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KIRISH

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportning bugungi salohi- 
ynli, uni hutun jahon sport harakatida yuksak o‘rinlarga erishib ke- 
liiyolnnnligi yurtiiniz mustaqilligining asoschisi, taniqli davlat arbo- 
Ы, blrlndii Prezidentimiz I.A.Karimov tomonidan amalga oshifilgan
11 IK mi InIoIuX lar hi Inn bog‘liqdir. Ana shu islohotlar, ayniqsa, o‘zbek 
Npoillnl Olimpiya va Osiyo o ‘yinlari, jahon va Osiyo chempionatlari 
Iniindn bosltqa nufuzli musobaqalar shox supalaridan joy olishiga 
poydevor yaratuvchi chora-tadbirlar ko'lamini yanada kengaytirish- 
цп шц'и bcrib kelayotganYurtboshimiz Sh.M.Mirziyoyev tomonidan 
nminitviy sportdan professional sport cho'qqilariga olib chiqishga 
qodir mutaxassis-kadrlar, o‘qituvchi-murabbiylar tayyorlashishlariga 
alohida c'tibor qaratmoqda. Ta’kidlash joizki, ushbu soha davlatimiz 
rnlibari tashabbusi bilan amalga joriy etilgan “O'zbekiston Respub- 
liknsini 2017-2021-yillarda rivojlantirishning beshta ustuvor yo‘nal- 
Ishini amalga osliirishga mo'ljallangan harakatlar strategiyasi”, ijti-- 
inoiy va imf naviy-ma’rifiy sohada joriy etilgan Prezidentimizning 
liCNhla lashabbusi, 2017-yil 3-iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy 
opoilni yanmla livojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3031- 
nimiII t|iirorl, 2018-yil 5-martdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida 
ditvlnl bonliqamvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari 
l<Гц*iiwltln’*|ti PI'-5368-sonli l armoni va boshqa shu kabi konseptual 
linj|nlIni lalablari doirasida shakllanib bomioqda.

I.ckin. bu borada erishilgan yutuqlar tarix sahifasiga mansubdir. 
Tmaqqiyol “g'ildiragi” to'xtab qolmaganidek, sport natijalari ham 
raqobat ta’sirida o'smay qolmaydi. Demak, o‘zbek sportining mam- 
Inkalimi/da va jahon arenalaridagi taqdiri hamda salohiyati boMajak 
imilaxassis-kadrlarning kasbiy-pedagogik bilimlari va amaliy ma- 
liorali bilan belgilanadi.

Ma/kni daislikning strategik maqsadi jismoniy tarbiya va sport,
HU4IINIIII volcybol bo'yicha n‘qitiivchi-trenprlik kashini e^allash ____

з " . TerDU PEDAGOGIKA 
Y INSTITUT!
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niyatida muvofiq oliy ta’lim maskanlariga o ‘qishga kirgan talaba- 
ni milliy istiqlol g ‘oyasi, “0 ‘zbekiston konstitutsiyasi”, “Ta’lim 
to‘g ‘risida”, “Kadrlar tayyorlasli milliy dasturi”, “Jismoniy tarbiya 
va sport to‘g ‘risida”gi Qonunlar talablari doirasida oilasi, xalqi va 
yurtiga g‘amxo‘rlik ko‘rsatuvchi, ularga sidqi dildan xizmat qilu- 
vchi, mustaqil fikrlovchi, jismonan baquvvat va aqlan teran, yuk- 
sak madaniyatli, o ‘z kasbiga xos sir-asrorlarni chuqur o'zlashtirgan, 
milliy va umumbashariy qadryatlarni e ’zozlovchi, ijodkor va tash- 
abbuskor shaxs sifatida tarbiyalash hamda unda kasbiy bilim va ma- 
horatni shakllantirishga qaratiladi.

