoriy normativlarini bajargan,
sport mahoratiga oid talablarni topshirgan sportchilar gabul gilinadi. Ushbu

bosqichda bir o’quv-mashg’ulot yilidan navbatdagi o’quv-mashg’ulot yiliga
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ko’chirish o’quvchilarning sport natijalari, jismoniy, psixologik va funktsional
imkoniyatlarining o’sish dinamikasiga qarab amalga oshiriladi.

Oliy sport mohorati bosgichi guruhlari (OSMBG). Bu guruh avvalgi
bosqichlar guruhlarida tayorgarlikni o’tagan, voleybol o’quv dasturiga oid
me’yoriy talablarni bajargan, birinchi sport razryadiga ega 18 yoshli sportchilar (18
yoshga yetmagan bo’lsa-birinchi o’smirlar sport razryadiga ega) hisobiga
shakllantiriladi (tuziladi).

Boshlang’ich, o’quv-trenirovka, sport takomillashuvi va oliy sport mahoratini
takomillashtirish bosqichlariga xos o’quv guruhlarida shug’ullanuvchi bolalarning
yoshi, minimal tarkibi, o’quv-mashg’ulotlariga ajratilgan soatlar hajmi va
jismoniy, texnik-taktik, o’yin tayorgarligi bo’yicha belgilangan me’yoriy talablar 5
jadvalda keltirilgan.

6 jadvalda boshlang’ich tayorgarlik guruhida shug’ullanuvchi bolalarni
o’quv-mashg’ulot bosqichiga nazorat mashqlari bo’yicha gabul qilishga
mo’ljallangan me’yorlash mezonlari ko’rsatgichlari keltirilgan.

Jismoniy tayorgarlik bo’yicha bosqichdan-bosqichga va bir o’quv-mashg’ulot
yilidan navbatdagisiga ko’chirish me’yoriy talablari 7 va 8 jadvallarda keltirilgan.
Yoshma-yosh va o’quv-mashg’ulot vyillari bo’yicha berilgan me’yoriy
ko’rsatgichlar ~ o’rtacha  qiymatga ega  bo’lib, muayyan  hollarda
shug’ullanuvchilarning nasliy xususiyatlari va mavjud harakat qobiliyatiga garab
minimal yoki maksimal tomonga o’zgarishi mumkin.

Turli yosh guruhlarida shug’ullanuvchi o’g’il va qiz bolalarni bosqichdan-
bosqichga hamda bir 0’quv-mashg’ulot yilidan navbatdagisiga ko’chirishda texnik-
taktik tayorgarlik bo’yicha mo’ljalga olinadigan me’yoriy talablar mezonlari 9
jadvalda yoritilgan.

Jismoniy va texnik-taktik tayorgarlik bo’yicha jadvallarda qayd etilgan
me’yoriy (normativ) mashqlarni gabul qilishda bir xil xususiyatga mos standart

sharoitni yaratish talab gilinadi.
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Shug’ullanuvchilar tomonidan qayd etilgan test ko’rsatgichlari me’yoriy
talablarga mos kelmay qolgan holatlarda ularni bashorat asosida navbatdagi

bosqich yoki o’quv-mashg’ulot yiliga ko’chirish mumkin.
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Sport tayyorgarlik jarayoni yugorida gayd etilgan tayyorgarlik guruhlari yoshi
Bunda

shug‘ullanuvchilarning tarkibiy soni, yoshi, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining

va malakalariga garab tayyorgalik turlari

hajmi va me’yoriy talablar (5-jadval), o‘quv-mashg‘ulot bosqichiga gabul qgilish

me’yoriy mezonlari (6-jadval) va boshqa rejalashtirish hujjatlariga (7,8,9-jadvallar)

13.4. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish hujjatlari

asoslaniladi.

bo‘yicha rejalashtiriladi.

18 jadval

SHug‘ullanuvchilarning tarkibiy soni, yoshi, o‘quv-trenirovka

mashg‘ulotlarining hajmi va me’yoriy talablar

Guruhlar va soa?la(ililr:’ing
Tayorgarlik| Minimal ularda . o e
yili yoshi [shug‘ullanuvchilar maksn‘pal Me’yoriy talablar
Soni haf'gal |_k
xajmi
Boshlang‘ich tayorgarlik bosqgichi
Birinchi 9 5/15 6 Jismoniy va texnik
Ikkinchi 5/14 9 tayorgarlik me’yorlarini
Uchunchi 5/14 9 bajarish
O‘quv-trenirovka bosqichi
Birinchi 7-14 5/12 12 UJT,MJT va TT tayorgarlik
me’yorlarini bajarish I
o‘smirlar razryadiga ega
Ikkinchi bo‘lish
8-15 4/12 16
Uchunchi | 9-16 3/12 18 UJT,MJT va TT tayorgarlik
me’yorlarini bajarish | yoki
Il o°smirlar razryadiga ega
To‘rtinchi | 10-17 2/12 20 bo’lish
UJT,MJT va TT tayorgarlik
me’yorlarini bajarish | sport
Beshinchi | 10-17 2/12 20 razryadiga ega bo‘lish

Sport takomillashuv bosqichi
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Birinchi 12-18 2/6 24
13-19 2/6 26 Nazorat-ko‘chiruv
Ikkinchi | 14-20 2/6 28 me’yorlarini bajarish
2 yildan
ortiq
Oliy sport mahorati bosgichi
15-24 1/6 32 YUqori gport natlja}s! va
razryadiga ega bo‘lish
19 jadval
O‘quv-mashg‘ulot bosqichiga gabul gilish me’yoriy mezonlari
T/r Nazorat mashqlari Qiz bolalar O‘g‘il bolalar
1 | Tana uzunligi (sm) 155-165 165-170
2 | 30 m. yugurish (sek) 5,8 5,5
3 | 5x6 m. yugurish (sek) 11,5 11,0
4 | “Archasimon” yugurish-92 m (sek) 30,0 29,0
5 | Joydan vertikal sakrash (sm) 36 42
6 | YUgurib kelib vertikal sakrash (sm) 42 50
1 kg.li to‘ldirma to‘pni bosh ortidan
uloqtirish:
7
- o‘tirgan holatda (m) 54 7,0
- tik turgan holatda(m)
10,0 12,5
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20 jadval

Jismoniy tayorgarlik bo‘yicha bosgichdan-bosgichga va bir o‘quv-mashg‘ulot yilidan navbatdagisiga ko‘chirishga
mo‘ljallangan me’yoriy talablar mezonlari (o‘g‘il bolalar)x

BTBG O‘TBG STBG 05(2"5
Tir Me yoriy-nazorat O‘quv vyillari O‘quv yillari O‘quv yillari Barcha
mashglari 2 ‘
1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 |yildan | ° 9"
. yillari
ortiq
1 | Tana uzunligi (sm) 155 160 165 170 | 175 | 180 | 185 | 190 192 195 195 2983(;
2 |30 m. yugurish (sek) 55 | 53 | 51 | 50 | 48 | 47 | 46 | 46 | 456 44 | 44 4,3
3 | 5x6 m. yugurish (sek) | 12,0 | 11,5 | 11,0 - - - - - - - - -
“Archasimon”
4| yugurish-92 m. (sek) - - - | 270 | 26,5 | 26,0 | 255 | 250 | 245 | 245 | 240 | 235
5 | Joydan vertikal 38 | 42 | 46 | 50 | 52 | 55 | 60 | 65 | 70 75 | 80 85
sakrash (sm)
g | YUourib kelibvertikal |45 | 49 | 55 | 56 | 58 | 62 | 66 | 70 | 75 | 8 | 90 95
sakrash (sm)
1 kg.li to‘ldirma to“pni
bosh ortidan
7 | ulogtirish(m):
~o“tirgan holatda 5,8 6,6 7,0 7,7 8,2 9,0 95 | 11,0 | 12,0 13,0 13,5 14,0
-tik turgan holatda 11,0 | 11,5 | 12,5 | 13,0 | 13,8 | 150 | 17,0 | 175 18,0 18,0 18,5 19,0

* - test mashqglari o‘quv yili yakunida gabul gilinadi
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Jismoniy tayorgarlik bo‘yicha bosgichdan-bosgichga va bir o‘quv-mashg‘ulot yilidan navbatdagisiga ko‘chirishga

mo‘ljallangan me’yoriy talablar mezonlari (qgiz bolalar)x

BTBG O‘TBG STBG os(g/ls
Tir Me yoriy-nazorat O‘quv vyillari O‘quv vyillari O‘quv yillari Barcha
mashqlari 2 ‘
1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 |yildan | ° 9"
. yillari
ortiq
1 | Tana uzunligi (sm) 155 | 160 | 165 | 168 | 174 | 176 | 178 | 180 | 182 | 184 | 186 190
2 | 30m. yugurish(sek) | 59 | 58 | 57 | 57 | 56 | 56 | 55 | 54 | 54 | 53 | 53 5,2
3 | 5x6 m. yugurish (sek) | 12,2 | 11,9 | 115 - - - - - - - - -
4 | “Archasimon . - - | 287|280 | 274|268 | 262 | 260 | 257 | 252 | 250
yugurish-92 m. (sek)
5 | Joydan vertikal 34 | 36 | 40 | 44 | 48 | 52 | 56 | 60 | 60 62 65 65
sakrash (sm)
g | YUguribkelibvertikal | o | 45 | 44 | 4g | 52 | 56 | 60 | 64 | 66 68 | 70 70
sakrash (sm)
1 kg.li to‘ldirma to‘pni
bosh ortidan
7 | ulogtirish(m):
-o*tirgan holatda 40 | 50 | 54 | 57 | 65 | 70 | 75 | 79 | 83 | 85 | 90 9,0
_tik turgan holatda 80 | 9,0 | 100 | 10,8 | 12,5 | 135 | 140 | 145 | 150 | 150 | 155 | 155

*- test mashglari o‘quv yili yakunida gabul gilinadi
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Texnik-taktik tayorgarlik bo‘yicha bosgichdan-bosqgichga va bir o‘quv-mashg‘ulot yilidan navbatdagisiga

ko‘chirishga mo‘ljallangan me’yoriy talablar mezonlari (o‘g‘il va giz bolalar)

BTBG O‘TBG
O‘quv vyillari O‘quv vyillari
Me’yoriy-nazorat mashqlari
T/ 1 2 3 3 4 TU X
r
1 2 3 4 5 8 9 10 11
Texnik tayyorgarlik
1 3 zqnadan 4 zonaga 2-nchi to‘pni aniq 3 3 4 5 i i i
uzatish
2 xonadan 4 zonaga 2-nchi to‘pni aniq
2 : - - - 5 6 - -
uzatish
Devor oldida yuz va orga bilan joylashib
3 |o‘z ustida yuqgoridan to‘p uzatish - - - 5 5 - -
(almashinib)
Aniq top Kiritish:
10-12 yosh-yuqoridan to‘g‘ri
4 13-15 yosh-zonalarga 3 3 4 ° 3 3 4
16-17 yosh-sakrab
4 zonadan 4-5 zonalar oraligiga aniq
5 | xujum zarbasini berish (16-17 yosh-past - - - 4 3 3 4
uzatilgan to‘pdan)
2 zonadan 5 zonaga, 4 zonadan 1 zonaga
6 R NS - - - 4 3 2 3
burib anig xujum zarbasini berish.
7 | 5 zonada Kiritilgan to‘pni gabul qilish va 2 - - - 4 6 6 7
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zonaga aniq uzatish

6 zonada kiritilgan to‘pni gabul gilish va 3
zonaga anig uzatish

4 (2) zonadan diagonal bo‘ylab
berilayotgan zarbaga yakka to‘siq qo‘yish

2

|

3 | 4

5

»

Taktik tayyorgarlik

3 zonadan 4 yoki 2 zonaga orga bilan turib
2-nchi to‘pni uzatish (vazifa bo‘yicha)

3 zonadan 4 yoki 2 zonaga (orga bilan
turib) sakrab to‘p uzatish (vazifa bo‘yicha)

To‘sig qo‘yilishi yoki qo‘yilmasligiga
garab zarba berish yoki irg‘itib uzatish
(skidka)

Jamoa harakati: Kiritilgan to‘pni gabul
qgilish, 3 zonadan 4 yoki 2 zonaga uzatish
va zarba berish (16 yoshdan to‘p uzatish
uchun orga zonalardan chigiladi (vazifa
bo‘yicha)

4,3,2 zonalardan xujum zarbalariga yakka
to‘siq qo‘yish: qaysi zonadan zarba
berilishi noma’lum, zarba diagonal
bo‘ylab beriladi

“Burchagi oldinga” va “burchagi orgaga”
tizimlari  bo‘yicha jamoa harakatini
uyushtirish (ragib xujumidan keyin vazifa
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| bo‘yicha)

|

Integral (o‘yin) tayyorgarlik

1 | To‘pni pastdan-yugoridan uzatish 5 6 7 8 6 7 7 - -
2 | Xujum zarbasi-to‘siq qo‘yish - - - 4 5 6 6 8
3 | To‘siq qo‘yish 2-nchi to‘pni uzatish - - - - 5 6 7 6 8
To‘p Kkiritilgandan keyin joy almashib
4 | himoyaga o‘tish himoyadan keyin - - - 3 3 3 3 6 5
Xujumga o‘tish
O‘yin natijasi (samaradorligi)
1 | Top Kiritish huqugini yo‘qotish (%) 40 35 30 25 20 18 16 14 14
Zarba berish samaradorligi (%): ] ] ] 30 40 40 40 35 40
2 | -yutish
-yutgazish - - - 25 25 25 20 16 20
3 | Foydali to‘siq - - - 25 30 30 30 35 40
4 Ki[it?lgan to‘pni qabul gilishda xatoga yo‘l _ 30 26 99 20 18 14 12 12
qo‘yish (%)
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Har bir o‘quv yili va tayorgarlik bosqgichlarida o‘tkaziladigan musobaga

turlari hamda ularning minimal xajmi (o‘yinlar soni) yillik tayorgarlik jarayonini

tashkil gilishda e’tiborga olinishi darkor.

10 jadvalda har bir bosgich va o‘quv guruhlarida o‘tkazilishi zarur bo‘lgan

musobaga turlarining minimal soni keltirilgan.

Yillik tayorgarlik siklida o‘tkaziladigan musobaqa turlari

va bajariladigan minimal musobagalar xajmi (o‘yinlar soni)

23 jadval

BTBG O‘TBG STBG OSMBG
Musobaga 1- 1 2 2 yildan 1 1 1 1
turlari nch | yildan | vyil ortiq yil | yildan | yil | yildan
1yil | ortiq ortiq ortiq
Jismoniy va
ik g | 7 |8 |8|6|6]| 8 |- |-|-|-]-
tayyorgarlik
bo‘yicha
Nazorat 6 13 16 |14 ]12|12| 8 | 6 | 8| 10 |12 12
vOndashtiruv |- | 4 q0|12|12] 4 | 4|6 12|14 14
chi saralov
Asosiy 2 0 6 [12(20/20| 4 | 4 | 6| 16 |18 | 18
tagacha

13.5. Tayorgarlik turlari va bir o‘quv-mashg‘ulot yilidan navbatdagisiga

o‘tkazish test sinovlari

Barcha turdagi sport maktablarining turli bosgichlarida shug‘ullanuvchi

o‘quvchilar yoshi xalgaro standartlarga asoslangan bo‘lib, ayrim hollarda shu

o‘quvchilarning biojismoniy imkoniyatlariga (yoshiga) qarab, tibbiy ko‘rik va

me’yoriy-test sinovlari natijalariga ko‘ra o‘zgartirilishi mumkin. Lekin har bir

o‘quv Yyilida shug‘ullanuvchi guruhlar va har bir guruhda shug‘ullanuvchi

o‘quvchilarning tarkibiy soni, xaftalik mashg‘ulotlar xajmi va gabul gilinadigan

nazorat turlariga mos kelishi talab gilinadi.
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Sport maktablariga tanlov o‘tkazish va ularga iqtidorli bolalarni gabul
gilishda jismoniy rivojlanish hamda jismoniy tayorgarlik darajasini baholashga
mo‘ljallangan bir gator uslub-testlardan foydalaniladi.

Jismoniy rivojlanish bo‘yicha belgilangan uslub-testlar umumiy qabul
gilingan tartib goidalar asosida amalga oshiriladi.

Jismoniy va texnik-taktik tayorgarlik bo‘yicha gabul gilinadigan me’yoriy
test mashglari (nazorat sinovlari) mazmuni va ulardan foydalanish tartibi.

1. 30m. yugurish. Test yuqori startdan - voleybolchi holatidan boshlanadi.

2. 5x6 m.ga mokkisimon yugurish (30 m). YUgurish voleybol maydonining
en chizig‘i ortidan xujum chizig‘i ortigacha (6m) 5 marta “mokkisimon” tartibda
ijro etiladi. CHiziglarga yugurib borib-kelishda ikki oyog ham chiziglardan o‘tishi
shart.

3. “Archasimon” yugurish-92 m. Test voleybol maydonining yarmisida

o‘tkaziladi (1 rasm).

=

.

1-pacM. TeKIIUPIWTYBYH TYIIHPMA TYIHH YIIUIA0 TypagH.

90-rasm.

YUgurishga signal berilgan zahoti tekshiriluvchi har bir to‘ldirma to‘p oldiga
yugurib kelib, qo‘lini tekkizib, yana startda turgan to‘pga qaytib, unga har gal
qo‘lini tekkizadi. YUgurish vaqti sekundomer bilan o‘Ichanadi.

4. Joydan vertikal sakrash.Test voleybol amaliyotida qabul gilingan
V.M.Abalakov asbobi yordamida bajariladi. Asbobning tuzilishi: erga solingan
rezina sholcha o‘rtasidan teshilgan “yoriq” o‘rtasida “o‘lchamli lenta” o‘tkazilib,
tekshiriluvchining belidagi kamarga ulanadi va daslabki balandlik o‘lchanadi.
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So‘ng tekshiriluvchi 3 marta sakraydi. Har bir sakrashda ko‘tarilgan lentadagi
ragam vyana o‘lchanadi. Eng yaxshi natija hisobga olinadi. Sakraganda
tekshiriluvchi joyiga qo‘nishi shart.

5. Joydan uzunlikka sakrash. Test umumiy gabul gilingan tartibda gabul
gilinadi.

6. YUgqurib kelib vertikal sakrash. Test yugurib kelish va ikki oyoq bilan
debsinib, sakrash vaqgtida bir qo‘lini cho‘zib, o‘rnatilgan “diagonal ekran-

lineykaga tekkizish sharti bilan bajariladi (2 rasm).

40 M

180

|_._

2-pacm.

91-rasm.
Testni bajarishdan avval qo‘l cho‘zilgan holatda balandlik o‘Ichanadi.

O‘lchangan balandlik va sakrab qo‘l tekkizilgan balandlik o‘rtasidagi farq yugurib
kelib sakrash balandligini ifodalaydi. Test 3 marta takrorlanadi. Eng yaxshi natija
hisobga olinadi.

7. 1 kg. li to‘ldirma to‘pni bosh ortidan turgan va o‘tirgan holatlarda

ulogtirish. Test quyidagi tartibda bajariladi (3 rasm-a,b).

3-pacmMm.
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92-rasm.

Test 3 marta takrorlanadi va eng yaxshi natija hisobga olinadi.

8. Bel kuchi (“stanovoy” kuch). Test bel-elka-qo‘l kuchini o‘lchashga
mo‘ljallangan maxsus asbob yordamida quyidagi tartibda qabul qilinadi:
tekshiriluvchi oldinga egilib, asbob dastasini ikki qo‘li bilan ushlaydi; asbobni
“strelkasi” 0-nol belgisida bo‘lishi kerak; ruhsat berilganidan so‘ng, tekshiriluvchi

dastani yugoriga maksimal tortadi (4 rasm).

4-pacm.
93-rasm.

9. Qo‘l-bilak-panja kuchi- qo‘l dinamometri asbobi yordamida o‘Ichanadi.
Texnik tayorgarlik bo‘yicha gabul gilinadigan nazorat sinovlari
1. Ikkinchi to‘pni uzatish anigligi. 2 va 3 zonalardan voleybol ustuniga
to‘rdan 30-40 sm. balandlikda va undan 20-30 sm. uzoqlikda 4 zonaga o‘rnatilgan
kichik yoshli giz bolalarga mo‘ljallangan gimnastik xalgaga 5 martadan ikkinchi
to‘p uzatiladi. To‘p uzatish texnikasi (goidaga binoan) va aniq uzatilgan to‘plar

soni hisoblanadi (5 rasm).

S-pacm.

94-rasm.
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2. Devorga nisbatan to‘g‘ri turib va 180° aylanib orga bilan turib yugoridan

ikki gqo‘llab devorda chizilgan chiziq balandligida ketma-ket to‘p uzatish (6 rasm).

—_—

4 M

-

6-pacmMm.

95-rasm.

3. To‘p kiritish anigligi. To‘p kiritish usuli vazifa asosida belgilanadi. To‘p
4-5 zonalar o‘rtasiga (maydonning o‘ng chiziq yaqiniga) va 1-2 zonalar o‘rtasiga
(maydonning chap chizig yaginiga) hamda 6 zonaning en chizig yaginiga 5
martadan Kiritiladi (7 rasm).

T-pacm.

96-rasm.

4. Xujum zarbasi anigligi. Xujum zarbasi kuchli va aniglik bilan 4 zonadan
garshi maydonning 4-5 zonalari o‘rtasiga, agar to‘pni burib zarba beriladigan
bo‘lsa, 1-2 zonalar yo‘nalishida, agar zarba 2 zonadan ijro etiladigan bo‘lsa, 1-2
zonalar o‘rtasiga, to‘pni burib zarba beriladigan bo‘lsa 4-5 zonalar yo‘nalishida
amalga oshiriladi. Har bir ishtirokchiga 5tadan imkoniyat beriladi.

5. Birinchi to‘pni gabul qilish va uzatish anigligi. Tekshiriluvchi orga

zonalarda (1,6,5) turib, shu zonalarga aniq kiritilgan to‘pni gabul qilib, 2 (3) zona
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oldidagi voleybol ustuniga 40sm balandda, to‘rdan 20-30sm uzoqglikda o‘rnatilgan
gimnastik xalgaga uzatadi. Har zonaga aniq to‘p uzatishga 5 imkoniyat beriladi (8

rasm).

97-rasm.

6. To‘siq qo‘yish. Tekshiriluvchi 3 zonada joylashadi. Xujum zarbasiga to‘p
uzatilgan joyga harakatlanib, zarbaga to‘siq qo‘yadi. Test 5 marta takrorlanadi.
Muvaffagiyatli va muvaffagiyatsiz to‘siglar hisobga olinadi.

Taktik tayorgarlik. 1. Tekshiriluvchi 3 zonada joylashadi va maydonning
orga zonalaridan uzatilgan to‘pni sakrab oldinga (4 zonaga) va orgaga (2 zonaga)
uzatadi. Test-to‘pni oldinga va orgaga 3 martadan 6 marta sakrab uzatadi.
Harakatni sifati va to‘p uzatish anigligi baholanadi.

2. Xujum zarbasiga xos harakatlanish. Uzatilgan 2-nchi to‘pga to‘siq
qo‘yilish yoki qo‘yilmasligiga garab zarba berish yoki sakrab yonidagi “sherigiga”
irg‘itib uzatish. To‘g‘ri bajarilgan harakat va zarba yoki irg‘itish aniqligi
baholanadi.

3. Xujumda jamoa harakatlarini ijro etish. Xujumga to‘p uzatuvchi, 4, 3
va orga zonadan zarbaga chiquvchi o‘yinchilar harakati baholanadi. 6 marta to‘p
Kiritish va jamoa testini 6 marta takrorlash.

4. SHu test “to‘siq” qo‘yuvchi o‘yinchilar harakatini baholash asosida
bajariladi.

5. “Burchagi oldinga” va “Burchagi orgaga” jamoa himoya tizimini
qo‘llashda o‘yinchilar harakati. 6 zonadan to‘siq qo‘yuvchilar zonasiga chiqib

“qo‘riglash” (straxovka) va 1 va 5 zonadan to‘siq qo‘yuvchilar zonasiga chiqib
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“go‘riglash” (straxovka) hamda 6 zona o‘yinchisini maydon ortidagi harakatlari
baholanadi. Xujum zarbasi 4 va 2 zonalardan 3 martadan 6 marta takrorlanadi.

Integral tayorgarlik. O‘yin davomida o‘yinchilarning joylashishi,
vaziyatlarga garab harakatlanishlari, xujum, himoya, “qo‘riglash”, to‘p kiritish, uni
gabul qilish va zarur manzilga etkazish harakatlari baholanadi. Musobaga
davomida texnik-taktik usullar xajmi (soni), ularni muvaffagiyatli va
muvaffaqiyatsiz ijro etilishi, xujum va himoya samaradorligi maxsus “stenografik”
usulda aniglanadi va baholanadi.

Nazariy tayorgarlik. O‘quvchilarning voleybolga oid bilimi, o‘yin usullarini
ijro etish tartibi (texnikasi va taktikasi), shaxsiy gegiena, musobaga goidalari
haqidagi tasavvurlar suhbat, ekspres-so‘rov, intervyu orgali baholanadi.

Hakamlik amaliyoti. Har bir hakam rolida hakamlik qilish ko‘nikmalari,
Imo-ishoralar va tartib-qoidalarni bilish hamda amalda qo‘llay olish qobiliyati

baholanadi.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

YUqori malakali voleybolchilar zahiralarini tayorlash jarayonining magsadi
yosh sportchilarni sport takomillashuvi bosqgichiga (guruhlariga), keyinchalik
yugori razryadli jamoalarga o‘tish vaqtida nufuzli musobagalarda va yuksak
natijalar sportida yuqori natijalar ko‘rsatishga mos tayorgarlikka ega bo‘lish
Imkoniyatini yaratishdan iborat.

YOsh voleybolchilar bilan ishlash mazmuni ko‘p yillik tayorgarlik davomida
uch omilga asoslangan holda belgilanmog‘i lozim: voleybol o‘yinining xususiyati,
malakali voleybolchilarga xos model talablar, yosh xususiyatlari va 9-19 yoshli
voleybolchilar imkoniyatiga asoslanadi.

Ko‘p vyillik tayorgarlik jarayonida tanlov, o‘quv guruhlaridan nohaq
chetlashtirish, tezkor natijaga erishishga qaratilgan zo‘rma-zo‘raki yuklamalar
qo‘llash, “yulduzlik” kasali kabi salbiy ogibatlar oldini olishga yo‘naltirilgan

tarbiyaviy ishlarni amalga oshirish muhim ahamiyat kasb etadi.
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Voleybol bo‘yicha o‘tkaziladigan ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar 9-10

yoshdan boshlanadi. BO‘SM va BO‘OZSMlarda shug‘ullanishni tugatgan qizlar va

yigitlar yuqori razryadli jamoalar tarkibidan joy oladi.

Ko‘p yillik tayorgarlik davri bir necha bosgichlardan iborat bo‘ladi. Ularning

nomlanishi avvalgi va keyingi jadvallarda o‘z ifodasini topgan.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik-taktik harakatlarga o‘rgatish va ularni

takomillashtirish jarayonlarida gator bosgichlarga amal gilish hamda na’munaviy

uslublar, vositalar va prinsiplardan foydalanish tavsiya etiladi (11,12 jadvallar).

24-jadval

O‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

O‘rgatish bosqichlari va
ularnnng nomi

O‘rgatish uslublari

O‘rgatish vositalari

1-bosqich:
O‘rgatilayotgan malaka
(harakat) hagida
tushuncha hosil gilish

Tushuntirish-tahlil gilish,
ko‘rsatish-izoh berish

So‘z, suhbat, muloqgot,
munozara, rasmlar,
andozalar, videofilmlar

2-bosgich:
Malakalarga oddiy
sharoitda o‘rgatish (yakka
tartibda qo‘shimcha
vazifalarsiz)

Qismlarga bo‘lib, element
va fazalarga bo‘lib
o‘rgatish, malakani to‘liq
holda o‘rgatish, xatolarni
tuzatish, rag‘batlantirish,
qaytarish

Tayyorlov-
yondoshtiruvchillyo‘nalti
ruvchi turdosh taglidiy va

asosiy texnik mashglar

3-bosqich:
Malakalarga
murakkablashtirilgan
sharoitda o‘rgatish
(vaziyatli vazifalar berish,
juftlikda, uchlikda va h.)

Malakalarni to‘liq holda
o‘rgatish, tezlik va
aniglikni kuchaytirib
o‘rgatish, turli
yo‘nalishdagi
harakatlardan so‘ng ijro
etish, reproduktiv
gaytarish asosida
o‘rgatish, o‘zaro tahlil va
baholash asosida
o‘rgatish.

1-2-bosqichlardagi barcha
vositalar, umuiy va
maxsus mashglar katta
telik va aniglikda
qo‘llaniladi, juftlik,
uchlikda qo‘llaniladigan
mashglar, trenajer va
texnik vositalar

4-bosqich:
O‘rgatishni davom
ettirish, takomillashtirish

Barcha uslublar

Barcha vositalar va jamoa
o‘yinlari

314




va mukammallashtirish

25-jadval

O‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan umumiy va maxsus pedagogik prinsiplar

TIr

O‘rgatish prinsiplari

Prinsiplarni qo‘llash xususiyatlari va
uslubiy ko‘rsatmalar

Imiylik

O‘rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlar e’tiborga olinib,
mashqlar me’yorlanadi. Natija testlar yordamida
ilmiy tahlil gilinadi

Onglilik va faollik

O‘rgatilayotgan malaka (harakat)larga ongli
tasavvur etilishi zarur, o‘rgatishda bolalar
faolligi ta’minlanishi lozim

Muntazamlilik va uzviy
bog‘liglik

Bosgichma-bosgich o‘zlashtiruv takomillashuv
va mukammallashuv ta’minlanadi

Mutanosiblik va muvofiglik

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

Mukammallik

Texnik jihatdan to‘g‘ri o‘zlashtirlgan malakalar
takomillashuv asosida turg‘un va barqgaror
darajaga ko‘tariladi

Uzluksizlik

Yildan-yilga o‘rgatish va takomillashtirish
jarayoni  murakkablashib  borishi  darkor,
uzilishlarga yo‘l qo‘yish salbiy natijalarga olib
keladi

“Engilidan og‘iriga”

O‘zlashtirishga  loyig  engil  yuklamalar
progressiv yo‘nalishda, lekin “to‘lqinsimon”
shaklda kuchaytirib borilishi kerak

“O‘tilganidan
o‘tilmaganiga”

SHug‘ullanuvchi o‘zlashtirgan (unga tanish
bo‘lgan) mashqglardan ya’ni mashglarga o‘tish,
o‘rgatish samaradorligin oshiradi

“Oddiydan murakkabga”

Eng oddiy  mashglarni
takomillashtirish davomida
murakkablashtirib borilishi lozim

o‘rgatish  va
sekin-asta

10

Umumiy va maxsus
tayyorgarlik birligi

O‘rgatish va takomillashtirish  jarayonida
jismoniy  texnik-taktik va  psixofunksional
tayyorgarlik birligi, ularni o‘zaro bog‘ligligi
ta’minlanishi zarur

315




13.6. Tayyorgarlik guruhlariga mo‘ljallangan namunaviy rejalashtirish
hujjatlari

Ko‘p vyillik tayyorgarlik jarayonida tayyorgarlik turlari bo‘yicha olib

boriladigan mashgulotlar xajmi shugullanuvchi bolalar yoshiga garab belgilanadi.

Tayyorgarlik jarayoninig ob’ekti soglomlashtirish, boshlang‘ich, o‘quv-trenirovka

iborat bo‘lib,

va takommillashtirish guruhlaridan ular bilan o‘tkaziladigan

mashgulot yuklamalarning xajmi turlicha tabagalashtiriladi.(15-24 jadvallar).

26-jadval
Sog‘lomlashtirish guruhi — 7-8 yosh

Tir Tayyorgarlik turlari Yuklamalar hajmi

1. | Nazariy tayyorgarlik 4

2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 180

3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 10

4. | Texnik tayyorgarlik 80

5. | Taktik tayyorgarlik 6

6. | Integral tayyorgarlik -

7. | Hakamlik amaliyoti 8

8. | Musobaga 14

9. | Nazorat sinovlari 8

JAMI: 312
27-jadval
Dastlabki tayyorgarlik guruhi
Tir Mashg‘ulotlar mazmuni il i
9-11 yosh 10-12 yosh

1. | Nazariy tayyorgarlik 8 18

2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 131 124

3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 76 64
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4. | Texnik tayyorgarlik 107 99
5. | Taktik tayyorgarlik 38 51
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 38 40
7. | Nazorat test mashglari sinovi 18 20

JAMI: 416 416
8. | Mashg‘ulot kunlari soni 194 188
9. | Mashg‘ulotlar soni 208 208
10. | Musobaga kunlari soni 14 20

Shug‘ullanuvchi bolalarni yoshi, o‘rgatish va takomillashtirish bosgichi
hamda guruhlarning nomiga garab nazariy va amaliy mashg‘ulotlarga ajratilgan
o‘quv soatlari “pastdan” “yuqoriga” qarab tagsimlanadi.

Sog‘lomlashtirish va dastlabki tayyorgarlik guruhlarida umumiy jismoniy
tayyorgarlik eng ko‘p soatlar hajmini, maxsus jismoniy tayyorgarlik — kamroq,
texnik — yana kamroq va eng kam soatlar hajmini taktik tayyorgarlik egallaydi.
Keyingi guruhlarda mashg‘ulotlar hajmi borgan sari ixtisoslashuvga qarab
yo‘naltiriladi. Ya’ni maxsus jismoniy tayyorgarlik soatlar bo‘yicha ustun bo‘ladi,
texnik va taktik mashglar hajmi ortib boradi.

Aynan shu tamoyil sport trenirovkasining bosgich va davrlarida go‘lla-nilishi
zarur. Jumladan, tayyorgarlik davrining umumiy jismoniy tayyorgarlik bosqichi (1-
bosgich), maxsus jismoniy tayyorgarlik (2-bosgich) va musobaga oldi bosgich (3-
bosgich)larida mashg‘ulotlarning hajmi va shiddati sekin-asta proporsional
o‘zgarib boradi. Ya’ni 1-bosqich hajmi ko‘p, shiddat esa sekin bo‘ladi, 2- va 3-
bosqichlarda bu ikki ko‘rsatkichning “joyi” o‘zgarib boradi. Boshqgacha qilib
aytganda musobaga davriga yaginlashgan sari mashqlar hajmi kamayib, shiddati
esa maksimal darajaga ko‘tariladi. 14-rasmda voleybolchilar tayyorlashning
tashkiliy shakllari, 18-jadvalda esa voleybolchilar o‘quv guruhlari va mashg‘ulotlar

hajmi keltirilgan.
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Yolevbokhilar tavvorlashning tashliliv shakllari

!

T osh bolevbolchilar tavsorlash

To'garak

BO'SM
voleybol
bo lim

Ixfizos- BO'OZM
lazhgan
boleybol
BOSM

OZK
volevbol
bo’limi

Voleybol
klubi

~

Professional veleybol klubidagi bolalar-o’smirlar

jamoas

97-rasm
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O‘quv-trenirovka guruhi 1-yil — 13-14 yosh

28- jadval

Yil Tayyorgarlik davri | M-ga | Otish | Tayyorgarlik davri | M-ga | O‘tish
TIr Mashg‘ulotlar mazmuni
davomida | jami | | | Il | Il | davri | davri | jami | | | Il | 11l | davri | davri
1. | Nazariy tayyorgarlik 26 7 314 - 4 - 8 -1 -18 7 -
2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 121 46 (22|16 | 8 13 10 25 | 89| 8 7 20
3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 89 29 7 114|8| 24 - 18 | 4 | 6 | 8 14 4
4. | Texnik tayyorgarlik 120 35 8 |15(12| 39 6 18 | 4 | 6 | 8 14 8
5. | Taktik tayyorgarlik 60 14 | 3|7 |4 | 26 - 9 2 | 3| 4 11 -
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 69 30 8 1148 | 11 4 12 | 2 |6 | 4 4 8
7. | Uslubchi va hakamlik amaliyoti 11 - - -] - 7 - - - - - 4 -
8. | Nazorat test mashqlari sinovi 24 9 9 | - | - 6 - - - - - 6 -
JAMI: 520 170 |60 |70 40| 130 | 20 90 |20 130|40| 70 40
9. | Mashg‘ulot kunlari soni 184 62 24|28 |10 | 46 8 30 | 8 |12 10| 24 16
10. | Mashg‘ulotlar soni 208 68 | 24|28 |16 | 52 8 36 | 8 12|16 | 28 16
11. | Musobaga kunlari soni 24 6 - | -16 8 - 6 -1 -16 4 -
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O‘quv-trenirovka guruhi 2-yil — 14-15 yosh

29- jadval

Yil Tayyorgarlik davri | M-ga | Otish | Tayyorgarlik davri | M-ga | O‘tish
TIr Mashg‘ulotlar mazmuni
davomida | jami | | | Il | Il | davri | davri | jami | | | Il | 11l | davri | davri
1. | Nazariy tayyorgarlik 34 9 - | 7] 2 9 - 8 -1 -18 8 -
2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 140 53 24|21 8 13 16 19 | 6 |9 | 4 7 32
3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 103 35 9 (14|12 | 36 - 18 | 4 | 6 | 8 14 -
4. | Texnik tayyorgarlik 141 36 |12 14|10 | 45 4 27 | 6 | 9 12| 21 -
5. | Taktik tayyorgarlik 85 31 9 14| 8| 26 - 18 | 4 | 6 | 8 10 -
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 81 31 9114 | 8| 13 4 18 | 4 | 6 | 8 7 8
7. | Uslubchi va hakamlik amaliyoti 16 - - -] - 8 - - - - - 8 -
8. | Nazorat test mashqlari sinovi 24 9 9 | - | - 6 - - - - - 9 -
JAMI: 624 204 |72 84 (48| 156 | 24 | 108 |24 |36 |48 | 84 48
9. | Mashg‘ulot kunlari soni 174 58 (24|26 | 8 | 42 8 28 | 8 |10|10| 22 16
10. | Mashg‘ulotlar soni 208 68 | 24|28 |16 | 52 8 36 | 8 12|16 | 28 16
11. | Musobaga kunlari soni 34 10 -1 2|8 10 - 8 -1 2] 6 6 -
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O‘quv-trenirovka guruhi 3-yil — 15-16 yosh

30- jadval

Yil Tayyorgarlik davri _ Tayyorgarlik davri _
TIr Mashg‘ulotlar mazmuni davo- M-ga | O'ten M-ga | O'tsn
i jami | 1| 10 | W | davri | davri | jami | | | Il | Il | davri | davri
1. | Nazariy tayyorgarlik 38 15 | 4| 7 4 7 - 8 113 ] 4 8 -
2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 139 42 |14 | 24 | 4 15 16 23 |1 919 |5 7 36
3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 126 36 6 | 18 | 12 47 - 22 | 4 16 |12| 21 -
4. | Texnik tayyorgarlik 171 43 6 | 21 | 16 58 6 27 | 6 | 9 | 12| 25 12
5. | Taktik tayyorgarlik 116 32 6 | 14 | 12 45 - 25 | 4 |9 12| 14 -
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 136 45 12| 21 | 12 30 8 27 | 6 | 9 |12| 14 12
7. | Uslubchi va hakamlik amaliyoti 24 - - - - 17 - 3 -1 -13 4 -
8. | Nazorat test mashglari sinovi 30 12 |12 - - 6 - - - -] - 12 -
JAMI: 780 60 | 60| 105 | 60 | 225 | 30 | 135 |30 |45 |60 | 105 60
9. | Mashg‘ulot kunlari soni 164 16 |16 | 28 8 42 8 28 | 8 |10 10| 18 16
10. | Mashg‘ulotlar soni 312 24 |24 | 42 | 24 90 12 54 |12 |18 |24 | 42 24
11. | Musobaga kunlari soni 44 - - - 8 18 8 8 -1 2] 6 10 -
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O‘quv-trenirovka guruhi 4-yil — 16-17 yosh

31- jadval

Yil Tayyorgarlik davri _ Tayyorgarlik davri _
TIr Mashg‘ulotlar mazmuni davo- M-ga | O'ten M-ga | O'tsn
i jami | 1| 10 | W | davri | davri | jami | | | Il | Il | davri | davri
1. | Nazariy tayyorgarlik 46 32 |12 | 16 4 15 8 18 | 8 | 6 | 4 7 12
2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 92 9 2 | 7 - 13 - 16 | 2 | 6 | 8 8 -
3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 141 38 51|21 | 12 45 4 25 | 419 |12| 21 8
4. | Texnik tayyorgarlik 235 61 |13 | 28 | 20 73 14 31 | 6 |9 16| 28 28
5. | Taktik tayyorgarlik 164 49 12| 21 | 16 60 - 27 | 6 | 9 | 12| 28 -
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 198 69 |16 | 33 | 20 | 45 10 36 | 8 |12 16| 14 26
7. | Uslubchi va hakamlik amaliyoti 30 - - - - 13 - 9 2 | 3| 4 8 -
8. | Nazorat test mashglari sinovi 30 12 |12 - - 6 - - - -] - 12 -
JAMI: 936 270 |72 126 | 72 | 270 | 36 | 162 |36 |54 | 72| 126 72
9. | Mashg‘ulot kunlari soni 158 52 | 16| 28 8 40 8 28 | 8 |12 | 8 14 16
10. | Mashg‘ulotlar soni 364 105 |28 | 49 | 28 | 105 14 63 |14 |21 |28 | 49 28
11. | Musobaga kunlari soni 50 8 - - 8 20 - 8 -1 -18 14 -
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Sport takomillashuvi guruhi 1-yil — 17-18 yosh

32-jadval

Yil Tayyorgarlik davri _ Tayyorgarlik davri _
TIr Mashg‘ulotlar mazmuni davo- M-ga | O'ten M-ga | O'tsn
i jami | 1| 10 | W | davri | davri | jami | | | Il | Il | davri | davri
1. | Nazariy tayyorgarlik 52 10 1] 5 4 18 - 12 | - | 4 | 8 12 -
2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 120 39 |12 15 | 12 34 8 24 | 9 | 7 |8 7 8
3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 163 36 - | 15 | 12 59 8 27 | 6 | 9 12| 21 12
4. | Texnik tayyorgarlik 272 62 |17 | 25 | 20 85 18 36 | 8 |12 16| 35 36
5. | Taktik tayyorgarlik 271 59 |14 | 25 2 94 14 36 | 8 |12 16| 28 40
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 298 91 |28 | 35 | 28 97 - 68 | 16 | 24 | 28| 42 -
7. | Uslubchi va hakamlik amaliyoti 36 - - - - 15 - 13 |14 |8 8 -
8. | Nazorat test mashglari sinovi 36 15 15| - - 6 - - - -] - 15 -
JAMI: 1248 312 |96 | 120 | 96 | 408 | 48 | 216 |48 | 72|96 | 168 96
9. | Mashg‘ulot kunlari soni 223 54 20| 18 | 16 | 78 12 29 |10 13|16 | 26 24
10. | Mashg‘ulotlar soni 354 105 |36 | 45 | 24 | 102 12 69 |18 |27 |24 | 42 24
11. | Musobaga kunlari soni 60 10 - 2 8 24 - 10 - 1218 16 -
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Sport takomillashuvi guruhi 2-yil — 18-19 yosh

33-jadval

Yil Tayyorgarlik davri _ Tayyorgarlik davri _
TIr Mashg‘ulotlar mazmuni davo- M-ga | O'ten M-ga | O'tsn
i jami | 1| 10 | W | davri | davri | jami | | | Il | Il | davri | davri
1. | Nazariy tayyorgarlik 60 12 | 4| 8 - 21 - 12 | 2 | 6 | 4 15 -
2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 120 41 |12 | 24 5 29 11 20 | 6 | 6 | 8 7 12
3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 163 50 | 9| 21 | 20 | 47 17 26 | 5|9 |12 8 15
4. | Texnik tayyorgarlik 265 70 |12 34 | 24 90 10 30 | 8 10|12 | 29 36
5. | Taktik tayyorgarlik 262 60 | 9| 27 | 24 | 96 10 30 | 8 |10 12| 33 33
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 302 64 |11 | 30 | 23 | 100 - 85 |18 |27 |40 | 53 -
7. | Uslubchi va hakamlik amaliyoti 40 - - - - 19 - 13 |14 |8 8 -
8. | Nazorat test mashglari sinovi 36 15 15| - - 6 - - - -] - 15 -
JAMI: 1248 312 |72 144 | 96 | 408 | 48 | 216 |48 | 72|96 | 168 96
9. | Mashg‘ulot kunlari soni 218 54 20| 18 | 16 75 12 29 |10 (1316 | 24 24
10. | Mashg‘ulotlar soni 354 105 |36 | 45 | 24 | 102 12 69 |18 |27 |24 | 42 24
11. | Musobaga kunlari soni 65 10 - 2 8 27 - 10 - 1218 18 -
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Sport takomillashuvi guruhi 3 yil — 19-20 yosh

34-jadval

vil Tayyorgarlik davri Tayyorgarlik davri M-
TIr Mashg‘ulotlar mazmuni davo- M_q? O‘tlsr.1 e O‘tlsh
mida jami | | I 1l | davri | davri | jami | | | I | 1l da-vr davri
[
1. | Nazariy tayyorgarlik 64 14 1] 9 4 23 - 12 | 2 | 2 8 15 -
2. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 149 46 |12 22 | 12 40 10 25 9 | 10 | 12 16
3. | Maxsus jismoniy tayyorgarlik 193 5, (11| 24 | 20 62 14 25 | 4 19| 12 | 12 25
4. | Texnik tayyorgarlik 347 90 |24 | 46 | 20 | 102 18 57 |14 121 | 22 | 40 40
5. | Taktik tayyorgarlik 338 80 |15 37 | 28 | 110 18 51 |10 |17 | 24 | 40 39
6. | Integral (o°yin) tayyorgarlik 387 90 |12 | 42 | 36 | 142 - 87 |18 28| 41 | 68 -
7. | Uslubchi va hakamlik amaliyoti 46 - - - - 25 - 13 | 6 | 4 3 8 -
8. | Nazorat test mashglari sinovi 36 15 15| - - 6 - - - | - - 15 -
JAMI: 1560 390 |90 | 180 | 120 | 510 | 60 | 270 | 60 | 90 | 120 | 210 | 120
9. | Mashg‘ulot kunlari soni 221 59 | 15| 28 | 16 72 12 39 |10 13| 16 | 22 24
10. | Mashg‘ulotlar soni 446 114 | 30| 60 | 24 | 170 12 74 |20 |30 | 24 | 42 24
11. | Musobaga kunlari soni 70 10 - 2 8 30 - 10 -2 - 20 -
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35-jadval

Yosh voleybolchilar o‘quv guruhlari va ularda o‘tkaziladigan mashg¢ulotlar

hajmi
Soni
— ‘=
S ks ks 2 | Yillik
OqUV |y ochi = v 2 _|x58 x5 | & [umumiy
yili £ = 251 2gdswd & |yuklama
T > 0 > = > % = hajmi
> (2}
= e e >
n =
Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi
1-chi 9 6 288/24 20 144 144 12 312
2-chi 10 6 288/24 18 144 144 12 312
3-chi 11 8 376/40 16 188 188 15 416

O‘quv-mashg‘ulot guruhi

1-chi 12 10 472/48 12 196 184 24 520

2-chi 13 12 556/68 12 240 226 34 624

3-chi 14 16 788/88 12 260 216 44 832

4-chi 15 18 886/150 12 308 216 50 936

5-chi 16 20 986/162 12 320 216 54 1040

Sport takomillashuvi guruhi

1-chi 17 22 |1084/180 | 12 360 220 60 1144

2-chi 18 24 | 1183/195| 12 400 220 65 1248

3-chi 19 28 | 1386/210 | 12 460 220 70 1456

Nazorat savollari:

1. Turli yosh guruhlariga mansub voleybolchilar tayyorlashda ganday
omillarga asoslaniladi?
2. Qanday yosh guruhlari mavjud, ularning tayyorgarlik dasturiga tavsif

bering.

326



3. Turli yosh guruhlarida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar fargi nimalardan
iborat?

4. Bir yosh guruhidan ikkinchi yosh guruhiga ko‘chirishda ganday omillarga
asoslaniladi?

5. Turli yosh guruhlariga xos tayyorgarlik turlari bir-biriga mutanosib bo‘lishi

shartli, ushbu mutanosiblik mohiyati nimadan iborat?

X1V BOB. KO‘PYILLIK SPORT TRENIROVKASINING DAVRIYLIGI VA
SIKLLIYLIGI
14.1. “Sport” va “Sport trenirovkasi” hagida tushuncha

Sport keng ma’noda musobaga faoliyati unga maxsus tayyorgarlik ko‘rish,
shu yo‘nalish bilan bog‘liq bo‘lgan ijtimoiy-igtisodiy, ma’naviy-ahlogiy, madaniy-
maishiy, jismoniy va psixofunksional, texnik va taktik jarayonlarni o‘z ichiga
oladi. “Sport” tushunchasining mohiyati insonni ja’miyki to‘siq va giyinchiliklarni
engib o‘z imkoniyatlari chegarasini yanada kengaytirishga garatilgan intilishidan
iborat.

Sport — bu ruxiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko‘taruvchi insonni jismonan,
ma’nan Vva ruxan shakllantiruvchi, uning “ichki” va “tashgi” madaniyatini
(morfologiyasi — gaddi-gomati va funksional resursini) takomillashtirib boruvchi,
insoniyatga cheksiz quvonch xad’ya etuvchi zamonga mos, o‘ta ommaviy ijtimoiy
harakatdir. Demak, sport chuqur ma’noli ko‘pqirrali ijtimoiy omildir.

“Sport” atamasi etimologik nugtai nazaridan inglizcha so‘zdan kelib chiggan
bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan “o‘zib” o‘sishini anglatadi.

Zamonaviy sport — bu o‘z evolyusion tarihi, mavgey va magomi hamda o‘ziga
hos musobaga qoidalariga ega bo‘lgan ko‘pdan-ko‘p turlardan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport trenirovkasi” atamalari pirovardidan, ‘“musobagaga
tayyorgarlik”, “musobaga jarayoni”, “musobaga faoliyati” tushunchalarini
anglatadi.

“Trenirovka” atamasi inglizcha so‘z bo‘lib, o‘zbek tilida “mashqg qilish”,

“charhlash” ma’nosini bildiradi. Ushbu atama turli sohalarda qo‘llaniladi. Masalan
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“agliy (intellektual) trenirovka™, “jismoniy trenirovka”, “gipoksik trenirovka”,
“hayvonlar trenirovkasi” tushunchalari amaliyotda keng o‘z aksini topgan.
“Hayvonlar trenirovkasi”, “hayvonni dressirovka qilish” tushunchasidan tubdan
farg qilib, hayvonlarni biror-bir tadgiqot uchun tayyorlash (og kalamushni
tretbonda yugurishi) yoki hayvonlarni (masalan itni) “xarbiy xizmatga” tayyorlash
va xokazo soxalarda amalga oshirilishi mumkin.

Sport amaliyotida “sport trenirovkasi” atamasi “sport tayyorgarligi” atamasi
bilan mantigan yaqin bo‘lsada, ular bir-biridan tubdan farg qiladi. “Sport
tayyorgarligi” tushunchasi keng gamrovli ma’noga ega bo‘lib, sportchini jamiyki
faoliyatini (uyqu trenirovka, ovqgatlanish, tibbiy profilaktika va hokazo)
musobagaga tayyorlashga qaratilgan jarayondir. “Sport trenirovkasi” esa bir
maqgsadga yo‘naltirilgan jarayondir va nisbatan torrog ma’noni anglatadi.

Muntazam sport trenirovkasi natijasida insonning harakat faoliyati shakllanib
boradi, yangi harakat shakllari vujudga keladi, hayotiy zarur harakat malakalari
(chopish, sakrash, yurish va hokazo), ko‘nikmalari takomillashadi, psixik sifatlar
(fikrlash, ong, iroda, diggat, hissiyot va boshga) saygal topadi. Muayyan sport
turiga xos harakat malakalari mukamallashadi.

Voleybol — sport turi sifatida insonni har-tomonlama jismoniy jihatdan
rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonaviy voleybol o‘z xususiyati, mohiyati,
mazmuni bilan Kishi organizmiga katta talablar quyadi. Voleybol bo‘yicha
muntazam trenirovka qilish barcha jismoniy, texnik, taktik, psixo-funksional
sifatlarni takomillashtiradi. VVoleybolga xos turli yo‘nalishda va tezlikda uzoq vaqt
davomida (1,5-2 soatgacha) ijro etiladigan texnik va taktik malakalar
shug‘ullanuvchini umumiy va maxsus chidamkorligini shakllantirib boradi.
O‘yinda ijro etiladigan yakka, guruh va jamoa harakatlari o‘zaro qo‘llab-quvatlash,

o‘zaro yordam hamjihatlik hislatlarini namoyon giladi.

14.2. Tayyorgarlik davrlari va uning bosgichlari
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Yillik tayyorgarlik siklining davrlar va bosgichlarga bo‘linishi ko‘p yillik
sport trenirovkasi jarayonida yuqgori malakali sportchilar tayyorlash, ish qobiliyati
va “sport formasini”’ni muayyan tartibda, shakllantirish, ushbu faollikni ma’lum
muddat ichida (musobaga sikli davomida) saqlab turish, uni tiklab borish,
“vagtincha yo‘qotish” va yana qayta shakllantirish bilan bog‘liq vazifalarni
echishga garatilgan.

“Sport formasi” deb sportchining eng yuqori natijaga erishishga imkon
beradigan xolatiga aytiladi. Bu xolat jismoniy, texnik, taktik va psixofunksional
tayyorgarlikning eng yuqori darajada shakllangan “cho‘qqi”si bilan belgilanadi.

Sport formasining shakllanishi uch fazadan iborat bo‘lib, ular bir yillik va
ko‘p yillik trenirovka jarayonida ma’lum tartibda almashinib turadi.

Birinchi faza — sport formasini shakllanishiga poydevor yaratish va uni eng
takomil darajasiga ko‘tarilishini o‘z ichiga oladi.

Ikkinchi faza — takomillashgan sport formasini turgun holatda saglashdan
iborat.

Uchinchi faza — sport formasining vagtincha susaymshi bilan farglanadi.

Nima uchun yuqori darajada shakllangan sport formasini mutassil uzoqg vaqt
saglab turish imkoni yo‘q degan savol tug‘iladi.

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:

Birinchidan — takomillashtirish  jarayonining muayyan bosgichida
shakllangan sport formasi navbatdagi bosgich uchun mahorat darajasidagi sport
formasi bo‘la olmaydi.

Ikkinchidan — shug‘ullanuvchi organizmining harakatlarga moslashishida ish
gobiliyati doimo yuqoriga garab uzluksiz o‘sib boravermaydi. Mashg‘ulotlarning
yalpi nagruzkalaridan so‘ng organizmda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ularni
bartaraf etish, “yo‘qotish” uchun ish gobiliyatini tiklash zarur. Buning uchun esa
ma’lum muddat kerak. Aynan ana shu tiklanish davri tugagandan so‘ng ish
gobiliyatini taraqqiy ettirish va sport formasini yanada yuqgori darajasiga

ko‘tarishga imkon yaratiladi.
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Uchinchidan — sportchining har tomonlama tayyorgarlik darajasini
muntazam oshira borish to‘lginsimon yo‘nalishda amalga oshirilish kerak. Bu
organizmni harakat nagruzkalariga biologik vonuniyatlar asosida moslani borish
bilan izohlanadi.

Binobarin, sport trenirovkasi jarayoni 3 davrga — tayyorgarlik, musobaga va

o‘tish davrlariga bo‘linadi.

Tayyorgarlik davri

Ushbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi lozim:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish;

2. Voleybol uyiniga xos kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik va
egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish;

3. Irodaviy-ruxiy va funksional imkoniyatlarni (sifatlarni) boyitish;

4. O‘yin malakalari texnikasini o‘zlashtira borish va takomillashtirish;

5. Taktik vazifalarni hal etish;

6. Nazariy bilimni oshirish.

Tayyorgarlik davri o‘z navbatida 3 bosgichga tagsimlanadi:

1. Umumtayyorgarlik bosgichi, mazkur bosgichda tayyorgarlikning barcha
turlari bo‘yicha ruxiy-jismoniy-funksional bazis (poydevor) vyaratiladi, barcha
jismoniy sifatlar shakllantiriladi, xayotiy zarur malakalar (chopish, yurish, sakrash,
to‘xtash va hokazo) takomillashtiriladi.

Bu bosgichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (mashglar) hajmi quyidagi
nisbatda tagsimlanadi:

Umum tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulotlar hajmi ko‘p, shiddati
(mashglarni ijro etish tezligi) sekin bo‘ladi.

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik bosgichi. Ushbu bosgich aksariyat sport
formasini tarkib topishiga bag‘ishlanadi.

Bu bosgichda maxsus jismoniy sifatlar (voleybolga oid kuch-tezkorlik-
chidamkorlik, chaqqgonlik, egiluvchanlik, sakrash, sakrashga bo‘lgan chidamlik)

rivojlantiriladi, ruxiy hislatlar (ko‘rish chuqurligi, ko‘rish doirasi, iroda, diqgat,
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atrof-muhit-vaziyatni farglash, tafakkur, hissiyot va hokazo) shakllantiriladi.
Trenirovka mashg‘ulotlarida ijro etiladigan mashglar hajmi biroz kamayadi,
shiddati esa tezlashadi.

Tayyorgarlik turlari xajmi tahminan quyidagi nisbatda bo‘ladi:

3. Musobaga oldi tayyorgarligi bosgichi. Bu bosqgich shug‘ullanuvchilarni
to‘g‘ridan  to‘g‘ri  musobagaga tayyorlash  jarayoni  bilanifodalanadi.
Tayyorgarlikning barcha turlariga oid mashg‘ulotlarda quyiladigan vazifalar
voleybolchilarni musobaga o‘yinlariga tayyorlashga yo‘naltiriladi. Mashg‘ulotlar
shiddati maksimal darajaga ko‘tariladi, xajmi esa kamayadi.

Ushbu bosgichda o‘yinlar xajmi oshadi, jamoa qator tayyorlovchi turnirlarda
ishtirok etishi magsadga muvofig.

Tayyorgarlik turlari xajmi jixatdan quyidagiga nisbatan tagsimlanadi.

Musobaqa davri

Quyiladigan vazifalar:

1. jismoniy va psixofunksional sifatlarni rivojlantirishni davom ettirish;

2. Sport texnikasini takomillashtirish va mukamallashtirish;

3. O‘yin taktikasi va taktik kombinatsiyalarini shakllantirish hamda musobaga
tajribasini orttirish;

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini saqlash;

5. Nazariy bilimlar darajasini oshirish.

Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari voleybolchilarni musobagalarda
yugori natijaga erishishlariga garatiladi.

Jismoniy tayyorgarlik bu davrda sportchilarni musobagalarga funksional
jihatdan tayyorlashga mo‘ljallangan bo‘lib, maxsus ish qobiliyatini yanada
rivojlantirish bilan ifodalanadi. Texnik-taktik tayyorgarlik o‘yin malakalari va
musobaga faoliyatini mukammallashtirishga, mahorat darajasiga olib chigish
vazifasini hal etadi. Musobaga mashglarini qo‘llash o‘yin vaziyatlarini
modellashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda mashg‘ulotlarning shiddati o‘ta
yuqori tezlikda kechadi. Mazkur davrda o‘tkaziladigan musobagalarni shartli

ravishda uch tabagaga bo‘lish mumkin.
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Birinchi tabaga musobagalari o‘rtoqlik uchrashuvlari, turli turnirlar (hotira
turnirlari, umumhalqg bayramlarida o‘tkaziladigan blits-turnirlar)ni oz ichiga olishi
mumkin.

Ikkinchi tabaga musobagalari turli miqyosdagi va nomdagi Kubok
musobagalarini gamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaga musobagalari: birinchilik, ichki chempionat va tashqi
musobagalar (tuman, viloyat, Respublika va Halgaro musobagalar kubok egalari
kubogi, chempionlar kubogi, Osiyo chempionati, Osiyo o‘yinlari, Jahon Kubogi
chempionati, Olimpiya o‘yinlari va hokazo).

Musobaga davrida tayyorgarlikning turlari xajmi jihatdan quyidagicha

nisbatga ega bo‘ladi.

O‘tish davri

O‘tish  davrining asosiy vazifasi, o‘quv-trenirovka va musobaga
jarayonlarining yalpi ta’siri natijasida organizm charchash, zo‘rigish hollariga
tushib golmasligini oldini olish magsadida faol dam olish tadbirlarini tadbiq etish,
maxsus ixtisoslashtirilgan voleybol mashglaridan foydalanishni to‘xtatib boshga
sport turlariga oid (kross — engil atletika, suzish, eshkak eshish, turizm va hokazo)
mashqlarni qo‘llashdan iborat. Bundan tashgari bu davrga musobaga davridagi
mashg‘ulotlar shiddatini sekin-asta minimal darajasigacha kamaytirish va ish
gobiliyatini tiklashga oid vositalar xajmini kengaytirish zarur bo‘ladi. Bu davrni
tog® yon bag‘rida, daryo, dengiz bo‘ylarida, o‘rmon sharoitida o‘tkazish samarali
bo‘ladi.

O‘tish davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sekin navbatdagi trenirovka
sikliga poydevor yaratilishi magsadga muvofiqdir.

Xxx-jadvalda tayyorgarlik davrlarida vyillik tayyorgarlik jarayonini davrlar

bo‘ylab rejalashtirish hujjati namunasi berilgan
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Yillik tayyorgarlik jarayonini davrlar bo‘yicha rejalashtirishning namunaviy shakli

Sikllar Kuzgi-qishki Bahorgi-yozgi
Tayyorgar- Davrlar Tayyorlov Musobaga | O‘tish | Tayyorlov | Musobaga | O‘tish
lik davrlari Bosqgichlar
Oylar
Rasmiy
Musobagalar Nazorat
Mashg‘ulot
yig‘inlari
Ish kunlari soni
Mashg‘ulot
kunlari soni
Mashg‘ulot Haimi Musobaga
: ajmi S
yuklamalari kunlari soni
Mashg‘ulotlar
soni: individual
jamoaviy
Mashg‘ulotlar
tayyorgarlik
turlari bo‘yicha
jismoniy texnik
taktik o‘yin
. musobaga
T?/g?tra%:::lk Mashg‘u}otlar
soni o°ta
yuksak
Shiddati shiddatli
yugori
shiddatli o‘rta
va kichik
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36-jadval




shiddatli

Nazorat (test) sinovlari

Jismoniy
tayyorgarlik

Texnik
tayyorgarlik

Tibbiy nazorat
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Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshgarish puxta ishlab chigilgan
rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog‘ligligi isbot talab qilmaydi.

Lekin, rejalashtiruv hujjatlarini  puxta ishlab chigilishi ustuvor jihatdan
pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga asoslanishi shart. Binobarin, ko‘p
yillik tayyorgarlik davomida yuqori malakali sportchilar tarbiyalash jarayonini
boshgarishda nazorat sinovlarini muntazam o‘tkazish va olingan natijalarga
asoslanish zamonaviy sport amaliyotining muhim hamda ustuvor shartlaridan biridir.

Murabbiyning faoliyatida boshqarish funksiyasi «murabbiy (subyekt) <
sportchi (obyekt) <» murabbiy (obyekt)» shaklidagi uzviy bog‘langan tizim asosida
amalga oshirilishi darkor. Ushbu tizimda murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati
(KPF) quyidagi yo‘nalishlarda olib borilishi tavsiya etiladi .

O‘quv-mashg‘ulot va musobaga jarayonlarini nazorat qilishda quyidagi
uslublardan foydalanish mumkin:

- mashg‘ulot va musobaga jarayonini videotasvirga tushirish, stenografik usulda
yozish, xronometraj olib borish: bunda quyidagi ko‘rsatkichlar e’tiborga olinishi
lozim:

- Jismoniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test sinovlari yordamida
baholash;

- kuzatish va mahoratni ekspert usulda baholash;

- psixologik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vaqt-oraligni his qilish, xotira,
diqgat, fikrlash, iroda va h.k.) va emotsional — motivatsion faollikni maxsus testlar
asosida aniqlash;

- funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, qon bosimi, analizatorlar va
h.k.)ni maxsus testlar yordamida aniglash.

Mazkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishda zaxiradagi o‘yinchilar, yordamchi
murabbiylar, ilmiy xodimlar, psixologlar va shifokorlarning hamkorlikdagi faol

ko‘magi alohida ahamiyat kasb etadi.
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Murabbiy o‘zining boshqaruv faoliyatida ushbu nazorat natijalari, ularni qiyosiy
tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli foydalanishi darkor.

12 va 13-rasmlarda voleybolchilar tayyorlash jarayonini boshqgarishda
asoslanadigan omillar hamda rejalashtirish hujjatlarining turlari aks ettirilgan. 12-

jadvalda esa o‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari va me’yoriy testlari

berilgan.
Voleybolchilar tayyorlash jarayoni
boshqgarishda asoslanadigan omillar
[
Obyekt (shug‘ullanuvchilar)
[
Individual istigbolli Joriy rejalar Bosqichli (sikl) reja
reja
Jamoa istigbol rejasi Tezkor reja
Yuklamalar shakli va

shiddati
[

Davrlar

/ [ \
Tayyorlov Musobaga O‘tish
| | I | // | | |
uJT MJT MTB Bosqgichlar YuSB TTB MShB
I
NMB MMB XMB
97-rasm
O‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirish
Istigbol rejasi
Individual reja Jamoa rejasi
[ [
Yillik tayyorgarlik rejasi Mikro, mezo va makrosikl rejalari
[ [
Tayyorgarlikning ishchi rejasi Mashg‘ulot — bayonnoma rejasi
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98-rasm
37-jadval

O‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari

va me’yorly testlari

Me’yoriy testlar

Nazorat vositalari

Pedagogik uslublar

1. 30 mga yugurish Sekundomer
2. Joydan vertikal sakrash Belga boylangan o‘Ichov lentasi
3. Yugurib kelib vertikal sakrash Basketbol shchitidagi o‘lchov-shkala
4. 92 mga «archasimony yugurish Sekundomer
5. 9-3-6-3-9 m. Mokkisimon yugurish | Sekundomer
6. To‘ldirma to‘pni (1 kg) bosh
ortidan ikki qo‘llab uloqtirish To‘ldirma to‘p
Fiziologik uslublar
1. YUQCH - 60 sek/marta Sekundomer
2. NOCH - 60 sek/marta Sekundomer
3. Nafas olib, nafas chigarish Sekundomer
Psixologik uslublar
1. Sekundomer strelkasini ko‘zni Sekundomer
yumib «O» da to“xtatish
2. Dinamometrda maksimal bilak Dinamometr

kuchining 50% ni ko‘zni yumib

ko‘rsatish
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Nazorat savollari:
1. Jarayonni boshgarish nimani anglatadi?
2. Voleybolchilar tayyorlash jarayonini boshgarishda ganday omillarga
asoslanadi?
3. Jarayonni boshqgarishda tayyorgarlikni nazorat qilish natijalari ganday
ahamiyatga ega?
4. Jarayonni rejalashtirishda qanday omillar e’tiborga olinadi?

5. Rejalashtirish va boshqgarish jarayonlarining bog‘ligligi nimalardan iborat?

XV. BOB. VOLEYBOLCHILAR TAYYORLASH JARAYONI
15.1. Nazariy tayyorgarlik

Jismniy sifatlarni rivojlantirish, texnik-taktik usullar, o‘yin kombinatsiyalariga
o‘rgatish, ularni takomillashtirish samaradorligini ta’minlash uchun muvofiq
mavzular bo‘yicha o‘tkaziladigan nazariy mashg‘ulotlarni unumli tashkil qilish
muhim ahamiyatga egadir. Turli tayyorgarlik guruhlarida shug‘ullanuvchi sportchilar
o‘quv-mashg‘ulot dasturlarida muvofig mavzular bo‘yicha belgilangan nazariy
materiallarni puxta o‘lashtirishlari tayyorgarlik sur’atini jadallashtiradi, o‘yin
texnikasi va taktikasi, musobaga qoidalari, yuklamalarning ta’sir etish xususiyatlari,
toliqish alomatlari vujudga kelishi, ularni bartaraf etish va ish qobiliyatini tiklash
sirlarini o‘rganishga imkon yaratadi.

Mazkur tayyorgarlik turi va unda belgilangan masalalarni shug‘ullanuvchilar
ongiga etkazish, sport intizomi, milliy va umuminsoniy gadriyatlar, odob-ahlog, hulg-
atvor, kiyinish va o‘zaro munosabatlar madaniyati, dam olish, uhlash, to‘g‘ri
ovgatlanish haqida saboq berib borish etuk shaxs-sportchini tarbiyalashga asos biladi.
SHug‘ullanuvchilar o‘quv-mashg‘ulot va musobaga o‘yinlari jarayonlarida va
ulardan tashgari joylarda beriladigan ko‘rsatma hamda topshirigarni o‘zlarining

kundalik daftarlariga yozib borishlari, ularni mustaqil hal etishlari zarur.
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Nazariy tayyorgarlik masalalari, ularni o‘z vaqgtida amalga oshirish boshga

tayyorgarlik turlari bo‘yicha olib boriladigan mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi.

15.2. Jismoniy tayyorgarlik
(Barcha tayyorgarlik bosgichlari uchun)

Jismoniy tayyorgarlik ikki bir-biri bilan chambarchas bog‘liq bo‘lgan umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarlik bo‘limlaridan iborat bo‘lib, ularni shakllantiruvchi
mashqlar xajmi va shiddati yildan-yilga, bosgichdan-bosgichga o‘tilishi bilan ortib
boradi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)- kuch, tezkorlik, chaqggonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik kabi harakat sifatlarini rivojlantirishga va yosh
voleybolchilarda harakat ko‘nikmalari doirasini kengaytirish, hali “ochilmagan”
nasliy harakat gobiliyatlarini ro‘yobga chigarish va shakllantirishga garatiladi. UJT
ning vositalari (mashqglari) shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi, jismoniy imkoniyatlari va
voleybolni o‘ziga xos xususiyatlariga garab tanlanadi.

YOsh voleybolchilar mashg‘ulotlarida mavjud bo‘lgan ko‘plab jismoniy
mashqlardan tashqgari gimnastika, akrobatika, engil atletika, basketbol, gandbol va
harakatli o‘yinlariga mansub vositalardan foydalaniladi. Bunday vositalar
mashg‘ulotning tayorgarlik, asosiy qismlarida, ayrim hollarda (agar chidamkorlik,
iroda kabi sifatlarini shakllantirishko‘zda tutilgan bo‘lsa) mashg‘ulotning yakuniy
gismida ham qo‘llanilishi mumkin. Ushbu bosgichda voleybolga xo0s o‘yin
mashqlarini (maydon bo‘ylab o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda tezkor harakatlanish,
sakrash, sakrab o‘ng va chap tomonlarga aylanib, depsingan joyga qo‘nish, o‘yin
usullarini ifodalovchi taglidiy mashqglar) ham qo‘llash tavsiya etiladi. Bunday
mashqglarni harakatli o‘yinlar tarkibiga Kiritish foydali natija beradi. Umumiy
jismoniy sifatlarni rivojlantirish mashgulotlarida to‘ldirma to‘plar, rezinali
espanderlar, amartizatorlar, arg‘amchilar, gimnastik devor, turnik, “kanat” va boshqa

anjomlardan foydalanish mumkin.
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10-12 yoshli voleybolchilarda 20,30,60 m. ga yugurish, 5x6 m. ga mokkisimon
yugurish, ‘“archasimon” va “yulduzsimon” yo‘nalishlarda yugurish mashglarini
qo‘llash magsadga muvofiq. Bolalarning yoshi va tayyorgarligi ortgan sari gayd
etilgan mashqlar xajmi, murakkabligi, shiddati va yo‘nalishi ortib borishi darkor.
“Xo‘rozlar jangi”, “Ovchilar va o‘rdaklar”, “Oqsoq garg‘a”, “To‘p sardorga”, “Uzat-
o‘tir”, “Qal’ani ximoya qil”, “Qarmogcha” va boshga shunga o‘xshash harakatli
o‘yinlar tarkibiga voleybol elementlarini Kiritib foydalanish ustivor ahamiya kasb
etadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT). MJT-voleybol o‘yini xususiyatiga xos
jismoniy sifatlar va harakat ko‘nikmalarini (qobiliyatini) shakllantirish yo‘naltiriladi.
MJT ning asosiy maqgsadi va unda qo‘llaniladigan mashqglarning vazifasi ustuvor
jihatdan bolalarni o‘yin texnikasi va taktikasiga o‘rgatish, ularni o‘zlashtirish
samaradorligini ta’minlashga garatiladi. MJT davomida qo‘llaniladigan mashqlar
oddiy va murakkab harakat reaksiyalari, oyoq va qo‘l mushaklarining portlovchi kuch
sifatlari, qo‘l va tananing inersion kuchini rivojlantiruvchi  mashglarni
tabagalashtirilgan holda qo‘llash, to‘p uzatish, gabul qgilish, to‘p Kkiritish, xujum
zarbasi va to‘siq qo‘yish ko‘nikmalarini samarali o‘zlashtirish imkoniyatini yaratadi.

MJT jarayonida, aynigsa zarba berish va to‘siq qo‘yish uchun sakrash sur’atini
rivojlantirish, sakrash chidamkorligini oshirishga garatilgan mashglarni qo‘llash
tavsiya etiladi. MJT ni shakllantirishda ham yuqorida gayd etilgan mashglar, sport
anjomlari, estafetali mashqlar va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlardan foydalanish
magsadga muvofig.

Maxsus jismoniy mashqglarning xajmi, shiddati, mazmuni va ularning ulushi
tayyorgarlik darajasi ortgan sari hamda takomillashtirish bosgichiga kelib asta-sekin

ortib boradi.

15.3. Texnik tayyorgarlik

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichining 1va 2 o‘quv yillari uchun.
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Xujum texnikasi-o‘z ichiga holat va harakatlanishlar, to‘p uzatish, to‘p kiritish
va xujum zarbalarini kiritib, ularni shakllantirishda qo‘yidagi na’munaviy mashqlarni
qo‘llash tavsiya etiladi:

1. Holat va harakatlanishlar texnikasi:

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

2. To‘p uzatishlar: turli balandlikda osilgan to‘pni har holatdan yugaridan ikki
qo‘llab o‘zatish, shu mashgni joydan va harakatlanishdan so‘ng takrorlash, sherik
tashlagan to‘pni aniq gaytarish, juftlikda va uchlikda to‘p uzatish -6-2-3; 6-3-2; 6-3-
4; 6-3-3; (0°z ustiga); devorga to‘p uzatish estafetasi; shu mashqlarni sakrab bajarish.

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

4. To‘p kiritish: turli balandlikda osilgan to‘pni turli usullarda”o‘yinga”Kiritish,
garshi maydonga to‘p kiritish, 1,6 va 5 zonalarga to‘p kiritish, o‘ng va chap tomon
yon chiziglari bo‘ylab to‘p kiritish, maydonning xujum zonalari va orga en chiziq
atrofiga to‘p Kiritish.

5. Xujum zarbalari: to‘g‘ri yo‘nalishli xujum zarbasini joydan va yugurib kelib
ijro etish taglidi, shu mashqglarni osilgan to‘pga nisbatan bajarish, turli kuch-tezlikda
sakrab sherikka garab zarba berish, devor oldida to‘pni xujum zarbasi bilan erga urib,
devordan sapchigan to‘pni yana takror zarba berish, ushbu mashglarni bajarishda turli
yordamchi vositalardan (osilgan to‘p, prujinaga tortilgan to‘p, nishonlar) keng

foydalanish.
Himoya texnikasi

1. Holat va harakatlanishlar: Xujum texnikasida qo‘llanilgan mashqglardan

foydalaniladi, fagat holat va harakatlanishlar “past holatda”bajariladi, belga va
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yoncha yiqilib bir qo°l bilan to‘pni gabul gilish taglidlari, ularni tashlangan to‘pga
nisbatan bajarish.

2. YUqaridan ikki qo‘llab to‘pni gabul qilish: devordan sapchigan to‘pni
ketma-ket gabul gilish; shu mashqni oraligni uzaytirib va qisqartirib bajarish, sherik
turli balandlikda, turli yo‘nalishda va turli tezlikda tashlagan to‘plarni yugaridan ikki
qo‘llab gabul gilish va unga baland qilib uzatish, kiritilgan to‘pni 6,1,5 zonalarda
gabul qilib, 2 zonaga baland uzatish.

3. Pastan ikki go‘llab to‘pni gabul qilish: osilgan to‘pni gabul qilish, turli
yo‘nalish, turli oraliq va turli tezlikda tashlangan to‘pni gabul gilish, kiritilgan to‘pni
1,6,5 zonalarda gabul qilib, 2 zonaga baland uzatish, belga va ko‘krakka yiqilib bir
qo‘l bilan to‘pni gabul gilish.

4.To‘siq qo‘yish: to‘siq qo‘yish taqglidini bajarish, osilgan va tortib qo‘yib
yubarilgan to‘pga to‘siq qo‘yish, to‘rni pasaytirgan holatda osilgan to‘pga to‘siq
qo‘yish, har gil balandlikda osilgan va harakatlanayotgan to‘plarga joydan va sakrab
to‘siq qo‘yish, 4,3 va 2 zonalarda osilgan to‘plarga to‘siq qo‘yish.

Izoh: Sakrab bajariladigan, ko‘krak bilan yiqgilib to‘p qabul qilinadigan
mashqlar 2-nchi yildan boshlab qo‘llana boshlaydi.

15.4. Taktik tayyorgarlik

Xujum taktikasi.

1.YAKka harakatlar: To‘p oldidan ikkinchi to‘pni uzatish uchun joy tanlash,
to‘pni bir qo‘lda urib yoki ikki qo‘lda chalg‘itib turdan o‘tkazish, shu mashq joydan,
harakatlanishdan so‘ng, sakrab bajariladi, to‘pni garshi maydonning qo‘lay zonasiga
(bo‘sh joyga, to“pni yaxshi gilaolmaydigan o‘yinchiga, to‘siq qo‘yuvchilar ortiga).

2. Guruhli harakatlar: Birinchi to‘pni 6,5,2 zonalarda gabul gilishda 6,2,4
zona o‘yinchilarini o‘zaro harakati,shu mashq tupni yugaridan gabul gilish asosida
bajariladi, kiritilgan to‘pni gabul gilishda 6-2-4 zona o‘yinchilarining o°zaro harakati,

shu mashq 5,2,3 zona o‘yinchilari ishtirokida bajariladi.
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3. Jamoa harakatlari: Oldingi chizig o‘yinchisi tomonidan ikkinchi to‘pni
uzatishda qo‘llaniladigan o‘yin tizimi, Kiritilgan to‘pni 1,6,5 zonalarda gabul qilish-3
(2) zonalarga etkazish, 4 yoki 2 zonaga ikkinchi to‘pni uzatishda qo‘llaniladigan
hujum taktikasi.

Himoya taktikasi.

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

2. Guruhli harakatlar: kiritilgan to‘pni gabul gilishda o‘yinchilarning
o‘zaro harakati, 6-2-4 va 6-2-3 zonalar o‘yinchilarning o‘zaro harakati, raqib
zarbasini 1,6,5 zonalarda gabul gilish va 2 zonaga etkazish.

3. Jamoa harakati: “Burchagi oldiga” himoya tizimida o‘ynashda

o‘yinchilarning joylashishi va o‘zaro harakati.
15.5. Integral tayyorgarlik
1. Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi voleybol elementlardan iborat
harakatli o‘yinlardan foydalanish.
2. Maydon zonalar bo‘ylab taglidiy mashglarni qo‘llash.

3. Ixtisoslashtirilgan jamoali harakatli o‘yinlarni qo‘llash.

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

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichining 3 o‘quv yili.

Texnik tayyorgarlik.

Hujum va himoya texnikasi.
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1 o‘quv yilida qo‘llaniladigan vositalarni uzaytirilgan vaqt (o‘quv soatiga
muvofiq) ichida va murakkablashtirilgan holda qo‘llash.

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

1 va 2 o‘quv Yyillarida qo‘llaniladigan vositalarni musobaga shiddatida qo‘llash.

Taktik tayyorgarlik.

Xujum va ximoya taktikasi.

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

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

1 va 2 o‘quv Yyillarida qo‘llaniladigan vositalarni musobaga shiddatida qo‘llash.

O‘quv-trenirovka bosgichi 1 va 2 o‘quv yillari.

Texnik tayyorgarlik
Xujum texnikasi.
Zonalar bo‘ylab harakatlanishlar: sakrashlar, sakrab zarba berish, sakrab
to‘p uzatish taglidlari, keskin harakat-to*xtash-taglid mashqlari.
YUgqoridan ikki qo‘llab to‘p uzatish: devor oldida, sakrab o‘tirgan holatda,
joyni o‘zgartirib, yo‘nalish va oraligni uzaytirib, 2-4; 4-2; 6-4; 6-2 zonalarda,
“yonlama” va “orgama” holatlarda, xujum zonalariga turli balandlik va tezlikda
joydan, harakatdan so‘ng va sakrab.
To‘p kiritish: tanlangan usulda zonalarga aniq kiritish (1,6,5 zonalarga 10
tadan), shu mashg musobaqga tarigasida yon chiziglar bo‘ylab-10 tadan, to‘rga

yaqin va orga en chiziq atroficha-10 tadan, sekin va kuch bilan.
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. Xujum zarbalari: etakchi qo‘l bilan 2,3,4 zonalardan, “zaif” qo‘l bilan 2,3,4
zonalardan, zarbani taglid qilib, “to‘siq” ortiga chalg‘itib tashlash, orga
zonalardan (1-2; 6-3; 5-4) etakchi va “zaif” qo‘l bilan, kombinatsiya: “Kichik
kesim” (Malety krest), “Katta kesim” (Bolshoy krest), “Qayta kesim”
(Obratnsry krest),”Eshelon”, “To‘lqin” (Volna).

Himoya texnikasi.

. Holat va harakatlanishlar: holatlardan o‘ngga, chapga, oldinga xatlab to‘pni
gabul qgilish taglidi, shu mashqlar to‘p bilan, belga va ko‘krakka yigilib to‘p
gabul gilish taglida, shu mashqglar to‘p bilan.

. To*pni gabul gilish: kiritilgan to‘pni pastdan va yuqoridan, 2,3,4 zonalardan
berilgan zarbalarni pastdan va yuqoridan, 6-2-3, 6-2-4, 6-2-2 zonalardan gabul-
etkazish-uzatish, o‘ng va chap qo‘l bilan, to‘sigdan va zarbadan sapchigan
to‘pni bir va ikki qo‘l bilan.

. To‘siq qo‘yish: 2,3,4 zonalarda yakka tarzda, shu mashqglar juftlikda va
uchlikda, shu mashqglar maksimal tezlikda, to‘psiz va to‘p bilan, o‘yin

tarigasida, o‘yin davomida.
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Taktik tayyorgarlik

Xujum taktikasi.

. YAkka harakatlar:ikkinchi to‘pni uzatishga joy tanlash, har hil holatlardan
(to‘pgato‘g‘ri turib, to‘pga 180° teskari turib, o‘tirgan va yotgan holatlardan),
garshi maydonda turgan “zaif” o‘yinchiga sakrab, “to‘signi” chalg‘itib to‘p
tashlash, shu mashq o‘ng va chap qo‘l bilan, shu mashglar 2,3,4 va orga
zonalardan, “zaif” o‘yinchiga to‘p Kiritish.

. Guruhli harakatlar: xujum zonalarida 2,3,4 zona o‘yinchilarining o‘zaro
harakati, 2,3,4 zonalardan zarba berishda o‘yinchilarning o‘zaro harakati, orga
zonalardan zarba berishda muvofiq o‘yinchilarning o‘zaro harakati.

. Jamoa harakati: oldingi zona “uzatuvchisi” yo‘llagan ikkinchi to‘pga zarba
berishda o‘yinchilarning o‘zaro harakati, 2,3,4 zonalardan berilgan zarbaga
to‘siq qo‘yishda, orga zonalardan zarba berishda, to‘p Kiritishda, gayta xujum

(kontrataka) gilishda taktik kombinatsiyalarni qo‘llashda.

Himoya taktikasi.

. YAkka harakatlar: Kiritilgan to‘pni gabul gilish uchun joy tanlash, yakka ,
juftlik va uchlikda to‘siq qo‘yishda, 4,3,2 va orga zonalardan berilgan
zarbalarni gabul gilishda, chalg*itib tashlangan to‘pni gabul gilishda.

. Guruhli harakatlar: Har qil yo‘nalishda, tezlikda kiritilgan to‘pni qabul
gilishda, har hil zonalarga chalg‘itib tashlangan to‘pni gabul gilishda, har hil
zonalardan berilgan zarbalarni gabul gilishda, to‘sigdan sapchilgan to‘plarni
gabul gilishda.

. Jamoa harakati: Kiritilgan to‘pni gabul qgilishda, chalg‘itib tashlangan, 2,3,4
va orga zonalardan berilgan zarbalarni, turli zonalarga kiritiladigan to‘plarni
gabul qgilishda, ““ burchagi oldinga”va “ burchagi orgaga “ himoya tizimida
o‘yinchilarning

Integral tayyorgarlik
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Modellashtirilgan texnik-taktik mashqlar.

Modellashtirilgan taktik kombinatsiyalar.

3:3,; 4:4,5:5, 6:6 tarkibida modellashtirilgan o‘quv o‘yinlari.
Mashg‘ulot va musobaga mashglari.

Ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlar.

Ko‘p partiyali (5-8 partiya) o‘yinlar.

Sinov, nazorat saralov o‘yinlari.

O‘rtoqlik o‘yinlari.

© 0o N o a A~ w bh -

Rasmiy o‘yinlar.,

O‘quyv trenirovka bosgichining 3 o‘quv yili.

Texnik tayyorgarlik
Hujum texnikasi.
1. 1 va 2 o‘quv Yyilidagi vositalar xajmi va shiddati orttirilgan hamda
murakkablashtirilgan holda qo‘llaniladi.
2. Musobaga mashglariga ustunlik beriladi.
3. Modellashtirilgan mashglarga ustunlik beriladi.

4. Mashqglarni uzoq muddat davomida qo‘llashga o‘rg‘u beriladi.

Himoya texnikasi:
1.1 va 2 o‘quv Yyilidagi vositalar xajimi va shiddati ortirilgan hamda
murakkablashtirilgan holda qo‘llaniladi.
2. Musobaga mashqlariga ustunlik beriladi.
3. Modellashtirilgan mashglarga ustunlik beriladi.

4. Mashqglarni uzog muddat davomida qo‘llashga o‘rg‘u beriladi.
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Taktik tayyorgarlik

Hujum taktikasi.
1. O‘quv — trenirovka bosqichining 1 va 2 o‘quv Yyillaridagi vositalar tezkor
shiddatda modellashtirilgan tartibda qo‘llaniladi.