Amaliyotga taqdim e ’tilayotgan ushbu darslik “0 ‘zbekiston dav- 
lat jismoniy tarbiya instituti” O ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti 
Sh.M.Mirziyoyev tomonidan qabul qilingan Farmonga (PF-5368, 
05.03.2018) muvofiq “Universitet” maqomiga mos ravishda o ‘zgar- 
tirilishi munosabati bilan tamomila qayta ishlab chiqilgan va unda 
ilg‘or xorijiy tajribalarga asoslangan yangi bo‘lim hamda boblar o ‘z 
ifodasini topgan.

Darslikda muvofiq fan dasturiga asosan “Fanga kirish”, “Voley­
bol bo‘yicha bo'Iajak o'qituvchi-murabbiyga qo‘yiladigan malaka- 
viy talablar”, fanning maqsadi va uning tuzilishi, asosiy atamalar va 
tushunchalar mohiyati yoritilgan. O'qituvchi-murabbiyning kasbiy 
pedagogik funksiyalari, voleybolni vujudga kelishi va rivojlanish 
tarixi, uni 0 ‘zbekistonda shakllanish tarixi, bugungi liolati va kela- 
jak istiqboli, o‘yin texnikasi va taktikasi, ularga o‘rgatish, umumiy 
va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, musobaqa qoidalari, uni 
tashkil qilish, voleybolga tanlov va turli tayyorgarlik guruhlarida 
mashg‘ulotlar o'tkazish, tayyorgarlik turlari — nazariy, jismoniy, 
texnik, taktik, psixologik va integral tayyorgarlik masalalari mu- 
allifning ko‘p yillik ilmiy-pedagogik tajribasi, shu jumladan, Ros- 
siyaning Moskva va Sankt-Peterburg shaharlari, Belarussiyaning 
muvofiq Universitetlari tajribalariga asoslangan holda ochib beril- 
gan. Darslikda ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonining siklliligi va 
davriyligi, yuqori malakali voleybolchilar bilan mashg‘ulot o ‘tka- 
zish, zamonaviy voleybol taktikasi va strategiyasi, jamoani muso- 
baqaga tayyorlash va uning faoliyatini boshqarish, O'zbekistonda 
voleybol taraqqiyotini boshqaruvchi davlat va jamoat organlari, vo-



leybolchi-talabalar tomonidan olib boriladigan ilmiy-tadqiqot ishla- 
rini olib borish mavzulari o ‘z ifodasini topgan.

Durslikdan joy olgan barcha mavzular muvofiq jadvallar, tasnifiy 
undo/,alar bilan asoslangan. Talabalarda nazariy bilimni o ‘zlashtir- 
K.iuilik darajasini baholashga m o‘ljallangan nazorat savollari va test 
lopsliiriqlari, sliu jumladan, amaliy ko‘nikma va malakalami bahol- 
nsli iicluin mc’yoriy talablar keltirilgan. Unda “Voleybol nazariyasi 
va uslubiyati” fanida uchraydigan atamalarning mantiqiy m a’nosini 
(K'llib bcnivchi glossariy o‘zbek, ingliz va rus tillarida qayd etilgan. 
11m bit muv/uga doir o‘quv materiallarini mustaqil o ‘zlashtirish 
lltihun nmosiy, qo'shimcha adabiyotlar va internet saytlari ko‘rsatiI- 
ЦММ.

Muallil darslik bo'yicha o'quvchi tomonidan bildirilgan barcha 
Ink Ii I. tavsiya. kamchilik hamda qo‘shimcha ko‘rsatmalar uchun 
tnslwikkur izhor qiladi va ularni darslikning keyingi nashrlarida e ’ti- 
Ьогцп olinishini ta'minlaydi.