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

Himoya taktikasi.
1. O‘quv — trenirovkasi bosgichining 1 va 2 o‘quv Yyillaridagi vositalar tezkor
shiddatda modellashtirilgan tartibda qo‘llaniladi.

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

Integral tayyorgarlik

1. O‘quv o‘yinlariga ustunlik beriladi.

2. O‘tgan barcha bosqgichlarda qo‘llanilgan integral tayyorgarlik vositalari
go‘llaniladi.

3. Real ragib-jamoalar o‘yinlariga modellashtirilgan o‘quv o‘yinlariga ustunlik
beriladi.

4. Asosiy va zaxira tarkib o‘yinchilari ishtirakidagi garama-garshi musobaga
o‘yinlariga ustunlik beriladi.

5. O‘yin chidamkorligiga urg‘u beriladi.

O‘quyv trenirovka bosgichining 4 o‘quv Yyili.
Texnik tayyorgarlik
Hujum texnikasi.
2 va 3 o‘quv Yillarida go‘llanilgan vositalar xajmi va shiddati 4 o‘quv yiliga
mo‘ljallangan o‘quv soatlariga muvofiq orttiriladi, mashglar mazmuni

murakkablashtiriladi va yo‘nalishi musobaga o‘yinlariga moslashtiriladi.
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Himoya texnikasi.
2 va 3 o‘quv Yillarida qo‘llanilgan vositalar xajmi va shiddati 4 o‘quv yiliga
mo‘ljallangan o‘quv soatlariga muvofiq orttiriladi, mashglar mazmuni

murakkablashtiriladi va yo‘nalishi musobaga o‘yinlariga moslashtiriladi.

Taktik tayyorgarlik
Hujum taktikasi
2 va 3 o‘quv Yillarida qo‘llanilgan vositalar xajmi va shiddati 4 o‘quv yiliga
mo‘ljallangan o‘quv soatlariga muvofiq orttiriladi, mashglar mazmuni

murakkablashtiriladi va yo‘nalishi musobaga o‘yinlariga moslashtiriladi.
Himoya taktikasi

2 va 3 o‘quv Yillarida go‘llanilgan vositalar xajmi va shiddati 4 o‘quv yiliga
mo‘ljallangan o‘quv soatlariga muvofiq orttiriladi, mashglar mazmuni
murakkablashtiriladi va yo‘nalishi musobaga o‘yinlariga moslashtiriladi.

Integral tayyorgarlik.

2 va 3 o‘quv Yyillaridagi integral tayyorgarlik vositalari musobaga talablari

asosida takrorlanadi.
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O‘quyv trenirovka bosgichining 5 o‘quv yili.

Texnik tayyorgarlik.

Hujum va himoya texnikasini shakllantirishda 3 va 4 o‘quv Yyillarida
qo‘llanilgan vositalar murakkablashtirilgan xolda takrorlanadi.

Taktik tayyorgarlik.

Hujum va himoya taktikasini shakllantirishda 3 va 4 o‘quv Yyillarida

qo‘llanilgan vositalar modellashtirilgan tartibda takrorlanadi.

Integral tayyorgarlik .
3 va 4 o‘quv Yillarida qo‘llanilgan barcha vositalar o‘quv o‘yini va musobaga
magomida takrorlanadi.

Sport takomillashuvi va oliy sport mahorat bosgichlarida jismoniy, texnik,
taktik va integral tayyorgarlik vositalari xolgaro model ko‘rsatgichlar
yo‘nalishida qo‘llaniladi. Ushbu bosgichlarda o‘yin texnikasi va taktikasini “
charxlashga modellashtirilgan o‘yin kombinatsiyalari, ish gobiliyatini tiklash,
saglash va oshirishga urg‘u beriladi. Bu bosgichlarda turli o‘yin “
amplua”lariga ixtisoslashgan o‘yinchilar mahoratini oshirishga ustunlik
beriladi.

Belgilangan muddatlarda “ sport forma “ siga erishtirish, uni zarur

muddatda saglash masalasiga e’tibor garatiladi.

15.6. Psixologik tayyorgarlik

Malakali sportchilar tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgarlik jarayoni

ko‘p illik sport trenirovkasining barcha bosgichlarida izchillik bilan

tabagalashtirilgan tartibda amalga ashirilishi o‘ta muhim ahamiyat kasb etadi.

CHunki, sport ko‘nikmalariga o‘rgatish, ularni o‘zlashtirish va mukammallashtirish

samaradorligi shug‘ullanuvchilar psixologik xislatlarining ( ong, diqgat, xotira, idrok,
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iroda va h.) etarli shakllangan bo‘lishiga bog‘liqdir. Harakat ko‘nikmalari, ularning
texnikasi va taktikasini o‘zlashtirish sur’ati ustivor jihatdan oddiy va murakkab
reaksiya, diggatning jamlanishi , mashqglar xususiyatlarini xotirada eslab qolish,
ko‘rish kengligi va chuqurligi , vaziyatlarni paygash va farglash, to‘g‘ri gqaror gabul
gilish va foydali natija keltiruvchi garorni amalga oshirish imkoniyatlari bilan
belgilanadi.

Zamonaviy voleybol musobagalarida yuksak sport natijalariga erishish keskin
ragobat ostida kechayotganligi isbot talab gilmaydi. O‘yinlarning har bir lahzasi o‘ta
shiddatli va tezkor o‘zgaruvchan vaziyatlar ustunligi bilan fargla-nadi. Mashg‘ulot va
musobagalarga xos yuklamalar hajmi, shiddati va o‘yin mazmuni mukammal
shakllangan jismoniy hamda funksional imkoniyatlarni talab giladi. Fagat shunday
imkoniyatlarga asoslangan yuksak texnik-taktik mahorat musobaga taqgdirini
belgilaydi. Shu bilan bir gatorda bugungi voleybolning yana bir ustuvor xususiyatlari
shundan iboratki, har bir o‘yinchi va jamoa jismoniy hamda texnik-taktik jihatlardan
yugori ko‘rsatkichlarga ega bo‘lsa-yu, lekin ularning psixologik imkoniyatlari zaif
bo‘lsa, musobaga davomida foydali natijaga erishish mushkul bo‘lishi ehtimoldan
holi emas.

Binobarin, ko‘p vyillik sport trenirovkasi jarayonida psixologik sifatlar va
gobiliyatlarni shakllantirish masalasi boshga tayyorgarlik turlari kabi ustuvor
ahamiyat kasb etadi.

Psixologik tayyorgarlikning bosh magsadi muhim psixik sifatlar — xotira, digqgat,
hissiyot, tafakkur, ong, iroda, ko‘rish kengligi va chuqurligi kabi xislatlarni mustaqil
mashq qildirishdan iborat bo‘lishi lozim. Bu borada shug‘ullanuvchilarda matonat,
shijoat, gat’iyatlik, zukkolik, “makkorlik” va ixtirochilik fazilatlarini sayqal toptirish
darkor.

Psixologik tayyorgarlik uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, bunda psixik
sifatlar nafagat mashg‘ulot va musobaga jarayonlarida o‘z holicha shakllanishi lozim,
balki ular maxsus wuslub va vositalar (mashqglar) yordamida alohida

takomillashtirilishi zarur.
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Voleybolchilarni tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgarlik quyidagi ikKi
yo‘nalishda olib borilishi odat tusiga kirgan:
1) umumiy psixologik tayyorgarlik;

2) muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik

Voleybol maydonchasi gandbol, voley-boll va tennis maydonlaridan nisbatan
kichik bo‘lgani va unda har bir jamoada 6 o‘yinchining o‘zaro tezkor va
o‘zgaruvchan vaziyatlarda harakat gilish, hamji-hatlik, oralig-vaqtni his qilish, tezkor
fikrlash, o‘z jamoadoshi va raqib harakat-larini tezkor paygash hamda idrok gilish va
boshga psixologik xislat (xotira, diggat, tafakkur va h.k.)larning shakllangan
bo‘lishini talab giladi.

Voleybolchiga xos ushbu psixologik xislatlar mashg‘ulotlar davomida o°z
holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan, shug‘ullanuvchilarda jismoniy va
funksional imkoniyatlar hamda texnik-taktik mahorat shakllangan sari, jamoa
tarkibida mashg‘ulot va musobagalarda o‘yin tajribasi ortgan sari ularda iroda, oralig-
vaqtni his qilish, ko‘rish doirasi, to‘pning yo‘nalishi, tezligi, baland-pastligini
oldindan bashorat gilish, vaziyatga mos va raqib taktikasiga gqarama-garshi foydali
taktikani tanlash xislatlari saygal topib boradi. Agar bunday psixologik xislatlarning
shakllanish  mexanizmi  va qonuniyatlari  nazariy-uslubiy = mashg‘ulotlarda
tushuntirilsa, amaliy mashg‘ulotlarda ularni maxsus yo‘nalti-rilgan mashglar
(farazlar, ishontirish, mo‘ljal, ehtimollar va bashorat gilish mashqlari) yordamida
shakllantirilib borilsa, foydali natija yanada salmoqliroq bo‘lishi mumkin.

O‘yin taktikasi va taktik fikrlash o‘yinchining psixologik imkoniyatlari bilan
bevosita bog‘liqdir. Agar texnika (usullar — harakatlar texnikasi) o‘yinchi
organizmining markaziy nerv sistemasi va periferik-ijrochi organlari mahsuli bo‘lsa,
taktika (usul — harakat taktikasi, taktik kombinatsiyalar, taktik fikrlash, oldindan
bashorat qilish va h.k.) oliy nerv faoliyati — intellektual va harakat birligining

mahsulidir. Demak, psixologik-jismoniy, psixologik-funksional, psixologik-texnik va
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psixologik-taktik  tayyorgarlikning integral mazmunli mashg‘u-lotlarda
shakllantirilishi magsadga muvofiqgdir.

Psixologik tayyorgarlikka yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarda gator vazifalarni hal
etish tavsiya etiladi.

Jumladan:

1. Sport trenirovkasi nazariyasi va uslubiyatida “sport razvedkasi” deb
nomlangan tushuncha mavjud. Uning asosiy “burchi” turli bo‘lajak ragib o‘yin-chilar
va ragib jamoalar jismoniy, texnik-taktik va psixologik imkoniyatlarini o‘rganish,
ushbu jamoalarning o‘yin modeli hagida ma’lumotlar to‘plash va to‘plangan barcha
ma’lumotlarni nazariy-uslubiy mashg‘ulotlarda tahlil gilish va sinab ko‘rish.

2. O‘z jamoasi imkoniyatlarini o‘zga jamoalar imkoniyatlari bilan tagqos-lash,
kamchilik va ustunliklarni aniglash, modellashtirilgan mashg‘ulotlar davo-mida raqib
modeliga garshi o‘yin modelini shakllantirish, kamchiliklarni barta-raf etish.

3. Har bir joriy mashg‘ulot, muayyan musobagaga tayyorlovchi mashg‘u-lotlar
va musobagalar bo‘yicha vazifalar belgilash hamda ularni maxsus yo‘naltirilgan
mashqlar majmualari yordamida hal etish. Ushbu mashg‘ulotlarda ragibning
kamchiliklari, zaif jihatlari va ustunliklarini e’tiborga olgan texnik-taktik va
psixologik mashglarni modellashtirilgan mazmunda qo‘llash zarur. Bunday
mashqlarni takrorlash davomida, ularni mukammal o°zlashtirilganligi e’tiborga
olinishi lozim.

4. Shug‘ullanuvchilar tomonidan ragib texnik-taktik modellari va o‘zlari-ning
o‘yin uslublari (texnikasi va taktikasi)ni shu modellarga qarshi yo‘nalish-larda
o‘zlashtirishda hotirjamlikka, ortigcha ishonchga, “man-manlikka” beril-maslik
kerak. Oc¢yinchilarda kuchli motivatsiyani shakllantirish darkor. O‘zgaruvchan
vaziyatlarga nisbatan psixologik turg‘unlik xislatini shakllantirish kerak. Ularda
emotsional faollik hissini uyg*otish muhimligi diqgat markazida bo‘lishi zarur.

5. Modellashtirilgan mashg‘ulot va musobaga jarayonining psixologik loyihasini
ishlab chigish. Bunda mavjud “razvedka” ma’lumotlariga asoslangan holda va

favqulotda o‘zgarib qgolishi mumkin bo‘lgan vaziyatlarni e’tiborga olib, psixologik
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jarayonlarning amaliy variantlari dasturga Kiritiladi va sinab ko‘ri-ladi. Ushbu
jarayonda har bir o‘yinchi va jamoaning asosiy hamda zahira tarkiblarini o‘zaro
hamjihatligi, muvofigligi va munosibligi nazoratdan o‘tka-ziladi. Zaruriyatga garab
kerakli o‘zgartirishlar yoki go‘shimchalar Kiritiladi.

6. Mashg‘ulotlar va musobagaoldi jarayonlarida psixologik mashqglar (vositalar)
yordamida oz jamoasi va o‘zga jamoalar o‘yin modellari mazmuni hamda psixologik
nusxasi aniqlashtiriladi, ish qobiliyati, musobagaoldi holati (hayajonlanish, talvasaga

yoki tushkunlikka tushish, qo‘rqgish, xavotirlanish va h.k.) shakllantiriladi.

Musobaqgaga psixologik tayyorgarlik ke‘rish

Bo‘lajak musobaga o‘tkazish joylari, iglim sharoitlari, kun-tun bioritmi
modellashtirilgan sharoitlarda o‘zlashtiriladi.

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

Ma’lumki, har bir sportchi musobagalarda ancha barvaqt va musobagaoldi
vaziyatlarda mahorati va tajribasidan qat’i nazar turli xil psixologik holatlar
(lixoradka — talvasaga tushish, apatiya — tushkunlikka tushish, jangovor holat,
hayajonlanish va h.k.)ga duchor bo‘ladi. Agar o‘yinchi va jamoa uchun bo‘lajak
ragibning o‘yin va psixologik modeli (jismoniy, funksional, texnik-taktik, psixologik
imkoniyatlar) yaxshi, batafsil tanish bo‘lmasa, salbiy psixologik hissiyotlar
kuchayishi, hatto o‘z-o°zini boshqgara olmaslikka olib kelishi mumkin. Shuning uchun
musobagaoldi mashg‘ulotlarida bo‘lajak ragibning barcha imkoniyatlari, shu
jumladan uning psixologik imkoniyatlari puxta o‘rganiladi. Bunda videofilmlar,
“sport razvedkasi” taqdim etgan ma’lumotlar va boshga ma’lumotlardan keng
foydalanish tavsiya etiladi.

Imkoniyatlar va vaziyatlar o‘zlashtirilganidan so‘ng, ular modellashtirilgan

mashg‘ulotlar tarkibida mashq gilinadi.
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Salbiy psixologik hissiyotlarni bartaraf etish va jangovor psixologik holatlarni
shakllantirish  uchun quyidagi mashg-formulalardan foydalanish magsadga
muvofiqdir:

1. “Razvedka” ma’lumotlarini tasavvur etish:

- raqibning har bir imkoniyatlari ko‘z oldimda gavdalanmoqda;

- raqibning kamchiliklari va ustunliklari birma-bir anig ko‘rayapman;

- kamchiliklar va ustunliklarni o‘z imkoniyatlarim bilan solishtirdim;

- raqibning kamchiliklari va zaif jihatlari xotiramdan mustahkam joy oldi;

- ushbu kamchiliklar va zaif jihatlardan unumli foydalanish loyihasini ishlab
chigdim va uni go‘llash yo‘llarini rejalashtirdim;

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

- o‘zlashtirgan barcha psixologik va texnik-taktik imkoniyatlarni musoba-gaoldi
mashg‘ulotlarida sinab ko‘rdim va yaxshi natijaga erishdim;

- musobagaga barcha imkoniyatlar bo‘yicha tayyorman, jangovor holatga
erishish sirlarini puxta ozlashtirdim.

2. Musobagaoldi vaziyatlarida ro‘y beradigan salbiy holatlarni bartaraf etish:

- menga tashqi va ichki “stress-ko‘zg‘atkichlar” ta’sir etmayapti, men ulardan
xolos bo‘ldim;

- o‘zimni @’lo his gilyapman;

- ertangi musobaga meni gizigtirmaydi, men toza havo bilan nafas olyapman;

- bugun tinch va osoyishta uhlayman, butun ichki a’zolarim, mushaklarim,
diggatim va xotiram chuqur dam oladi;

- uyqudan a’lo kayfiyat, a’lo hissiyot, yorgin xotira bilan uyg‘ondim;

- o‘rnimda bajargan qayishgoglik va nafas mashqglarim kayfiyatimni yanada
ko‘tardi, o‘zimni yengil his gilmogdaman, “uchishga tayyorman”;

- bir oz yengil yugurganim, asta-sekin bajargan badantarbiya — chigilyozdi
mashqlarim, toza nafas olish meni “qushdek” yengil qgildi;

- yuvinish mashglari menga yangi kuch, a’lo kayfiyat va ishtahamni kuchaytirdi;
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- ertalabki modellashtirilgan yengil mashg‘ulot meni a’lo “sport formasida”
ekanligimni eslatdi;

- tushlikdan so‘ng bir oz dam oldim, tanam, ruhim va mushaklarimning dam
olganligi menga orom bag‘ishladi;

- musobaga joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindim va yotib, ko‘zim yumilgan
holatda jangovor holatga erishish mashgiga kirishdim;

- mening Xxotiram, nerv tolalarim, asabim, ichki a’zolarim osoyishta dam
olmoqda;

- nafaslarim ravon, yuragimning urishi me’yorida, mushaklarimda energetik
zahiralar jamlanmoqda;

- ragibim kamchiliklari va zaif jihatlarini esladim, ko‘z oldimga keltirdim,
ularga garshi kuchli va sirli imkoniyatlarim shaylandi;

- hozir chigilyozdi, gayishqoqlik va maxsus o‘yinoldi mashg‘ulotida ragibga
garshi imkoniyatlarimni “charxlayman”;

- o‘yinoldi mashg‘ulotida barcha imkoniyatlarimni ragib kamchiliklari, zaif
jihatlari va kutilmagan vaziyatlarga garama-garshi kurashga shaylantirdim;

- jangovor holatga keldim, “jangga” tayyorman;

- barcha imkoniyatlarim yuksak psixologik faollik asosida tayyor!!!

Yugorida gayd etilgan “autotrening” — ishontirish mashqglarini har bir
sportchining psixologik va boshga imkoniyatlariga garab dasturlash mumkin.
Psixologik tayyorgarlik jarayonini tashkil gilishda 19 va 20-sxemalarda aks ettirilgan

tartibga rioya gilish tavsiya etiladi.
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Psixologik sifatlar

Drggat Ong Tafaldur Hissiyot Tazavvur Hotira
| | I | I !
|
Peixologik qobilivatlar
| I |
Eo'rish kenglizi va Obyektva Harakaflanuvehi obyekt tezigi va
chugurligi obyektlarni farglash uni oralig ini farglash
| | |
Tahlil qilizh va aniglash Cror gabul gilish Qarorni ijro etish
| | |
|
To'pai hiz gilish
99-rasm

Musobaqgaoldi vaziyatlariga xos ruhiy holatlar

Musohagaoldi hoktlari

Apativa Jangover holat Lixoradka
|

Jangovor holatm
varatish coralari

Salbiy holatlami
bartaraf stizh choralari

Razminka Nafas mashglan Minshalklar Antotrening
relaksatsivas (izhontirish)

100-rasm

15.7. YUqori malakali voleybolchilarda o‘tkaziladigan integral tayyorgarlik
Integral tayyorgarlik — bu muntazam o‘tkazilib borilgan mashg‘ulotlar davomida
shakillantirilgan tayyorgarlik turlari  (jismoniy, texnik, taktik, psixologik,

funksional)ni umumlashtirish, sport mahorati va sport “forma”sini yuksak darajaga
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ko‘tarishga garatilgan pedagogik jarayondir. Ushbu jarayonda barcha jismoniy
sifatlar, texnik-taktik harakatlar, o‘yin kombinatsiyalari yagona magsadga garatilgan
integral mashg‘ulotlar turli ragib jamoalarning o‘yin taktikasiga muvofiq yo‘nalishda
tabagalashtirilgan tartibda olib boriladi.

Integral mashg‘ulotlarda o‘yin va musobaga mashqglari yordamida guruhli
hamda jamoa texnik-taktik harakatlari, turli o‘yin kombinatsiyalari shakillantiriladi.
Ko‘p partiyali o‘quv o‘yinlari asosida o‘yin chidamkorligi, koordinatsion
chidamkorlik  saygal toptiriladi, umumiy va maxsus ish  qobiliyati
mukammalashtiriladi. Sinov, nazorat va saralov uynlarini ko‘p martalab o‘tkazish
asosida jamoaning jangovar va zahira tarkiblari shakillantiriladi. Mashg‘ulotlar hajmi
optimallashtiriladi, ularning shiddati maksimal darajaga olib chigiladi, yo‘nalish turli
variantlar doirasida tabagalashtiriladi va modellashtirilgan tartibda shakillantiriladi.

Hujum va himoya texnik-taktik harakatlari guruxli hamda jamoa tarkiblarida
sinovdan o‘tkaziladi.

Vizual va stenografik kuzatuvlar asosida texnik-taktik harakatlar samarodarligi
aniglanadi. Qayd etilgan natijalar asosida mashg‘o‘lot va musobaga o‘yinlari
mazmuniga zarur o‘zgartirishlar yoki qo‘shimcha chora-tadbirlar Kiritiladi.

Integral tyyorgarlik jarayonida psixologik sifatlar va funksional imkoniyatlarni
shakillantirishga alohida urg‘u beriladi. Bu borada ko‘rish kengligi va chuqurligi,
kuzatish va tahlil qilish, taktik variantlarni xotirada saglash, tezkor va murakkab
o‘yin vaziatlarida qulay fursatlarni aniglash va foydali reaksiya ko‘rsatish, iroda va
boshga ruhiy hislatlarni shakillantirish choralar ko‘rilishi darkor.

Integral tayyorgarlikka garatilgan mashg‘ulotlarni tashkil qilishda jismoniy
sifatlar, texnik-taktik usullar turli o‘yin kombinatsialariga mos ravishda yo‘naltirish
va ularni muayyan maqgsadga ihtisoslashtirish muhim ahamiyatga egadir. Ushbu
jarayonni samarali amalga oshirishda quyidagi rasmdan foydalanish tavsiya etiladi

(...rasm).
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101-rasm. Integral tayyorgarlik va uning tarkibiy komponentlari.

Nazorat savollari:

1. Psixologik tayyorgarlik tushunchasi nimani anglatadi?

2. Qanday psixologik sifatlar mavjud va ularning gisgacha mazmuni nimadan

iborat?

3. Voleybolga xos qanday psixologik sifatlarni bilasiz va ularni ganday

tarbiyalash mumkin?

4. Musobagaoldi psixologik tayyorgarligi mohiyati va mazmuni nimalar bilan

izohlanadi?

5. Salbiy psixologik holatlarni bartaraf etish ganday amalga oshiriladi?

6. Tayyorgarlik jarayoni ganday tayyorgarli turlaridan iborat bo‘ladi?
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8. Nazariy tayyorgarlik ganday masalalarni oz tarkibiga kiritadi?

9. Jismoniy tayyorgarlik ganday maqgsadga garatiladi?

10. Texnik va taktik tayyorgarlikning o‘zaro bog*ligligini izohlang.

11. Integral tayyorgarlik nimani anglatadi?

12. Yuklamalar ta’sirida toliqish, uni bartaraf etish va ish qobiliyatini tiklash

hagida ganday tasavvurga egasiz?

XVI BOB. ZAMONAVI1Y VOLEYBOLDA TAKTIKA VA STRATEGIYA

16.1. Strategiya va taktika hagida tushuncha

Strategiya — yunoncha so‘z bo‘lib, aksariyat harbiy sohaga mansub bo‘lib
qo‘shinni belgilangan magsad sari boshlash, olib borish, unga ustalik bilan erishish
san’atini ifodalaydi.

Sport sohasida va aynan voleybolda mazkur atama muayyan sportchi yoki
jamoaning tayyorgarlik jarayonini boshgarish hamda uni musobagalar davomida
g‘alabaga olib borish san’atini anglatadi.

Strategiya: jamoaning asosiy va o‘rinbosar tarkibini tuzish-jamlash, musobagani
boshgarish usullari, vositalari va shakllarini ishlab chigish, muayyan uchrashuvning
(musobaganing) taktik rejasini tuzish, bo‘lajak o‘yinning nazariy va amaliy
andozasini (nushasini) qo‘llab ko‘rish hamda o‘tkazilayotgan musobagalarni
atroflicha taxlil gilish kabi tadbirlarni oz ichiga oladi. Bundan tashqgari strategiyaga
ragib jamoasi, uning o‘yinchilari haqida ma’lumotlar yig‘ish, razvedka (ayg‘oqchilik)
asosida raqgibning butun imkoniyat va xususiyatlarini bilib olish masalalari kiradi.
“Taktika” atamasi ham yunoncha so‘z bo‘lib, tom ma’noda “tartibga keltirish” yoki
“ma’lum tartibda joylashtirish” tushunchasini anglatadi. “Taktika” so‘zi “strategiya”
atamasi kabi harbiy sohaga doir bo‘lib, qo‘shinlarni magsadga muvofiq tuzish va
ularni og‘ir vaziyatlarga garamasdan g‘alaba cho‘qqisiga etaklash san’atini nazarda
tutadi.
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Voleybolda taktika tushunchasi o‘yin vaziyatini e’tiborga olgan holda samarali
va magsadga mos shakl, usul, hamda vositalarni qo‘llash asosida g‘alabaga erishish
san’atini bildiradi.

“Taktika” — yunoncha so‘zdan olingan bo‘lib, o‘zbek tilida “tartib”,
“tartiblashtirish” ma’nosini anglatadi.

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

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan ragib jamoaga nisbatan mavjkd vaziyatga
garab g‘alaba sari qo‘llaniladigan o‘yin vositalari, usullari va shakllarini aniglab,
qo‘llay olishdan iborat.

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

O‘yin intizomini — har bir o‘yinchi faoliyatining jamoa faoliyatiga bo‘ysunishi,
bo‘lajak o‘yinda rejalashtirilgan taktik ko‘rsatmalarni amalga oshirish, o‘yin goidalari
va umuminsoniy xislatlarga amal gilish va hokazo.

Zamonaviy voleybolda qo‘llaniladigan atamalar.

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

Ikkinchi temp — kombinatsiyani ikkinchi bo‘lib boshlaydigan o‘yinchi. Bu
o‘yinchi hujumni asosan baland uzatiladigan to‘p asosida tashkil etadi.

Bir tempda tashkil etiladigan hujumda bir yo‘la ikki yoki uch o‘yinchi zarba
berish uchun bir vagtda sakraydilar.

“To‘lqin” kombinatsiyasida ikki hujumchi ishtirok etadi. Birinchi hujumchi
sakrab, erga tushayotganda, ikkinchi hujumchi sakrab zarba beradi.

“Eshelon” kombinatsiyasida ikki hujumchi ketma-ket sakraydi, to‘p

hujumchilarning gaysi biriga qulay uzatiladigan bo‘lsa, shu hujumchi zarba beradi.
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“Krest” kombinatsiyasida ikki hujumchi bir-birining harakat yo‘nalishini kesib,
muvofiq uzatilgan to‘pdan muvofig hujumchi zarba beradi. SHu kombinatsiyani turli
shaklda ijro etish mumkin (gayta “Krest”, kichik “Krest” katta “Krest”).

Morita fintini birinchi bor 1969 yilda GDRda o‘tkazilgan Jahon Kubogida yapon
o‘yinchisi Morita qo‘llagan.

Bu fint birinchi “yolg‘on” sakrashdan so‘ng ikkinchi bor to‘liq sakrab zarba
berishdan iborat. Magsadli — to‘siq qo‘yuvchi raqib o‘yinchi pastga tushayotganda
sakrab zarba berish, ya’ni to‘siqsiz zarba berish bilan ifodalanadi.

Bundan tashqari, ushbu kombinatsiyalarning turli nusxalari va shakllari mavjud.
Quyida o‘yin taktikasining tasnifi — turkumlarga bo‘linishi ifodalangan.

Taktikaning yakka, guruh va jamoa shakllari mavjud. Taktikasning usullari
o‘yin tizimlaridan va kombinatsiyalardan iborat. Taktikaning vositalariga esa bu
o‘yin malaka (priyom)lari va ularni barcha turlari Kiradi.

Taktikaning psixofiziologik va strategik mohiyati

Muayyan musobaqgalarga mo‘ljallangan taktik yo‘nalish, taktik shakl, usul va
vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga bo‘ysinish lozim. Barcha taktik
harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, vaziyatni to‘g‘ri baholash, magsadga muvofiq
garor qabul qilish, jismoniy qobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga
asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibernetika nuqgtai nazaridan murakkab vaziyatda eng samarali
garorni topish va unga munosib harakat gilish bilan bog‘liq bo‘lgan o°z-o°zini sozlab
boshqgaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent — efferent nerv retseptorlari, tolalari
ishtirokida tashqi muxit ta’sirotlarini gabul qilish, xotirada saqlash, tahlil qilish,
vaziyatga munosib ravishda gayta ishlab motivizatsiyani qoniqtiruvchi garorga kelish
kabi faoliyatlar bilan bog‘liq bo‘lgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakatning samarali bo‘lishida bosh miya yarim sharlarini vaziyatini
oldindan bilish (aks ettirish) gobiliyati alohida o‘rin egallaydi. Mazkur qobiliyat

musobaga vaziyatlariga nisbatan to‘g‘ri garorga kelish va magsadga muvofiq taktik
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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 vaziyatni oldindan fahmlash, unga mos
garorni tayyorlash va taxminiy harakat rejasini xotirada aks ettirish qobiliyatlarini
rivojlantirishga oid mashglarni tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta
ahamiyatga ega. YUqori darajada takomillashgan mazkur gobiliyat taktik va strategik
rejani amalga oshirishda muhim poydevor bo‘lib hisoblanadi.

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish qgobiliyatini
rivojlantirishga oid mashglarni qo‘llashda 3-ta jarayondan iborat faoliyatni bajarish
zarur bo‘ladi:

1. Musobaga vaziyatini “hazm” gilish (gabul qgilish, fahmlash).

2. Maxsus taktik vazifani fikran bajarish.

3. Taktik vazifani harakat bilan bajarish.

YUqorida muhokama qilinayotgan taktik va strategiya poydevori bo‘lmish
psixofiziologik jarayon akademik P.K.Anyuxin (1974) kashf etgan funksional
sistema nazariyasi bilan bog‘ligdir. Demak, bundan ko‘rinib turibdiki, o‘yin
jarayonida samarali taktikani, hamda tayyorgarlik davrida strategik rejani amalga
oshirish maxsus nazariy bilim va amaliy malakalarning yuqori darajada
takomillashuvini tagozo etadi.

Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi tartib bilan amalga oshiriladigan
bir necha tadbirlardan iborat boladi va quyidagi andoza — tasnif sifatida ifodalanishi
mumkin.

Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi va taktikasi — strategik
ayg‘oqchilar (razvedka) — jamoa tayyorgarligining strategik rejasi — jamoani jamlash
va jamlab borish — jamoaning taktik tayyorgarligi o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari,
ko‘rik o‘yinlari, tayyorlov musobaqgalari, asosiy musobagalar, moddiy ta’minot.
Tibbiy va pedagogik nazorat — sport bazasi, uskunalar, anjomlar va sport formasi
(kiyimi) — shifokor nazorati, taktik tayyorgarlikni test yordamida baholash, tanlangan

strategik yo‘nalishning yakuniy natijalarini tahlil gilish.
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16.2. Strategik reja va sport razvedkasi

Strategiya — ma’lum tartibda amalga oshiriladigan va mantigan bir-biriga
bog‘lig bo‘lgan bir gancha masalalarini o‘z ichiga oladi. Jumladan, strategiya
muayyan sport turi bo‘yicha moddiy omil yaratish: zamonaviy sport inshootlarini
barpo qgilish, uskuna, anjom, sport moslamalari va sport Kiyimlari bilan ta’minlash
masalalarini o‘z ichiga oladi.

Strategik reja tayyorgarlikning yo‘nalishi, musobagalarda ishtirok etish
tajribasini o‘rganish, ragib klubi va jamoasi hagida ma’lumotlar yig‘ish tadbirlari
bilan bog‘liqdir. Sportchilarni tayyorlash strategiyasi borasida jamiyatga, sport
maktabiga yosh, iste’dotli bolalarni tanlash va jalb gilish alohida ahamiyatga egadir.

Strategik rejada qo‘yilgan magsadga yuqori samara bilan erishish, aksariyat
strategik razvedkaning natijalariga bog‘liq bo‘ladi.

Strategik razvedka ragib o‘yinchilarning individual jismoniy ruhiy, ietimoiy,
taktik, texnik xususiyatlarini mukammal bilib olishga erishish, ragib jamoasining
taktik imkoniyatlarini, uning yutuq va kamchiliklarini, hatto jamoaning mashg‘ulot
o‘tkaziladigan inshootlari sharoitini, u erdagi iglim va texnik omillarni bilishni taqozo
etadi.

Strategik razvedka nafagat raqib sportchilarni haqgida, balki jamoa trenerlari,
ugalovchi shifokorlari va rahbarlari hagida keng ma’lumotlarga ega bo‘lishi
magsadga muvofiqdir.

Strategik razvedka ganchalik samarali va sifatli tashkil gilinsa, shunchalik sport
natijalarini, hamda, umuman, sport muvaffagiyatini oldindan yanaa aniqroq

rejalashtirish mumkin bo‘ladi.

16.3. O‘yinchining o‘yin ixtisosligi va jamoa taktikasini tuzish

364



Voleybol jamoasi tarkibidagi o‘yinchilar musobaga davomida maydonda
joylashishlariga garab barcha mavjud o‘yin funksiyalarini bajaradilar. SHu bilan bir
gatorda har bir o‘yinchi muayyan o‘yin funksiyasiga ixtisoslashgan bo‘ladi, ya’ni uni
o‘ziga X0s o°yin “kasbi” bo‘ladi. Masalan, asosiy zarba beruvchi, bog‘lovchi o‘yinchi
(to‘p uzatuvchi) va hokazo.

O‘yinchining o‘yin “kasbi” uning jismoniy, morfologik, texnik va taktik
imkoniyatlariga garab yillar davomida shakllanib, borgan sari ixtisoslasha boradi.

Zamonaviy voleybolda o‘yinchi o‘zining tanlangan (ixtisoslashgan) o‘yin
“kasbi”ni yuqori saviyada mahorat bilan ijro etish bilan birga, o‘zga o‘yin
funksiyalarini ham maromiga etkazib bajarishi tagozo etiladi. Demak, yuqori
malakali sportchilarni tayyorlashga qaratilgan ko‘p vyillik o‘quv-trenirovka
mashg‘ulotlarida o‘rgatish va takomillashtirilgan o‘yin funksiyasi asosida amalga
oshiriladi.

Jamoa tarkibini yaratish — jamlash ham mazkur masala bilan
chambarchasbog‘ligdir. Zamonaviy voleybolda jamoa tarkibi aksariyat 4-2 yoki 5-1
tizimi asosida tuziladi. U 4 ta xujumchi, 2 ta bog‘lovchi — to‘p uzatuvchi
o‘yinchilardan iborat bo‘ladi. Mazkur o‘yinchilar quyidagicha joylashishadi 4-1, 3-6,
2-5.

4-1 — asosiy hujumchilar, (2 templi hujumchilar), 3-6 — yordamchi hujumchilar,
(1 templi hujumchilar) 2-5 — bog‘lovchi o‘yinchilar. Agar jamoa tarkibi 5-1 tizimi
asosida tuzilgan bo‘lsa unda 5 ta hujumchi va 1 ta bog‘lovchi o‘yinchi maydonda

faoliyat ko‘rsatishadi.
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16.4. O‘yin faoliyatida sardorning ahamiyati

Voletshol o‘yinida barcha sport o‘yinlari turlaridagidek murabbiy o°z shogirdlari
bilan fagat o‘yin oldidan, partiyalar orasida, tanaffus vaqtida gisga muddatli
mulogotda bo‘lishlari mumkin. Masalaning mazkur tartibda amalga oshirilishi
musobaga qoidasi bilan belgilangan. SHuning uchun o‘yin davomida o‘yinchilar
faoliyati boshqgarish funksiyasini jamoa sardoriga yuklatiladi.

Sardor murabbiyning o‘yinga bergan ko‘rsatmasini, taktik va strategik rejasini
muayyan o‘yin davomida amalga tatbiq qilishi kerak bo‘ladi. Ayrim vaqtlarda
vaziyatga garab o‘yinning taktik yo‘nalishini boshgarish yana sardorga yuklatiladi.
Bunda sardor murabbiyning muntazam beriladigan (mumkin bo‘lgan vaqtda)
qo‘shimcha ko‘rsatma va yo‘riglariga asoslanadi. Sardorning o‘yinchilar bilan
bo‘ladigan alogasi, ko‘rsatmasi so‘z, imo-ishora va boshqga belgilar vositasida amalga
oshiriladi.

Bundan ko‘rinib turibdiki, sardorlik funksiyasining sifatli va samarali ijro
etilishi, ham yaxshi natija berishi aksariyat sardorning nafagat insoniy obro‘siga,
balki uning o‘yin mahoratiga bog‘ligdir. U yugori malakaga, mahoratga ega
bo‘lishidan tashqari, o‘tkir zehnli, zukko, vaziyatni oldindan payqovchi, tez va to‘g‘ri
fikrlovchi bo‘lishi lozim. Sardorda oliy insoniy sifatlar mujassamlashgan bo‘lishi,
tashkilotchilik qobiliyati, yo‘lboshchilik san’ati musobaga jarayonida alohida o‘rin
egallaydi.

Jamoa sardorlari aksariyat jamoadoshlariga nisbatan yoshi nuqgtai nazaridan
kattaroq, tajribalirog bo‘lishi muhim ahamiyatga ega.

Sardorlik “lavozimi” voleybolning amaliyoti va nazariyasida ilmiy tomondan
puxta o‘rganilmagan bo‘lib, ilmiy muammo sifatida o‘z echimining tadgiqot asosida
hal etilishini kutmoqgda. Mazkur “lavozim” mohiyati va mazmunini shakllantirish
yoki yugori mahoratli sardorni tarbiyalash murabbiy-mutaxassislarga to‘g‘ridan-

to‘g‘ri bog‘liqdir.
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102-rasm

Nazorat savollari:
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XVII BOB. YUKLAMA, TOLIQISH, UNI BARTARAF ETISH VA ISH
QOBILIYATINI TIKLASH
17.1. YUklama hagida tushuncha

Har bir inson ganday ish yoki harakatni bajarmasin ma’lum vaqgt o‘tgach
unda toligish alomatlari yuzaga kela boshlaydi.

Ana shu ish yoki harakatning turi, hajmi, shiddatiga garab insonda
(sportchida) avval lokal (mahaliy) toligish alomatlari vujudga keladi, keyin, agar
ish yoki harakat davom etadigan bo‘lsa, mazkur lokal toligish alomatlari butun
organizm bo‘ylab targaladi va global toligish holati yuz beradi. Ma’mulki, lokal
yoki global toligshining yuzaga kelish sababi — bu shu ish yoki harakat
yuklamasining u yoki bu ijrochi organga (qo‘l, oyoq yoki butun organizmga)
ta’sir etishi bilan asoslanadi. SHuning uchun mashg‘ulotlarni rejalashtirish va
ularni qo‘llashda avvalam bor ularning yuklamasi, yuklamaning hajmi va
shiddati ~ shug‘ullanuvchilar ~ yoshi,  jismoniy, texnik-taktik ~ hamda
psixofunksional imkoniyatlari ¢’tiborga olinadi. CHunki yuqorida qayd
etilganidek yuklamaning hajmi yoki, aynigsa, shiddati (yoki sur’ati) ortib ketsa,
toligish alomatlari kuchayadi, ish gobiliyati tushib ketadi, jismoniy va taxnik-
taktik imkoniyatlar susayadi. Bunday holat hatto psixofknksional potensialga
ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ana shu xolat yoki gonuniyati nazarda tutgan
mutaxasis-olimlar  ko‘p yilning tayyorgarlik jarayonida mashg‘ulot
yuklamalarini “zinapoyasimon” tartibda emas, balki “to‘lginsimon yo‘nalishda
oshirib borish zarurligini ta’kidlaydilar” .

Kuzatuvlar shundan darak beradiki, aksariyat o‘qituvchi-trenerlar, hatto
klub va terma jamolar trenerlari ham, mashg‘o‘lotlar yakunida hamda musobaqga
o‘yinlari tugaganida toligish alomatlarini bartaraf etish, funksional organlari
faoliyati va shu gobiliyatini tiklash choralariga jiddiy e’tibor garatmaydilar.
Sportchilarda o‘ta toligish yoki zo‘rigish alomatlari yuzaga kelganda tibbiyot
xodimlari, massajchilar yoki psixologlarga murojaat qilishadi. Sport

amaliyotida, aynigsa voleybolda eng katta yuklama birinchi navbatta oyoq
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mushaklariga ta’sir etadi. Lokal ta’sir etuvchi bunday yuklamalar natijasida
vujudga keladigan toligish alomatlari uzoq yoki yaqin vaqgt ichida butun
organizm bo‘ylab targalib, global toligish holatiga olib keladi. SHunday ekan
voleybol mashg‘ulotlari oraliglari va yakunida, musobaga o‘yinlari tugashi bilan
oyoq mushaklarida vujudga kelgan toligish alomatlarini bartaraf etuvchi va ish
gobiliyatini tiklashga mo‘ijalangan relaksatsion mazmunli mashglar, gipoksik
imkoniyatni ravonlashtiruvchi nafas mashqlari, massaj kabi chora-tadbirlarni,
qullash magsadga muvofiqdir.

Ko‘p vyillik sport trenirovkasi jarayonida toligish, zo‘rigish alomatlarining
yuzaga kelishini oldini olish va shu gobiliyatini shakillantirishda har kuni ertalab

bajariladigan “zaryadka” mashglari ustivor ahamiyat kasb etadi.

17.2. Toligish va uning alomatlari

Sportchi yuklama ta’sirida toligganda mushaklar to‘qimalarida birinchi
navbatda laktat Kislotasi (sut kislotasi)ning konsentratsiyasi ortadi, ammiak,
siydinchil va shulab bo‘lingan mineral tuzlar qoldiglari to‘planadi. SO. —
karbonat angidridining foizi ortib borib, O: tanqisligi yuzaga keladi. Natijada
nafas olish chastotasi tezlashadi. Odatda sog‘lom odamga tinch holatda nafas
olish chastotasi 11-14 martani tashkil etishi mumkun. Sportchilarda esa nafas
olish ritmning bir minutda 10-9 martagacha kamayishi kuzatiladi. Nafas olish
ritmning ortishi o‘z navbatida yurakning gisgarish chastotasini ortib ketishiga
sabab bo‘ladi. Ma’lum darajada arteriya gon bosimining ortishi ham yuzaga
keladi.

Sport amaliyotida jismoniy va psixologik (ruxiy) toligish tushunchalari
qo‘llaniladi. Jismoniy toligish asosan ATF (adenozin trifosfat kislotasi), KrF-
kretinfosfat va O: ning tangislanishi bilan bog‘lik bo‘ladi. Psixik toligish
alomatlari vujudga kelganda markaziy nerv sistemasi, nerv tolalar, nerv
retseptorlar faoliyatining funksional imkoniyatlari susayadi, emotsional faollik
tushib ketadi, motivatsiya passivlashadi. Bunday holatlar yoki ogibatlar o‘z

navbatida funksiona imkoniyatlarni zaiflashtiradi, so‘ng seking‘asta zo‘riqish
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alomatlarini kuchaytirishi mumkun. Sportchi toligganda diqgat, idrak, xotira,
iroda kabi xislatlar, ko‘rish kengli va guqurligi, kuzatuv-taxlil va tanlov-qgaror
gabulgilish funksiyalari sustlashadi. Harakat texnikasi, uning koordinatsiyasi va
anigligi izdan chigadi.