I BOB. FANGA KIRISH

1.1. Voleybol bo‘yicha boMajak o‘qituvchi-murabbiyga 
qo‘yiladigan malakaviy talablar

Har bir o ‘quv fani, shu jumladan, “Voleybol nazariyasi va uslu- 
biyati” fani ham, muayyan kasbga xos nazariy bilimlar hajmini 
o ‘zlashtirish, amaliy ko'nikmalar va malakalami egallashga qa- 
ratilgan maqsad hamda vazifalarni hal etishi lozim. Talaba nafaqat 
o ‘rgatish (o'qitish) ob’yekti va sub’yektidir, balki u bo‘lajak kas- 
biy-pedagogik faoliyatning ham (o'qituvchi, murabbiy) ob’yekti va 
sub’yekti sifatida ta’lim oladi. Shuning uchun mazkur ta’lim yo‘nal- 
ishi bo'yicha tahsil olayotgan o ‘qituvchi-murabbiy malakaviy talab- 
larga asoslangan ko‘p komponentli kasbiy-pedagogik funksiyalarni 
o‘zlashtirishi lozim.

XXI asr inson va jamiyat taraqqiyotida ilm-fan, texnika va in- 
novatsion texnologiyalarning global miqyosda jadal sur’atlar bilan 
shakllana borishi, ishlab chiqarish, uy-ro‘zg‘or, yo‘l harakatlari, hat- 
to, intellektual jarayonlarni “avtomatlar”, kompyuterlar va robotlar 
“qoMiga” topshirmoqda. Ushbu vaziyat birtomondan odamzot uchun 
barcha qulayliklarni muhayyo etsa. ish sifati va samaradorligini os- 
hirsa, ikkinchi tomondan, jismoniy mehnat-mushaklar faoliyatinini 
hoyatda chegaralab qo‘ymoqda. Aynan ikkinchi holatning ustuvorligi 
asta-sekin gipokineziya (kam harakatlanish) dardiga mubtalo qiladi. 
Gipokineziya esa, o ‘z navbatida, hayotga xavf soluvchi zamon si- 
vilizatsiyasiga xos hastaliklar (ishemiya, gipertoniya, bronxastmasi, 
nevroz, osteoxandroz va h.k.)ni keltirib chiqarishi isbot talab qil- 
maydi. To 'g‘ri, ushbu kasalliklardan xalos bo‘lish uchun “o ‘tkir” 
dori-darmonlar va zamonaviy muolaja usullari niavjud. Lekin bun- 
day vositalar bir darddan “ozod” qilib, ikkinchi bir dardni “chaqiri- 
shi” ehtimoldan holi emas. Olimlar tomonidan azaldan iimiy asosda
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isbot qilinganki, gipokineziyani oldini oluvchi yoki davolovchi ya- 
цоиа va o ‘ta samarali “dori-darmon”-m e ’yorlangan jismoniy tar- 
l)iya va sport mashqlaridir.

Dcmak, iftixor bilan ta’kidlash mumkinki, Yurtboshimiz tomoni- 
dun qo'llab-quvvatlanayotgan va davlat siyosati doirasida rivoj 
topayotgan jismoniy tarbiya va sport sharafli sohaga aylanib bor- 
moqda. Shunday ekan, ayni vaqtda jismoniy tarbiya hamda omma- 
viy sportni aholining, ayniqsa, o ‘quvchi-yoshlaming kundalik ha- 
ynlly chtiyojiga aylantirish va, albatta, yurtimiz bayrog‘ini Olimp 
i ho’qi|ilniiga olib chiqishga qodir iste’dodli sport zaxiralari-hamda 
inqobalbimlosh sportchilar tayyorlovchi professional kadrlar yetisht- 
I1M1 nohaning o'ta dolzarb vazifalaridan biridir.

Jismoniy tarbiya va xususan, voleybol bo‘yicha tayyorlanadi- 
gan o'qiluvchi-murabbiyning modeli “Ta’lim to‘g ‘risida”gi Qonun, 
"Kadrlar layyorlash milliy dasturi” muvofiq ta’lim yo'nalishiga 
mo'ljallangan D PS va fan dasturi talablari bilan belgilanadi. Voleybol 
bo’lajak o'qituvchi-murabbiyga qo‘yiladigan malakaviy talablar “Vo- 
loyliol nazariyasi va uslubiyati” maqsadi va vazifalariga asoslanadi.

iMiiiiiing m aqsadi -  voleybol ixtisosligi bo'yicha bakalavri- 
aturada ta’lim olayotgan talaba -  bo'lajak o‘qituvchi-murabbiyda 
dasturda bclgilangan kasbiy-pedagogik bilim, amaliy ko‘nikma va 
malakalarni o'/lashtirishga qaratiladi.

I iinnni); va/ilaliiri -  voleybol ixtisosligi bo‘yicha murab- 
bly n'qiltivt'hinmy ko‘p komponentli kasbiy-pedagogik funksiyalar- 
InliiH (lMmlu|itrnvchllik, maslu|lantirish, tashkilotchilik, tarbiyachilik 
va li к ) Inrklbly tii/ilishi. mohiyati, mazmuni haqida chuqur va keng 
litinvvnip.a fga bo’lishi, mavjud ilg'or tajriba[ar va ilmiy-tadqiqot 
mtli|nlariga asoslangan nazariy bilimlar, amaliy ko‘nikma hamda 
iiialakalaiui o'/.lashtirishini ta’minlash. ularni malakaviy amaliyot- 
lai (lavomida mukammallashtirish. voleybolga tanlov o ‘tkazish, di- 
annoslik. sclcksion-prognostik ishlar kabi kasbiy-funksional qobili- 
yallarga ega bo'lishi, turli yoshli va malakaga mansub voleybolchi- 
lar bilan mashg‘ulot hamda musobaqalar o ‘tkazish, hakamlik qilish 
va inusobaqani boshqarish sirlarini o ‘rgatishga moMjallanadi.

I Ishbu Ian dasturiga asosan talabaga quyidagi malakaviy talablar 
«|0*У Until, I <i In Ini: ■
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- “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fani dasturiga kiritilgan 
barcha m a’ruza mavzulari bo'yicha beriladigan nazariy bilimlar, 
seminar va amaliy mashg'ulotlar, malakaviy amaliyotlar davomi- 
da shakllantiriladigan kasbiy-pedagogik ko‘nikma va malakalarni
о ‘zlashtirishi',

- mazkur jarayonda mahalliy va xorijiy mutaxassislarning ilg‘or 
tajribalari. innovatsion-pedagogik va axborot-kommumkatsion tex- 
nologiyalardan faol foydalanishi;

- fanga doir tarixiy-evolyutsion materiallar, jismoniy, texnik-tak- 
tik va psixologik tayyorgarlik jarayonlarining mohiyati, mazmuni 
hamda ushbu jarayonlarni amalga oshirish texnologiyasi, uslublari, 
vositalari va prinsiplarini bilishi:

- o ‘yin texnikasi va taktikasi, ularga o‘rgatish, tanlov va selek- 
sion ishlar, turli yosh va malakaga mansub voleybolchilar hamda ja- 
moalar bilan mashg'ulot o ‘tkazish texnologiyasini chuqur egallashr,

- musobaqa qoidalari, hakamlar va hakamlik qilish, musobaqalar 
tashkil qilish va o ‘tkazish, musobaqa samaradorligini ilmiy asos- 
da aniqlash, olingan natijalar yordamida jamoani boshqarish bilan 
bog'liq bilim va ko'nikmalarni о ‘zlashtirishi,

- tayyorgarlik turlari mohiyati va mazmunini bilish, ularni rivo- 
jlantirish, ularni shakllanish dinamikasini ilmiy-pedagogik uslublar, 
test mashqlari yordamida baholash ko‘nikmalari va mezonlarini bil­
ish hamda qo‘llash malakalariga ega bo‘lishi,

- o ‘qituvchi-murabbiyning ko'p komponentli kasbiy-pedagogik 
funksiyalari -  boshqaruvchilik, tashkilotchilik, tarbiyachilik, ijod- 
korlik, loyihachilik, kommunikativlik, diagnostik, seleksion-prog- 
nostik ishlarni tashkil qilish ko‘nikmalarini о ‘zlashtirishi^