Toligish alomatlarini bartaraf etish uchun aktiv va passiv dam olish, ruxiy
dalda berish, mevali sharbatlar iste’mol kilish, relaksatsion mashqglarni bajarish

choralarni qo‘llash tavsiya etiladi.

17.2. Toligish va uning alomatlari

Sportchi yuklama ta’sirida toligganda mushaklar to‘qimalarida birinchi
navbatda laktat Kislotasi (sut Kislotasi)ning konsentratsiyasi ortadi, ammiak,
siydikchil va ishlab bo‘lingan mineral tuzlar goldiglari to‘planadi. SO. —
karbonat angidridining foizi ortib borib, O: tangisligi yuzaga keladi. Natijada
nafas olish chastotasi tezlashadi. Odatda sog‘lom odamga tinch holatda nafas
olish chastotasi 11-14 martani tashkil etishi mumkin. Sportchilarda esa nafas
olish organlarini shakllanishi va ularning tejamkor ishlashi evaziga nafas olish
ritmi bir dagigada 9-10 martagacha kamayishi kuzatiladi. Nafas olish ritmning
ortishi o‘z navbatida yurakning qisqarish chastotasini ortib ketishiga sabab
bo‘ladi. Ma’lum darajada arteriya gon bosimining ortishi ham yuzaga keladi.

Sport amaliyotida jismoniy va psixologik (ruhiy) toligish tushunchalari
qo‘llaniladi. Jismoniy toligish asosan ATF (adenozin trifosfor kislotasi), KrF-
kreotinfosfat va O. ning tangislanishi bilan bog‘lik bo‘ladi. Psixik toligish
alomatlari vujudga kelganda markaziy nerv sistemasi, nerv tolalar, nerv
retseptorlar faoliyatining funksional imkoniyatlari susayadi, emotsional faollik
tushib ketadi, motivatsiya passivlashadi. Bunday holatlar yoki ogibatlar o‘z
navbatida funksional imkoniyatlarni zaiflashtiradi, so‘ng sekin-asta zo‘riqish
alomatlarini kuchaytirishi mumkun. Sportchi toligganda digqat, idrok, xotira,
iroda kabi xislatlar, ko‘rish kengli va chuqurligi, kuzatuv-tahlil va tanlov-qgaror
gabul gilish funksiyalari sustlashadi. Harakat texnikasi, uning koordinatsiyasi va

aniqgligi izdan chigadi.
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Toligish alomatlarini bartaraf etish uchun aktiv va passiv dam olish, ruhiy
dalda berish, mevali sharbatlar iste’mol qilish, relaksatsion mashqlarni bajarish

choralarini qo‘llash tavsiya etiladi.

17.3. Ish qobiliyati va uni tiklash

Sport nazariyasida odatda umumiy va maxsus jismoniy ish qobiliyati,
ayrim hollarda fakat maxsus ish qobuliyati - degan tushunchalar qo‘llaniladi.

Umumiy jismoniy ish qobiliyati o‘z nomi bilan barcha turdagi ish yoki
harakatlarni bajarish imkoniyatiga aytiladi. Bunday ish qobiliyati aksariyat
PWCin, Garvard step - testi indeksi, Kuper testi va boshga shunga o‘xshash
funksional testlar yordamida baholanadi.

Maxsus jismoniy ish qobiliyati maxsus jismoniy sifatlarni (tezkorlik-kuch,
kuch turlari, tezkorlik - kuch chidamkorligi, sakrovchanlik, sakrash
chidamkorligi, va h.) ifodalovchi metodik testlar yordamida aniglanadi. Ushbu
jarayonda, albatta, nafas olish ritmi, o‘pkaning tiriklik sig‘imi, O: - iste’mol
gilish, yurakni qisgarish chastotasi, arteriya gon bosimi kabi ko‘rsatgichlar
aniglanishi tavsiya etiladi.

Maxsus ish qobiliyati degenda odatda tanlangan sport turiga hos, xususan
voleybolga hos texnik-taktik harakatlar yuklamasi, uni o‘zlashtirish yoki
ko‘taraolish imkoniyati tushuniladi. Mazkur jarayonda ham funksional
kursatkichlarni aniklash va baholash ko‘zda tutiladi.

Ish qobiliyatining bunday turlarini, shu jumladan psixologik ish
gobiliyatini ham tiklash o‘ziga hos metodlar va vositalar yordamida amalga
oshiriladi. Masalaning ilmiy mohiyatiga asaslangan holda shuni ta’qidlash
muhimni, odam organizmida kun-tun davomida “ishlab bo‘lingan” oziga
goldiglari-shlaklar (ammiak, laktat, mineral tuzlar — K, Sa, Mg va h.) yig‘ilib
turadi. Agar ular o‘z vaqtida “presso-depressor” (siquvchi-bo‘shashtiruvchi)
tartibda funksional organlarga, aynigsa bo‘g‘imlarga ta’sir etuvchi “stretching”

(bukilish) mazmunli mashglar yordamida siqib chigarilmasa, toligish alomatlari

371



joylarda saglanib qolaveradi yoki yanada ortishi mumkin. Bunday vositalar
tarkibiga “stretching-relaksatsion-nafas” mashqglarini kiritish mumkin va ulardan
har kuni ertalab, mashg‘o‘lotlardan avval hamda keyin muntazam foydalanib
borish organizmni chigindilardan tozalaydi, uni va ruhiyatni engillashtiradi.

Quyda shunday mashqglardan namunalar keltirilgan.

17.4. Tavsiya etiladigan mashqglar majmuasi

1. Orqa bilan yotib bajariladigan mashglar.

1.1. CHap tomon bilan yotib maksimal kuchanish, kerishish va 3-4
marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chigarish.

1.2.  SHu mashq o‘ng tomonga yotib bajariladi.

1.3.  Boshga va qo‘llarga tayanib “most” holatini gabul gilish, chuqur
nafas olish, uni maksimal saglab turish-dastlabki holatga gaytish.

1.4. SHu holatni gayta gabul qilish, chuqur nafas chigarish, uni
maksimal saqlab turish-dastlabki holatga gaytish.

1.5.  SHu holatni gayta gabul gilish, 3-4 marta chuqur nafas olib, chuqur
nafas chiqgarish-dastlabki holatga gaytish.

1.6. YOtgan holatdan gavda-boshni ko‘tarib,sekin tizzalargacha
bukilish, shu holatda chuqur nafas olish, uni maksimal saglab turish-dastlabki
holat.

1.7. SHu mashq qaytariladi, fagat bukilgan holatda chuqur nafas
chigarish, uni maksimal saglab turish-dastlabki holat.

1.8.  SHu mashq gaytariladi, fagat bukilgan holatda 3-4 marta chuqur
nafas olish va chuqur nafas chigarish-dastlabki holat.

2. Qorin bilan yotib bajariladigan mashglar.

2.1.  Qo‘llarga tayanib, gavda-elka-boshni orgaga maksimal bukish, shu
holatda chuqur nafas olish va uni maksimal saqlab turish-dastlabki holat.

2.2. SHu holat-mashq qaytariladi, chuqur nafas chigarish va uni

maksimal saqlab turish-dastlabki holat.
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2.3.  SHu holat-mashq gaytariladi, 3-4 marta chuqur nafas olish, chuqur
nafas chigarish-dastlabki holat.

3. O‘tirib bajariladigan mashqlar.

3.1. Oyoqlar tizza bug‘imidan bukiladi, o‘nga ko‘tarilib, chap oyoq
yoniga tushiriladi, chap qo‘l ko‘tarilib, tizzalarning o‘ng yon tomoniga
tushuriladi, o‘ng qo‘l bilan erga tayaniladi. Gavda-elka-bosh o‘ng tomonga
maksimal buriladi, shu holatda nafas olinib, maksimal saglab turiladi-dastlabki
holat.

3.2.  SHu holat qaytariladi, fagat nafas chiqgarilib, maksimal saglab
turiladi-dastlabki holat.

3.3.  SHu holat gaytariladi, fagat 3-4 marta chuqur nafas olib, nafas
chiqgariladi.

3.4. 21, 2.2. va 2.3.-chi holat-mashglar chap tomonga aks holat
shaklida bajariladi.

4, YUrish-yugurish mashglari.

4.1. 100 m— oddiy yurish.

4.2. 100 m - sportcha yurish.

43. 600 m — sekin tezlikda, barcha mushaklar maksimal
“bo‘shashtirilgan” holatda yugurish.

4.4. 100 m - sportcha yurish.

4.5. 100 m - oddiy yurish.

Izoh: oddiy yurish, sportcha yurish va yugurish vagtida nafas olish ravon,
nafas chiqgarish keskin bo‘lishi, har 100 m da 3-4 marta chuqur nafas olib,
chuqur nafas chigarish tartibiga rioya gilish darkor.

5. Orqga bilan yotib, oyoglar tik vertikal ko‘tarilgan holatda
bajariladigan mashqlar.

5.1. Oyoqlar mushaklari maksimal bo‘shashtiriladi va silkitish
mashglari bajariladi — 5-10 sek.

52. O°‘ng va chap oyoq bilan tanaga perpendikulyar yo‘nalishda

“gaychisimon” mashqi bajariladi — 5-10 sek.
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5.3. O‘ng va chap oyoq bilan tanaga parallel yo‘nalishda “gaychisimon”
mashqi bajariladi — 5-10 sek.

5.4.  Oyoqlarni salgina bukib, siltab depsinish mashgi bajariladi.

5.5. Orga bilan yotgan holatda, 7-8 marta chuqur nafas olib, nafas

chigariladi.

Izoh: barcha holat — aks holat — mashglar ko‘z yumilgan holatda bajariladi.
Xona derazalarini ochib qo‘yish va shamollamaslik uchun mashg‘ulotni sport
formasida bajarish tavsiya etiladi.

6. O‘tirib-turish, sakrash, tik holatda yon tomonlarga, oldinga-
orgaga bukilish-yozilish, chap va o‘ng tomonlarga maksimal burilish
mashqlari. Nafas mashqglari.

6.1.  Oc‘tirib-turish — 9-10 marta.

6.2.  To‘gri turgan holatdan sakrab 180° chapga burilib qo‘nish, sakrab
yana 180° chapga burilish -2-3 marta takrorlanadi. SHu sakrash mashglar o‘ng
tomonga burilib bajariladi.

6.3. 5-6 marta chuqur nafas olib, chugur nafas chigarish mashqlari
bajariladi.

6.4. Ketma-ket oldinga va orgaga bukilish-yozilish — 4x4 marta.

6.5.  Ketma-ket chap va o‘ng tomonga bukilish-yozilish — 4x4 marta.

6.6. Qo‘llarni yon tomonlarga yozib, ketma-ket o‘ng va chap tomonga
maksimal burilish — dastlabki holat — 4x4 marta.

7. Stulga oyoqglarni cho‘zib, qo‘llarni tushirib, mushaklarni maksimal
bo‘shashtirib, ko‘zlar yumiladi — ravon nafas olinib, fikran “Tanam a’zolari
tozalandi, mushaklarim engillashdi, nafas olishim ravon, yuragim urishi
osoyishta, orom oldim. Xotiram, diggatim, tafakkurim, ongim, idrokim
oydinlashdi — irodam kuchlandi. Kunduzgi ish-o‘qish jarayonlariga tayorman” —
so‘zlarini “ichida” pichirlab takrorlash lozim.

8. Y Uvinish-taranish. Osoyishta nonushta qgilish.
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Izoh: mashg‘ulot mashqglari ko‘pi bilan 25-30 minutga mo‘ljallangan.
Ularni shoshilmasdan bajarish uchun tungi uyqudan soat 5:30-6:00 da turish

tavsiya etiladi.
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XVIII BOB. PEDAGOGIK NAZORAT VA TAYYORGARLIK
JARAYONINI BOSHQARISH
18.1. Pedagogik nazorat

Sport trenirovkasi jarayonida uzluksiz qo‘llaniladigan mashg‘ulotlar
natijasida shug‘ullanuvchilar organizmining ish qobiliyatini goh susayishi, goh
kuchayishi tabiiy hodisadir. Ammo, nagruzkadan so‘ng vujudga keladigan
charchoq asoratlarini bartaraf etish, organizmning funksional faoliyatini
muntazam tiklab borish hamda ish qobiliyatini to‘lginsimon tarzda kuchaytira
borish zaruriyati tiklovchi vositalardan o‘z vaqtida magsadga muvofiq

foydalanib turishni taqozo etadi.
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Ish qgobiliyatini tiklashga qaratilgan vositalar bir necha turlarga bo‘linadi.
Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik) va psixologik yo‘nalishda
qo‘llaniladigan vositalar.

Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va sekin shiddatda
bajariladigan jismoniy mashglarni oz ichiga oladi. Bu jismoniy mashgqlar tana
mushaklarini maksimal taranglashtirish va maksimal bo‘shashtirish asosida ijro
etiladi. Ushbu mashqlar tana qismlari va bo‘g‘imlarini «burishy», «bukishy,
«yozishy, «siqish», «ishgalashy, «uqalashy, «silash» kabi jismoniy «muolajalar»
bilan ifodalanishi mumkin.

Bunday mashqlarni ma’lum pedagogik tartibda hajmi va shiddati jihatdan
munosib me’yorda suv, havo, sauna muolajalari bilan qo‘shib qo‘llanishi yaxshi
natija beradi. Bundan tashqari xolisona, sekin tarzda o‘rmon, tog* yon bag‘irlari,
daryo qirg‘oqlari sharoitida yurish, chopish, velosiped haydash, eshkak eshish
kabi muolajalar o‘ta samarali vositalar bo‘lib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik (farmakologik) vositalardan foydalanish shug‘ullanuvchi
organlari — nerv, yurak-qon tomir, oshqgozon, nafas olish sistemalari, hujayra,
to‘qima va mushaklarni oziglantiruvchi, ularga quvvat beruvchi va tiklovchi
turli vitaminlarga boy sharbatlar, ho‘l va quruq mevalar, sabzavot, ko‘kat hamda
boshga shunga o‘xshash oziqlarni iste’mol qilish bilan ifodalanadi. Bunday
muolajalarni yil davomida, aynigsa yirik musobagalar oldidan o‘tkaziladigan
o‘quv-trenirovka yig‘inlarida va musobaga davridan so‘ng (o‘tish davrida)
amalga joriy etish o‘ta muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’ni organizmni to‘liq reabilitatsiya qilish zaruriyati
tug‘ilganda davolash va sog‘lomlashtirish jismoniy tarbiyasidan foydalanish
maqsadga muvofiq bo‘ladi.

Psixologik vositalar yordamida shug‘ullanuvchilarning nafagat ish
gobiliyati tiklanadi, ruhiyati va irodasi mustahkamlanadi, balki sportchining
butun vujudi muayyan musobagalarga safarbar etiladi, salbiy holatlar (apatiya,
lixoradka, ortigcha hayajonlanish, qo‘rqish, hadiksirash, xayolparishonlik va

hokazo) bartaraf etiladi.
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Bu vositalar «ishontirish formulalari» (formula autogennoy trenirovki),
«o‘zini boshqarish», gipnoz va boshqa shunga o‘xshash mashqlar kiradi.

Barcha yo‘nalishda qo‘llaniladigan tiklovchi vositalardan mohirona
foydalanish ko‘p yillik trenirovka jarayonida yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashda muhim rol o‘ynaydigan shartlardan biridir.

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshgarish puxta ishlab
chiqilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog‘ligligi isbot talab qilmaydi.
Lekin, rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chigilishi ustuvor jihatdan
pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga asoslanishi shart. Binobarin,
ko‘p yillik tayyorgarlik davomida yuqori malakali sportchilar tarbiyalash
jarayonini boshqarishda nazorat sinovlarini muntazam o‘tkazish va olingan
natijalarga asoslanish zamonaviy sport amaliyotining muhim hamda ustuvor
shartlaridan biridir.

Murabbiyning faoliyatida boshqarish funksiyasi «murabbiy (subyekt) <
sportchi (obyekt) < murabbiy (obyekt)» shaklidagi uzviy bog‘langan tizim
asosida amalga oshirilishi darkor. Ushbu tizimda murabbiyning kasbiy-
pedagogik faoliyati (KPF) quyidagi yo‘nalishlarda olib borilishi tavsiya etiladi .

O‘quv-mashg‘ulot va musobaqa jarayonlarini nazorat qilishda quyidagi
uslublardan foydalanish mumkin:

- mashg‘ulot va musobaqa jarayonini videotasvirga tushirish, stenografik
usulda yozish, xronometraj olib borish: bunda quyidagi ko‘rsatkichlar e’tiborga
olinishi lozim:

- jismoniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test sinovlari yordamida
baholash;

- kuzatish va mahoratni ekspert usulda baholash;

- psixologik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vaqt-oraligni his qilish,
xotira, diggat, fikrlash, iroda va h.k.) va emotsional — motivatsion faollikni
maxsus testlar asosida aniglash;

- funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, gon bosimi, analizatorlar

va h.k.)ni maxsus testlar yordamida aniqlash.

377



Mazkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishda zaxiradagi o‘yinchilar,
yordamchi murabbiylar, ilmiy xodimlar, psixologlar va shifokorlarning
hamkorlikdagi faol ko‘magi alohida ahamiyat kasb etadi.

Murabbiy o‘zining boshgaruv faoliyatida ushbu nazorat natijalari, ularni

giyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli foydalanishi darkor.

18.2. Boshgaruv jarayoni haqgida tushuncha

Ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqgori malakali voleybolchilar va
voleybol jamoasini tayyorlash uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, uni
murabbiy boshgaradi. Boshqaruv deganda biror bir obyektga muntazam ta’sir
ko‘rsatib, shu ta’sir natijasida aniq bir magsadga erishish uchun hosil gilingan
o‘zgarish tushuniladi. Sportda tayyorlash jarayoniga murakkab dinamik tuzim
sifatida qaralib, uni boshgaruvchi subyekti vazifasini pedagog-murabbiy,
boshqgaruv obyektlari vazifasini esa sportchilar, jamoalar yoki o‘quv gruppalari
bajaradi.

Sport tayyorgarligi tuzimining murakkabligi shundan iboratki, u katta
gismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bilan harakat giladigan jarayonlar
(texnik, taktik, psixologik va boshga)dan iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bir holatdan ikkinchi holatga
o‘tishi kuzatiladi. Bu jarayon tuganmasdir.

Sport tayyorgarligini boshgarishning asosiy farq qiladigan Xxususiyati
shundan iboratki, bunda murakkab, o‘z-o‘zini boshgaruvchi odam obyekti
tashkil etadi. Bu murabbiyga sportchining o‘zini boshgarish gobiliyatini har xil
yo‘l bilan rivojlantirish vazifasini qo‘yadi. Sport tayyorgarligining samarasi
to‘g‘ridan-to‘g‘ri sportchi o°‘zini boshgarish va o‘zini mukammallashtirish
qobiliyatiga bog‘liq.

Murabbiy-sportchi-jamoa-murabbiy  o‘zaro uzviy tizimi doirasida

olinadigan axborot-ma’lumotlar magsadli boshgaruvga asos bo‘lishi darkor.
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Boshqaruvning muhim shartlaridan biri, bu sportchining o‘zini boshqarish
va o‘zini mukammallashtirish qobiliyatini faol rivojlantirishga yo‘naltirilgan
ijodiy hamkorlikdan iborat.

Boshgaruvning asosiy vazifalari — mashg‘ulotlarni rejalashtirish va tashkil
qgilish, nazorat qilish va qiyosiy tahlil qgilish bilan ifodalanadi. Bularning
hammasi boshqaruvning davriyligini va to‘xtovsizligini ta’minlovchi yopiq
halga hosil gilib, bir-biri bilan o‘zaro harakat giladi.

Boshgaruv jarayoni bir mashg‘ulot davomida yoki bir hafta davomida,
bosqichda, yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab davom etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. VVoleybolchilar tayyor-lashning asosiy
shakllari sport mashg‘ulotlari va musobaqalarda ishtirok etish jarayonlaridan
iborat. Ular bir-biri bilan bog‘langan, lekin shu bilan birgalikda boshqaruvning
asosiy vazifalari mazmunini aniqlovchi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Shu
sababli tayyorgarlikni boshgarish 2 bo‘limga bo‘linadi:

1. Mashg‘ulot jarayoni va musobaqaga tayyorgarlik ko‘rishni boshqarish.

2. Musobaga jarayonida jamoani boshgarish.

18.3. Tayyorgarlik jarayonini boshgarish

Boshgaruvning asosiy vazifalardan biri rejalashtirishdir. U nafagat butun
tayyorlanish jarayonining mazmunini, balki murabbiyning ish faoliyatini ham
tartibga soladi. Rejalashtirish bu kelajakni ko‘ra bilish va uni oldindan aytib
bashorat berishni bilish demakdir. Voleybolchilar va voleybol jamoalari
faoliyatini rejalashtirish, o‘rgatish va trenirovka mashg‘ulotlari qonuniyatlari,
prinsiplari, uslub va vositalarini qo‘llash texnologiyasiga asoslanishi lozim.

Voleybol — bu jamoa o‘yini, shuning uchun rejalashtirish ham jamoa
uchun, ham o‘yinchi uchun tuziladi. Voleybol ham boshqa jamoali sport
o‘yinlari turlariga o‘xshab garshi jamoa bilan kurashda nafaqat shaxsiy, balki
jamoa o‘yinlarining birgalikdagi harakatini mukammallashtirish xususiyati bilan

ifodalanadi. Shu sababli texnik, taktik va o‘yin tayyorgarligini magsadli
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shakllantirish o‘ta muhim shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga ajratiladigan
vagt taxminan quyidagicha tagsimlanadi: jismoniy tayyorgarlik — 20%, texnik —
30%, taktik, o‘yin va musobaga tayyorgarligi — 50%. Bu ragamlar
o‘yinchilarning yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasiga garab o‘zgarishi
mumkin.  Mashg‘ulot  rejalarini  tuzishda  guruhda  yoki  jamoada
shug‘ullanuvchilar yoshi, malakasi, tayyorgarlik darajasi, moddiy-texnik
bazaning shart-sharoitlari va jamoa oldida turgan asosiy vazifalar e’tiborga
olinadi. Ishlab chiqilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va musobaga jarayonlarida
qayd etiladigan real ko‘rsatkichlar, kuzatuv hamda ilmiy-tadgigot natijalar
asosida maqsadli ozgartirishlar yoki qo‘shimcha tadbirlar kiritilishi mumkin.

Har bir o‘yinchi va jamoaga alohida istigbol rejasi (4 yilga), yillik reja,
mezo — va mikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja) tuzilishi darkor.

Rejalashtirilgan mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini o°zlashtirish
samaradorligini obyektiv va asosli baholash uchun tayyorgarlik turlari bo‘yicha
erishilgan imkoniyatlar me’yoriy testlar asosida nazoratidan o‘tkazilib turilishi
lozim.

Nazorat savollari

1. Jarayonni boshgarish nimani anglatadi?

2. Voleybolchilar tayyorlash jarayonini boshgarishda ganday omillarga
asoslanadi?

3. Jarayonni boshqgarishda tayyorgarlikni nazorat gilish natijalari ganday
ahamiyatga ega?

4. Jarayonni rejalashtirishda qanday omillar e’tiborga olinadi?

5. Rejalashtirish va boshgarish jarayonlarining bog‘ligligi nimalardan

iborat?

XIX BOB. TALABALAR ILMIY TADQIQOT ISHLARI

19.1. Talabalar ilmiy-tadqiqot va o‘quv tadqiqot ishlari
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O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sport tizimini shakllantirish, uni yanada
ommaviylashtirish hamda aholining kundalik iste’moliga aylantirish ushbu
sohani ilmiy asosda tashkil qgilishni taqozo etadi. Aynigsa, o‘zbek sportini
ragobatbardosh bosgichga ko‘tarish, uni xalgaro miqyosga olib chigish fagat
ilmiy izlanishlar, chuqur tadgiqotlar evaziga amalga oshirilishi mumkin.
Binobarin, soha bo‘yicha ta’lim olayotgan har bir bo‘lajak mutaxassis ilmiy-
nazariy jihatdan to‘la-to°kis qurollangan, o‘z kasbining ustasi, zamonaviy, ilg‘or
ilmiy-tadgiqot uslublarini o‘zlashtirgan bo‘lishi lozim. Demak, universitet
talabalari, shu jumladan voleybol, voleyboll va tennis ixtisosliklari talabalari
o‘quv rejasidagi barcha fanlar gatori ilmiy-tadgigot ishlari bo‘yicha zarur bilim,
malaka va ko‘nikmalarni egallashlari shart. Talabalarning ilmiy-tadqgiqot ishlari
birinchi navbatda sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi
hamda texnik-taktik malakalarni takomillashtirishga, o‘quv-trenirovka jarayo-
nini shakllantirish, jumladan qo‘llaniladigan trenirovka va musobaga nagruzka-
larini sportchining jismoniy-funksional imkoniyatlariga muvofigligini anig-

lashga garatilishi darkor.
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19.2. lImiy-tadgiqot ishlariga ge‘yiladigan talablar va ilmiy ishlar turlari

Sport o‘yinlari bo‘yicha olib boriladigan ilmiy-tadgigqot ishlari maxsus
yo‘naltirilgan murakkab jarayon bo‘lib, jismoniy tarbiya va sport amaliyotidagi
holat yoki muammolarni o‘rganishga qaratiladi. O‘rganiladigan ilmiy mavzu
mohiyati va yo*‘nalishi jihatidan dolzarb amaliy ahamiyatga ega bo‘lishi kerak.

Har bir ilmiy-tadgigot ishidan avval o‘rganiladigan muammo yuzasidan
ilmiy “ehtimol” (gipoteza) belgilanadi. Ushbu muammoni o‘rganish natijasida
shu “ehtimol” isbot asosida tasdiglanadi yoki tasdiglanmaganligi e’tirof etiladi.

IImiy ish o‘z magsadi va vazifalariga mos keluvchi muayyan reja asosida
amalga oshiriladi. Har bir ilmiy ishning pirovard natijasi amaliyotga foydali
ta’sir ko‘rsatishi lozim. Har bir ilmiy ish o‘ziga xos bo‘lgan tekshiriluvchi
obyekt, ilmiy uslublar va kerakli uskuna-anjomlarga ega bo‘lishi shart. lImiy
tekshirish, asboblar yordamida o‘Ichash, tekshiruvni o‘tkazish shart-sharoitlari
yagona standart holatda bo‘lishi muhim. Olingan ilmiy ko‘rsatkich va natijalar
tekshirilgan jarayonni aniq ifoda etishi zarur.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ilmiy ish olib boruvchi har bir tadgigot-
chi tekshiriluvchi obyekt inson ekanligini yoddan chigarmasligi talab gilinadi.

IImiy tadgigotning yakuniy natijalari quyidagi ish shakllari bilan ifoda-
lanishi mumkin:

- ilmiy ma’ruza yoki uning tezisi (gisgacha matni);

- ilmiy magqola;

- ilmiy tavsiyanoma;

- ilmiy axborot;

- referat;

- ilmiy hisobot;

- ilmiy go‘llanma;

- diplom ishi;

- magistrlik dissertatsiyasi;

- nomzodlik dissertatsiyasi;
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- doktorlik dissertatsiyasi;

- monografiya.

IImiy ma’ruza — seminar, konferensiya, simpoziumlarda olimlar diggatiga
tagdim etiladi va o‘z ichiga ilmiy-tadgiqot ishlari bo‘yicha muayyan mavzu
mohiyatini ochib berishga garatiladi.

IImiy maqgola — muayyan ilmiy tadgigotning ayrim bosgichi yoki
yakunlangan natijalari tahlilini ilmiy jurnal, to‘plam va boshga nashriyotlar
orgali e’lon gilinadi.

IImiy tavsiyanoma — bosgich yoki yakunlangan ilmiy ish natijalari,
ularning tahlili va xulosalari asosida amaliyotga tagdim etiladigan takliflar
majmuasini o‘z ichiga oladi. Odatda, bunday tavsiyanomalar avval amaliyotga
tadbiq etiladi, so‘ng ularning ahamiyati va amaliy samarasi tan olingach, rasmiy
ravishda tasdiqlanadi.

IImiy axborot — aksariyat hollarda tezkor yig‘ilishlarda, ilmiy rahbar, ilmiy
xodimlar va amaliyot mutaxassislari oldida ilmiy tadgigotning borishi yoki
uning yakuniy natijalari haqida qisqa og‘zaki ma’lumot berish bilan ifodalanadi.

Referat — ilmiy ishning ushbu shakli tanlangan ilmiy mavzu doirasidagi
yoki shu mavzuga bevosita alogador adabiyotlardan ma’lumotlar to‘plab, ularni
tagqoslash, tahlil qgilish va umumlashtirish orgali o‘rganiladigan muammo
dolzarbligini isbotlab beruvchi yozma fikr-mulohazalardan iborat bo‘ladi.

IImiy hisobot — to‘lig yakunlangan ilmiy tadgigot yoki uning ayrim gismi
bo‘yicha olingan natijalarning atroflicha tahlili va xulosalarini aks ettiruvchi
ilmiy ish bo‘lib, yozma ravishda ilmiy ma’muriyatga taqdim qilish uchun tay-
yorlanadi. IImiy hisobot fan va texnika bo‘yicha davlat ma’muriyati tomonidan
belgilangan talablar asosida ishlab chigiladi hamda dissertatsiyalar kabi barcha
bo*lim, bob va bandlar matnini o‘z ichiga oladi.

IImiy go‘llanma — ko‘p yillik ilmiy-tadgigot natijalari va xulosalariga
asoslangan holda yaratiladi. IImiy go‘llanma turli mavzularga oid masalalar
mohiyati, nazariy asoslari, ularni o‘rganish uslubiyati va vositalarini yoritib

berishga qaratiladi. Masalan, sport tayyorgarligining turli davr va bosqichlarida
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o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining ilmiy-uslubiy asoslari ochib berilishi
mumkin.

Diplom ishi, magistrlik, nomzodlik va doktorlik dissertatsiyalari —
jismoniy tarbiya va sport sohasida muayyan dolzarb mavzuni ilmiy tadgigot
asosida chuqur hamda atroflicha ochib berishga qaratiladi. Ushbu ilmiy ishlar
o‘zinig maqgsad va vazifalari ilmiy yangiligi, amaliy ahamiyati va tavsiyalari,
asoslangan xulosalariga ega bo‘lishi lozim.

Monografiya — ko‘p yillik ilmiy-tadgigot va izlanishlar natijalari asosida

ishlab chigiladigan va kitob shaklida nashr gilinadigan yirik ilmiy ish mahsuli.

19.3. limiy-tadqgigot uslublari, izlanuvchi obyekt va o‘rganiluvchi predmet

liImiy-tadgiqot ishlarini tashkil gilish va o‘tkazishda eng asosiy uslub-
laridan biri pedagogik kuzatuv bo‘lib hisoblanadi. Pedagogik kuzatuv oldindan
puxta ishlab chigilgan maxsus reja asosida amalga oshirilib, oz magsad va
vazifalariga ega bo‘lishi darkor. Pedagogik kuzatuvni ma’lum tartibda munta-
zam olib borilishi muhim shartlardan biridir.

Pedagogik nazorat muayyan obyekt (sportchi, jamoa, mashg‘ulot, muso-
baga va hokazo) ustidan ma’lum vazifa bilan belgilangan jarayonlar (mashg‘ulot
hajmi, shiddati, sportchining funksional holati yoki uning o‘zgarishi va hokazo)
bo‘yicha o‘tkaziladi. Har bir kuzatilayotgan jarayon statik qonuniyatlarga ko‘ra
aniq isbot qilish uchun yetarli darajada o‘rganilishi kerak.

Sport tizimida, jumladan sport o‘yinchilariga oid sport turlari doirasida
Ilmiy-tadqiqgot ishlarini tashkil gilish dastavval shu turlar amaliyotiga xos turli
yo‘nalishdagi ilg‘or tajribalarni o‘rganishni talab qiladi. Masalan, yetakchi
trenerlar tajribasi, yetakchi sportchilar tajribasi, yetakchi jamoalar tajribalarini
o‘rganish. Ushbu tajribalarni o‘rganish uslubiy jihatdan quyidagi tartibda
amalga oshiriladi:

1. Reja tuzish.

2. Magsad va vazifalarni belgilash.
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3. O‘rganiladigan asosiy masalalarni belgilab olish.

4. Olingan natijalarni statistik jihatdan umumlashtirish.

O‘rganiladigan jarayonlar:

- adabiyotlarni tahlil gilish;

- rejalashtirish hujjatlarini o‘rganish;

- pedagogik kuzatuv;

- treniroka mashg‘ulotlarini gayd etish;

- so‘rovnoma o‘tkazish;

- suhbatlar o‘tkazish;

- mashg‘ulot va musobaqgalar natijalarini (o‘yin malakalari soni, hajmi va
samarasi) to‘plash;

- kundalik daftarlarini o‘rganish.

IImiy tadqiqot uslublari:

- Xronometriya;

- stenografiya;

- dinamometriya;

- miografiya;

- pulsometriya;

- kardiografiya;

- spirografiya;

- radiometriya;

- ensefalografiya va h.k.

Muayyan ilmiy ish dastavval o‘rganish uchun tanlab olingan obyekt yoki
jarayonning holati va uning dinamikasi belgilangan magsadga mos ravishda
uzoq vaqt davomida tadqgiqot asosida tekshiriladi. Olingan natijalar chuqur va
atroflicha tahlil qgilinadi. Tekshiruv statistik jihatdan yetarli darajada amalga
oshirilganidan so‘ng maxsus rejaga binoan pedagogik tadgiqot 1-2 yil davomida
o‘tkazilishi mumkin. Pedagogik tadgigot o‘tkazish uchun tekshiruvchilarning
yoshi, jinsi, jismoniy va sport tayyorgarligi imkoniyati boricha bir xil bo‘lgan

ikkita guruh tanlab olinadi. Tekshiruvchilar soni ularning sport malakasi,
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belgilangan magsad va vazifalarga garab 10-15 tadan 50-100 tagacha bo‘lishi
mumkin. Tadgigqotda ishtirok etadigan ikki guruhdan biri nazorat guruhi,
ikkinchisi esa tadqgigot guruhi deb ataladi.

Nazorat guruhi amaldagi dastur asosida shug‘ullanaveradi. Fagat ushbu
guruh tadgigot boshida, o‘rtasida va yakunida tanlangan ilmiy uslublar
yordamida tekshiriladi.

Tadqgigot guruhi esa tadgigotchi tomonidan ilmiy asosda ishlab chigilgan
maxsus reja dastur bo‘yicha shug‘ullanishni davom ettiradilar. Tadgigotning
maqgsad va vazifasiga qgarab tekshiriluvchilar har mashg‘ulot davomida yoki
bosgichma-bosqich tekshiriladi.

Tadgiqot muddati ikki guruhda bir xil bo‘lishi magsadga muvofiqgdir.

19.4. lImiy-tadgiqot va uslubiy ishlarni tashkil gilish

malakalarini o¢zlashtirish

Adabiyotlar bilan ishlash. Talaba ta’lim olish davomida ilmiy adabiyotlar
bilan ishlash, ma’lumotlarni tahlil gilish, ularni tagqoslay bilish, umumlashtirish
va bibliografik ko‘rsatkichlari bilan o‘zicha referat tarzida bayon qilib olishni
o‘rganishi lozim.

IImiy uslublarni o‘rganish, ularni tadgigotda go‘llash texnologiyasini
o‘zlashtirish, tadgiqot natijalarining ilmiy mohiyatini bilgan holda tahlil qilish
“ilmini” egallash, natijalarni statistik uslubda hisoblay bilish va boshga shunga
o‘xshash bilim va malakalarni shakllantirish talaba uchun ilmiy-tadqgiqotni
samarali tashkil gilishda muhim ahamiyatga ega.

Agar ilmiy uslublardan foydalanish murakkab texnik vositalar (asbob,
apparat, kompyuter, trenajyor va h.k.) yordamida amalga oshiriladigan bo‘lsa,
unda shu texnik asboblarni ishlatish malakasini ham puxta ozlashtirish kerak
bo‘ladi.
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Kurs yoki diplom ishlarini va umuman ilmiy “mahsulot’ning barcha
turlarini “ishlab chigarish” texnologiyasini o‘rganish, ilmiy adabiyotlardan
ma’lumotlar to‘plash, ilmiy ish mavzusini tanlash, magsad va vazifalarni tahlil
gilish, umumlashtirish va boshga malaka-ko‘nikmalar hagida kengrog ma’lumot
olish uchun talabaga quyidagi “Uslubiy qo‘llanma” bilan tanishib chigishni
tavsiya gilamiz: O.T.Rasulov, X.A. Ismatullayev. “Jismoniy tarbiya institutida
mutaxassislik bo‘yicha bitiruv malakaviy (diplom) ishini tayyorlash xususiyat-
lari”. T., 1993. Qo‘llanma bilan universitet kutubxonasida tanishish mumkin.

IImiy ish va BMIning tarkibiy tuzilishi

Titul varag i
|
Iiindarija
|
Ohzgartirilgan so’=larrovrati

Kirish
| | | |
Mavaning Masalaning Ishning maqsadi Ishninh ilmiy farazi
dolzarbligi o'rganilganlil darajas
|
| |
Izhning obyekt va Ishning nazariy va Ishning mzilishi va
predmet amaliy ahamiyah haj md

Ibob. Adabivoflar tahlili (nomlanadi)

|
11 bob. Ishning vazifalari uslublari, tadgigot va
pedagosik tajriband tashlil gilish
|
I bob. Matijalar tahlili (bir necha bandlardan
iborat bo’lishi mumbkin, ular nomlanizh shart)
I
Hulosa va amaliytavs yalar
|
Adabivotar ro yrat
I
Tlovalar

104-rasm
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Nazorat savollari

1. Voleybolda ilmiy tadgiqotlar olib boorish ganday axamiyatga ega va ular
ganday maqgsadga garatiladi?

2. llmiy tadgigotlarda go‘llaniladigan ganday uslub va metodik testlarni
bilasiz?

3. llmiy tadgigot va o‘quv tadgiqgotining fargi nimalardan iborat?

4. llmiy tadgiqgot natijalari asosida ganday manbalar yaratilishi mumkin va

ularning fargi hagida misollar keltiring.

XX BOB. YUQORI RAZRYADLI VOLEYBOLCHILAR VA TERMA
JAMOALAR BILAN MASHG‘ULOT O‘TKAZISH XUSUSIYATLARI

Zamonaviy sport musobagalarida ragobatning keskinlasha borishi va ushbu
vaziyat ta’sirida yuksak natijaga erishish imkoniyati sportchilarning jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlari hamda ularni sport mahoratini maksimal shakl-
lantirish zarurligiga ¢’tibor garatadi. Lekin, yuksak biojismoniy imkoniyatlarni
ta’minlashga qaratilgan o‘quv-mashg‘ulotlar hajmi va shiddatini uzluksiz
oshiraverish ko*ngilsiz ogibatlarga olib kelishi mumkinligi isbot talab gilmaydi.
Shunday ekan, bugungi sport amaliyotida pirovard foydali (bezarar) natijaga
erishish zaruriyati o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga ish qobiliyatini (jismoniy,
funksional, texnik-taktik imkoniyatlar) shakllantiruvchi (o‘stiruvchi), tiklovchi
va kuchaytiruvchi inovatsion pedagogik texnologiyalar tadbiq etilishini tagozo
etadi. Bunday texnologiyalarni ham to‘g‘ridan-to‘g‘ri “ko‘r-ko‘rona” qo‘llash
foydali natija bermasligi ehtimoldan holi emas. Demak, “trener-sportchi-trener”
uzluksiz “aloga” tizimida foydali magsadga erishish uchun ushbu texnologiyalar
muayyan “subyekt” (sportchi)ning ko‘p qgiirrali imkoniyatlariga mos holda gayta

ishlab chiqilishi yoki tamomila yangi texnologik yondashuv ixtiro gilinmog‘i
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darkor. Boshgacha qilib aytganda, yuqgori malakali, ragobatbardosh sport
jamoasini tayyorlashga “bel bog‘lagan” trener o‘z kasbiy-pedagogik faoliyatiga
“tadqigotchi” va “ixtirochi” sifatida ijodiy yondashishi lozim.

Ma’lumki, yuqori malakali sportchilar tayyorlash jarayoni yuksak sport
natijalariga erishish magsadiga muvofiglashtirilgan bo‘ladi. Binobarin, jamoa
treneri chuqur va keng qirrali nazariy bilimlarga ega bo‘lishi, mashg‘ulotlar
hajmi, shiddati, takrorlanishi, davomiyligi va yo‘nalishi “subyekt” (sportchi)ga
nisbatan qo‘llash gonuniyatlari hamda ularni aks ta’sir natijalarini aniq bashorat
gilishi va pirovard foydali magsadni ko‘ra bilishi darkor.

Yugori malakali voleybolchilar va terma jamoalar bilan ishlash, ular bilan
o‘quv-mashg‘ulot va integral tayyorgarlik jarayonlarini magsadli tashkil gilish
jahon miqyosiga mos model ko‘rsatkichlarga asoslanishi, yordamchi trenerlar va
mutaxassis-olimlar tomonidan muntazam o‘tkaziladigan kuzatuv natijalaridan
unumli foydalanishga bog‘liqdir. Masalan, sport takomillashuvi guruhlarida
shug‘ullanuvchi yuqgori malakali voleybolchilarda tayyorgarlik turlari bo‘yicha

tagsimlanadigan soatlar hajmi quyidagicha bo‘lishi tavsiya etiladi:

38 jadval

Nazariy tayyorgarlik - | 64s

UJT - | 149s
MJT - [190s
Texnik tayyorgarlik - | 347s
Taktik tayyorgarlik - 3385
Integral tayyorgarlik va nazorat o‘yinlari |- |387s
Hakamlik amaliyoti - |46s

Me’yoriy testlar gabul gilish - |36s

JAMI: - |1560s

Bir tayyorgarlik yilida mashg‘ulotlar soni 460 tani tashkil etadi. Shug‘ulla-
nuvchilar soni 12 kishi. Musobagalar soni 70 ta atrofida bo‘lishi mumkin.

Voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligi quyidagi me’yoriy ko‘rsat-
kichlar asosida baholanadi (erkaklar):

- tezkorlik — “archasimon” yugurish (94 m):

- uzatuvchi o‘yinchilar — 22,0-22,5 sek;
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- hujumchi o‘yinchilar — 23,0-23,5 sek;

- joydan vertikal sakrash:

- uzatuvchi o‘yinchilar — 85-80 sm;

- hujumchi o‘yinchilar — 90-85 sm;

- yugurib kelib sakrash:

- uzatuvchi o‘yinchilar — 345-340 sm;

- hujumchi o‘yinchilar — 355-350 sm.

Texnik-taktik tayyorgarlik:

- to‘p Kiritish — 45-50%;

- birinchi to‘pni uzatuvchiga yetkazib berish — 75-80%.

Hujum:

- muvaffaqgiyatli — 50%;

- muvaffagiyatsiz — 10%;

- samaradorlik — 40-42%.

To‘sig qo‘yish:

- foydali to‘siq — 50%;

- muvaffagiyatli — 15%;

- muvaffagiyatsiz — 5%.

Mashg‘ulotlar odatda kuniga 2 marta o‘tkaziladi. Ertalbki mashg‘ulot
aksariyat o‘yin texnikasi, taktikasi va taktik kombinatsiyalarni takomillashtirish,
yangi texnik-taktik modellarni o‘zlashtirishga bag‘ishlanadi.