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

- harakatlar zaxirasini boyitish, texnik-taktik mahorat doirasini 
kengaytirish va sogMiqni mukammallashtirishda muhim rol o ‘ynov- 
chi “o ‘naqay va chapaqay” harakat funksiyalarini simmetrik tartibda 
shakllantirish texnologiyasi, vositalari hamda prinsiplarini o ‘rgan- 
ish, o ‘zlashtirish va amalda qoilash  ko‘nikmasiga ega bo ‘lishi,



- mashg‘ulot va musobaqa davomida yuklamalardan toliqish alo- 
matlarini vizual va maxsus tesdar asosida aniqlash, ularni bartaraf 
dish vositalari, ish qobiliyatini tiklash bilan bogiiq  bilim, ko‘nikma 
va malakalarini о ‘zlashtirishi,

- SI’MO mashg‘ulotlari va malakaviy amaliyotlar davomida ped- 
Hgogik kuzatuv, ilmiy-tadqiqodar olib borish, olingan natijalar bilan 
talabalar ilmiy-amaliy anjumanlar, o‘rta maktab, BO‘Smlar va KH- 
Klarida o'tkaziladigan seminar-treninglarda ishtirok etish, bitiruv 
mnlakaviy ish in i tayyorlash va himoya qilislti;

- kamida II razryad malakasiga mos me’yoriy talablami bajar- 
llh va o ‘z sport luri bo‘yicha kamida “sport hakami” unvoniga ega 
ho'I is hi her ak.

1.2. “Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fanining 
tarkibiy tu/ilishi

Mazkur fan o'quv rejasidagi ixtisoslik (maxsus) fanlari blokiga 
mansub bo'lib, gumanitar va ijtimoiy-iqtisodiy, matematik va tib- 
biy-ilmiy, umumkasbiy, ayniqsa, psixologik va tibbiy-biologik fan- 
lar bilan uzviy bogdiq holda o‘qitiladi. Fanni boshqa fanlar bilan 
Ininday uzviy bog iiq  holda o‘qitilishi, uni o‘zlashtirish nafaqat 
o'quv jarayonida, mustaqil ta’lim va masofaviy ta'lim  davomida 
amalga oshiriladi, balki ishlab chiqarish korxonalari, tashkilotlar va 
imtassasalarda o'tkaziladigan malakaviy amaliyotlar hamda o ‘zaro 
liamkorlik shartnomalari bo‘yicha faoliyat ko‘rsatish davomida ham 
mukammallashtiriladi. . *,