Kunning ikkinchi yarmida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yugori shiddatda
turli o‘yin modellarini o‘zlashtirish, ustuvor taktik modellar asosida o‘yin mash-
g‘ulotlarini tashkil gilishga mo‘ljallanadi.

Yugori malakali voleybolchilar mashg‘ulotlarida ish gobiliyatini takomil-
lashtirish, keskin yuklamalardan so‘ng uni tiklab borish va shu qobiliyatni
kuchaytirish choralari go‘llashga garatiladi.

Nazariy mashg‘ulotlarda bo‘lajak raqib jamoalar o‘yin modellari video-
materiallar asosida o‘rganiladi va shu modellar amaliy mashg‘ulotlarda sinab

boriladi ham shakllantiriladi.
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Mazkur toifali voleybolchilarda tayyorgarlik turlari (jismoniy, texnik-
taktik)ning shakllanish dinamikasi maxsus me’yoriy test mashglar yordamida
muntazam nazorat gilinadi. Olingan natijalar asosida mashg‘ulotlar mazmuni,
hajmi, shiddati, muddati va yo‘nalishlarga maqgsadli o‘zgartirishlar kiritiladi.

Mashg‘ulotlar samaradorligini aniglash va rasmiy musobagalarga tayyor-
garlik ko‘rish maqgsadida har haftada nazorat o‘yinlari, modellashtirilgan
o‘yinlar va o‘rtoglik uchrashuvlari o‘tkazilib turilishi darkor. Yugori malakali

voleybolchilar tayyorlash jarayonini tashkil gilish tartibi 21-sxemada keltirilgan.
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| Yugori malakali volevbolchilar tayyorlash jaravonini boshgarish |

:

| Boshqarish magsadi |

| O’rinbosarlar tayyorlashni loyihalash | | O rinbosarlar tayyorlashni bashoratlash |

| Tavyorgadikni baholazh va modellashtirizh || Taworearlik ko'rzatkichlarinimodellashtirish |

Sport formasini shakdlantirish Tayworgarlik turlarining mazmuni

Mnsobagaga tayyoergarlik cho'ggisiga erizhish
I
Model bo'vicha
|
| Tajribalarm umumlashtirish va sport razvedlasi |
I
| Bo’lajak musobaga xususyatlarind o’rganish |
|
| Ragib jamoasi modelini o’ rganish va baholash |
|
| Dastur bo'yicha |

I

| Tajribani rejalashiirish ‘
I

| Tayvorgarlik jarayonini rejalashtirish ‘
I

| Misobagada ishtirok efishni rejalashtirish ‘

| T minomi rajalshtirish |
Ih gobilivating ti.lklaslmi rejalshtirish
Ja.raj,mll bo'vicha
Tanlov va _]a.ﬂm; tatlcibini tuzizh
Tayyor, gaﬂli.k Jarayoni
Mnsobagada Iishtimk efih
Faﬂli}atmilta‘mintash
Ish qﬂb‘ﬂi}’;ﬁﬂi tiklazh
MNaznrat Ibu}"j,icha
Mpdel va jamoa tartibin bazu:sr.alu gilizh va o zgartirizh kiritish
Ta}f,wgaﬂikmlnazerat gilish
MNatijalami nzleorat gilish

105-rasm
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Nazorat savollari:

1. Yugori razryadli voleybolchilar bilan mashg‘ulot o‘tkazish ganday
xususiyatlar bilan farglanadi?

2. Terma jamoani tuzish va unda mashg‘ulot o‘tkazish mazmuni ganday
Xususiyatlarga ega?

3. Yugori razryadli voleybolchilar va terma jamoalarni tayyorlashda ganday

tashkiliy va nazorat ishlari amalga oshiriladi?

XXI1 BOB. JAMOANI MUSOBAQAGA TAYYORLASH VA UNI O¢YIN
DAVOMIDA BOSHQARISH

Musobagalarda jamoani muvaffagiyatli ishtirok etish uchun trener (trenerlar)
avvalom bor o‘z o‘yinchilarning barcha turdagi imkoniyatlaridan kelib chiggan
holda va bo‘lajak raqib jamoalar imkoniyatlariga asoslangan holda strategik va
taktik rejalar ishlab chigadi. Ushbu rejalar mazmuni jamoa a’zolari (albatta
o‘yinchilarning o‘yin ixtisosligi — “amplua” ni e’tiborga olgan holda) bilan
muhokama — tahlil gilinadi.

Jamoani boshgarish musobagadan avval, musobaga jarayonida va
musobagadan keyingi vaqtlarda amalga oshiriladi.

Boshqarish jarayoni uch yo‘nalishda olib boriladi: strategik, tezkor va joriy.

Strategik boshqarish — o°z jamoasi taktik modelini aniglash, o‘zgartirishlar
Kiritish ragib jamoa o‘yin modelini o‘yinchilarga tanishtirish va ushbu modelga
garshi taktik variantlarni qo‘llash kabi jarayonlarni o‘z ichiga oladi. Bunda, albatta,
musobaga o‘tkazish joyi Xxususiyatlari (maydondan tashgari bo‘shliq zonala
kengligi, harorat atmosfera bosimi, havo namligi va h) e’tiborga olinadi.

Bundan tashgari rasmiy o‘yinlarni musobaga Nizomida ko‘rsatilgan
uchrashuv sikllari o‘rganiladi. Masalan, 3-1-2-1 — ya’ni uch o‘yin kuni va bir kun
dam olish yoki 4-1-3-1 — ya’ni 4 kun o‘yin — 1 kun dam — 3 kun o‘yin — 1 kun dam
(boshgacha sikllar ham bo‘lishi mumkin) sikllariga asoslangan holda “mashg‘ulot”

va “dam olish” tartibini qo‘llash talab gilinadi.
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Dam olish kunlari, albatta, “profilaktik” mashg‘ulotlar o‘tkaziladi, ish
gobiliyatini tiklash vositalaridan unumli foydalanish choralari qo‘llaniladi.

Tezkor boshgarish — rasmiy o‘yindan oldin ragib jamoasi o‘yin modeli
(so‘nggi vaqtdagi o‘yin natijalari) o‘yinchilarga eslatiladi, garshi qo‘llaniladigan
taktik modellar (usullar, taktik kombinatsiyalar xotirada mukammallashtiriladi).
O‘yindan oldin muhim ko‘rsatmalar, maslahatlar va tavsiyalar beriladi. O‘yinoldi
“razminkasi” mazmuni, mohiyati va yo‘nalishi belgilanadi, qo‘llaniladi hamda
boshqgariladi.

O‘yinda asosiy zahira tarkiblarini ishtirok etishi avvaldan tuzilgan taktik reja
asosida amalga oshiriladi. Ragib o‘yinchilarning kuchli va zaif tomonlari hisobga
olinadi hamda ushbu omillardan samarali foydalani choralari ko‘riladi.

O‘yin davomida, tanaffuslar va ba’zi to‘xtalishlar vagtida o‘yinchilarga
muhim ko‘rsatmalar berib boriladi. Ko‘rsatmalar so‘z yoki imo-ishoralar bilan
berilishi mumkin.

Tezkor boshgarish samaradorligini ta’minlashda uzatuvchi o‘yinchi, etakchi
(lider), jamoa sardori va trener o‘rtasidagi uzviy aloga muhim ahamiyat kasb etadi.

Joriy boshgarish nafagat o‘yin davomida balki butun musobaga siklida
“ertayu-kech” vagtlarda amalga oshiriladi. Bunda jamoaning kun tartibi,
ovqgatlanishi, ertalabki zaryadka, kechki uyqu, madaniy-maishiy tadbirlar
boshgarish va nazorat doirasiga Kiritiladi.

Musobagada jamoani boshgarish jarayoni quyidagi rasm bo‘yicha ifodalanishi
mumkin:

Jamoani boshgarish va boshgaruv natijalari (shu jumladan o‘yinlar natijalari)
muntazam tahlil gilinadi va o‘ynchilar ishtirokida barcha kamchiliklar o‘rganiladi
hamda ularni bartaraf etish choralari ko‘riladi.

Musobagada jamoani boshqarish turlari va tartibi 22-rasmda aks ettirilgan.
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Myco0akaaa ;kaMOaH1
OoIIKAPHUII

Crpareruk Go1IKapHIL

Te3kop Gomkapwii

Mycob6akaosiu xapaéHUHI
OoIIKapHIII

Canb6uit myco0akaoman
XoJlaTiapuHu O6aprapad >TUIl

Makcauii pa3MUHKa OepuIi

AyTOTpEHUHT MalIKJIapUHU
AUTUIIY (MIIIOHTHPHIII)

JKaHroBop X0JIaTHHA XOCHIT
KWJIALLI

Makcaanu pazMuHKa OepHuIil

AyTOTpEHHMHT MalTKJIapUHU
auTUII (MIIIOHTHUPHIII)

Mycob6aka dhaomusITHHI
HaA30paT KUJIUIIL
[

Buzyan Crenorpaduk BupneoracBupra
Ky3aTyB Ky3aTyB TYIIHPHII
[
Kypcarmanap Gepurr
[
Mycob6akaoiu Tanaddycnapna Vitun naBoMua
HIaiJIaHTHPHUIIT Ba MapTUsIIap KypcarMa Oepuiir
KypcaTMacu opaUFuIa

Mycob6aka HaTH)aIapu
TaxJ MM Ba 0ax0 OCpHIII

106-rasm.

Nazorat savollari:

1. Musobagalarda jamoani boshgarish jarayoni ganday xususiyatlarga ega?

2. Musobagada jamoani boshgarish tartibi, mazmuni va magsadi ganday
omillar bilan izohlanadi?

3. Musobagada jamoani samarali boshgarish uchun ganday omillarga
asoslaniladi?

4. Musobaga oldidan, musobaga davomida va musobaga yakunida jamoani
boshgarish ganday mazmunga ega bo‘ladi?
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XXI11 BOB. O‘ZBEKISTONDA VOLEYBOL TARAQQIYOTINI
BOSHQARUVCHI DAVLAT VA JAMOAT ORGANLARI

O¢zbekiston voleybol taraqqiyotini boshgaruvchi davlat va jamoat organlari

Respublikamizda voleybol taragqgiyotini boshgarish funksiyasini jismoniy
tarbiya va sport bo‘yicha davlat tashkilotlari tarkibiga kiruvchi tuman, shahar,
viloyat shahobchalari bajaradi.

Sportchi rezervlarni va yugori malakali sportchilarni etishtirishni boshgarish
mas’uliyati O‘zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sport Qo‘mitasi
qaramog‘idagi sport o‘yinlari sho‘‘basiga Yyuklanadi. Bunday Qo‘mitalar
Respublikamizning har bir tuman, shahar va viloyatlarida mavjud bo‘lib, ular
joylarda voleybol taraqgiyotini ta’minlashga javobgardirlar.

Voleybolni taraqqiy ettirishda, uni yanada ommaviylashtirishda respublika,
viloyat, shahar va tuman kasaba uyushmalarining “Ko‘ngilli jismoniy tarbiya va
sport jamiyatlari” katta ish olib boradi.

Voleybol o‘quv mashg‘uloti sifatida Oliy va O‘rta maxsus bilim yurtlari
hamda umumiy ta’lim maktablarining o‘quv dasturlaridan joy olgan.

Respublikamizning milliy terma jamoalari murabbiylari nafagat yuqori
malakali voleybolchilarni tayyorlash, balki voleybol bo‘yicha iste’dodli
o‘rinbosarlarni etishtirish tadbirlariga rahbarlik gilishi, ularga nazariy va uslubiy

yordam ko‘rsatib turishi zarur.

22.1. O‘zbekistonda voleybol taraqqiyotini rivojlantirishga mas’ul davlat

organlari

Respublikamizning barcha o‘quv yurtlarida voleybol eng ommaviy sport
turlaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Qishloglarda, ho‘jalik jamoalarida, mahalla
markazlarida, maktab va o‘quv yurtlarida faoliyat ko‘rsatayotgan ko‘pdan-ko‘p
voleybol to‘garaklarida mazkur sport turi bilan shug‘ullanayotganlarning soni

sanogsizdir.
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Voleybol o‘quv mashg‘uloti sifatida barcha o‘quv yurtlarining o‘quv
dasturidan joy olgan. Voleybolga bunchalik e’tibor kuchliligining sababi uning
soddaligi va jismoniy tarbiya tizimda arzon, hammabop vosita ekanligidir.

Umumiy ta’lim maktablarida voleybol sport turi o‘quv dasturiga dars sifatida
kiritilgan. Ko‘p yillik tajribalar shuni ko‘rsatadiki, voleybolchilar mahoratini
oshirish va malakali voleybolchilarni etishtirish maktab o‘quvchilarini mazkur
o‘yin sirlariga magsadga muvofig rejaga asosan ommaviy o‘rgatish bilan
bog‘ligdir. Maktab o‘quvchilari o‘z mahoratini davlat organlari bo‘lmish BO‘SM,
olimpiya o‘rinbosarlari tayyorlash BO‘SMlarida yanada “chugqurog” va kengroq
takomillashtirishlari mumkin.

BO*‘SM va shunga o‘xshash maxsus sport maktablari oz faoliyatlarini asosiy
dastur va rejalashtiruv hujjatlari hamda O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy
tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonunga asosan amalga oshiradi.

Mahallalarda, turar joylarda, yotogxona, dam olish uylari, oromgohlari, dala
shiyponlari va sog‘lomlashtirish markazlarida voleybol to‘garaklarini tashkil gilish
va mazkur sport bilan muntazam shug‘ullanish nafagat barcha yoshdagi aholini
jismonan takomillashtirishga yordam beradi, balki ularni salomatligini
mustaxkamlaydi, bolalarni nojo‘ya ishlarga aralashuvlaridan gaytaradi.

Oliy o‘quv yurtlarida, kasb-texnika bilim maskanlari va harbiy gismlarda ham
voleybol nihoyatda katta ahamiyatga ega. Oliy o‘quv yurtlarida voleybol
birinchidan o‘quv dasturiga binoan mashg‘ulot sifatida joriy etilgan bo‘lsa,
ikkinchidan shu o‘quv yurtlarining sport klublarida faoliyat ko‘rsatayotgan
voleybol to‘garaklarida mashg‘ulotlar olib boriladi. Lekin yurtimizda voleybolni
taraqqiy ettirish va ommalashtirish samaradorligi Davlat va Jamoat organlarining

faoliyati bilan belgilanadi.

22.2. O‘zbekistonda voleybol taraqqiyotini boshgaruvchi jamoat organlari

O¢zbekiston Milliy olimpiya Qo‘mitasi
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O‘zbekiston olimpiya xarakati Xalkaro OLIR >;arakatining tarkibiy kismi
bulib, uning makradi oli xdrakati prinsiplarini ommalashtirish, jismoniy ta va
sportni  rivojlantirishga  kumaklashish, sport so™a< xalkaro “amkorlikni
musta”*kamlash, Olimpiya uyinla] *amda Xalkaro olimpiya kumitasi boshchilig
utkaziladigan boshka xalkaro sport tadbirlarida iilch etishdan iboratdir.

Uzbekiston olimpiya “arakati Uzbekiston Mil olimpiya kumitasi —
respublika nodavlat notijs tashkiloti tomonidan boshkariladi, ushbu kumita
faoliyatini  Uzbekiston Respublikasi krnun *ujjatlar| Xalkaro olimpiya
k,umitasining Olimpiya xartiyasiga *af uz ustaviga muvofik amapga oshiradi.
Davlat Uzbekis Milliy olimpiya kumitasiga uz ustavida belgilan maksadlarini
amalga oshirishiga *ar tomonla kumaklashgan *olda, Uzbekiston olimpiya
x,arakatini oladi va kullab-kuvvatlaydi.

Uzbekiston Milliy olimpiya kumitasi:

yutuklarga erishiladigan sportni va ommaviy sport rivojlantirishga
kumaklashadi;

Xalkaro olimpiya kumitasining Olimpiya xartiyasi muvofik Olimpiya
uyinlarida x,amda Xalkaro Olimp! kumitasi boshchiligida utkaziladigan boshka
xalkaro spo| tadbirlarida Uzbekiston Respublikasi nomidan i yuritadi;

sportchilarni  Olimpiya uyinlarida xamda Xalk,ar Olimpiya k,umitasi
boshchiligida utkaziladigan boshk xalkaro sport tadbirlarida ishtirok etishga
tayyorlashni zarur darajasini ta’minlashga K,aratilgan chora tadbirlarni ishlab
chik,ish va amalga oshirishda ishtiro etadi;

sportda dopingning oldini olish *amda unga karal kurashishga, shuningdek
jismoniy tarbiya va sport so™asids kamsitish va zuravonlikning >"ar k,anday
shakllari yuzage kelishiga yul k,uymaslikka kumaklashadi;

Xalkaro olimpiya kumitasining *amda Uzbekiston Milliy olimpiya
k,umitasining olimpiya ramzlari, shiori, bayrogi, mad”iyasidan, «olimpiyay,
«olimpiada» nomlaridan foydalanishga bulgan  xukukparini  Uzbekiston

Respublikasi *ududida *imoya kilish choralarini ta’minlaydi.
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Uzbekiston Milliy olimpiya kumitasi uz vakolatlarini maxsus vakolatli davlat
organi, sport federatsiyalari (uyushmalari) *amda boshka tashkilotlar bilan uzaro
hamkorlikda amalga oshiradi.

Uzbekiston Milliy olimpiya kumitasi konun “ujjatlariga muvofik boshka

vakolatlarni ham amalga oshirishi mumkin.

O‘zbekiston voleybol federatsiyasi

Mamlakatimizda voleybolni ommaviylashtirish, rivojlantirish, uni ravnag
topshirishda O‘zbekiston voleybol Federatsiyasi rahbarlik va boshgaruvchi rolni
o‘ynaydi. Respublikamizning tuman, viloyat va shaharlarida esa bu mas’uliyat
joylardagi federatsiyalar orgali amalga oshiriladi.

Federatsiyaning oliy rahbar organi respublika anjumanidir. U mamlakatda
voleybolni rivojlantirishning asosiy masalalarini hal giladi. Federatsiya anjuman
tufayli saylangan o‘z prezidiumidan (rayosatidan) iborat.

Rayosat o‘z navbatida belgilangan ijroiy qo‘mitasiga ega bo‘lishi kerak.
Qo‘mitada federatsiyaning prezidenti rahbarligida direktorat va doimiy hay’atlar
tuziladi. Bu hay’atlar quyidagi yo‘nalishlar bo‘yicha faoliyat ko‘rsatadilar:

- moliyaviy-igtisodiy;

- yuridik-huquaqiy;

- moddiy-texnika ta’minlovi;

- ommaviy-tashkiliy;

- trenerlar kengashi;

- ilmiy-uslubiy;

- sport-texnika;

- bolalar va o‘smirlar sporti;

- xalgaro sport alogalari;

- respublika sport fahriylari kengashi;
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Ko‘rinib turibdiki, mazkur yo‘nalishlarning nomlarining o‘zi hay’atning
vazifasi, bajaradigan tadbirlari va butun faoliyatlari mazmunini belgilab berib
turibdi.

Jahonda voleybolni rivojlantirish jarayonini xalgaro tashkilotlar darajasida
boshqgarish

Voleybol taragqgiyotini boshgarish halgaro voleybol Federetsiyasi (XVF-
FIVB) va zonal konferensiyalar orgali ijro etiladi.

Ovro‘ra, Osiyo, Afrika, SHimoliy Amerika, Markaziy Amerika va Karib
dengizi, Janubiy Amerika mintagalarining zoanl konferensiyalari mavjud.

FIVBning aloga va ish faoliyatlari rasmiy ravishda ingliz, farang, rus va
ispan tillarida amalga oshiriladi.

FIVB o‘zining ustaviga ega. U vaqti-vaqti bilan voleybol soxasida ro‘y
berayotgan asosiy voqgealar bilan yoritidgan rasmiy BYULLETEN chigarib (nashr
qgilib) turadi, turli uslubiy ko‘rsatmalar, hujjatlar, nizomlar, tavsiyanomalar chop
etiladi.

FIVBning asosiy magsadi — jahonning turli mintagalarida voleybolni
rivojlantirish, barcha davlatlarning sportchilari va rasmiy shaxslari o‘rtasidagi
do‘stlik alogalarini mustahkamlash, milliy voleybol federatsiyalarini birlashtirish,
yangi milliy voleybol federatsiyalari tuzish, rasmiy musobagalar o‘tkazish, o‘yin
goidalarini va taktikasini shakllantirishdan iborat.

FIVVBning oliy organi — Kongressdir. U ikki yilda bir marta o‘tkaziladi.

FIVBning rahbar organi — Ma’muriy Kengash bo‘lib, o‘z prezidenti, bosh
kotib va uni yordamchilari, 4 ta vitse-prezidenti, 12 ta Kengash a’zolari va zonal
konfederatsiyalarning prezidentlaridan tashkil topadi.

Ma’muriy kengashning qarorlarini Ijroly Qo‘mita hayotga tadbiq etadi.
ljroly Qo‘mita o‘z prezidentidan, ikki vitse-prezidentidan, bosh kotibi va uni ikki
yordamchisidan iborat. FIVBda texnik organlar ham mavjud bo‘lib, ular 5 ta

doimiy hay’atlardan tashkil topadi.
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1. Tashkiliy-sport hay’ati — musobagalarni tashkil gilish va ularni tahlil
etish, ma’lumotlarni yig‘ish va voleybol bo‘yicha xalgaro sport kalendarini
rejalashtirish;

2. Trenerlar bo‘yicha hay’at — voleybol endigina rivojlanayotgan mintaga
va davlatlarda shu sport turini taraqqiy ettirish tadbirlarini tashkil gilish, trenerlar
bilan seminarlar uyushtirish, ularga maslahatlar berish, voleybol bo‘yicha “qo‘li
kalta davlatlarga yordam sifatida trenerlarni har xil muddatlarga ishga jo‘natish,
uslubiy ko‘rsatma va tavsiyalarni ishlab chigish va amaliyotga joriy etish ishlari
bilan shug‘ullanadi.

3. Arbitraj hay’ati — musobagalar hakamlarini tayinlash, ularning
faoliyatiga rahbarlik qilish, tahlil etish va baholash, xalgaro seminarlarni
uyushtirish, hakamlik gilish bo‘icha uslubiy ko‘rsatmalar ishlab chigish ishlarini
bajaradi.

4. O‘yin qoidalari bo‘yicha hay’at — Ma’muriy Kengash va Kongress
muhokamasiga o‘yin qoidalari bo‘yicha Kkiritilgan o‘zgarishlar oid tavsiyalarni
tagdim etish, arbitraj hay’ati bilan birgalikda hakamlik gilish goidasini ishlab
chigish va o‘yin qoidalariga yagona fikrda yondoshishni ta’minlash kabi tadbirlarni
amalga oshiradi.

5. Tibbiy hay’at — musobagalar jarayonida tibbiy xizmat ko‘rsatish, o‘quv-
trenirovka mashg‘ulotlarini tibbiy nazorat gilish, organizm va ish qobiliyatini
tiklashga oid tadbirvositalar hamda shikastlanishlarni oldini olish kabi masalalar
bo‘yicha taklif, tavsiya va ko‘rsatmalar tayyorlash ishlarini ijro etadi.

FIVB o‘z tarkibiga 160 ta davlat kiritgan eng ko‘p sonli federatsiya o‘ziga
ma’lum moliyaviy mas’uliyatni olishi shart, a’zo bo‘lib kirishda va har yili badal
to‘lash, rasmiy birinchiliklar va xalgaro uchrashuvlar o‘tkazish uchun pul mablag‘i
ajratish, FIVB tasaruffida o‘tkaziladigan rasmiy musobaqalarda ishtirok etish
uchun badal to‘lash va hokazo.

FIVBning faoliyatida sobiq Ittifoq Federatsiyasi juda katta rol o‘ynagan.
Bu masala voleybol bo‘yicha mashhur mutaxassis Vladimir Ivanovich Savin

samarali xizmati va salmoqli hissalari bilan alohida ajralib turadi.
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O‘zbekiston Respublikasi istiglolga erishganidan so‘ng mamlakatimizning
milliy voleybol Federatsiyasi hayotida ham unutilmas o‘zgarishlar yuz beradi.
1992 yil O‘zbekiston milliy voleybol Federatsiyasi Osiyo zonal konfederatsiyasiga
a’zo bo‘lib gabul gilindi. 24 va 25-rasmlarda mamlakatda voleybol taraqgiyotini
boshgarish organlari va O°‘zbekiston voleybol Federatsiyasining tuzilmasi

iIfodalangan.
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Nazorat savollari:

1. O‘zbekistonda voleybol taraqgiyotini boshgarishning ganday davlat va
jamoat organlari mavjud? Ularni ish faoliyatiga izoh bering.

2. Voleybol taragqiyotini boshgaruvchi organlar ganday tuzishga ega va ular
ganday ishlarni amalga oshiradi?

3. Ommaviy va professional voleybol taraqgiyoti gaysi yo‘nalishlarda
boshqariladi?

4. Oc‘zbekistonda voleybolning “kechagi”, “bugungi” va “ertangi” holati

nimalar bilan izohlanadi?
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GLOSSARIY

O¢zbek tilida

Ingliz tilida

Rus tilida

Taktika — yunoncha
“taktikus” so‘zidan olin-
gan bo‘lib, o‘zbek tilida

Tactics — word of Greek
origin (tehnus) means art,
mastery of movement (in

Taktika - slovo ot
grecheskogo “taktikus”
oboznachaet “uporyado-

“tartiblashtirish” ma’no- | the sport) chit”

sini anglatadi.

Voleybolda o‘yin tak-| Tactics play — a set| Takticheskaya igra —
tikasi — muayyan ja- | tactical actions — | pobeda nad odnoy
moaning ikkinchi jamoa | individul and collective. | komandoy v odino-

ustidan yakka, guruh va
jamoa harakatlari yorda-
mida g‘alabaga erishish
san’atini anglatadi.

chestve ili gruppe odnoy
kamandsr

Taktik tayyorgarlik —

Tactical preparation of

Takticheskaya podgo-

taktik mahoratni shakl- | volleyball players — the | tovka — obratit wvni-

lantirishga garatilgan pe- | pedagogical process | manie  na  razvitie

dagogik jarayon. Ushbu | directed on the perfect | takticheskogo  master-

jarayonning natijasi tak- | mastering tactical actions | stva.

tik mahoratni o‘sganlik | and ensuring their high

darajasini ko‘rsatadi. efficiency.

Taktik kombinatsiya — | Tactical combination of | Takticheskie  kombi-

bu bir o‘yinchiga hujum | hlayers, aimed at creating | natsii — eto vzaimo-

gilishi uchun qulay sha- | one of them conditions | deystvie mnogeix ig-

roit yaratib berishga gara- | for the completion of the | rokov dlya

tilgan bir necha o‘yinchi- | attack. obespecheniya

ning harakat faoliyatidir. situatsiyu  napadeniya
partnera.

“To‘lgin” kombinatsi- | ”Wave” game time | “Volna” — dva igroka.

yasida ikki hujumchi | when the two offensive | Odin prigaet, vtoroy

ishtirok etadi. Birinchi | players in one zone and | naneset udar po

hujumchi sakrab, yerga | the transfer is done along | myachu.

tushayotganda, ikkinchi | net.

hujumchi sakrab zarba

beradi.

“Krest” kombinatsiya- | “The cross” — in this | “Krest” — dva igroka

sida ikki hujumchi bir-
birining harakat Yyo‘na-
lishini  kesib, muvofiq
uzatilgan to‘pdan muvo-
fig hujumchi zarba be-
radi.

combination of the path
of movement of the
attackers to strike cross.

dvigayutsya po seche-
niyam napravleniyam v
ataku
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“Eshelon” kombinatsi-
yasida ikki  hujumchi
ketma-ket sakraydi, to‘p
hujumchilarning gaysi bi-
riga qulay uzatiladigan

“Eshelon” — is a tactical
combination when both
attacker go on strike in
one zone of the grid
perpendicular to each

“Eshelon” gruppo-
voe napadenie S
myachem.

bo‘lsa, shu hujumchi zar- | other. The first attacker
ba beradi. obscures the  second

striker.
Federatsiya — lotincha | Federation — word of | Federatsiya — ot la-
so‘z, birlashma, jamlan- | Latine, means the asso- | tinskogo slova oboz-
ma ma’nosini anglatadi ciation, organization. nachaet Soyuz.
Kongress — lotincha so‘z, | Congress — word of La- | Kongress — ot latin-

uchrashuv, majlis ma’-
nosini anglatadi.

tine, means the meeting.

skogo slova miting.

Zona — grekcha so‘z, ma-
kon, ma’lum umumiy
belgilarni tasniflovchi
makon, joy ma’nosini
anglatadi.

Zone — word of Greek
origin (zone) means the
place characterized com-
mon symbols.

Zona — ot grecheskogo
slova, opredelenie polya
deystviya

Antenna — lotincha so‘z,
qurilma, radioto‘lginlar-
ni gabul giluvchi va tar-
gatuvchi

Antenna — word of Lati-
ne, means the

Antenna - ot latin-
skogo slova, prispo-
soblenie, chtobsr ogra-
dit setku s kraya

Kibernetika — grekcha
so‘z, boshgaruv san’ati —
mexanik va tirik orga-

Kybernetica — word of
Greek art of management
— mechanical and living

Kibernetika — gre-
cheskoe slovo, mexa-
nizm jivoy sushnosti

nizmlarga ~ ma’lumotni | organisms, data transmis-

uzatish va boshgarish | sion and management

goidalarini  o‘rganuvchi | practices in  studying

fan science.

Amplua - fransuzcha | Mifdielder — word of | Amplua — fransuskoe
so‘z, “emploi” rol, fao- | French, means the slovo “emploi”, rol, vid
liyat turkumi. deystviya

Afferent - lotincha | Afferent — word of | Affernt — latinskoe
“afferentis”,  uzatuvchi | Latine origin “afferentis”, | slovo, nervnoe volok-
asab tolalari bo‘lib, go‘z- | under-standing no.

g‘atuvchini markaziy
asab tizimiga to‘gqima or-
gali uzatib berishi tushu-
niladi.

transmission nerve fibers
to centerial neurvious
systems through cell.
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Efferent — lotincha so‘z,
“efferentis”, yuboruvchi
asab tolalari bo‘lib, go‘z-
g‘atuvchini  markazdan
gochuvchi asab tolalari
orgali to‘gimaga yubo-
rilishi tushuniladi.

Efferent — word of origin
“efferentis” transmission
nerve fibers, understan-
ding ran through nerve
fibers to the center of the
pathogen cells. «

Efferent — ot latin-
skogo slova, vozbudi-tel
nervneix kletok.

Rettseptor — lotincha
so‘z, “recipere” qabul
gilmoq — afferent asab
tolalari  tashgi  (ekste-
rotseptorlar) yoki ichki
(inverotseptorlar)  qo‘z-
g‘atuvchilari orgali asab
impulsiga o‘tkazishi tu-
shiniladi.

Receptor - word of
Latine origin “recipere”
means the accept -
understanding  transmis-
sion afferent nerve fibers
to nerve impulse through
external (exteroreceptors)
or internal (interorecep-
tors) rans.

Retseptor — ot latin-
skogo slova, organ
prinimayushiy infor-
matsiyu cherez nervneix
impulsov v SNS.
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ILOVALAR



Horijiy tajribalarga asoslangan o‘yin mashglari*
1 ilova

To‘p kiritish mashglari

Voleybolda to‘p kiritish nafagat o‘yinda tashabbusni go‘lga olish uslubi,
balki u dastlabki hujum quroli sifatida gabul gilingan. Jamoa to‘p Kiritishni
g‘alabaga erishish uchun go‘llaydi. Trener o‘z ko‘rsatmasi bilan to‘p kiritilishini
murakkablashtirishi mumkin. Bosim bilan to‘p Kiritish uning natijasiga salbiy
ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Kuchli to‘p kiritish hujum giymatini oshiradi. Kuchli
to‘p kiritish hujum giymatini oshiradi, lekin to‘pni o°tishi kam samarali bo‘lishi
ehtimoldan xoli emas. Ushbu muammo to‘p kirituvchiga variantlar doirasini
kengaytirishga da’vat etadi. SHuning uchun ham to‘p Kiritish yuksak bosim
o‘tkazish quroli sifatida barcha jamoalar faoliyatida muhim ahamiyat kasb etadi.

O‘yinchi to°p kiritayotganda ganday tahlidga yo‘l qo‘yadi?

Bunga javob partiyadagi hisobni _ _ _

o _ . ) «Biz 3-nchi nomerli o ‘yinchilarga
borishi va ragibga garshilik ko‘rsatish S o
) o o — agar sen birinchi fo ‘p kiritishda
imkoniyatiga bog‘ligdir.

. ) aksirsang, senga butun mavsum
To‘p Kkiritishda 3 gadamli

] ) davomida «aksiriby ol — deb
fazalarga e¢’tibor berish kerak, to‘pni

oldinga tashlash, moljalga olish va hazil qilamiz»
zarba berish. Har bir faza va har bir
gadam texnikasi aniq bajarilishi zarur.

To‘p kiritish ko‘nikmasiga nafagat o‘rgatish zarur, balki Kiritilgan to‘p uchun
jamoa oldida mag‘rurlanishga erishish lozim. Bu borada individual yutug va
jamoa yutug‘i a’lo turtki bo‘ladi. Binobarin, foydali natija keltiradigan to‘p
Kiritishga o‘rgatish kerak. To‘p kirituvchi o‘ziga ishonishi, vaziyatni tahlil gilishi
va shunga garab aniq garorga kelishi darkor.

Snoska
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Teri Clemens,Jenny McDowell. The volleyball Drill book//125 technical and

tactical Drills/American volleyball coaches association.2012.-239s.

Ragib ganday chora ko‘rayapti — buni bilish o‘z harakatidagi xatolarni xis
gilishga yordam beradi. Raqgib to‘p uzatuvchisi harakat qildimi? U necha marta
urinish qildi- 4 marta, 2 marta, 1 marta yoki nol? Bu to‘p Kiritish natijasini
aniglashga imkon vyaratadi A variant to‘p Kiritio‘ni o‘yinda, taym autda,
tanaffusdan keyin yoki o‘yin boshlanishida go‘llash mumkin. Mazkur kitobda shu
varintli to‘p Kkiritish mashglari go‘llanilgan.

Kiritilayotgan  to‘pni  shaxsan kuzatish va ragib unga qanday
yondashayotganini xis gilish, to‘p kiritish xuqugi ganday olindi, o‘yinchilar gaysi
Otartibda joylashgan va xatolarni bilish barcha o‘yinchilar uchun ham foydalidir.

AVS metodi shug‘ullanishni endi boshlaganlar uchun faoliyat olib boradi.

To‘p kiritish AV va SA ga ajratiladi — birinchisi jamoaga zarur bo‘lganda
davom ettiriladi. Bu maydonchada 95% ni tashkil etadi. V — yaxshi to‘p kiritish —
bu to‘p kiritishning A turiga nisbatan ta’qibliroqdir, S turiga garaganda kam
ta’qibli hisoblanadi. Ushbu bobda aksariyat mashqglar o‘yinchilarni aniq zonalarda
joylashishilarini e’tiborga oladi. Odatda maydoncha 6 ta zonaga ajratiladi. Bu
zonalarda joylashish holatlar (pozisiyalar) — deb nomlanadi. CHunonchi 1 zona —
bu garshilik ko‘rsatuvchi o‘yinchi xududi (joyi).

Agar Siz mashg‘ulot vaqtida to‘p Kiritish zonasiga o‘yinchilardan birini
chaqirishni rejalashtirgan bo‘lsangiz, ishoning, ularni chaqirish qonigish xissini
uyg‘otadi. O‘yin vagtida bunday chagqirishlar qulaylik tug‘diradi va o‘yinchilarda
sarosimaga tushishni oldini oladi.

Trener o‘yinchi xato gilishni istamayotganligini tan olsa — bu norizo bo‘lgan
o‘yinchilarni xayratga soladi. O‘yinchilar trener tomonidan go‘llab-quvvatlash
goidasini tushunishi lozim. Boshgacha qilib aytganda to‘p Kiritishda xatoga yo‘l
go‘yish, aynigsa yakunlovchi to‘p kiritishda bunday muammo tushinish muhim

ahamiyatga egadir. Anna shunday holato‘yinchilarda ishonch xissini uyg‘otadi.
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Agar o‘yinchilar shu qoidani tushunsa, unda hech ganday ortigcha gapni xojati
yo‘Q.

To*p kiritishni mashglantirishda quyidagi bandlarni esda tuting;

e To‘p kiritish mashglarini gqo‘llashda musobaga metodidan foydalaning — bu
o‘yinchilar motivasiyasini kuchaytiradi.

o Mashglarni  bajarishda belgilangan qoidaga amal qilishga
o‘yinchilar diqgat bilan garashga o‘rgating.

o Har bir to‘p kiritish oldidan o‘yinchilar anig magsadga ega bo‘lishi
zarur. Bu — A, V yoki S vaziyatlarda? 3 zonaga Kiritish kerakmi? Uzun
(maydon ortiga)mi? Qisqga (to‘r oldiga)mi?

. Siz, trener — to*p kiritish mashglariga boshga barcha mashqlar kabi
diggat — e’tibor bering.

o To‘p kiritishning uzviy ketma-ketligi muhimligini alohida

ko‘rsatib o‘ting.

Zinapoyasimon to‘p Kiritish

Magsadi

Hisobni oldinga olib chigishga imkon yaratuvchi raqobatli joy — maydonorti
zonasiga to‘p kiritish.

Joylashish

Trener har bir o‘yinchi barcha o‘yinchi o‘yinini o‘ynashga qodir aylanma
tizim turnirini  tashkil qiladi. O°‘yinchilar trener tayinlagan juftliklarda
musobagalashadi. Birinchi juftlik to‘p kirituvchi — to‘p joylashtiradigan savat
oldida turib tayyorlanadi. Maydonchaning garshi tomoni nomerlashtirilgan 6 ta
zonalarda joylashadi.

Mashqgni go‘llash

1. Har bir juftlik o‘yinchilari bir marta musobagalashadi. To‘p Kirituvchi
o‘yinchi olti marta turli joylarga to‘pni yo‘llaydi: ikkita to‘p 1- zonaga, ikkita to‘p
6-zonaga va ikkita to‘p 5-zonaga.
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2. Belgilangan zonaga to‘g ri tushirgan to‘p kirituvchiga uch ochko beriladi.
Boshga zonaga — bir ochko, xatoga yo‘l qo‘yish nol ochko. To‘p kirituvchiga bitta
rag‘batlantiruvchi imkon beriladi.

3. To‘p kirituvchi yordamchisi uni to‘p bilan ta’minlaydi va har bir kiritilgan
to‘p hagida ma’lumot beradi. Qolgan yordamchilar to‘pni yig‘ib savatga qo‘yadi.

4. SHeriklar o‘z rollarini almashtiradi. Ular mashqgni tugatgandan so‘ng juftlik
maydonchani tark etadi. Eng ko‘p hisobga erishgan o‘yinchi natija hagida trenerga
xabar beradi.

5. Trener keyingi juftlikni mashgga chorlaydi. Mashgni boshlashda savat
to‘plar bilan toldirilgan bo‘lishi kerak. O‘yin har bir o‘yinchi barcha o‘yinchini
rolida bo‘lmaguncha davom etadi.

Belgilangan trener ko‘rsatmasi

e Tezkor shiddatni belgilang. Mashg‘ulot gisga bo‘lishi, ammo to‘p kiritish
sifatiga ahamiyat garating.

e Mashglarni eng yaxshi yakunlaganlar o‘rtasida Pley-off o‘tkazish katta
ijobiy turtki beradi.

Variantlar

e rag‘batlantirishga imkon yarating.

e O‘yinchilar bir raundda 8 yoki 10 marta to‘p Kiritishini ta’minlang.

e O‘yinchilar 6 imkoniyatdan ikkita to‘pni oldingi zonalarga bajarishini

ta’minlang (2,3,4).
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Yassi to‘p kiritish

Magsadi
Harakatlanayotgan o‘yinchilarga (nishonlarga) to‘p kiritish anigligini
yaxshilash.

SHaylanish
Uch o‘yinchidan iborat ikki guruh go‘llarini ushlashib, yassi harakat gilish

uchun tayyorlanadi. Mashg hujum va orga chiziq oralig‘ida o‘tkaziladi. To‘p
Kirituvchilar orgaroqda bir qator saflanadi. Orga chiziq ikki chizigdan iborat

bo‘lib, V tomonda bo‘ladi.
Mashqgni go‘llash

1. Har bir vyassi

gadam tashlovchilar yon tomondan yon tomonga
harakatlanadi — A. Agar bu mashq yon chiziqga tegishli bo‘lsa, unda harakatlanish

aksincha bo‘ladi.
2. Har bir o‘yinchi to*p kiritish chizig‘ida burulishlarni bajaradi, bunda ko‘p

marta burilishni imkoni bo‘ladi. Birinchi o‘yinchi to‘p kiritishda to‘pni yassi
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gadam tashlovchilarga tekkazishga urinadi, keyin to‘p kiritish chizig‘iga gaytadi.
Agar to‘p Kkirituvchi yassi gadam tashlovchilarga to‘pnii tekkazsa, 1 ochko
ishlaydi; to‘p kirituvchida yana uch marta burilishdan yutish imkoniyati bo‘ladi.
Agar to‘pni tekkaza olmasa — burilish bir marta bo‘ladi, yutish bo‘Imaydi.

3. YUtkazgan ochko olmaydi va u yassi gadam tashlovchilar ortiga borib
o‘yinchilar go‘lini ushlaydi.

4. 5 ochko olgan birinchi o‘yinchi raundni yutdi deb hisoblanadi. To‘p
Kirituvchilar va yassi gadam tashlovchilar keyingi raundda ishtirok etish uchun
rollarni almashtiradi.

Belgilangan trener ko‘rsatmasi

e Yassi gadam tashlovchilar yon chiziqga etganda uzulmasdan aks
tomonga gaytishi kerak.

e Yassi gadam tashlashni bajarganda ularning go‘li yuziga to‘p tegmasligi
uchun ko‘tarilgan bo‘lishi kerak.

Variantlar

Yassi gadam tashlovchilar maydon ortida yoki to‘r oldida harakatlanishi

mumKin.

|
S
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To‘p kiritishdan yutish uchun - bir dagiqa
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Magsadi

Turli zonalarga to‘p kiritish orgali muvofaqqitli to‘p Kiritish foizini
yaxshilash.

SHaylanish

Maydonchaning ikki tomoni o‘yinchilar joylashgan zonalarga bo‘linadi.
Zonalar chegaralari konuslar, lenta yoki arg‘amchi bilan belgilanadi. To‘plar
joylashtirilgan savat ikki tomonda shug‘ullanuvchilar oldiga go‘yiladi. Uchta to‘p
Kirituvchi to‘p Kkiritish uchun saflanadi. Ikki tomondan kamida uch nafar
yordamchi joylashadi, boshgalar maydon bo‘ylab targalib turadi. Trener taymer
bilan vagtni aniglaydi.

Mashgni go‘llash

1. Birinchi to‘p kirituvchi har bir chizigda zonani tanlaydi, yoki buni trener
belgilaydi.

2. Trenerning signali bilan birinchi to‘p kirituvchi mashgni bajaradi va
belgilangan zonaga tushgan to‘plar sonini hisoblaydi.

3. Maydonchadagi yordamchilar to‘plarni olib, orga chiziqda savat
oldida turgan yordamchi o‘yinchilarga uzutib beradi.

4. 1 minut o‘tgach trener to‘p Kkirituvchilarga to‘xtash hagida
ogohlantiradi. To‘p kirituvchi hisobni trenerga xabar giladi, keyin boshga chizigda
turgan birinchi o‘yinchi to‘p kiritishga kirishadi.

5. Barcha to‘p kirituvchilar mashgni har bir chiziqda bajargandan keyin
joylarini almashtiradi. O‘yin har bir o‘yinchi joy almashmaguncha davom etadi.
Belgilangan zonalarga eng ko‘p to‘p tushirgan o‘yinchi g‘olib deb hisoblanadi.

Trener ko‘rsatmasi
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— Tezlik va samaradorlikni oshirish uchun to‘pni to‘p kirituvchiga tezlik
bilan tashlash zarur. To‘p tashlab beruvchi to‘p kirituvchi mashqni bajargan zahoti

unga to‘pni etkazishi kerak.

— Mashgni musobaga  shaklida mgi A
o‘tkazish shug‘ullanuvchilarni -
. i ! —_
faollashtiradi. oot e i s
— Mashqglarni bajarishda ikki trener '“i, .{1
va ikki taymer (vagtni hisoblovchi) ishtirok '-? R
etishi vaqgtni gisqartiradi. 2 '1 3 s
Variantlar '
— To‘p uzatuvchi va to‘pni iluvchi B " y *
go‘shish mumkin. LR
o _ _ 4 - 2
— Jamoa hisobini aniglab borish e
L
kerak. ~ Ochkolar  nisbati  ko‘rsatilishi T
o
mumekin. u .
— Bir zonaga yoki bir necha zona ' i
bo‘ylab mashglarni go‘llash mumkin. ", —
= 2
B

4 ta to*p Kiritish musobaqasi

Magsadi

Musobaga sharoitida ketma-ket aniq to*p kiritishni rag‘batlantirish.

SHaylanish

To‘rtta to“p kirituvchidan iborat guruh har bir orga chiziq ortida joylashadi.
Maydonchaning orga zonalari — 1, 6 va 5 zonalar o‘yinchilar joylashishi uchun
lenta yoki chiziglar bilan ajratiladi. Qolgan o‘yinchilar to‘p kiritish chizig‘ida to‘p
Kirituvchilarni top bilan ta’minlash uchun joylashadi.

Mashqgni go‘llash
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1. Birinchi o‘yinchi to‘r ortida 1 zonada turadi. Ikki tomonda ham aynan shu
holat gabul gilinadi.

2. YOrdamchilar to‘p Kirituvchilarni o‘z vagtida to‘p kiritishlari uchun to‘p
bilan ta’minlab turadi.

3. Har bir guruh belgilangan zonalarga to‘rtta to‘p kiritishga hozirlanadi.

4. Agar bir to‘p kirituvchi yo‘q bo‘lsa, jamoa shu zonadan to‘p kiritishni
davom ettirishi kerak.

5. Uchta belgilangan zonaga to‘rtta
ketma-ket to‘p kiritgan guruh g‘olib v A
bo‘ladi. ©

Trener ko‘rsatmasi

Siz goliblarni kuzatishingiz lozim
va hafta davomida turnir uyushtirishingiz
yoki  bir-ikki  raund  o‘ynatishingiz
mumekin.

Variantlar

o

e Zonalarni va guruhlarni
o‘zgartiring.

e YAnNgi shug‘ullanuvchilar to‘pni
belgilangan zonada emas, maydonda

olishga urinishlari mumkin. 5 6 1

e Tajribali o‘yinchilar mashgni 6 ta - s sl

zona bo‘ylab bajarishlari mumkin. B Sv

Ikki yoki uch uzatuvchiga garshi kuchli to‘p Kiritishni rag‘batlantirish va
o‘yinchilarga musobagalashish imkoniyatini yaratish.

SHaylanish

Orga chiziglar bo‘ylab ikki-uch guruh joylashadi. To‘p to‘ldirilgan savatlar
har bir orga chiziq ortida joylashtiriladi. Har bir tomondan birinchi guruhlar

mashqgni boshlashadi.
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Mashqgni go‘llash

1. Bir tomondan bir o‘yinchi to‘p kiritadi. Agar natija to‘pni maydonga
aniq tushishi bilan yakunlansa, unda A tomon 3 ochko oladi va ikki tomondagi
jamoalar almashishadi.

2. Agar to‘p tagsimlangan bo‘lsa, maydon almashinadi, lekin V
tomondagi jamoa o‘z joyida goladi va V tomon 1 ta ochko oladi.

3. Agar to‘p Kiritilsa va uzatilsa, o‘yinchilar 3x3 to‘p tushmaguncha

musobagalashadi. Jarayon g‘olibi o‘z jamoasiga 1 ochko keltiradi, keyin jamoalar

almashinadi.
4, Tomonlar A va V 9 va 7 ochkolar bilan jarayonni yakunlashi mumkin.
5. O‘yin gisga. Birinchi musobagalashishdan so‘ng tomonlar V tomon

bilan yana ko‘p ochko to‘plashi uchun o‘ynashi mumkin. Tomonlar uchtadan ikki
yoki beshtadan uch marta o‘ynashi mumkin.

Trener ko‘rsatmasi

e Jamoalar garama-garshi tomonda o‘ynash uchun to‘lig bo‘lishi kerak.
CHunki to‘p kiritish ro‘y berganda gabul giluvchi tomon joyida goladi, kirituvchi
tomon esa almashadi.

e To‘pni maydonga aniq tushirish bonus ochkosi bilan rag‘batlantirilsa,
top kirituvchilarni faollashtiradi.

Variantlar

To‘p kiritishni mashq qilishga muhtoj ayrim o‘yinchilarga butun o‘yin
davomida imkoniyat yaratish mumkin, golganlar uch kishilashib mashqni bajarishi
mumkin.

2 ilova
Top uzatish-qabul gilish mashqlari

To‘p gabul gilish — uzatish mashglari voleybol o‘yini bilan ilk bor tanishish
davomida tez — tez qayt etiladi. To‘p Kiritish usuli o‘ta muhim bo‘lsada, (siz to‘p
Kirita olmasangiz ochko ololmaysiz) uni qgabul qilish — uzatish undanda

muhimroqdir.
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To‘pni qgabul qilish — uzatish tananing muvofig holatidan boshlanadi.
O‘yinchi o‘rtacha holatda, tizzalari gisman bukilgan, oyoqlari elka kengligida bir
tovoni oldinga yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak. O‘yinchilar kelayotgan to‘pni pastdan
yoki bosh ustidan uzatadi. O‘yinchilar pastdan ham, yugoridan ham to‘p uzatish
mashqlarini ijro etishda yaxshi ko‘nikmaga ega bo‘lishlari kerak. Agar zaruriyat
bo‘lsa, mashqgni bajarish tartibiga o‘zgartirish va go‘shimchalar Kiritish darkor.
To‘pni gabul gilish — uzatish quydagi tartibda amalga oshiriladi: Qo‘llarni to‘pga
tekkazishda, ular yozilgan bo‘lishi ta’lab gilinadi.

To‘pni to‘g‘ri nishonga uzatish texnikasini ko‘rsatish. Bosh ustidan to‘p
uzatish to‘pni yo‘nalishiga bog‘ligdir. To‘p uzatuvchi elkasini oldinga, qo‘llarini
yuzidan pastrog, lekin ko‘zidan baland tutib barmoglari mushaklarini
taranglashtirib to‘pga to‘gnashtirishi ta’lab gilinadi. O‘z o‘yinchilaringizga, ushbu

usulni bajarishga yordam berish uchun, quydagi maslaxatdan foydalaning: to‘pga
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zarba berish; to‘pga qo‘llarni to‘gnashtirish, to‘pni baland pastligi, yo‘nalishi,
aniqgligi tezligi va oralig‘i e’tiborga olinishi kerak.

To‘pni bosh ustidan uzatish to‘pni bosh tomonga yo‘nalishiga bog‘lig
bo‘ladi. Bunda o‘yinchi o‘z holatiga garab to‘p uzatishni muvofiglashtirishi kerak.
Uzatuvchi elkasi va qo‘llarini yuzidan pastrogda ushlashi kerak. Ko‘zlari ustida
bo‘lishi lozim, barmoglar mushaklari to‘p bilan to‘gnashish vaqgtida taranglashgan
bo‘lishi kerak.

O ‘2 o'yinchilaringizga to ‘pni bosh ustidan boshlab uzatish uchun quyidagi
o ‘rgatuvchi maslahatlarni qo ‘llang:

Zarba berish,

To‘pni peshona yoki balandroq holatda bo“lishi,

To‘pgacha bo‘lgan oralig.

Mashqlarni bajarish tartibi almashtirilishi mumkin — 3, 2, 1 yoki 0. agar to‘p
uzatish nishon tomon ijro etiladigan bo‘lsa, unda 3 imkoniyat uchta variantda
quyidagicha bajarilishi mumkin: aniq to‘p uzatish va uzatuvchi xohlagan uchta
hujumchiga uzatish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

A — 2 imkoniyatli mashqg to‘p

uzatuvchini biroz harakatlanishga Agar siz to p uzatishni o zlashtirishga
majbur giladi. mavsum boshida ustivorlik bermasangiz

A — 1 imkoniyatli mashqda to‘p mavsumni boshqga bosgichlarida ham
uzatuvchi juda kam harakatlanadi va  (dismlarida) ustivorlik berishingiz mushkul
to‘pni  bir  variantda  bajarishi bo ‘ladi.

mumkin bo‘ladi.

A — 0 esa — uzatuvchiga hech ganday imkoniyat bermaydi.

To‘p uzatish ustida ishlash va amalda uni baholab borish eng yaxshi g‘oya
bo‘lib hisoblanadi. O‘yinchilar oz yondoshuvlarini ozlari belgilashi mumkin.
Masalan, 15- o‘yinchi tirsaklar yoki go‘l harakatlarini bajarayapti, agar siz to‘pni
nishonga uzatishga diggat bermasangiz va mashqglarni mavsum boshidan bajarib

bormasangiz, unda har bir o‘tishda 3, 2, 1 yoki 0 ragamini chaqirishingiz mumekin.
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SHerik bularga shaylanadi va ularni e’tiborga oladi. Hisobni 15gacha ajratib
mavsumni golgan gismida o‘rtacha ballga ega bo‘lishi mumkin.

O‘rtacha 2, 3 ballgacha mmashqgni bajarish o‘tishni yaxshi amalga
oshirilganini ifodalaydi, 1, 0 ball bahosi esa zaif o‘tish hisoblanadi. Ozining hal
giluvchi  ballini  bilish ushbu usulni gaerda va qachon sportchilarga
takomillashtirish imkoniyatini ochib beradi, ularga aniq magsadni belgilaydi.
Mashg‘ulotlarda va turnirlarda hal giluvchi ballarni yozib borish foydalidir.

Bu borada o‘yinchilarning kuchli va zaif tomonlarini o‘rganish uchun
mashqglarni ganday bajarilishini ko‘rib chigamiz. Agar mavsum faollashib
go‘shimcha muammolar yuzaga kelayotgan bo‘lsa, uni dastlabki bosqichidayoq
mashqlarning asosiy usullari o‘yinchilarga to‘pni xis gilish, uni holatini bilish va
o‘ynash yo‘llarini amalda bajarishga imkon vyaratadi. O‘yinchilar o°z
imkoniyatlarini yaxshilashi uchun ular mashqglarga tayyor bo‘lishi, ularni yuksak
aniglik va tezlikda bajarishlari talab qilinadi. Magsad shundan iboratki,
o‘yinchilarni ragibga garshi raqobatbardosh bo‘lishini ta’minlash. O‘yinchilarda
to‘p kiritish turini o‘zlashtirish imkoniyati dorligiga ishonch hosil giling, chunki
ular ragobatli bellashuvda bunday vaziyatga duch keladi; agar zaruriyat bo‘lsa,
eng kuchli to‘p Kkirituvchilar yoki jamoa trenerlari ragib sifatida bu ishni
(mashqni) amalga oshirishi mumkin.

Barcha mashqglar ko‘p martalab takrorlanishni talab giladi. Kichik guruhlarda
birga bir mashq o‘tkazish mavsum boshida, hamkorlikda va jamoa bo‘lib mashq
o‘tkazish mavsum davomida samarali hisoblanadi. Lekin bu jarayonda ochkolarni
ragobatli asosda hisoblash o‘yinchilarni faollashtiradi.

YAngi shugullanuvchilar bilan bunday mashglarni gshllashda trener asosiy
o‘rgatuvchi rolni o‘ynashi lozim. Y Axshiroq tayyorlangan o‘yinchilar boshga
o‘yinchilarni mashq markaziga jalb qilishi kerak. Oddiy mashqglardan
kombinasion mashqglarga o‘tish, ikki va undan ko‘p harakatlarni biriktiruvchi
mashqlarni qo‘llash zarur. Lekin bunday mashqglarni qo‘llash uchun tayyorgarlik
etarli bo‘lishi kerak. O‘rgatish va mashg‘ulot jarayonida barcha o‘yinchilar

ko‘plab imkoniyatlarga ega bo‘ladi. Mavsum o‘rtasida va mavsumdan keyingi
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vagtlarda individual mashqglardan foydalanish texnik mashqglarni qo‘llash
imkoniyatini yaratadi. Agar shakllantirilayotgan o‘yin usuli sifati susayadigan
bo‘lsa, unda takrorlash sonini ortirish talab gilinadi.

Tayyorgarlik davomida o‘yinchi o‘zining o‘zlashtirgan usuli bo‘yicha
tagdimot o‘tkazishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Izchil va to‘g‘ri shaklda ko‘rik o‘tkazish doimo xatolarni bartaraf etishga
yordam beradi. Tagdimot o‘tkazishda o‘yinchilar to‘pni boshgarish imkoniyatini,
ular ragib uchun ragobatli ekanligini namoyish giladi. Kuchli tagdimot o‘yinchilar
o‘zlarida ishonch xissi yuzaga kelishiga turtki beradi. O‘yinchilarga yuksaklikka

garashni aytib bering!

Dagiga — yutishga to‘p uzatish

Magsadi

Oyoqlar holatini samarali almashtirimy foizini yaxshilash.

SHaylanish

Mashq bir vaqtni o‘zida to‘rning ikki tomonidan bajarilishi mumkin. Uch
nafar to‘p gabul giluvchi va bitta to‘p uzatuvchi har bir tomonda joylashadi. Trener
yoki to‘p tashlab beruvchi va to‘p to‘ldirilgan savat maydondan tashqgarida to‘rni
boshga tomonida va to‘p uzatuvchi ortida joylashadilar. Trener soatini yoki
taymerni uch daqgigaga belgilaydi.

Mashqgni go‘llash

1. Trener to‘pni to‘r ortidan to‘p gabul giluvchilarga uzatadi.

2. To‘p gabul giluvchilar to‘pning nomeri

3. ni ¢e’lon qilib: 3 — to‘pni uzatuvchining harakatisiz elkasi yoki yuqori
to‘p uzatishi bilan; 2 — to‘p uzatuvchidan ikki gadam oralig‘ida to‘p uzatish bilan;
1 — to‘p uzatuvchining o°zi to‘pni gabul gilishga chiqgib to‘p uzatishi bilan; 0 — to‘p
uzatuvchi to‘pni uzata olmagan vaziyatda joy almashish yoki “eys”.

4. Top uzatuvchi to‘pni ilib, savat oldida joylashgan yordamchiga irg‘itib

berish.
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5. Belgilangan vaqt ichida har ikkala tomon o‘yinni davom ettiradi. Ko‘p
ochkoni go‘lga kiritish uchun o‘yinchilar harakatlanishga o‘tadi. Ko‘prog ochkoni
to‘plagan tomon raundda g‘olib bo‘ladi.

6. SHu mashgni yangi yoki shu jamoalarning o‘zi uchtadan ikkitasi yoki
beshtadan uchtasi o‘ynashi mumekin.

Trener ko‘rsatmasi

eTo‘pni ganday kelishidan qat’iy
nazar yugoridan gabul gilishni P P P
rag‘batlantiring. Bu o‘yinni tezkorligini

oshirishga imkon yaratadi. .

eTo‘pni qgabul giluvchiga to‘pni 2|
( .
ketma-ketlikda etkazib bering. Mashq

oxirida ko‘p ochkoli jamoa natijasiga

yordam  tarigasida  tezlashtirmaslikka CE

harakat qiling.
Variantlar P P

eAsosiy to‘p qabul qgiluvchilar

keyingi chizigda joylashgan to‘p gabul
giluvchilar o‘rtasida pley-off asosida musobaga uyushtirish.

e Hujumchilar sonini orttirish asosida to‘p gabul giluvchilar harakatiga e’tibor
bering.

Uzatishni nazorat qilish

Magsadi

To‘pni asosan go‘l-elka va bosh ustida uzatilishini nazorat gilish.

SHaylanish

O‘yinchilar ikkita jamoaga bo‘linib, har bir juftlikdan bir o‘yinchi to‘p bilan
maydon ortida — A maydonda turadi. Qolgan o‘yinchilar (to‘psizlari) to‘rning
ortida saflanib oladi — V maydonda, va sherigidan to‘pni gabul qilishga

tayyorlanadi. Bir vaqtda to‘rtta juftlik ham maydonda bo‘lishi mumkin.
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Mashqgni go‘llash

1. Birinchi o‘yinchi (o‘zining mahorati darajasiga ko‘ra) uzun maydon
orgasidagi ikkinchi o‘yinchiga to‘r ostidan to‘pni irg‘itishi yoki uzatishi kerak.

2. Ikkinchi o‘yinchi to‘pni o‘z ustida gabul qilib, ilib oladi. Har bir
muvofaqgiyatli urinish jamoaga ochko olib keladi.

3. Ikkinchi o‘yinchi to‘pni birinchi o‘yinchiga to‘r ustidan uzatadi. Uzatilgan
to“pni birinchi o‘yinchi o‘z ustida gabul qilib, ilib oladi.

4. O‘yinchilar takrorlaydi. Har bir juftlik ketma-ket uzatgan yoki ilishdagi
yo‘l go‘ygan xatolari sonini hisoblaydi. To‘p ulogtirishda birorta ham xato
gilmagan jamoa g‘olib deb hisoblanadi.

5. jamoalar kuchni tenglashsa, bir vaqgtni o‘zida musobagalashishi mumkin

Trener ko‘rsatmasi

Uch minutlik vaqt ichida xatoga yo‘l gqo‘ysa yoki muddati tugasa, maydonga
yangi jamoani o‘yinchi almashtirish tarzida tushirirng.

Variantlar

e O‘yinchilar har safar yuza chizigdan to‘p Kiritishini ta’minlang. Bu ularni
top kiritishini nazorat gilish imkonini yaratadi.

e Tajribali o‘yinchi birvarakayiga uchta juftlikka o‘ynasin. Qo‘shimcha
baholash tizimini go‘llang: uchta guruh ikkita o‘yinchi chap tondagi uchta guruh

bilan ragobatlashadi . Umumiy baholar 3 ochko jamoa uchun.
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3ilova

Liberoning to‘p uzatish-qabul gilish mashqglari

Magsadi

Libero o‘yinchisi bir-biriga to‘p Kiritish va qabul qilish yordamida
musobagalashishiga sharoit yaratish.

SHaylanish

Har ikki maydonchani ajratib turuvchi A chizig® lenta, konus yoki boshqa
markerlar yordamida belgilanib, har yuza chiziq ortida to‘plar solingan savatlar
joylashtiriladi. Libero 1 to‘p kiritish uchun A tomonida turadi. Libero 2 esa V
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tomonidagi 5 zonada to‘p gabul gilish holatini egallaydi. Trener to‘p soladigan
bo‘sh savat bilan to‘r oldida 6 zonani egallaydi.

Mashqgni go‘llash

1. Libero 1 Kkiritgan to‘pni Libero 2 gabul gilib, trenerga uzatadi.

2. 0-3 gacha variantlar asosida gabul gilingan to‘plar trener tomonidan
baholanadi.

3. Agar 3 zonaga to‘p uzatilsa, Libero 1 takroriy to‘p Kiritishni bajaradi.
Qaysi libero 3 marta gabul gilishdan so‘ng to‘p uzatish holatini bajarishi hisobga
olinadi.

4. Qachonki Libero 2 boshga 3 marta to‘p uzatishdan so‘ng, uni yoki buni
maydonida to‘p kiritadi va libera 1 to‘p gabul gilishga tayyorlanib, 3 marta
uzatishda hisobni oshirish imkoniyati yaratiladi.

5. Kiritilgan to‘p ikki marta o‘tkazib yuborilsa, gabul giluvchi hisobiga
ochko yoziladi. Qabul giluvchi maydoniga tushgan har bir to‘p o‘tkazib yuborilgan
deb hisoblanadi.

6. 11 ochkoni birinchi bo‘lib to‘plagan libero g‘olib deb topiladi.

Trener ko‘rsatmasi

O‘yinchilarning har biriga diqgat giling! Bu gaysi libero bosimga yaxshiroq
munosabatda bo‘layotganini aniglashga imkon yaratadi.

Variantlar

Mashg‘ulotga asosiy gabul giluvchi o‘yinchining ishtirokini shunday tashkil

gilingki, u liberolarning har ikkisi bilan birga ishlasin.
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Magsadi

3-2-1 ga to‘p uzatish

To‘p uzatish anigligini oshirish.

SHaylanish

To‘p tashlab beruvchi yoki trener to‘p bilan, to‘p gabul giluvchi va nishon
(to‘p uzatuvchi) to‘rning ikki tomonida yoki to‘p Kiritish chizig‘i atrofida
joylashadi. Trenerda yoki to‘p tashlab beruvchi oldida to‘p to‘ldirilgan savat
bo‘ladi. YAngi shug‘ullanuvchilar fagat bir to‘pdan foydalanadi. To‘p gabul

giluvchi hujumchi va yordamchilar o‘rtasida dastlabki holatda joylashadi. To‘p

uzatuvchi to‘r oldida 6 zonada turadi.
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Mashqgni go‘llash

1. to‘p tashlab beruvchi yoki trener to‘p gabul giluvchiga to‘r ustidan
ketma-ket 10 marta to‘pni yo‘llaydi. YAngi shug‘ullanuvchilarga to‘p go‘l bilan
oddiy tashlanadi; tajribali o‘yinchilarga to‘p past maydoncha poliga yagin
yo‘llanadi.

2. To‘p qgabul giluvchi to‘p uzatuvchi to‘pni etkazadi.

3. To‘p uzatuvchi etkazilgan to‘pni baholaydi: 3 marta to‘p etkazish joyda
turgan to‘p uzatuvchi elkasi balandligida yoki undan baland ijro etiladi; 2 marta —
to‘p uzatuvchidan ikki gadam etmasdan; 1 marta — to‘p uzatuvchiga giyin
(noaniq) etkaziladi; 0 — o‘ta qiyin to‘p etkazish, bunda to‘p uzatuvchida to‘pni
olib uzatishga imkon deyarli bo‘Imaydi.

4. To‘pni gabul gilish — etkazish reytingidan keyin to‘p uzatuvchi hisobni
e’lon giladi. To‘p gabul giluvchi raundda ketma-ket tashlangan 10 ta to‘pdan 10
tasida to‘pni aniq etkazsa, g‘olib bo‘ladi. Har bir raunddan keyin o‘yinchilar joy
almashinadi.

Trener ko‘rsatmasi

eTo‘r ustidan to‘pni tashlashni ko‘rsating. To‘p tashlab beruvchiga to‘pni
poldan sapchitib tashlab berishini uqgtiring!

e To‘pni yugoridan gabul gilishni rag‘batlantiring!

Variantlar

e To‘p tashlab beruvchi to‘pni burchak yo‘nalishida tashlaydi.

eHar bir guruh uch ochkogacha musobaqgalashadi.

eMashqg-o‘yin jamoa shaklida aylanma yo‘nalish bo‘ylab raundlar davomida
bajariladi.

¢Oldingi hisobni o‘zgartirish uchun mashqni avvalgi guruh bilan takrorlang!

eHisobni o°zgartirish uchun uni balandroq darajada belgilang!
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e Qanday hujum zarbasini berish: yassi, irg‘itib, zarba, ikki go‘llab to‘p
uzatish, orga gator hujumi yoki 50% li qo‘l harakatini qo‘llashga ko rsatma bering.

e Ketma — ketlik talabi sonini oshiring yoki kamaytiring.

Qanotga to‘p uzatish

Magsadi

Maydonchada harakatlanish va to‘pni boshgarish samaradorligini oshirish.

SHaylanish

Uch nafar o‘yinchi A tomonda ketma — ket shaylanib turadi. Trener V
tomonda maydon tashqarisida to‘pni savat bilan joylashadi.

Mashgni go‘llash

1. Trener to‘pni erkin ravishda A tomonda turgan 1 o‘yinchiga tashlaydi.

2. 1 o‘yinchi to‘pni 2 o‘yinchiga uzatadi va keyin 1 o‘yinchi zudlik bilan V
tomondagi zahira joyga yuguradi.

3. 2 o‘yinchi 3 o‘yinchiga to‘p uzatadi, keyin zudlik bilan 2 o‘yinchi V
tomondagi zahira joyga yuguradi.

4. 3 o‘yinchi to‘pni V A

tomonda turgan o‘yinchilardan biriga
zarb bilan uradi va zudlik bilan V
tomondagi zahira joyga yuguradi.

5. O‘yinchilar boshga
tomonga besh marta o‘tmaguncha
to‘p uzatish, gabul qilish va zarba

berishni davom ettiradilar.

Trener Ko‘rsatmasi
e V tomondagi zahira joyga
harakatlanish  tezligini  oshirishiga

da’vat eting




e Vaziyatni va boshga o‘yinchilar joylashishini, to‘p uzatish gaerga
yo‘llanishini o‘yinchilar bilan muhokama giling.

Variantlar

e  Guruh besh marta tomonlarni almashtirgandan almashtirgandan keyin
gabul giluvchi, to‘p uzatuvchi va hujumchi o‘yinchilarni o‘zgartiring

e To‘rning narigi tomoniga o‘tish uchun belgilangan vaqtni oshiring

4 ilova

Bog‘lovchi o‘yinchi mashglari

Bog‘lovchi o‘yinchilar hujumchilarga zarba berish uchun to‘p etkazib berishi
uchun mas’uldir. Ular o‘zlari ham zarba berishlari mumkin. Maxoratli bog‘lovchi
o‘yinchi odatda bunday mashglarni, har kuni mashg‘ulot va musobaga oldidan
hamda yakunida ko‘plab takrorlaydi.

Tayyorgarlik davrida bog‘lovchi o‘yinchilar uchun mashg‘ulotlarda texnika
ustida ishlash va uni gayta — gayta takrorlash o‘ta muhim axamiyat kasb etadi.

Bunday mashg‘ulotlarda hujumchilar soni ortirilishi mumkin, lekin bunga
bog‘lovchi o‘yinchilar tayyor bo‘lishi lozim. Ushbu jarayonda to‘pni gabul gilish,
va uni uzatish anigligi bilan bog‘lig bo‘lishi muhimdir. Bunday mashqglar ko‘p
martalab takrorlanishi zarur. To‘pni balandligi go‘l va tizzalar holati to‘pga zudlik
bilan etib kelish va uni kerak joyga uzatish mashqglarini muntazam qo‘llash ijobiy
natija beradi. Mahoratni shakllantirishda o‘yinchilarga yordam berish uchun
quyidagi maslahatlardan foydalaning:

To‘pga zarba.

To‘pni peshona tepasida tutish.

To‘pga chiqgish oralig‘i.

Bog‘lovchilarga to‘pni pastrogdan tezda olish uchun go‘llarni to‘lig yozish
kerak emas, lekin to‘pga tegish vaqgtida u balandroq bo‘lishi lozim.

Mashqlarni bajarishda o‘yinchilarning munosabati va ularning xatti-harakati
jamoani munosabati va xatti-harakatini ifodalaydi. Jamoadagi o‘yinchilar bilan
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gaplashing — bog‘lovchi nimani biladi, nimani kutadi? O‘yinda bog‘lovchining
ulushi  gimmatlidir. Odatda bog‘lovchi o‘yinchi maydonchada trener
ko‘rsatmalarini davom ettiradi. Har bir harakatni hujum shakliga aylantirish o‘ta
muhimdir. Agar bog‘lovchilar avvaldan o‘z mashqlarini hujumchilarsiz ko‘plab
takrorlab borsa, ularni hujumchilar bilan ishlashi yanada samaraliroq kechadi.

Mashqlarni individual tartibda takrorlash uchun o‘inchi bir tipdagi ko‘p turli
mashqglarga o‘tishlari lozim. O‘yinda foydalaniladigan barcha mashglar
mukammal takomillashtirilishi kerak.

To‘r oldida tezkor harakatlanish mashqglarini Kiriting! Bog‘lovchi zarur
holatni gabul qgilish uchun tezkor harakatlanish qudratiga ega bo‘lishi darkor.
Mashg majmuasini to‘r tomon harakatlanish, to‘pga harakatlanish va himoyaga
o‘tish elementlari Kiritishi kerak.

Bog‘lovchi bosim bilan hujum giluvchilarga shaylanishni yuzaga keltirishi
va go‘shimcha favqulotdni yaratishi zarur. Maydonchaning oldingi va orga
zonalariga turli joylardan turli manzillarga to‘p uzatish mashglaridan
foydalanishni esdan chigarmang! Vaziyatga qat’iyyatlik bilan shaylanish
uzatuvchi uchun muhim bo‘lib, musobaga vagtida yuzaga keladigan bunday
holatlarni takrorlash bog‘lovchini tayyorlaydi.

Aksariyat mashglar texnika ustida tezkor shiddatda ishlashga garatilishi
kerak tezkor shiddatli mashglar sportchilarni o‘yinda tezkor shiddatda ishlashga
tayyorlaydi. Maydonchada maqgsadli harakatlanishni ta’minlash uchun trener,
bog‘lovchi va hujumchilar o‘rtasida o‘zaro yagona aloga tizimi bo‘lishi zarur.
Ko‘rsatmalar gisga va mashqglarni zudlik bilan takrorlashga chagqirishi darkor.
Mashqg‘ulotda tez-tez qo‘llaniladigan atamalar:

Zich: to‘p haddan tashgari to‘rga yaqin

Yo‘Q: to‘p to‘rdan o‘ta uzoq berildi.

Ortga: to‘p hujumchidan chetga (uzoqga) berildi.

Qisga: to‘p hujumchiga etmayapti.

Baland: to‘p mo‘ljaldan baland berilayapti.

Past: to‘p mo‘ljaldan past berilyapti.
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O‘zaro aloga uchun go‘llaniladigan bunday oddiy so‘zlar (alohida yoki bir
necha atamalar bilan, masalan, “baland” va “zich’)dan foydalanish tushuntirishda
vagtni tejaydi va mashg‘ulotni yanada samarali giladi.

Belgilangan lug‘atdan foydalanish ham ko‘rsatma berish uchun qulay, bu
tangid qilish uchun qo‘llanmaydi. Barchao‘yinchilar bunday o‘zaro alogada
bo‘lishda ularni bog‘loachi bilan ishlashda go‘llashi lozim. Muhimi —bu ijobiy
natija berishi darkor. Bunday atamalarning barchasini milliy
Himoyani uyushtirishda har bir terma jamoalarda go ‘llash kerak emas,
ular etakchi, aksariyat jamoalar ushbu
atamalardan deyarli foydalanmaydi.

beriladi, shu orgali o‘yinchilar nimani Muhimi, sizning jamoangiz tizimni
bilishi.

bo‘limga (partiyada) nom yoki nomer

kutishini  biladi: to‘pni  balandligi,
yo‘nalishi, to‘r bo‘ylab joylashishi kabi
ma’lumotlar.

Sizning jamoangiz imkoniyatiga mos bo‘lgan zonalarda joylashishning bir
necha variantlarini yaratish kerak. Bog‘lovchi gaysi zonani magsadli joy sifatida
go‘llashini belgilash lozim. Odatda, agar jamoa to‘r bo‘ylab ajratilgan to‘qqiz
zonali tizimni go‘llasa, unda bog‘lovchi 5 zonadan harakatlanishni boshlaydi.
Agar jamoa etti zonali tizimdan foydalansa, unda bog‘lovchi 6 zonadan
harakatlanadi. YOsh jamoa jastlab to‘r bo‘ylab uch zonali tizimni go‘llaydi, har
bir oldingi chiziq o‘yinchisigabittadan zona.

Bir jamoa uchun baland ganot hujumchilariga 5 va 4nchi boshga jamoa
uchun joriy gilinishi mumkin. Ko‘p jamoalar to‘pning balandligiga garab zona
nomerini almashtirib turadi. Masalan, 3 zonada to‘pning balandligi 3 fut bo‘lsa,
33 dan toki 3 gacha qgisqgfartirilishi mumkin. Muhimi, to‘r bo‘ylab va orga zonada
shunday bo‘lishi kerakki, har bir tizimdagi zonalarga umumiy atamalar mavjud
bo‘lishidir.

Bog‘lovchilarni o‘ynashi g‘alaba keltirsa, bunga ruhsat berish lozim va
ragbatlantirish kerak! Bunday ko‘rsatmani olgan bog‘lovchi o‘yin amaliyotida
uni gqo‘llaydi. Agar barcha o‘yinchilar maydonchada oz rollarini yaxshi tushunsa,

unda ular bir xil darajada yagona maqgsad sari harakatlanadi. CHalg‘itib (aldab)
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to‘p tashlash o‘yinning bir gismi hisoblanadi, lekin asosiysi hujumchilar har bir
to‘pni o‘ynashda mashg‘ulotda ham, turnirlarda ham ko‘plab hayajonlanish
holatlarini xis qgilishlari kerak.

Taktik malakalarni shakllanishi biz mashg‘ulotga kombinasion mashqlarni
go‘nish vaqgtidan boshlanadi. Masalan, trener bog‘lovchi o‘yinchidan muayyan
holatdan tezkor (portlovchi) harakat gilishni va to‘pni hujumchiga to‘pni mos
yo‘nalishda uzatishni iltimos qilshi mumkin. O‘zi qarshi tomonda to‘siq
go‘yuvchilar holatini kuzatadi va to‘pga to‘g‘ri zarba berish yo‘lini tashlashga
turtki beradi. Bunday imkoniyatlarni yaratish mashg‘ulotda bog‘lovchilar
ko‘nikmalarini rivojlantiradi, to‘g‘ri garor gabul gilishga o‘rgatadi va o‘yinda

muvaffagiyatga olib keladi.

5ilova
Oldinga-orgaga harakatlanish mashglari

Bog‘lovchi o‘yinchi to‘pni har ganday yo‘nalishda uzata olishi muhimligini
inobatga olsak, bu mashg to‘pni aynan peshona-ustidan uzatish malakasini
mustahkamlaydi.

Magsadi

Amaliyotda oxirgi minutlarda to‘p yo‘nalishiga chiqib to‘p uzatishni bajarish.

SHaylanish

Bog‘lovchi o‘yinchi maydonning 6- zona to‘r oldida- a tomonda turadi.
Trener to‘pli savat bilan orgarogqda — maydon o‘rtasida turadi. Nishonlar 1 va 9
zonalarda bo‘sh savatlar bilan joylashadi.

Mashqgni go‘llash

1. Trener bog‘lovchi o‘yinchiga to‘pni uzatadi.

2. Trener “front” deb kamanda beradi — bordiyu, to‘p maydon tashgarisiga
chiqib ketib to‘p bog‘lovchiga kelguncha “orgaga” buyrug‘ini beradi.

3. Bog‘lovchi o‘yinchi to‘pni oldinga — 4 zonaga, yki orgaga - -zornaga

uzatadi.
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4. Bog‘lovchi o‘yinchi 24 marta to‘g‘ri yo‘nalishli to‘p uzatishga harakat
giladi.

Trener ko‘rsatmasi

Bog‘lovchi o‘yinchi to‘pni gay tomonga yo‘naltirishni o‘zi hal qilishiga
go‘yib bering.

Variantlar

eQabul giluvchiga imkonit yarating.

eBog‘lovchi o‘yinchi garama-garshi yo‘nalishga to‘p uzatishiga bir gadam

oldinga chigishini almashtaring.

Uzatuvchi oyoglarini ishlash muammosi

Bu — asosiy, lekin murakkab mashg. O‘yinchilar 24 marta yuguradi — 8 marta
o‘ng himoyachi oldida, 8 marta o‘rtadan orgaga, 8 marta chap tomonlan (1, 6 va 4
zonalar muvofiq ravishda) — va 24 marta to‘p uzatadi (4 s).

Magsadi
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Trener A tomonda o‘rtada to‘pli savat bilan va to‘p tashlab beruvchi o‘ng
burchakda 2 uzatuvchi orgasida birgalikda joylashadi. 3 uzatuvchi chap tomonda
uzatilgan to‘pni ilish uchun tayyorlanib turadi.

Mashqgni go‘llash

1. Trener to‘pni 1 uzatuvchiga tashlaydi, u to‘r tomon yugaradi va keyingi
uzatuvchi 6 zonada tayyorlanadi.

2. 1 uzatuvchi 4 marta to‘p uzatadi va navbatdagi iluvchiga aylanadi.

3. 3 uzatuvchi 1 uzatuvchiga to‘pni uzatadi va o‘zi trener oldiga yuguradi,
to‘pni unga beradi va chiziq oxirigacha yugurib boradi.

4. 2 uzatuvchi to‘r oldiga to‘p uzatish uchun yuguradi, tugatgach 1 uzatuvchi
tayyorlanadi.

5. Har bir uzatuvchi o‘ng tomondagi himoyachi oldidan 8 marta to‘p uzatadi,
keyin o‘rtadan, orgadan yana 8 martadan uzatish takrorlanadi. SHu harakatni guruh
chap tomonda sakkiz marta takrorlaydi.

Trener ko‘rsatmasi

e Har bir takrorlanishda to‘r oldiga yugurish tezligini oshirishga
majburlang.

e Har bir uzatish ketma-ketligini ¢’lon giling.

Variantlar

e Uzatuvchi mashqgni gaerdan boshlash joyini almashtiring.

e Uzatuvchining to‘p uzatish turini o‘zgartiring.
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Uchburchakli to‘p uzatish

O‘yinchilar har bir raundda 1000 ta to‘p uzatishdan 100 marta
muvaffagiyatli to‘p uzatishga harakat giladi yoki pirovard magsadda imkoniyati
boricha ko‘p marta muvaffaqiyatli to‘p uzatadi.

Mashqni takrorlash asosida to‘p uzatish anigligini oshirish.

SHaylanish

Trener yoki to‘p tashlab beruvchi, uzatuvchi va asosiy o‘yinchilar bir
tomonda hujumchilar holatida shaylanib turadi. Boshga uzatuvchi yoki ikki nafar
uzatuvchi yon chizigda uzatuvchini almashtirish uchun shay bo‘lib turadi. To‘plar
va to‘p tashlab to‘p bilan bajarilishi mumkin) yonma-yon turadi. Trener o‘yin
boshlanishidan oldin uzatuvchiga to‘p uzatish yo‘nalishidan oldin uzatuvchiga to‘p
uzatish yo‘nalishi hagida ko‘rsatma beradi.

Mashqgni go‘llash

1. To‘p tashlab beruvchi har bir gatordagi uzatuvchiga ketma-ket to‘p
tashlaydi.

2. Uzatuvchi to‘pni hujumchi holatida turgan nishon tomon yo*llaydi.
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3. O‘yinchilar shu ketma-ketlikda o‘sha uzatuvchi tomon 5 marta to‘p
uzatadi; 10 tasi yanada yaxshi hisoblanadi. Uzatuvchilar uchun qisqa vaqtda
mashgni ko‘p marta takrorlash yaxshi.

4. Keyingi uzatuvchi chizigda gadamlarini aylantirib, ritmni tushirmasdan
shaylanadi va joyni tezkor almashtiradi.

5. Kamida ikki raund tugagandan keyin to‘p uzatish turi o‘zgartirilishi
mumkin.

Trener ko‘rsatmasi

o Bu — shiddatli mashq — tezkor bo‘lish.

o Bu — mashqgni uch yoki ko‘proq o‘yinchilar har kuni mashg‘ulotdan
oldin va keyin bajarishi mumkin.

o Bu mashqda barcha to‘p uzatish turlarini go‘llang. O‘ng ganotdan to‘p
uzatishga ahamiyat garating.

Variantlar

o Siz to‘rning boshga tomonida boshga uchburchak tashkil etishingiz
mumekin.

o To‘pni tashlash turli joylardan bajarilishi mumkin.

o Uzatuvchilar uchun sakrab uzatishni go‘llash.

o Uzatuvchi joyini to‘rdan uzoq joylarda tayinlash

o Uzatuvchini to‘pni etkazish joyi tomon harakatlanishga undang. Siz

bir seriyada bir uzatuvchi, ikki-uch uzatuvchidan foydalaning.
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Maydon ortidan to‘p uzatish

Magsadi

To‘p sari yugurib boruvchi va uni to‘g‘ri yo‘llovchi uzatuvchini
rag‘batlantirish.

SHaylanish

Har bir tomonda uch nafar orga qgator o‘yinchilari joylashadi. Ularning har
biri orgasida orga chiziq bo‘ylab zahira o‘yinchilari turadi. Bir uzatuvchi ikki
tomonda faoliyat ko‘rsatadi. Uzatuvchilarni almashtirib turing! To‘p tashlab
beruvchi va iluvchi to‘pli savat bilan maydoncha tomonda joylashadi.

Mashqgni go‘llash
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1. To‘p tashlov chi to‘pni maydonchaning xohlagan tomonidan tashlaydi.
Uzatuvchi to‘p tashlangan tomonga harakatlanadi.

2. O‘yinchilar to‘pni uzatadilar va 3 m.li hujum chizig‘idan hujum
uyushtiriladi. Uzatuvchi to‘r oldida goladi.

3. G‘alaba gilgan tomon har bir

harakati uchun ochko ishlaydi. O‘yin X

8 ochkogacha davom etadi.

4. Hujum gilgan  o‘yinchi
orgasidagi zahira o‘yinchi o‘yindan 4
chigganni almashtiradi. Almashinish

harakat davomida kechadi.

5. Har bir uzatuvchi 10 marta | . ‘.

to‘p uzatadi va keyingi chizigdagi

uzatuvchi maydonchaga kiradi. o a
Lekin  harakat — uzatuvchilar fFfg |-
almashinuvi boshlanmasdan
kechishi kerak.

Trenr ko‘rsatmasi

To‘pni  uzatish  yo‘nalishini
jamoada (qabul qilingan belgilar

yordamida e’tirof etgan

hujumchilarni rag‘batlantiring!

Variantlar

e Har bir harakatda to‘p uzatuvchini almashtiring!

e Hujum qiladiganlar xato gilmaguncha maydonchada golishi mumkin.
Orga chizigda oyinchi orgasida turgan o‘yinchi xato gilganda almashtiriladi.

e Ikki tomonga ham uzatuvchi kiriting.

1. Trener to‘pni uzatuvchiga tashlaydi, u xohlagan hujumchiga to‘pni
yo‘llaydi. Uzatuvchi ma’lum vaqt to‘siq mohiyatini o‘qiydi. Bu chora hujumchiga

to‘sigga garshi eng yaxshi zarba berish uchun go‘llanadi.
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2. 12 marta to‘p o‘ynalgandan keyin trener hujumchilarni va to‘sigchilarni
almashtiradi.

3. YAngi hujumchilar va to‘sigchilar mashqni bajaradi.

4. Uzatuvchilar har uch to‘p o‘ynalgandan keyin yoki har raunddan keyin
almashinadi.

5. Hujumchilar har raundda yoki har to‘p o‘ynalganda yugurishi uchun hujum
turini almashtirib turing.

6. V tomonda turgan trener ma’lum hujumchiga yoki barcha hujumchilarga
to‘sig go‘yuvchi jamoanitosig go‘yishini o‘gishga imkon beradi. O‘rta to‘sigchi
har to‘p uzatishga garab harakatini o‘zgartiradi. Keyingi o‘rta to‘siqgchi 3 m.
Oraligdan avvalgi o‘rta o°rta to*sigchini almashtirishga tayyor turadi.

7. Magsad hujumchini 12 imkonitdan ko‘prog marta muvaffagiyatli hujum
qilish.

Trener ko‘rsatmasi

e Sabr-togatli bo‘ling. Bu mashg jamoa mukammal mashglanmaguncha
takrorlanishni talab giladi.

e O‘yinchilarga har bir pozisiyada o‘ynash imkoniyatini bering. Bu ularni
o‘yinni tushunishi va to‘pni nazorat gilishini yaxshilaydi.

e V tomonda himoyachilarni ko*paytiring.

e To‘pni to‘rdan chalg‘itib tashlovchi va hujumchi guruhlar o‘rtasida
ragobatni yarating.

Hujum to*pni uchibkelish vaqgtida kechadigano‘yin usuli sifatida o‘z tartibiga
uch yoki to‘rt bosqichli harakatlarni kiritadi; oyogdan oyoqda xatlash, pastroq
holatiga tushib, keskin sakrash va go‘l bilan to‘pni ragib maydonchasiga yo‘llash.
SHuning uchun ham hujum ko‘nikmasi bir necha gismlarga bo‘lib o‘rgatiladi.
Qismlarni aloxida O‘yinchilarda bunday mashqglarni ko‘p martalab takrorlash
yaxshi natija beradi. Lekin bunday mashglarni go‘llashda to‘pni balandligi, tezligi,
yo‘nalishi kabi xususiyatlar e’tiborga olinishi darkor.

Hujum zarbalari yoki ragibni chalg‘itib to‘pni garshi maydonga tashlash

(skidka) turli zonalardan amalga oshiriladi. Aynan mazkur hujum harakatlari
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integrallashtirilgan uslub bo‘lib, ularni ijro etish mahorati har bir o‘yin vaziyatida
foydali natijaga erishish imkoniyatini yaratadi.

Voleybol amaliyotida yuzaga keladigan o‘yin vaziyatlari va hujum
harakatlari qgaysi zonadan uyushtirilayotganiga garab turli mazmun hamda
usullarda ijro etiladi.

O‘yinchining individual harakati jamoa harakatining hal qiluvchi gismi
hisoblanadi. Bunday harakat to‘psiz va to‘p bilan amalga oshiriladi.

O‘yinchining to‘psiz harakati. Bunday harakat joy tanlash, kiritilayotgan
to‘pni gabul qilish, birinchi to‘pni uzatish, hujum zarbasi va boshga hujum
harakatlari bilan ifodalanadi. Bu harakatlar o‘yin davomida uzliksiz takrorlanib
turadi.

Ikkinchi to‘pni uzatish uchun joy tanlash quyidagicha amalga oshiriladi:

1. Bog‘lovchi o‘yinchini hujum zonasida harakatlanib qulay joyni
tanlashi.
2. Bog‘lovchi o‘yinchini orga chiziqg zonalari o‘yinchisi ortidan oldingi

zonalarga magsadli chigishi. Bunday vazifa Kiritilayotgan to‘pni gabul gilishda
bajariladi.

3. Orga chiziq o‘yinchisini zonadan chigishi; bunday harakat
Kiritilayotgan to‘pni gabul gilishda ham, o‘yin davomida ham go‘llaniladi.

4, Aniq etkaziladigan to‘pga chigish. Bu harakat to‘p noaniq gabul
gilinganda yoki bog‘lovchi o‘yinchi turgan joydan garama-garshi tomonga
yo‘naltirilganda go‘llaniladi.

Ikkinchi to‘pni uzatish uchun joy tanlashda bog‘lovchi o‘yinchi
quyidagilarni bilishi lozim:

1. Bog‘lovchi o‘yinchining joyi 2-nchi zonada, yon chizigdan 1,5-2m.
Oraligda bo‘lishi kerak.

2. Orga zonalardan ikkinchi to‘pni uzatishga chiquvchi to‘pniuzatishga
chiquvchi o‘yinchi o‘z jamoadoshlariga halaqgit bermasligi kerak. Ikkinchi to‘pni
uzatishda Kkiritilayotgan to‘pga qarshi yoki raqgib yo‘llagan zarba to‘piga tik

chigishi mumkin emas.
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3. Ikkinchi to‘pni uzatadigan o‘yinchi to‘p yo‘nalishi va balandligini
aniglamaguncha keskin harakatlanishga yo‘l go‘ymasligi kerak.

O‘yinchini hujum zarbasini ijro etish uchun to‘psiz harakatlanishi va joy
tanlashi quyidagi holatlar bilan belgilanadi: dastlabki holat, qulay joy tanlash,
oldindan siljishi yoki harakatlanish va hujum zarbasiga chiqish.

Dastlabki joylashish holatini tanlashda har bir o‘yinchi o‘ziga qulay joyni
egallashi lozim, masalan, 4-nchi zona — 3m.li hujum chizig‘i ortida yoki yon
chiziq atrofida joylashish magsadga muvofig. Bu rejalashtirilgan taktik
kombinasiya turiga bog‘lig bo‘ladi. Keyinchalik o‘yinchi samarali harakatni
amalga oshirish uchun u oldindan birmuncha orgaga va chap tomonga siljiydi.
Hujum zarbasiuchun chigish uch yo‘nalishda kechadi: to‘g‘ri to‘r o‘rtasi — 3-nchi
zonaga, 3-nchi va 4-nchi zona o‘rtasiga yoki to‘r chegarasiga (antennaga). 2-nchi
zonadan o‘yinchi yon chizigdan biroz uzoqrog va gisman orgaga siljigan holatda
turishi mumkin. 3-nchi zoanadan, 3-nchi va 2-nchi zonalar o‘rtasidan va to‘rning
o‘ng tomon chegarasidan hujum tashkil gilish uchun ham o‘yinchi muvofiq
yo‘nalishda harakatlanadi, 2-nchi zoanadan 4-nchi zonaga ham hujum zarbasi
uchun chigish imkoniyati bo*lishi mumkin.
Hujumchi o‘yinchi 3-nchi zonada quyidagicha joylashishi mumkin:

- 3m.li hujum chizig‘i atrofida — ikki yon chiziq o‘rtasida;

- O‘rtadan o‘ngroqda;

- O‘rtadan chaproqda;

- 3-nchi zona atrofida to‘rdan 1-2m. oraligda.

SHunday xatolar uchraydiki, 3-nchi zonada turgan o‘yinchi oldindan 4 yoki
3-nchi zonaga hujum gilish uchun chigish kerak. Bunday holatda u uch metrlik
chizig o‘rtasining chaprog tomonida yoki o‘ngroq tomonida joylashishi lozim
bo‘ladi.

3-nchi zonadan hujum qilishda o‘yinchilar to‘rga nisbatan burchak
yo‘nalishida chiqishi darkor. Agar o‘yinchi to‘p uzatuvchining orga tomonidan

hujum qgilmoqchi bo‘lsa, (2-nchi yoki 4-nchi zonadan), unda u o‘ziga qulay
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bo‘lishi uchun “orgaga — yonga — oldinga o‘ng tomonga yoki chap tomonga
harakatlanishi zarur.

Agar o‘yinchi to‘rdan 1-2m. oraliqgda joylashgan bo‘lsa, unda u to‘p Kiritish
vagtida biroz orgaga siljib turishi kerak. O‘yinchilar hujum zarbalariga chigishi
uchun quyidagi holatlarga amal gilishi lozim

- hujum xavfini yaratish;

- boshqga zonalarga harakatlanib to‘siq qo‘yuvchilarni chalg‘itish;

- har zumda hujum zarbasini berishga tayyor bo‘lish;

-boshga o‘yinlarning o‘zaro harakatiga xalagit bermaslik, amaoga
oshirilayotgantaktik kombinasiya shiddati va ritmiga bo‘ysunish.

O‘yinchining to‘p bilan ijro etiladigan harakat. Bularga — hujum usulin
tanlash, uni o‘z vaqgtida va samarali qo‘llash choralari kiradi. O‘yinchi ragibga
xavf solishi, ruxiy ta’sir etishi, to‘p kiritish usullarini almashtirib uni chalg‘itishi,
turli o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda aniq zarba berib, ragibning himoya tizimini
izdan chigarishi, goh kuchli, goh sekin, goh chalg‘ituvchi zarbalar berib psixik
muvozanatni buzishga urinishi mumkin. Bundan tashgari hujum zarbalariga
uzatishladigan to‘p tezligi va yo‘nalishini o‘zgartirib turish ham yaxshi natija
beradi.

To‘p kiritishni o‘zgartiruvchan taktika bilan amalga oshirish ragibni to‘p
gabul qgilishiga va magsadli hujumni tashkil gilishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Ko‘pincha to‘p kiritish ochkoga erishish bilan yakunlanadi. Bunday imkoniyat
sakrab kuch bilan to‘p kiritish, maydonning qaltis joylariga to‘p kiritish orgali

go‘lga kiritiladi.

Uzunlashtrilgan arg‘imchoq

Magsadi
Olti nafar himoyachi o‘yinchilarga birinchi to‘pdan zarba berish ko‘nikmasini
shakllantirish.

SHaylanish
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Olti nafar o‘yinchi himoya holatida - A tomonda joylashadi. To‘pni gabul
giluvchi, uzatuvchi va hujumchi — V tomonda joylashadi. Boshga guruh gayd
etilgan uch nafar o‘yinchini V tomonda kutadi. Har bir tomon to‘p gabul giluvchi
uzatuvchi va hujumchidan iborat bo‘ladi (har ganday hujumga tayyor holatda
turadi.). trener A tomonda uzogrogda to‘pli savat bilan joylashadi. Trener
yordamchisi A tomondagi mashglar hisobani nazorat giladi.

Mashqgni go‘llash

1. Trener to‘pni V tomondagi gabul giluvchiga tashlaydi.

2. Uchlikdagi o‘yinchilar to‘pni gabul qilishga, uzatishga va mashgni
tugatishga intiladi. Mashq natijasiga ochko beriladi.

3. Agar A tomon to‘pni to‘sish imkoniyatiga ega bo‘lsa, yoki uni gabul gilish
yoki uzatishga godir bo‘lsa, unda A tomon ochko oladi. Qisman to‘siq go‘yish
to‘pni tushirmasdan uzatish ham ochkoga sazovor bo‘ladi.

4. Uchinchi guruh V tomonda goladi, toki to‘p tushmagunicha, keyin joy
almashinadi.

5. O‘yin birinchi uchlik 5 ochko olmagunicha yoki himoyachilar 15 marta
g‘alabaga erishguncha davom etadi. Keyin boshga guruhlar tomonlarga mashqgni

bajarish uchun Kirishadi.
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Trener ko‘rsatmasi
Guruhlarni tezkor o‘zgaruvchan harakatini rag‘batlantiring!

Variantlar

e G‘alaba gozongan tomon hujum yoki himoyani navbatdagi mashggacha

tanlashi mumkin.

e Hujumchilarni hujumchilarga garshi harakatini qo‘llashga harakat giling.
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6 ilova

Hujumda yutish uchun bir dagiga mashqi

Bu hujumni takrorlash uchun ajoyib mashg. o‘yinchilar belgilangan dagiga
ichida bir necha ochkoni qo‘lga kiritishga harakat gilishadi.

Magsadi

Hujum to‘plarini hisoblashning yanada rag‘batlantirishni kuchaytirish.

SHaylanish

Trener yoki yordamlashuvchi to‘pli savat bilan maydon ichida turib oladi.
Uzatuvchi to‘r oldida pozisiyani egallaydi. Uch nafar hujumchi maydon yon
chizig‘iga gator saflanib turib oladi. soat 60 sekundga belgilanadi va hisoblovchi
shaylanadi. YOrdamchilar maydon garshi tomonida joylashadilar.

Mashgni go‘llash

1. Trener uzatuvchiga to‘pni irg‘itadi.

2. Uzatuvchi to*pni baland uzatib beradi.

3. Hujumchi zarba beradi.

4, Hujumchi zarbani bergan zahoti trener uzatuvchiga navbatdagi to‘pni

irg‘itadi, u to‘pni kerakli joyga uzatadi. Hujumchi bir gancha hujum pozisiyani
istagancha qgo‘llaydi.

5. Maydon ichiga hujumi uchun hujumchiga 1 ochko hisobi beriladi.
Boshlovchilarga shunga shaxsiy yutuglari yoki merganliklarini yarim ochkoga
hisoblashlari mumkin.

6. Boshga hujumchilar bir minutda ochkolar sonini hisoblaydilar.

7. Navbatdagi hujumchilar guruhi joylashadi va aylanadilar.

Trener Ko‘rsatmasi

eBirlashing. O‘rtakash hujumchilar o‘rtakash hujumchilarga bir necha
uzatishlar bilan bellashuvi yoki garshi tomon ragibiga garshi.

eHarakat tezkor tempini saqglang. Navbatdagi guruh navbat orasida uzilish
bo‘Imasligi uchun tayyorlansin.

eTo‘p uzatish turini hamma holatlar uchun takrorlab o‘ting.
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Variantlar
eMaydon belgilangan hudud bilan

eQanot hujumchilari o‘rtakash huj

chegaralangan.

umchilar bilan bellashadilar.

eO‘yinchilar uzatishni chagirishlariga imkon bering. lekin ketma-ketlik,

amaliyot va takrorlash uchun bir n

bajaring.

echa tanlanganlarni belgilangan minutda

eMaydonda uchta hujumchi bir dagiga ichida boshga hujum holatida
boshlasin: ON-MN-OR ga garshi ON-MN-OR. Boshlashingizdan avval joylashing.
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7 ilova
Jamoa hujumi mashqi

Magsadi

To‘p to‘sigdan o‘z maydoniga tushadigan yoki to‘siqg go‘yilmagan holatlarni
nazarda tutib maydonchani barcha joylari, aynigsa hujum atrofini himoyalashga
o‘rgatish.

SHaylanish

Har biri olti nafardan ikki jamoa bir — biri bilan o‘ynaydi. Trener tovush
signali berish grafigini belgilaydi.

Signal har ochko olingandan keyin beriladi. Trener V tomonda yon chiziq
atrofida to‘p to‘ldirilgan savat bilan joylashadi. Hakam — kotib yon chizigda turadi.

Mashgni go‘llash

1. Trener to‘pni to‘r ustidan A tomonga kiritadi. Malakali jamoalar bu
mashq to‘p kiritishdan boshlashi mumkin.

2. A tomon 6 ta kiritgan to‘pni chap tomon hujumchisi, 6 ta — o‘rta
hujumchisi, 6 ta — 0‘ng tomon hujumchisi orgalihujum uyushtirishgaintiladi.

3. Har bir to‘p ohirigacha o‘ynaladi. 18 marta hujum tugamaguncha xisob
saglanmaydi.

Ular muvaffagiyatli bo‘lishi shart emas. E’tibor hujum gilayotgan o‘yinchilar
va himoyalanishga o‘tadigan o‘yinchilar muammolarini hal etishga garatiladi.

4. Raund tugagan zaxoti, 6:6 musobaga o‘yini yana avvalgi komunikasion
nazorat asosida takrorlanadi va hujumchilar fooliyati kuzatiladi. O‘yin belgilangan
hisobgacha davom etadi.

5. O‘yin tugagach trener boshga V tomonga o‘tadi va mashg‘ulotni davom
ettiradi.

Trener Ko‘rsatmasi

eDiggat — e’tibor fagat hujumdan himoyaga o‘tib o‘ynash jarayoniga

garatiladi. Fagat hujumga ustunlik bermang. Agar hujum sifatli bo‘lmasa ham,
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o‘yin davom etadi va sizning e’tiboringiz o‘yinchilarning to‘g‘ri joylashtirishga
garatiladi.

eSiz bu mashgni to‘psiz ham go‘llashingiz mumkin. Bunda hujumchilar
harakati, hujumdan himoyaga o‘tish jarayoni nazorat gilinadi. O‘yinchilarni tayyor
ekanlikni xis gilsangiz to‘plarsonini ortiring.

eBu — o‘quv mashgidir va u xatolarni uzatish hamda o‘tishlarni yaxshilashga

garatiladi.

Variantlar
eMashqni bir kun topsiz, lekin uni ikkinchi kun yutugsiz, uchinchi kun top
bilan va yutuq bilan go‘llang.

e Agar jamoa natijalari besamara bo‘lsa, ochkolarni olib tashlang.

Tezkor “burchakka” hujum

Magsadi

Burchakdan zarba berib o°rtadan tezkor hujumni shakllantirish.

SHaylanish

Trener yoki to‘p tashlab beruvchi A tomondagi maydoncha o‘rtasida to‘pni
savat bilan joylashadi. Uch nafar o‘rta hujumchilar va to‘p uzatuvchi A tomonda
mashqni boshlaydi.

V tomonda yordamchilar yoki himoyachilar joylashadi. V tomonda fishkalar
yoki belgilar joylashtiriladi.

Mashqgni go‘llash

1. Trener to‘pni uzatuvchiga tashlaydi.

2. Uzatuvchi to‘pni o‘rta hujumchiga yo*llaydi.

3. Hujumchi to‘pni diaganal boylab fishka yoki belgilar oralig‘ida uradi.
Hujumchi chiziq oxirigacha boradi va keyingi hujumchi mashqga kirishadi.

4. Hujumchilar qarshi burchaklardan goh chap tomonga, goh o‘ng

tomonga zarba beradi.
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5. Boshlovchi burchaklardan ijro etilgan to‘plar rag‘batlantiradi, to‘p
to‘g‘ri yoki hujumchidan chetroqga uzatiladi va bu hujumchini havoda
burulishigahamda diagonal bo‘ylab zarba berishiga majbur giladi.

6. Bir raund to‘pni 12 marta tashlash, hujumchini to‘rt zarbasidan iborat
bo‘ladi.

Magsad 12 imkoniyatdan ko‘p marta yutish

eMashqni har bir burchakdan hujum qilish bilan takrorlang

eUzatuvchi hujumchiga burchaklardan chigishi uchun to‘gri to‘p
uzatayotganiga ishonch hosil giling.

Variantlar

eTo‘p qgabul giluvchilarni go‘shing. To‘pni gabul giluvchiga to‘p tashlab
beruvchi tashlaydi

oV tomonda himoyachilarni ko‘paytiring

eTo‘p uzatuvchi va hujumchilarga burchaklarni o‘zlari aniglash imkoniyatini

bering.
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Ketma-ket hujum
Bu mashg hujumchilarga o‘yin da hujum variantlaridan foydalana olishiga
ishonch uyg*otadi.
Magsadi
Hujumchilar va uzatuvchilarga buyrug bilan o‘yinda hujumning variantlarini
ishlatishga shalaniga  imkoni

berish. A

SHaylanish

A tomon, ganot hujumchi,
o‘rtakash hujumchi, o‘ng tomon C@
hujumchisi  va uzatuvchi o°z
joylarini egallaydi. Trener yoki .
yordamlashuvchi maydon W ikl o] B
o‘rtasida to‘p etkazadi.

YOrdamchilar V tomon bo‘ylab S

yoyilib turadilar.

Mashqgni go‘llash

1. Trener hujumchilarga
12-14  hujumlarni  ketma-ket
bajarish shartini qo‘yadi.

2. Trener ketma-ketlik

ragamini aytib to‘p tashlaydi.
O‘yinchi ketma-ketlikdan tegishli
to‘pga chigadi va zarba yo‘llaydi.

3. Kam vaqt oraligiida ketma-ketlikdan so‘ng trener hisoblashni
boshlaydi. Hujumchi guruh har ochig maydonga hujumi uchun 1 ochko oladi.

Trener ko‘rsatmasi
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o Mashgni tezkor tempda o‘tkazing! O‘yinchilar harakatlanishi tezligini
kuzating.

o Raqib uzatuvchilar bilan ketma-ketlikni bajaring.

Variantlar

eQabul giluvchilarni go‘shing. to‘pni to‘rning garshi tomonidan Kiriting va
gabul giluvchi uzatuvchiga uzatsin.

e Tezkor tempni ko‘tarish uchun garshi tomonga himoyachilarni go‘ying.

eBir urunishda bir yoki ikki xildagi ketma-ketlikdan foydalaning. Ikkitadan
ko‘p foydalanish bilan o‘yinchilar boshini gotirmang. Bu ko‘p ketma-ketlikni ikki
marta takrorlagandan ko‘ra ikki ta ketma-ketlikni ko‘p takrorlagan yaxshi

deganidir.

8 ilova
Himoya mashglari

Siz, ehtimol, eshitgansiz yoki yuqorida tahlil gilingan jamoa mashglardan
himoya hagida ma’lum tasavvurga egasiz. Agar sizning jamoangiz himoyasi
maydonda tezkorlik xususiyatiga ega bo‘lsa, ragib jamoaning ketma — ket hujum
harakatlariga bardosh beraolmasligi mumkin yoki himoya tizimi izdan chiqishi
mumekin.

Har doim ragib to‘p bilan harakatlanganda va siz uni hujumda
himoyalanayotgan bo‘lsangiz ko‘riladigan birinchi chora — bu to‘siq qo‘yishdir,
to“pni gabul qgilish ikkinchi chora bo‘ladi. Har bir o‘yinchini maydonda o°ziga xos
himoya harakatlari mavjud bo‘ladi va ulardan unumli foydalanishga u ma’suldir.
Ular garshi tomonda gaysi hujumchi gachon va ganday hujum gilishni oldindan
bilishlari lozim.

To‘sig qo‘yuvchilar o‘ziga muvofiq joylarda (zonalarda) tayyorlanadi, qo‘llari
tirsakdan gisman bukilgan, turdan elka kengligi oralig‘ida turib sakrashga
hozirlanadi yoki o‘ng yoki chap tomonga siljishlar mumkin. Ko‘zlar yuqoriga

garatiladi va ragibi hujumga to‘p uzatishi kuzatiladi. Uzatiladigan to‘pni
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yo‘nalishi, hujumchi gaerdan hujum qiladi, uni harakati va depsinishi aniglab
to‘sig qo‘yiladi.

Siz bu oson deb o‘ylarsiz? Aslo! Y Axshi to‘siq go‘yishda vaqt ham giluvchi
ahamiyatga egadir. To‘sig Qo‘yuvchilar hujumchiga nisbatan biroz keyinroq
sakrashlari zarur. To‘siq qo‘yishda u yoki bu tomonga gadamlab siljish bir tekisda
amalga oshirilishi lozim. Bunday harakatlarni to‘psiz va to‘p bilan mashglantirish,
aynigsa go°‘l, bilak va panjalar harakatiga ¢’tibor berishi muhim.

To‘siq go‘yishda to‘pni ragib tomonga yoki orgadagi himoyachilarga sekin
o‘tkazish mumkin. (to‘sig go‘yishda to‘pni qo‘lga tegishi gabul sifatida
baxolanmaydi,himoyachi gabul gilishi — bu birinchi to‘p xisoblanadi — buni esda
saglang).

To‘sig qo‘yish harakatini o‘zlashtirishda o‘yinlarga qulaylik yaratish uchun
quyidagi maslahatlardan foydalaning:

Siljish

Harakatni bildirmaslik

Engil go‘nish

To‘sig go‘yish mashglari mavsum boshlanishidan barvaqtroq boshlash
kerak.

Trenerlar hujumga to‘sig go‘yish boshlanishida to‘siq go‘yuvchilar o‘z
go‘liga to‘pni tegishi, ularni go‘llarini yozishda muvaffagiyat hissini sezishga
Imkon yaratishi lozim.

Uzatilgan to‘p yo‘nalishini kuzatish, keyin hujumchi harakatini ko‘rish
yanada muhimdir.  Ko‘pchilik  o‘yinchilar  buni  avtomatik  ravishda
badaraolmaydilar, siz buning uchun ularga to‘pni kutish va o‘z maydonchasi
tomonga o‘tkazmaslik chorasini ko‘rishingiz darkor.

Juftlikda to‘sig qo‘yishda o‘yinchilar kesma gadam tashlashdan (yoki
yugurishdan) foydalanadi. To‘siq go‘yuvchi zarba yo*nalishi tomon buriladi, keyin
yuguradi. Qisga oraligga siljishda fagat yonlama gadam tashlash talab gilinadi.
Bunday mashqglar ikki hil turdagi harakatni jamoaviy mashg‘ulotlarda

ko‘pmartalab takrorlashni biriktirish kerak. Bunda o‘yinchilar vaziyatni o‘qgish
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(bilish), harakatlanish va samarali to‘siq qo‘yishni o‘zlashtirish imkoniyatiga ega
bo‘ladi. Esda tuting, to‘sig maydonchada asosiy himoya nugtasi hisoblanadi!
To‘pni gabul qilish himoyaning ikkinchi chizig‘i xisoblanadi. Agar to‘siq
go‘yuvchilar zich to‘sig gqo‘yaolsa unda bunday “devor” maydonchani to‘lig yoki
to‘pni himoyalangan ikkinchi chizigdan himoyachilar tomon yo‘llanishiga imkon
yaratadi. Individual mashglar ko‘p martalab takrorlanishga undaydi va bu kitob
juda ko‘p mashglar variantlarini ragobatli imkoniyat sifatida o‘yinchilarga taklif
etadi.

To‘pni gabul gilish past holatda bajariladi, oyoglar kengroq joylashtiriladi va
vazn teng tagsimlanadi, og‘irlik markazi biroz oldinda bo‘ladi. Qabul giluvchilar
tayanch chegaralarini bilishi va to‘pni tana oldida bo‘lishini xis gilishi kerak.
Hujumchi zarba berishga tyyor bo‘lgan zahoti, to‘pni gabul giluvchi ikki oyog‘ini
bukib, oldinga egib turgan holatda bo‘lishi lozim.Qabul giluvchi tirsaklarini
shunday holatga keltiradiki, ularni to‘pning ostida goldiradi va to‘pni balandga

ko‘tarish imkoniyatini yaratadi.

Himoyani o‘zlashtirishda o‘yinchilarga yordam ko‘rsatish uchun
quydagi o‘rgatish maslahatlarini go‘llang:

- to‘pga nisbatan joylashishni bajaring;

- og‘irlikni oldinga siljiting;

- to‘pni magsadi yo‘naltiring.

Himoya o‘yinchilarni hujum harakatlariga qarshi ta’sir ke‘rsatishni
ta’lab giladi.

O‘yinchi to‘siq go‘yadi yoki to‘p tushadigan joyda gabul giladi, keyin
gaerga harakatlanishini aniglaydi.

Barcha himoya o‘yinchilari kelishgan holda hujumchi hujumni qgaerdan
amalga oshirishiga qarab (chizig bo‘ylab yoki burchak bo‘ylab) joylashishi
ma’suliyatini oladi. To‘rning garshi tomonidao‘yin ganday kechayotganini
biladigan (vaziyatni o‘giydigan) himoya o‘yinchisi katta ustivorlikka ega bo‘ladi.

Bunday o‘yinchi hujumgacha tayyorlangan bo‘ladi.
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O‘yinchilar to*ni talab qilishi kerak, keyin ochilishga o‘tishi lozim.
To‘siq yoki gabul bajarilgandan keyin jamoa zudlik bilan hujumga otlanadi.

¢ Orga qatorda ragibdan himoyalanish uchun doimo reja
bo ‘lishi kerak. Bu sezilarli fargni yuzaga keltiradi.

Jamoalar bu tezkor o‘tishni mashg‘ulotlarda bir necha marta joriy etishlari
kerak.

Jamoa maydonchada himoya harakatini bajarish bo‘yicha samarali ishlaganda
o‘yinchilarning ketma — ket harakatlanishi engilroq bo‘lib boradi. Go‘yo fagat
oltitagina o‘yinchi maydonchaning barcha gismlarini engil himoyalayotgandek
bo‘ladi.

Jamoangizni tajribasi, uning tezkorligi va qobiliyatiga garab Siz birgancha
himoya turlarini tanlashingiz mumekin, lekin tanlov sizga garshi o‘ynayotgan jamoa
hujumiga ham bog‘lig bo‘ladi. Ragib gaerdan zarba beradi? Uning O‘yin shiddati
ganday? O°‘zining bosimli hujumi uchun ular ganday shiddatni go‘llayapti?
Ko‘plab erkin to‘plar bormi? Oddiy yahshi himoya, o‘yinchilar tushunmaydigan
yoki harakatlanishni bilmaydigan afsonaviy himoyadan ko‘ra ancha kuchlidir.
Ayrim himoyalanish malakalariga mavsumoldi davri boshida diggatni garatishi
kerak. SHunday keyingina kombinasion o‘yinga o‘tish mumkin.

Va nihoyat kichik guruhlar uchun o‘yinchilarni birga go‘yish mumkin. 6x6
o‘ynashdan oldin shunday harakatlanishlarda taraqqgiyotga ega bo‘lishi kerak.
Uning o‘yin shiddati ganday? Oc‘zining bosimli hujumi uchun ular ganday
shiddatni qo‘llayapti? Ko‘plab erkin to‘plar bormi? Oddiy yaxshi himoya,
o‘yinchilar tushunmaydigan yoki harakatlanishni  bilmaydigan afsonaviy
himoyadan ko‘ra ancha kuchlidir.

Ayrim himoyalanish malakalariga mavsum oldi davri boshida digqgatni
garatish kerak. SHundan keyingina kombinasion o‘yinga o‘tish mumkin.

Va nihoyat kichik guruhlar uchun o‘yinchilarni birga go‘yish mumkin. 6x6

o‘ynashdan oldin shunday harakatlanishlarda taragqiyotga ega bo‘lishi kerak.
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O‘yinchilar himoya ko‘nikmalarini to‘liq o‘zlashtirishga tayyor bo‘lganlarida
ularga butun o‘yin davomida yoki mini — o‘yin jarayonida himoyada o‘ynash
imkoniyatini yaratish mumkin. Agar ular yutsa, ehtimol, ular himoyada yana
o‘ynash imkoniyatiga ega bo‘ladi. Bu himoya jamoalarini takrorlashga imkon
beradi va himoya o‘ta muhim ahamiyatga ega ekanligini tasdiglaydi.

To‘siq go‘yishga bonusli ballar bering.

Siz trener sifatida o‘yinchilar himoyani istashi uchun siz himoyani muhim
ekanligini tushuntirishingiz kerak. O‘tkir xis — tuyg‘ularni yuzaga keltiruvchi
gizigarli himoya mashqlarini tanlang. Bunda hujumchilar tajribasidan foydalaning.

O‘yinda Libero har xil bo‘lishi mumkin. Fagat orga gatorda o‘ynaydigan bu
ixtisoslashgan o‘yinchilar harakat chang va tezkor bo‘lishi darkor. Ular
boshgalarga nisbatan to‘pni ko‘prog qabul qgilish imkoniyati (o‘rgatish)
rejalashtirishda ko‘proq mashqglarni ularga mo‘ljal gilishni unutmang. Agar ular
amalga ikkinchi darajali bo‘lsa, unda ular o‘yinda orga o‘yinchisi bo‘Imasligi
mumekin.

Bu mashg‘ulot maydon hududlarida, og‘zaki komunikasiya va harakatlar
ustida juda katta imkoniyatlar bilan ishlashga garatiladi.

Magsadi

Jamoaga himoya davomida to‘pni ko‘tarishini takrorlash imkoniyatini
yaratish.

Joylashish

Ikki trener yoki ganotdan zarba berish holatida to‘r oldida turgan boshga
hujumchilar A tomondagi kvadratlarda joylashadi. To‘p tashlab beruvchi va to‘p
savati A tomondagi to‘r oldida turadi. Olti nafar o‘yinchi V tomonda himoya
holatida joylashadi. Hisobchiluvchi maydoncha tashqarisida kirituvchi oldida
muvaffagiyatli himoya harakatlarini hisoblab boradi. Trener oldidan himoya
holatida turuvchi qo‘shimcha o‘yinchilarni tayinlaydi.

Mashqgni go‘llash

1. Tashlab beruvchi to‘pni V tomondagi hujumchiga yoki trenerga, zarba

beruvchi yoki aytib turuvchiga to‘r ustidan tashlaydi.
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2. Himoyachi to‘pni 0,3 m dan baland ko‘taradi yoki uni jamoadoshiga
yo‘llaydi, u to‘pni boshga tomondan to‘p tashlab beruvchiga beradi.

3. Har bir himoya holatiga turgan ko‘plab o‘yinchilar jamoa beshta
muvaffagiyatli to‘p o‘ynaguncha maydonchada qoladi.

4. Hakam - kotib 5 ochko bergandan keyin himoyachilar aylanib
almashadi.

5. Barcha o‘yinchilar 100 ochko olmaguncha hamkorlikda harakat giladi.

Trener ko‘rsatmasi

e  YAngi shug‘ullanuvchilar trenerga 5 -10 ta to‘pni ketma — ket tashlashi
kerak o‘rta to‘sigchini joydan joyga harakatlanish uchun yoki gator tashqgarisida
golish uchun yo‘llang.

e Oradagi o‘yinchilar uchun tashlab beruvchilar hoxlagan hujumchiga
to‘pni almashtirib tashlab beradi. O‘rta to‘siqchi to‘g‘ri tomonga to‘siq go‘yish
uchun harakatlanadi. Qo‘shimcha o‘rta to‘siqchilar A tomonda turadi. Har bir yoki
uchta to‘p o‘ynalgandan keyin yangi o‘rta to‘sigchi mashgqa kirishadi.

e Bu - tez o‘zgaruvchan mashg. O‘yinchilarni har bir o‘yinchi himoyani
bajargan zahoti tezda asosiy holatga gaytishiga majbur giling

e  YAngi shug‘ullanuvchilar uchun 100 dan kam ballik o‘yin uyushtiring.

Variantlar

e Mahorat darajasi etarli bo‘lganda, V tomonda uzatuvchi yoki to‘p
ko‘taruvchi kiriting. YAngi uzatuvchi mashqga har bir to‘p hujum gilinganda
Kirishadi.

e  Bu mashgni almashinishni mashglantirish uchun qo‘llang va har bir
to‘pga hujum giluvchi o‘yinchilarga ega bo‘ling. Bu — mashqgni uzaytirishi sababli

siz, ehtimol magsadni pastlashingiz kerak bo‘ladi.
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9ilova
To‘r ostida to‘p olish mashqi
Magsadi

O‘yinchilarni to‘p olish uchun past holatda turishga o‘rgatish.

SHaylanish

IKki chizig o‘yinchilari A tomonda to‘r oldida shaylanib turadi. Ikki trener
to‘pni savat bilan A tomonda joylashadi. V tomonda himoyachilardan 1,5. oldinda
to“pni ilish uchun shaylanib turgan o‘yinchilarga diggat garating.

Mashqgni go‘llash

1. Har bir chizigda birinchi o‘yinchi past holatda to‘r tomon

harakatlanadi.

2. Har bir trener to‘rga yaginlashayotgan o‘yinchiga to‘pni tashlaydi.
3. O‘yinchilar to‘r ostidan to‘pni asosiy o‘yinchilarga yo‘llaydi.
4, To‘pni olgan va V tomonga uzatgan o‘yinchilar tomondagi o‘yinchilar

chizig‘i oxirigacha harakatlanadi.

Trener ko‘rsatmasi

eBu — texnik o‘quv mashgni bo‘lgani sababli uni uzoqg vaqt bajarish kerak
emas.

eUshbu mashgni go‘llagandan keyin mashg davomida va boshga mashglar
jarayonida o‘yinchilarga to‘r ostida past holatni gabul qilish eslatib turiladi.

Variantlar

O‘yinchilar to‘r ostida boshga tomonda to‘r atrofida turgan trener yo‘llagan

to‘pga harakatlanib uni to‘r ostida ko“‘tarish bilan boshlash mumkin.
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10 ilova
To‘siq, zarba, to‘siqg mashqi

Hujum va himoya o‘rtasida to‘rta almashinish bo‘lguncha o‘yinchilar oldinga
harakatlanadi.

Magsadi

Oldingi gator hujumi va himoya o‘rtasida almashinuvni shakllantirish.

Joylashish

1 trener to°r chetida kvadrat (quti) ichida to‘pli savat bilan joylashadi 2 trener
V tomonda to‘r oldida to‘pli savat bilan joylashadi. Birinchi o‘yinchi to‘r oldida
to‘siq qoyish holatida mashgni boshlaydi. O‘yinchilarning golgan gismi navbati
kelganda maydonchaga kiradi.

Mashgni go‘llash

1. 1 trener to‘pni to‘siq go‘yishga intilayotgan birinchi o‘yinchiga uradi.
2. Birinchi o‘yinchi to‘rdan otadi va hujum gilishga tayyorlanadi.
3. 2 trener to*pni tashlaydi va birinchi o‘yinchi unga hujum giladi.

4, Keyingi o‘yinchi to‘pga to‘siq go‘yish holatini gabul gilish orgali
zudlik bilan mashqgni boshlaydi.

5. Almashinishlarni bajarishda myinchilarni malakasi oshib borgani
sababli trener harakatni kengaytiradi - har bir myinchi burilishini bajaradi: to‘siq
go‘yadi, zarba beradi; keyin yana to‘siq go‘yadi va hokazo.

Trener Ko‘rsatmasi

o Belgilangan to‘siq go‘yish talablariga qattiq turing — o‘yinchilar
almashinishi boshlanishida to‘siq qo‘yishlari kerak.

o Poldagi joyni lenta bilan belgilang, bu joyga hujumchi kelishi kerak.

Variantlar

eMashq holatlarini aniq giling: o‘yinchilar shu holatlardan urishlari kerak.

eHujumchi zarbasini maydonchani ma’lum gismiga yo‘naltiring.
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Izoh: Mashglar andozalarida qo‘laniladigan maxsus belgilar kaliti

;UJI_IT'UOUJ:D

LFB
MB
MF
MFB
MH
OH
OP

RB
PF
RFB

SS
Sv

Ts

Hujumchi

To*siq qo‘yuvchi

Trener

To‘pni gabul giluvchi
Himoyachi

Hujumchi

Libero

Orgadagi chap tomon o‘yinchisi
Oldindagi chap tomon o‘yinchisi
CHap tomondan to‘siq gqo‘yuvchi
Orgadagi o‘rtakash o“yinchi
Oldindagi o‘rtakash o“yinchi
O‘rtakash to‘siq go“yuvchi
O‘rtakash hujumchi

Orga zona hujumchisi

O‘ng tomon hujumchisi

Qabul giluvchi

Orgadagi o‘ng tomon o‘yinchisi
Oldindagi o‘ng tomon o‘yinchisi
O‘ng tomondan to‘sig go‘yuvchi
To*p uzatuvchi

Zaxira (dubliruyushiy)

Yiqilib to‘p gabul giluvchi
Nishon

Y Ordamlashuvchi
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X Qaltis holatda ishtirok etuvchi
boshga o‘yinchilar

A A Tomon

B V Tomon

A Konus

—» Topnio‘yinchiga uzatish
-—--» To‘p uzatish
.............. » CHalg‘utuvchi to‘p uzatish

To‘plar to‘ldirilgan savat

To‘plar solinadigan bo‘sh savat

Platforma

) YOrdamchi

465



Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati

1. «Kucmonmii Tapbus Ba cropT TyFpucuaa»td KomyH. //Y36exncTon
PecniyOonukacu KonyHura y3rapTupuil Ba KylIUMYajiap KUPUTHIL Xakuzja/
V36eknucton Pecry6iukacu Komymu. “Xank cysum” raseracu., 2015 imn 5
ceHTs0pn, Ne 174, - 6 1-4.

2. V3b6exncron Pecniybnukacu ITpesunentn 1I1.M.Mupsuéesannr 2018 inn
5 wmapraaru ‘“JKucmoHuii TapOMs Ba CHOPT coxacujaa JAaBiaT OoIlIKapyBU
TU3UMUHU TyOJIaH TaKOMWUIAIITUPHUIN Yopa-Tanoupiapu tyrpucuna’ru [1D-5368
coHnu dapMoHH.

3. V36exucron Pecny6nuxacu Ilpesugentunuur 2017 iimn 3 uioHmaru
“Kucmonuit TapOusi Ba OMMaBHI CHOPTHM $HaJa PUBOXKIAHTUPHUIIL YOpa-
tapoupiapu tyrpucuaa’tu 3031-connu Kapopu / Xank cy3u, 4 uron 2017 .

4. V36exucron Pecnybiukacu Basupmap Maxkamacuuunr 2010 fmn 23
ceHTsiopaaru “Cropt Maktabiapu TpeHepilapy Ba MyTaxacCHCIIapd MEXHATHUHH
MOJIJIUUA parOaTIIAaHTUPUII THU3UMHUHU SHaJa TAaKOMWUIAIITUPUII TYFpUCUIA TH
211-connmu Kapopu.

5. V36ekucton PecnyGmukacn Basupmap Maxkamacuamar 2012 fimn 13
uioHzarn “Y3GexucroHma (GaonHAT KypcaTaéIraH TpeHepnap (DaoNHATHHU
TapTUOTa CONUII Yopanapu Tyrpucuaa’tu 214-counu Kapopu.

6. Hydysnmu xankapo copT Mycobakanapuaa IOKCak HaTHKajlapra dpuUIlTra
V36eKncTOH CIOPTYMIAPHHY KaMOAaT Ba CIIOPT MILIAPHTa KEHT a6 STHII XaMaa
CIOpPTYMJIADHU Ba YyJIAPHUHT TpEHEplIapuHu parOatinanTupuin Tyrpucuna IIK-
3196-con Kapop, 10 asryct. 2017 iiun

7. Mupsuées IILM. DpkuH Ba (apoBOH, JEMOKPaTHK Y306EKHCTOH
JNABIATHHN OHMpraiukna Gapro stamus. Y36ekucToH Pecry6mmkacu ITpesnaeHTH
JAaBO3MMHUTA KHUPHUIIUII TaHTaHATW Mapocumura Oarunmianrad Ommit Maxxiuc

najaTajJapyuHUHT KYlIMa MaXJucuaaru HyTK. — TomkeHtT: “Y36ekucton” HMNY,

2016. — 56 6.

466



8. Mup3uées LII.M. Byrok keinakaruMuU3HU Mapj] Ba OJMXKAaHOO XaJIKuW-MH3
6unan Gupra Kypamus. — TomkenT “Y36exucron” HMUY, 2017. — 48 6.

9. Mup3suées UI.M. Tankuauii Taxaui, KaTbUil TApTUO-UHTU30M Ba IIAXCUI
XKaBOOTapiMK — xap Oup paxOap (PaoNUATHHUHT KYHJAJIUK KOUJACU OYIUIIN
KEpakx. MamiakaTUMHU3HHA 2016 1705 i F:] MOKTUMOUN -UKTUCO NN
PUBOXJIAHTUPUIIHUHT acocuil skyHnapu Ba 2017 i#wmnra MymKaulaHTaH
UKTUCOAMM JACTYpHUHI SHI MYXHM YCTYBOp HYyHalunuiapura OaruIllJIaHTaH
Bazupnap MaxkaMacMHMHT KEHTaUTUPWITaH MaKJIMCHIaru Mabpysa, 2017 iiun 14
sHBapb. — TowmkeHT: “Y36exncron”, 2017. — 104 6.

10. Mup3uées HI.M. KoHyH ycTyBOpAMUTM Ba HMHCOH MaH(paaTIapuHu
TabMHHJIAII — IOPT TAPAKKUETH Ba XalK (hapOBOHINTMHHMHT TapOBH. Y30EKMCTOH
Pecniyonukacu  Konctutyuuscu  KaOyn  KMUJIMHTaHUHUHT 24 HWjuMrura
OarvIlUTaHTaH TaHTaHAIM Mapocumaard mMabpysa. 2016 iiun 7 gexadpb. TolIKeHT:
“V36ekucron” HMUY, 2017. — 48 6.

11. A6aypacynosa I'.b., Kum Eyp XKynr. Coxepxanne W HampaBJI€HHOCTb
npodeccuoHaIbHOM MOJITOTOBKM TPEHEPOB B criopTuBHOM mnenaroruke // XK. dan
crioptra, 2008 1., Ne 4, c. 6-9.

12. Asipanierpsiat;  JI.P. Bomeit6on. //YueOHMK 111 BBICIIMX Y4YEOHBIX
3aBenenuid. T.: Zar qalam. 2006. - 240 c.

13. Asipanierpsia;. -~ JI.P., Hcpommo  II.X., Ilymator A.A. Ponb
CUMMETPUYHOTO pPa3BUTHUS MpPaBO- M JIEBOCTOPOHHEH MOTOpUKH B cropte. //
YueObHo-MeTomnueckoe rmocoome. ['epmanms, JIAII JIAMBEPT Acaaemuc
[Ty6mummar. 2015. — 73 c.

14. Aupanerssui JI.P., Hazaposa I'.O. KoMneTeHTHOCTh TPEHEPCKUX KaJpPOB
Kak mpenMet HayuHoro uccnenoBanws // XK. ®@an cnoptra, 2014 r., Ne 2, ¢. 15-20.

15. Aiipanetrssui JI.P., IlynatoB A.A. BoneiiOon Ha3apusacu Ba yCIyOUsITH.
Hapcnuk. T., @an Ba Texnonorus, 2012, 268 c.

16. Aiipanerssai JI.P., [TynatoB A.A., Ucpowmnos I11.X. Bomneii6oun. // Onnii
VKYB I0pTJIapu YMYMUM Kypc Tanabanapu yuyH YKyB Kyinanma. T.: 2009. — 77 0.

467



17. Ayrapetyants L.R., Pulatov A.A. VVoleybol nazariyasi va uslubiyati. // Oliy
o’quv yurtlari uchun Jarslik. T.: 2011. - 278 b.

18. Axwmepor 2.K. Boneii0on; MHOTOJETHSISI TPEHUPOBKA: MpPaKT. mocodue
st TpenepoB / D.K. Axmepos, JLU. Axkynuu, B.U. Beprenko. — Munck, MI'TITK
nosurpadus, 2010. — 292 c.

19. benser A.B. Boneii6on: Teopust u metonuka TpeHupoBku / A.B. bensies,
JI.B. byneikuna. — M.: TBT JluBuzuon, 2011. — 176 c.

20. bensies A.B., CaBun M.B., Boneii6on. // YueOHUK AJi1 CTYI€HTOB BY30B
OK. M.: TBT, 2009. — 360c.

21. Beimuackas O.H. ®usunueckoe Bocmutanue. Boueitbon. Kypc mo
BbIOOPY cCTyaeHTa. YueOHo-Meroauueckoe mnocodue. Jlyranck, I'Y JIHY wuwm.
Tapaca [lleBuenko, 2013. 185 c.

22. I'anxuna E.B., Xapnamona FO.A. 'HocTHUecKas IesITEIHHOCTH MIeJarora B
paMKax YHHBEPCHTETCKOTo oOpa3oBareinbHOro Komruiekca //heny.tde/coh-
ferehce/coyferehce4/kohf galkha.html.

23. 'onuapoBa H.A. ®opmupoBaHHe TBOPUYECKOH AaKTUBHOCTH OYIYIIUX
yuuTeaeil B MpOIEccCe BHEAYIUTOPHOU MAesATENbHOCTU. AToped. AUCC... KaHI.
Hayk. Anmaru, 2005, 29 c.

24. XKenesnsk FO.JI., BoitnoB A.B. Boueii6on. M., duC, 1991, 239 c.

25. XKenesznsk 10.JI. OcCHOBBI HAy4YHO-METOJMYECKON JIESITCIHPHOCTH B
duznueckor KyIabType M CropTe; YUYeOHUK IJsi CTYJACHTOB YUYPEKIEHUH BBICII.
npod. oOpazoBanus, oOywaromiuxcs 1o HampaBieHusM «llex. oOpazoBanue"
npodunsa «duz. kynerypa") / FO. 1. Kenesnsx, LK. [lerpos. — 6-¢ m31. mepepad.
— M.: Akagemus, 2013. — 288 c.

26. XKenesnsk 10.J[. Teopus u MeTONMKA CIOPTUBHBIX WUTP. YUEOHUWK IS
CTYJIeHTOB By30B. M., Akagemus, 2013, 454 c.

27. Kenesnsx 10.JI., Yauun A.B., CeipomsaramkoB FO.II. Bonei6our:
[IpumepHast mporpamMma CIOPTHBHOW TMOATOTOBKH ISl JIE€TCKO-FOHOIIECKHUX

CIIOPTHUBHBIX IIKOJI, CIICHHUATIM3UPOBAHHBIX JACTCKO-FOHOIMCCKUX MIKOJI

468



OJIMMITUKACKOTO pe3epBa (3Tambl: CHOPTUBHO-03J0POBUTEIBHBIN, HA4YaIbHON
MOJATOTOBKH, yueOHO-TpeHupoBOoUHbIit). M.: CoBetckuii ciopt, 2009. — 112c..

28. Ucpounor III.X. Boneit6on. // KacOh-xyHap xosuiexnapu Tanabanapu
YU4yH YKyB Kyiutanma. Kailita unutanrad Ba tynaupwirad 2-saumpu. T.: Mnm-3ué,
2009. - 160 6.

29. Ucpounop 1I1.X. Bomei6bon. // Onummnus 3axuipanapud KOJUICKIApU
tanabanapu yuyH YKyB Kyutanma. T.: TacBup, 2008. — 144 6.

30. KacesnoB B.J. Opranuzauus u 0OpoBeJeHUE COPEBHOBAHUU IO
KJACCUYECKOMY U IUIBDKHOMY Bojeitbony. Cumdeponons, THY wum. B.W.
Bepnannckoro, 2001, 53 c.

31. Kauetsirun B.M., MBanoB B.P., [logkopeiToBa A.C. TexHuka u TakTHKa
Hamajaroniero yaapa B Boiielboisie. YueOHO-meToauyeckoe mnocobue. buiikex,
KPCY, 2002, 78 c.

32. Kuemes FO.H. Boneit6on. M., CnoprAkanemIIpecc, 2003, 189 c.

33. Kopx A.A. Tpenep: neareqbHOCTh U JUYHOCTh. Y4eOHOe mocodue. M.,
Teppa-cniopt, 2000, 38 c.

34. Kperru B.Jl. Ilcuxomorust B COBpeMEHHOM CIIOpTE: TIEp. ¢ aHTJI. XaHWHA
HO.JI. M., ®uC, 1998, c. 82-94.

35. Kpyrckas E.A. Pomp wmmumka TpeHepa B ero mnpodecCHOHAIBHOM
obmmennu / nhyfac/beny/cecya/conf/mhedy/24.

36. Kysmuna H.B. IlpodeccrnonHanu3sm IUYHOCTH Teaarora M Macrepa
MIPOU3BOJCTBEHHOTO 00yueHus. M., Briciias mkona, 1990, 119 c.

40. Kypb6anoBa M.A. Hcnonb3oBaHWE HAPOJHBIX TOJBWKHBIX HUTP TMPHU
oTOOpe M TPEHUPOBKE IOHBIX BOJIEHOOIMCTOB Ha 3Tare HayaJlbHOM MOATOTOBKH:
ABToped. nucc. ... kaua. ned. Hayk. T.: 2006. — 23 c.

41. JlyrkoBa H.B., [lakmeBwnu H.B. CnocoOwr onenku 3>(¢exkTuBHOCTH
COPEBHOBATEIBHOMN JICATEIIBHOCTH B BOJIcHOoe. Y4eOHO-METOIMYECKOe Tocooue.
Cankt-IletepOypr, 2009, 48 c.

42. MakapoBa O.C., UynaeB A.A. Ilpodeccuonanbnas oOpa3oBa-TeiabHas

nporpamMma st cneuuanuszanuu «®dusnueckas KyiabTypa pedeHka» (OTKpbIThII

469



HayyHo-nienarornueckuii mpoekt). / XK. Teopus u mnpaktuka (unUecKoit
KyJabTypbl, 1994 1., No 7, c. 14-20.

43. Macsaruna H.B. IlpodeccuoHanbHble KOMMOETEHIMM CHEHUAIUCTA TIO
dbuzuyeckoi Kynprype u crnopty / Teopuss u MeToauka (HU3NUECKOU KYJIbTYPHI,
1995, Ne 9, c. 44-46.

44. MatBeeB JL.II. OcHOBBI 001I€l TEOPUH CHOPTAa M CUCTEMBI MOJITOTOBKHU
crioprcMeHoB. Kues, Onumnuiickas nurepatypa, 1999. — 316c.

45. MabsmypoB b.b. bynaxkak yKuTyBuu-TpeHep (DAOIUSATUHUHT IEJaroruK-
NICUXOJIOTUK TaBcudu akmeosioruk acoc cudaruma / XK. @an crioptra, 2016 i1., Ne
2,c.9-12.

46. Mupsue P.®., Congatkun A.I'. Meroguyeckoe pyKOBOACTBO IIO
¢usznuecko KyJabType Uil CTYAGHTOB BY30B 1O pasleiay Bojeiodon.
3enenononbek, Guman KI'Y, 2007, 12 c.

47. MomnaxanoBa A.A. Biusgnue eInHCcTBa JUIAKTHUYECKON U METOIUYECKON
NOJITOTOBKM Ha (opMuUpoBaHuE MPOGEeCCUOHATBHOW KYJIBTYPHl OYIyIIEro
yuurens. ABroped. aucc...10k. Hayk. Anmatu, 2007, c. 41.

48. HazanoB H.T. Ilemarornueckuii KOHTpOJIb 3a (U3UYECKOW ITOATOTOB-
JIEHHOCTBIO BoJieiibonucToB. Metonudeckue pekomeHmarnuu. Camapa, Caml'V,
1999, 16 c.

49. Huxonaea H.M., MartBeeB A.Il., Epemun M.B. AHaiu3 COOTBETCTBUSA
npodeccruonansHoro craHmapra «TpeHep» HOPMATUBHO-TIPABOBBIM aKTaM U
kBaukannoHubiM  TpeOoBanusmM / K. Teopus u mnpaktuka ¢uznuecKon
KyJabTypbl, 2016 1., Ne 6. c. 9-11.

50. IleB3nep A.®. Ilcuxomormueckue ¢GaxkTopsl 3PPEKTUBHOCTH CTEPEO-
TUITHOW M BapHaTUBHOW CTpaTeruii mopeneHus. ABToped. AHCC... KaHJ. MCUXOJ.
Hayk. CIIO, 1996, 139 c.

51. IInatonoB B.H. Cucrema moAroToBku CHOPTCMEHOB B OIUMMIHIICKOM
criopre. O6mas teopust u e€ npakruueckue npunoxeHus. Kues: Onummnuiickas

nureparypa, 2004. — 808 c.

470



52. Ilpoxopos B.W. Ilenarornueckas mo3uuusi TpeHepa Kak BocnuTaTens //
Bormpocsl cTaHoBIEHUST U caMopeanu3aly CHeIualInucTa: MCUXoneaaro-ruaeckui
aCIeKT: MaTepuasbl MEXBY3. HAyUYHO-TIPAKT. KoH(ep. nox pea. M.B. [Ipoxoposoii.
CII6.: CII6 TADK um. I1.®. Jlecradra, 1997, c. 27-29.

53. ITynatoB A.A. BoxeiiGonuunr pacmuii xounamapu. T., Y3JXKTH, 2002,
58 6.

54. TlynatoB A.A. Boneii6on. /)KTU U kypc tanabanapura MyikaiaHTaH
mabpy3anap tymiamu. T.: 2004. - 71 0.

55. IlymatoB A.A. Em Boneiibomuunap Te3KOpPAUK-Kyd cH(ATIAPUHH
HMIAKUIAHTUPUII yenyousitu. // Y cnyouit kymnanama. T., 2008. - 38 6.

56. IlynatoB A.A., Vcpaunos I11.X. Boneibon Hazapusicu Ba yciayoustu. //
VKyB kyananma. T.: 2007. - 148c.

57. Pe3nukoB F0.0. u. ap. Jluarnoctrka npopecCuoHaIbHO BaXKHBIX KaueCTB
augHocTu TpeHepa / FHO.O. PesnukoB, O.O. bapramuukos, T.HO. INopsuyn. M.,
Omummug, 2005. 139 c.

58. Caunaga M.B. Ilcuxonornyeckre 0COOEHHOCTH NEITEIBHOCTA U JIUYHOCTHU
TpeHepa. Jlekuuu st cryaeHtoB. M., Onumnus, 2010, 42 c.

59. Ce#itxamunoB 2.A. Ilegarorudeckue OCHOBBI — O3/I0POBUTEIHLHOM
HAIPABJICHHOCTH Yy4eOHO-BOCIMTATENHLHOTO TIpoliecca B 0OIIEepa3BUBATEIbHBIX
mKonax Y3oekucrana.: Aproped. auc.... a-pa nexa. vayk. — T., 2000. — 60 c.

60. CiopTuBHBIE UTPHI: TeXHUKA, TAKTUKA, METOUKA 00yueHus. // Yuel. ais
yuai. Koy u akan. nuu. [lox pen. JI.P.Aipanerssian. T.: Unwm 3ué, 2012. - 277 c.

61. Tymansu I'.C., I'oxkun B.B. Teopus, meronuka, opraHuzanus TpPEHHU-
POBOYHOM, BHETPEHUPOBOYHOW M COPEBHOBATENBHOU AedaTenbHOCTH. Y. 1. kH. 3.
ITpodeccust — tpenep. M., Coserckuii ciopt, 2000, c. 13-15.

62. @aizynnaeea H. Tsopueckas OedATEeNbHOCTP M NEAATOTHYECKOE
TtBOpuecTBO yuntens / XK. dan cnoptra, 2006 ., Ne 2, ¢. 17-19.

63. ®ypmanoB A.I'. Ilonrotoska Bonenbonucto / A.I'. ®ypmanoB. — MUHCK:

MET, 2007.- 329 c.

471



64. lllamyparosa b.1O., Typaboera H.M. Hcnonb3oBaHue cpelicTB U CIELU-
¢uku Boneibona B GopmMupoBaHUM NPOPECCUOHANBHBIX YMEHHH OyAylIux cre-
IUAIUCTOB 1o (u3nueckoit Kynprype / K. @an cnoptra, 2010 r., Ne 4, c. 16-18.

65. lllupsie N.A. Boneitbon: yue6. mocooue / U.A. upsieB, 3.K. Axmepos.
Mumnck: BI'Y, 2005. — 141 c.

66. IO3nukaeBa O.P. [loaroroBka yuuTesns K peaau3aluu TAArHOCTUYECKOU
JeATeNIbHOCTHU B BhICIIEH nenarornueckoit mkose / XK. dan cnoprra, 2012 r., Ne 1,
c. 14-17.

67. Teri Clemens,Jenny Mclowell. The volleyball [rill book//125 technical
and tactical [rills/American volleyball coaches association.2012.-239s.

68. Pittera.C, Pe/lata.P, Pasqualoni.P. Volleyball for 11-14 years old

chilDren/Federazione italiana pallovolo.2010.-685s.

HuTepHeT caTiapu
www.lex.uz
Www.ziyonet.uz
www.natlib.uz

www.edu.uz

ok~ w0 D

w.rsl.ru

472


http://www.lex.uz/
http://www.ziyonet.uz/
http://www.natlib.uz/
http://www.еdu.uz/

MUNDARIJA
Kirish
| bob. Fanga kirish
1.1. Voleybol bo‘yicha bo‘lajak o‘gituvchi-trenerga Qo‘yiladigan
malakaviy talablar
1.2. “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fanining
tarkibiy tuzilishi
1.3. Asosiy tushunchalar va atamalar
Il bob. Oc¢qgituvchi-trenerning ko‘p qirrali kasbiy-pedagogik
funksiyalari
2.1. O‘gituvchi-trener kasbini tanlashning biopsixologik va
jjtimoiy-pedagogik asoslari
2.2. Boshgaruvchilik (mashqlantirish) funksiyasi
2.3. Tarbiyachilik funksiyasi
2.4. Tashkilotchilik funksiyasi
2.4. Tashkilotchilik funksiyasi
2.6. Loyihachilik funksiyasi
2.7. Kommunikativlik funksiyasi
2.8.Diagnostik funksiyasi
2.9. Seleksion-bashoratlash funksiyasi
2.10. O‘qgituvchi-trenerning kasbiy-pedagogik faoliyatini nazorat qilish
shakllari
III bob. Voleybolni vujudga kelishi, uni jahonda va O‘zbekistonda
rivojlanishi
3.1. Voleybolni vujudga kelishi va rivojlanishi
3.4. Mustaqillik davrida voleybolning rivojlanishi
3.5. Zamonaviy voleybolning dolzarb masalalari
IV bob. O‘yin texnikasi asoslari
4.1. Hujum texnikasi

4.1.1. Holatlar va harakatlanish, dastlabki holatlar
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4.1.2. To‘p uzatish

4.1.3. To‘p kiritish

4.1.4. Hujum zarbalari

4.2. Himoya texnikasi

4.2.1. To‘pni gabul qilish

4.2.2. To‘siq qo‘yish

V bob. O‘yin taktikasi asoslari

5.1. Hujum taktikasi

5.2. Himoya taktikasi

V1. bob. O‘yin texnikasiga o‘rgatish

6.1. O‘rgatishning umumiy asoslari

6.2. Dastlabki o‘rgatish va uning mohiyati

6.3. O‘rgatish bosqichlari va uslublari

6.4. O‘rgatish prinsiplari, vositalari va trenirovka

6.5. O‘rgatish va mashg‘ulotlar jarayonida qo‘llaniladigan texnik vositalar
6.6. Texnik-taktik mahoratni baholash

VIl 606. O‘yin taktikasiga o‘rgatish

7.1. Hujumda qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarga o‘rgatish
7.2. Hujumda ijro etiladigan guruhli taktik harakatlarga o‘rgatish
7.3. Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish
7.4. Himoyada qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarga o‘rgatish
7.5. Guruhli taktik harakatlarga o‘rgatish

7.6. Jamoa taktik harakatlariga o‘rgatish

VIl 606. Umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish
metodikasi

8.1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

8.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

8.3. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

8.4. Umumiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash

8.4.1. Tezkorlikni tarbiyalash
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8.4.2. Kuch sifatini tarbiyalash

8.4.3. Chagqgonlikni tarbiyalash

8.4.4. Chidamkorlikni tarbiyalash

8.4.5. Egiluvchanlikni tarbiyalash

8.5. Maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalash

8.5.1. Maxsus kuchni rivojlantirish

8.5.2. Sakrovchaniik

8.5.3. Maxsus tezkorlik

8.5.4. Maxsus chidamkorlik

8.5.5. Tezkor-kuch chidamkorligi

8.5.6. Sakrash chidamkorligi

8.5.7. O‘yin chidamkorligi

8.5.8. Maxsus egiluvchanlik

8.5.9. Maxsus kuchni rivojlantirish

8.5.10. Sakrovchanlik

8.5.11. Maxsus tezkorlik

8.5.12. Maxsus chidamkorlik

8.5.13. Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi

8.5.14. Sakrash chidamkorligi

8.5.15. O‘yin chidamkorligi

8.5.16. Maxsus chagqonlik

8.5.17. Maxsus egiluvchanlik

IX bob. Musobaqa goidalari, xakamlar va xakamlik gilish metodikasi
9.1. Musobaga haqgida tushuncha va musobaga turlari

9.2. Zamonavmy voleybolning rasmiy qoidalari inshootlar va uskunalar
X bob. Musobaga nizomi va uni o‘tkazishning tashkiliy uslubiy
masalalari

10.1. Musobaga nizomi

10.2. Musobaga o‘tkazishning tashkiliy masalalari

10.3. Musobaga o‘tkazish joyini tayyorlash
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X1l bob. Ta’lim muassasalari va sport maktablarida mashgulot
o‘tkazish

11.1. Mashg‘ulotning magsadi va vazifalari

11.2. Darsning tuzilishi va mazmuni

XI1 bob. Voleybolga tanlov otkazish

12.1. Tanlov hagida tushuncha

12.2. Tanlovni o‘tkazish bosgichlari

XII bob. Sport tayyorgarligi guruhlari va tayyorgarlik jarayonini
rejalashtirish

13.1. Tayyorgarlik guruhlari

13.2 Tayyorgarlik jarayoni va uni rejalashtirish

13.3. Sport tayyorgarligi guruhlari

13.4. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish hujjatlari

13.5. Taéprapauk Typmapu Ba OuUp VKyB-MaUIFyJOT HWHIUJAH
HaB6aT,IIaFI/ICI/IFa yTKaBI/IH_I TCCT CHHOBJIApHU

13.6. Tayyorgarlik guruhlariga mo‘ljallangan namunaviy rejalashtirish
hujjatlari

X1V bob. Ko‘pyillik sport trenirovkasining davriyligi va siklliyligi
14.1. “Coopt” Ba “Cnopt TpeHUPOBKACH XAaKH]Ia TYIIyHYa

14.2. Tait€prapnuk qaBpiaapy Ba YHUHT OOCKUWIapH

XV bob. Boaeiiboaunnaap Taiiépaam ;kapaéHu

15.1. Hazapuii Tait€prapiauk

15.2. )Kucmonuii Taiiéprapiuk

15.3. TexHuk Ta€prapiank

15.4. TakTuk Tan€prapiauk

15.5. MuTterpan Taii€prapiauk

15.6. Ilcuxosmoruk Tan€prapiamk

15.7. KOkopu Manakanu BoJelOomuuiapia YTKa3WIaJAUraH UHTErpal
Tan€prapivk

XVI bob. 3amonaBuii Bos1eii00/11a TAKTHKA Ba cTpaTerns

476



16.1. Crparerus Ba TakTMKa XaKuJa TyLIyHYa

16.2. Crpareruk pexa Ba CiopT pa3BeIKacu

16.3. VIiUHUMHKHAT YiHH MXTHCOCIUTH Ba KaM0OA TAKTUKACHHH TY3HII

16.4. Vitun (paonusaTHIa capIOPHUHT aXaMHATH

XVII bob. Yuklama, toligish, uni bartaraf etish va ish gobiliyatini
tiklash

17.1. FOknama xakuja TynryH4a

17.2. TonuKui Ba yHUHT ajoMatiiapu

17.2. TonuKui Ba yHUHT aJIOMaTiapu

17.3. N koOMIIUATH Ba YHU TUKJIAII

17.4. TaBcust 3TUIAANTaH MAIIKJIAP MaXXMyacH

XVI11 bob. Pedagogik nazorat va tayyorgarlik jarayonini boshgarish
18.1. Pedagogik nazorat

18.2. Boshqaruv jarayoni hagida tushuncha

18.3. Tayyorgarlik jarayonini boshqarish

XIX bob. Talabalar ilmiy tadqiqot ishlari

19.1. Talabalar ilmiy-tadqiqot va o‘quv tadqiqot ishlari

19.2. lImiy-tadqiqot ishlariga qo‘yiladigan talablar va ilmiy ishlar turlari
19.3. lImiy-tadqiqot uslublari, izlanuvchi obyekt va o‘rganiluvchi predmet
19.4. limiy-tadqiqot va uslubiy ishlarni tashkil gilish

malakalarini o‘zlashtirish

XX bob. Yuqori razryadli voleybolchilar va terma jamoalar bilan
mashg‘ulot o‘tkazish xususiyatlari

XXI bob. Jamoani musobagaga tayyorlash va uni o‘yin davomida
boshgarish

XXI1 bob. O¢zbekistonda voleybol taraqqiyotini boshgaruvchi davlat
va jamoat organlari

22.1. V30eKHCTOH/1a BONEHO0I TApAKKUETHHH PUBOKIAHTUPHUIITA MAChYJl
JaBJIaT OpraHjiapu

22.2. O‘zbekistonda voleybol taragqiyotini boshqgaruvchi sxamoat organlari
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Glossariy
llovalar

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati
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MYHJIAPUKA

Kupum

| 600. Panra kupum

1.1. Boneiibon Oyinya Oynaxkak YKUTYyBUM-TpEHEpra KyWuiIaJauran
MallakaBuii Tanadiap

1.2. “Bomneiibon Hazapusicu Ba yciayousTd’ (aHUHUHT TapKUOUN
TY3WIHILIN

1.3. Acocuii TymyHyanzap Ba ataMaiap

Il 606. YKUTYBYH-TPEHEPHHHT KYI KHPPAIH KacOWii-megaroruk
(pyHknusaapu

2.1. YKuTyBUN-TpEeHEep KaCOMHY TAHIAUTHUHT OHOIICUXOJOTHK Ba
VOKTUMOUN-TIEJarOTMK acoClIapu

2.2. bomkapyBUMIMK (MAaIKJIAHTUPHIL) QYHKIUSACH

2.3. TapOusumnuk GyHKIUICH

2.4, TamKuIoTYUIUK G YHKIHUICH

2.4, TamKunoTYUIUK G YHKIHUICH

2.6. Jlolinxaunnuk QyHKIUsACH

2.7. KOMMyHUKaTUBIUK QYyHKIUSACH

2.8.lnarHocTUK PyHKIUSICU

2.9. Cenexuuon-0amniopariami QyHKIUICH

2.10. VKuTYyBUM-TpEHEPHUHT KacOuii-Iie[aroruk GaolusSTHHNA HAa30paT
KUAJTUII [IaKIIapu

I1l 600. Boaeii6oHu ByKyAra KeJHIId, YHH KAXOHIA Ba
V36ekncTOHAa PUBOKIAHNIIN

3.1. BoneiiGonHM By)Xy/ra KeJIUIA Ba pUBOKIIAHHIIIH

3.4. MyCTakWITUK JaBpHUaa BOJICHOOTHUHT PUBOKIAHUIITN

3.5. 3amoHaBHii BOJICHOOTHUHT J10J13ap0 Macaiaiapu

IV 606. Viinn TeXHHKACH acocapH

4.1. XyXyM TEXHUKACH

4.1.1. XonaTiap Ba XapakaTiaHUII, TacTIA0KK XoiaTiap

4.1.2. Tyn y3aTui

4.1.3. Tyn kupuTUIl

4.1.4. XyxyMm 3apbanapu

4.2. XuMOSI TeXHUKACH

4.2.1. Tynau KaOyn KUIUII

4.2.2. Tycuk Kymum

V 606. YiiHH TAKTHKACH acocJapH

5.1. XyXKyM TakTHKacH

5.2. XuMOsl TaKTUKACH

V1. 606. Yiiun TexHukacura ypraTum

6.1. YpraTHImHEHT yMyMUii acocnapy

6.2. JlacTinaOku ypraTuill Ba YHUHT MOXUSITH

6.3. YpraTuim 6ocKHuIapH Ba ycIyoaapu

6.4. YpraTuin NpHHIMILIAPH, BOCHTAJIApH Ba TPCHUPOBKA
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6.5. Svfpramm Ba MAILFyJIOTIap Xapac¢Huaa KyJUIAHUJIAIUTaH TEXHUK
BOCHTAJIap

6.6. TeXHUK-TaKTUK MaxopaTHU OaxoJiaiil

VIl 606. Viiun TakTHKacHra ypraTuu

7.1. XyKymaa KyJUIaHWIAITaH AKKA TAKTHK XapakKaTiaapra ypraTuiil
7.2. Xyxymaa WXKpO OTWIAIWraH TYpPyXJIM TaKTUK Xapakartjapra
ypraruiu

7.3. XykyMIa KYyJUIaHWIaJUraH »KaMoa TAaKTUK XapakaTjiapura
yprarui

7.4. XuMosiia KYJJTAaHWJIAUTaH SIKKa TAKTUK XapakaTjiapra ypraTuil
7.5. I'ypyXJy TakTHUK Xapakarjiapra ypraTuiil

7.6. Kamoa TakTUK Xapakarjapura ypraTuil

VIII  6006. ¥Ymymumii Ba maxcyc KHCMOHMA cudatiapHu
PHMBOKJIAHTHPHII METOAUKACH

8.1. JKucMoHuii Tali€prapJIMKHUHT YMYMUM acociiapu

8.2. )KucmoHuii Ta€prapiMKHUHT Bazudanapu Ba Ma3MyHU

8.3. Kucmonwuit Tall€prapIuKHUHT BOCUTAIApH Ba yCIyoiapu

8.4. YMymuii :kuCMOHMM cudaTiiapHu TapOusiiain

8.4.1. Te3kopaUKHU TapOusIaIl

8.4.2. Kyu cudatunu tapousian

8.4.3. UakKOHJIMKHU TapOusIaIl

8.4.4. UngaMKOPIMKHU TapOusIaIl

8.4.5. EruinyBYaHIMKHA TapOUsIaIl

8.5. Maxcyc )ucMoHuM cudatiapHu TapOusIan

8.5.1. Maxcyc Ky4yHH pUBOKIAHTUPHUIII

8.5.2. CakpoBYaHUUK

8.5.3. Maxcyc Te3KOpIuK

8.5.4. Maxcyc YngaMKOPJINK

8.5.5. Te3kop-Ky4 YMAAMKOPIIUTH

8.5.6. Cakpalll YugaMKOPIUTH

8.5.7. Vitun unyamMxopauru

8.5.8. Maxcyc erminyBYaHINK

8.5.9. Maxcyc Ky4HU pUBOKJIaHTUPUILL

8.5.10. CakpoBUyaHIHK

8.5.11. Maxcyc Te3KopaukK

8.5.12. Maxcyc YnaaMKOpPJINK

8.5.13. Te3kop Ba TE3KOP-Ky4 YHAAMKOPIIUTH

8.5.14. Cakpau 4ngaMKOpIUTH

8.5.15. ViiuH ungaMKopIIUTu

8.5.16. Maxcyc 4aKKOHJIUK

8.5.17. Maxcyc eruinyBYaHINK

IX 600. Mycob6aka kouaajapu, XakamJiap Ba XaKaMJIMK KUJIHII
METOIMKACH

9.1. Mycobaka xaku/ia TylIyH4a Ba MycoOaka TypJiapu

9.2. 3amoHaBMI BOJICUOONHUHI pacMUN KOMAAJIapU MHIIOOTIAp Ba
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yYCKyHasap

X 000. Mycob6aka HM30MH Ba YHH YTKA3HIIHUHI TALIKWIHA
yciayouid macajganapu

10.1. Mycobaka HU30MH

10.2. Myco0aka YTKa3uIIHUHT TAaIIKUIUK Macajianapu

10.3. Myco0Oaka yTKa3uIl >KOWMHYU Tarépiiai

Xl 0600. Tawbaum myaccacajapu Ba CHOPT MakKTadjaapuaa
MALUTYyJI0T YTKa3HII

11.1. MamrynoTHUHT Makcaau Ba Bazudanapu

11.2. JlTapcHUHT Ty3WINILIN Ba Ma3MyHH

XI11 6006. BoJieii6oJira TaHJI0B OTKA3UIII

12.1. TanyioB XaKuaa TylryH4a

12.2. TannoBHM YTKa3ui OOCKUYIapu

XIHl 0600. Cnmopr Taiiéprapiuru rypyxjapu Ba Tadéprapiauk
KapaC¢HNHU pesKajalTHPULI

13.1. Tait€prapauk rypyxjapu

13.2 Taiiéprapauk xapa€Hy Ba yHU peKaJIaIITUPULL

13.3. Cniopt Taiiéprapiauru rypyxjaapu

13.4. Taii€prapauk xapa€HUHU pEKATAITUPULI XYKAKATIAPU

13.5. Ta€prapauk Typiapu Ba OuUp YKYyB-MAIIFyJIOT WHIHJIAH
HaBOaT/Aarucura yTKa3uil TeCT CHHOBIIAPH

13.6. Taii€prapnuk rypyxjgapura MYyJDKaJJIJaHTaH  HaMyHaBUH
pexanamTUPHIL XYyXOoKaTIapu

X1V 6006. KyniiwJimK CopT TPEHUPOBKACUHUHT JABPUILJININ Ba
CHUKJIITMUJIMTH

14.1. “Coopt” Ba “CHnopT TpeHHpOBKacK XaKuja TyllyHYa

14.2. Taii€prapauk naBpjapu Ba YHUHT OOCKAYIapH

XV 600. Boaeiioonuunap Taiépiian ;kapaéHu

15.1. Hazapuii Taitéprapink

15.2. )KucMoHuii Taiiéprapiauk

15.3. TexHuk Tai€prapiivk

15.4. TakTuk Tali€prapiauk

15.5. UnTerpan taii€prapiivik

15.6. Ilcuxonoruk Tait€prapink

15.7. YOxkopu mamakanu BoJieHOom4mIapAa YTKazuiaJuraln HWHTETpall
Talu€prapiavk

XVI 6006. 3amonaBuii B0j1€ii00/11a TAKTHKA Ba CTpaTerusi

16.1. CTpaTerus Ba TakTHMKa XakKuja TyIIyHYa

16.2. Ctparteruk pexa Ba CopT pa3BeIKacH

16.3. ViMHIMHAAT YHHH IXTHCOCITUTH Ba %KaM0a TAKTHKACHHH Ty3HIII
16.4. Vitun GaonusaTHaa capIOPHUHT aXaMHUSTH

XVIl 600. IOkaama, ToqMKHII, YHM Oaprapad eTHln Ba MII
KOOMJITUATHHY THKJIAII

17.1. FOxiiama Xakuaa TylryH4ya

17.2. Tonukuim Ba yHUHT ajioMaTiapu
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17.2. TonmuKuI Ba yHUHT aJIOMaTiIapu

17.3. i1 KoOMJIMATH Ba YHU TUKJIAII

17.4. TaBcus 3THIIaIUTaH MaIIKIap MaXXMyacu

XVIII 600. Ileparormk Ha3zopaT Ba Talléprapjuk KapaéHUHU
OomKapun

18.1. Ilemaroruk Hazopat

18.2. bomkapys xapa¢Hu Xakuja TyluyH4a

18.3. Taiiéprapauk xapa€HUHU OOIIKAPHILI

XIX 000. Tanabasap naMuil TAAKHKOT HILIAPH

19.1. Tanabanap UAMUR-TAIKUKOT Ba YKYB TQAKUKOT HUIILJIAPU

19.2. UnMuii-TaAKUKOT HILIapUra KyWuaaguraH Tanadyiap Ba UIMUMA
UIIap Typjapu

19.3. UWnamuii-tankukoT — yciuyOnapu, UW3JIaHyBUM — OOHEKT  Ba
YpraHuiyBud mpeaMer

19.4. UnMuii-TagKUKOT Ba YCITyOUid UIIJTAPHU TAITKHUIT KUJIHIII
MajlaKaJIapuHU Y31l TUPHUIIT

XX 000. FOxopu pa3psaiu BojeiddoIYnIap Ba TepMa KamMoajiap
OMJIaH MANIFYJIOT YTKA3UII XyCYCUSITIaApH

XXH 606. Kamoann mycobakara Tan€piaii Ba yHU VHUH JaBOMHUJIA
OOIIKapHIII

XXII 606. V36exkncronaa Boseii6oJ TapaKKHETHHH GOIIKAPYBYH
AABJIAT Ba )KaM0aT OPraHjaapu

22.1. V36ekucronna BONeiGON TAPAKKMETHHM PHBOXIIAHTHPHILIA
MachyJl 1aBJIaT OpraHIapu

22.2. V36eknucTonna BoJeibo TapaKKUETUHH OOIIKApyBYH >KamMoaT
oprasjapu

I'noccapuia

HNaoBanap

doiigagaHuIran agadbuéraap pymxaru
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COIEPXKXAHUE

Beenenue

I'maBa 1. BBenenue B npeamer

1.1.TpeGoBanus K cerMaInuCTy MO BOJAEHOOTY

1.2. Ctpykrypa npeamera «Teopust 1 METOUKA BOJIEHOOTa»
1.3. OcHOBHBIE IOHATHS U TEPMUHOJIOTUS

I'naBa 2. MHororpansbie npogeCCHOHAJIbHO-NIeAArOTHYecKUue (PYHKIUMN
npenojaBaTeisi-TpeHepa

2.1. Tpenupytomas QyHKIUS

2.2. BocniuThiBatouiasi QyHKIHS

2.3. OpranuzaTtopckasi pyHKIUS

2.4. TBopueckas QpyHKIUSA

2.5. [IpoektupoBoUHast GyHKIUS

2.6. KoMMmyHuKaTtuBHast QyHKIUS

2.7. lnarnoctuueckasi GyHKIUs

I'naBa 3. Bo3HnKkHOBeHHE B0J1€i00J1a, ero pa3sutue B Mupe Y30eKkucraHe
3.1. Bo3nukHOBEeHUE U pa3BUTHE BoJeHOo0Ia

3.2.Pa3Butue Bosieitboia B Y30ekucTane

3.3.Pa3Butue BoJieitboa B epro] HE3aBUCUMOCTH Y 30€KHCTaHa
3.4. AKTyalibHBIE BOIIPOCKI COBPEMEHHOT'O BoJiel0o0ma

I'naBa 4. OCHOBBI TEXHUKH UTPHI
4.1.TexuukaHamnaJacHus
4.2 TexHuuka 3amiuThl

I'nmaBa 5. OCHOBBI TAKTUKH UTPbI

5.1.TakTuka HamageHUus

5.2. TakTHKa 3aIUThI

I'naBa 6. O0y4eHne TEeXHUKH UTPHI
6.1. Croek u mepemenieHni
6.2. HaBbikam nepenauu Msiga CBEpXY U CHU3Y
6.2.1. HaBeikam nepenaun Msda CBEPXyY
6.2.2. HaBbikam npuéma Ms4da CHU3Y ABYMsI PyKaMH
6.2.3. [Ipuéma ogHO# pyKo#l B TaJCHUH MEPEKaTOM B CTOPOHY Ha O€Ipo U CIIUHY
6.2.4. [Ipuéma omHOI pyKO# CHU3Y B IAJCHUU BIEPEN HA PYKH C TOCTIEAYIOIIAM
CKOJIbKEHHUEM Ha TPyAU-KUBOTE
6.3. HaBeikaM mmomaun
6.4. HaBbikam aTakyromero yaapa
6.5. HaBbikam Osi0ka

I'naBa 7. O0y4eHne TAKTUKHU UIPHI

7.1. TakTHueCcKUM AEHUCTBUSIM B HallaJcHUU

7.1.1. UnauBuyaibHBIM TAKTUYECKUM JICHCTBUSIM B HallaJCHUN
7.1.2. I'pylinoBbIM TaKTUYECKUM JICMCTBUSM B HaNaJICHUU

7.1.3. KoMaHIHBIM TaKTHYECKUM AEUCTBUSAM B HallaJeHUU

7.2. TakTHUEeCKUM AEHUCTBUSM B 3aLUTE

7.2.1. UaauBUIyaJIbHBIM TAKTUYECKUM JICHCTBUSIM B 3alIIUTE
7.2.2. I'pylinoBbIM TAKTUYECKUM JICHCTBUSIM B 3aIIUTE

483



7.2.3. KoMaHOHBIM TaKTUYECKUM JIEUCTBUSIM B 3aIIUTE

I'nmaBa 8. Meroauka pasBuTus 00IUMX M CHIEHHATBbHBIX (PU3HYECKUX KAaYeCTB
8.1. Meroauka pa3BuTus 00IKX PU3MUECKUX KAUECTB

8.2. Meroauka pa3BUTHUs CIIELUATIBHBIX (DU3NYECKUX KAYECTB

I'nmaBa 9. IlpaBuiia copeBHOBaHUIl, CyAbH U METOAMKA CyAeHCTBA

9.1. IIpaBuna copeBHOBaHUI

9.2. Cynpu 1 METOJIMKA Cy/IECTBA

I'maBa 10. Meroanka npoBeaeHusi 0TOOPa B CHOPTUBHbIE LIKOJIbI

10.1. Dramnsl oTOOpa

10.2. Opranuszanus oto6opa B JHOCIIA

I'maga 11. I'pynnbl cIOPTHUBHOM MOATOTOBKHU M INIAHMPOBAaHME MpoLecca
NMOATrOTOBKHU

I'maBa 12. Buabl moAroTOBKM U MX peajn3alus B Ipouecce MHOT0JIETHEr 0
CIIOPTHBHOI'0 COBEPIICHCTBOBAHUSA B0JICH00JIMCTOB

12.1. TeopeTudeckasi TOATOTOBKA

12.2. ®usnyeckas 1MOAroTOBKa

12.3. Texuuueckas IMOArOTOBKA

12.4. TakTnyeckas IMOArOTOBKA

12.5. IlcuxodyHKIIMOHANIbHAS TOATOTOBKA

12.6. UnTerpanbHO-UrpOBasi MOJATOTOBKA
I'naBa 13. MeToauka npoBeieHusi 3AaHATHI 110 BOJIei00y B
o0pa3oBaTeJIbHBIX YYPeKIeHUAX U CIOPTUBHBIX IIK0JIAX
I'naBa 14. Harpy3kmu - yromyieHue, METOAMKA €ro0 YCTPAHCHUS W NMOBBIIICHUSA
padoToCnoco0HOCTH
I'naBa 15. TakTuka u cTpaTterusi B COBpeMeHHOM BoJieiidoJie
I'naBa 16. Ilepuogu3anmsi ¥ HMKJIUYHOCTH MHOTOJIETHEI 0 Ipolecca
CIIOPTUBHOM TPEHHUPOBKHU

16.1. Ilepuoasbl, TANBI M HUKJIBI CIIOPTUBHOM MOAT0TOBKH

16.2. Tumbl 1 CTPYKTYpa ITUKIOB
I'naBa 17. MeToauka npoBeieHHsi TPEHUPOBOYHBIX 3aHATH C
BOJIe00JIMCTAMH BBICIIUX Pa3psii0B
I'naBa 18. Ileqarorn4yecKuii KOHTPOJIb U yIIPaBJeHHE POLECCOM MOATOTOBKH
I'naBa 19. IloJ10:keHHe 0 COPEBHOBAHUAX U OPraHU3aLMOHHO-METOAUYECKHE
BOIIPOCHI UX NIPOBEACHUSA

19.1. TlonoxeHne 0 COPEBHOBAHUSIX

19.2. Cuenapuu OTKPBITUS U 3aKPbITHUSI COPEBHOBAHUM

19.3. 3HaueHne COPEBHOBAHUM M UX BUJIbI

19.4. Cuctembl po3bIrpblina

19.5. KonTpoisb mecta npoBeAEHUsI COPEBHOBAHUS
I'naBa 20. HayuHo — uccjenoBarejbckasi padora CTy1€HTOB
I'naBa 21. IloaroroBka KOMaH/bl K COPEBHOBAaHMAM M yIIpaBJIeHHE €€
NesITeJIbHOCTHIO
I'naBa 22. I'ocynapcTBeHHbIe U 001IeCTBEHHbIC OPraHbl YIIPABJICHUSA
pa3BUTHEM B0JIei100/1a B Y30eKuCTaHe

22.1. T'ocynapcTBeHHBIE OpTaHbl YIIPABICHUS
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22.2. ®enepanus Bosendona Y30ekucTana — 00IECTBEHHbIN OpraH yIpaBieHUs
22.3. Ponp m 3amauym pasBUTHSA BOJIEH00Ja B CIOPTUBHBIX KJIyOax,
JIFOCIII o611eobpas3oBaTeIbHBIX IIIKOJIAX, JIAIEIX, By3ax

Hpunioxenus

IJIOCCAPUI

HNCITIOJIb3OBAHHAS JIUTEPATYPA
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