Mazkur fanning tuzilishi 12 ta modul va 27 ta mavzu material- 
laridan iborat boMib, ta’lim jarayonining 3-8 semestrlarida o ‘qitil- 
ishi ko'zda tutiladi. Modullar “Fanga kirish”, “Voleybolning tarixi 
va uning rivojlanish istiqboli”, “Voleybol texnikasi va taktikasi”, 
“Voleybol texnikasi va taktikasiga o'rgatish”, “Umumiy va max­
sus jismoniy sifatlarni rivojlantirish”, “Musobaqa qoidalari, muso- 
biiqani taslikil qilish va o‘tkazish”, “Ta’lim muassasalari va sport 
niaklablai ida sport mashg‘ulotlarini o ‘tkazish”, “Voleybolga tanlov 
o 'lka/ish". “Voleybolchilar tayyorlash jarayoni”, “Talabalar tadqiqot
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ishlari”, “Yuqori razryadli voleybolchilar bilan musobaqalar o'tka- 
zish” va “0 ‘zbekistonda voleybol taraqqiyotini boshqarish tizim- 
lari” kabi bo‘limlami o ‘z ichiga oladi. Ushbu modullar doirasida 
o'qituvchi-murabbiyning ko‘p qirrali kasbiy-pedagogik funksiyalari, 
voleybolni vujudga kelishi, uni jahonda va 0 ‘zbekistonda rivojlan- 
ishi, o ‘yin texnikasi va taktikasi, ularga o ‘rgatish metodikasi, jis­
moniy sifatlarni rivojlantirish, musobaqa qoidalari, uni o‘tkazish va 
hakamlik qilish, musobaqa Nizomi, voleybol mashg‘ulotini o‘tka- 
zish metodikasi, yuklama-toliqish, uni bartaraf etish va ish qobili- 
yatini tiklash masalalari, voleybolga tanlov o ‘tkazish, tayyorgarlik 
guruhlari va tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish, ko‘p yillik sport 
mashg‘uloti, tayyorgarlik turlari, (nazariy, jismoniy, texnik, taktik, 
psixologik), voleybol taktikasi va strategiyasi, pedagogik nazorat va 
tayyorgarlik jarayonini boshqarish, jamoani musobaqaga tayyorlash, 
uni boshqarish kabi mavzular mohiyati va mazmuni ochib beriladi. 
Fan akademik darslardan tashqari 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 m a’lumotga ega o ‘qituvchi-murabbiyning 
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 zaxiralari kollejlari;
- BCKSMlar;
- sport internatlari;
- bolalar va o‘smiriar olimpiya zaxiralari maktablari;
- oliy sport mahorati maktablari;
- sport klublari;
- ko‘ngilli sport jamiyatlari;
- terma jamoalar;
- xususiy sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va sport marka- 

zlari;
- oromgohlar va sog'lomlashtiruvchi maskanlar.



1.3. Asosiy tushunchalar va atamalar

"Voleybol nazariyasi va uslubiyati” fanida (shu jumladan, vo- 
leybol amaliyotida ham) tez-tez takrorlanib turadigan tushunchalar 
vn atamalar mohiyatini bilish, ularning mantiqiy m a’nosini anglab 
olisli ushbu darslik mavzulari va materiallarini yanada chuqurroq 
o'z.laslHirish imkonini yaratadi.

(Juyida qator tushunchalar va atamalar mohiyati ochib berilgan.
Tvxnika -  yunoncha (texnus) so‘zidan kelib chiqqan bo‘lib, 

o '/bok lllida “san’at” ma’nosini anglatadi. Sport amaliyotida,.va xu- 
NiiNiin, voleybolda “texnika” harakat malakalari, o‘yin usullarining
I и /11 InIi slinkli. mazmuni va ijro etish tartibini ifodalaydi. Muayyan 
harakat (o'yin usuli -  zarba, to‘p uzatish, to‘p kiritish va h.k.) tex- 
nikasi maxsus mashqlar yordamida qanchalik ko‘p va uzoq 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 ti- 
lida “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 m a’nosini ifodalaydi.

O'yin malakalari -  o ‘yin vositalari (to‘p uzatish, to‘p qabul qilish, 
zarba, to‘siq, to‘p kiritish)ni ifodalovchi harakat turlarini anglatadi.

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

Taktik harakat -  samarali natija yoki g‘alabaga qaratilgan ham­
da yakka, guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan malakalarni 
anglatadi.

Texnik tayyorgarlik -  texnik mahoratni shakllantirishga qaratil- 
gan pedagogik jarayon. Ushbu jarayonning natijasi texnik mahoratni 
o'sganlik darajasini ko‘rsatadi.

Ink lik tayyorgarlik- taktik mahoratni shakllantirishga qaratilgan 
|)i’(lanogik jarayon. Ushbu jarayonning natijasi taktik mahoratni 
o ’syiiulik darajasini ko‘rsatadi.

>
II



Mashg ‘ulot yuklamasi -  muayyan liajm, shiddat, muddat, tak- 
rorlanish, yo‘nalishda ijro etiladigan va sportchi organizmiga (ish 
qobiliyatiga) ta’sir etuvchi mashqlar у ig‘indisini ifodalaydi.

Musobaqa yuklamasi — musobaqa davomida bajariladigan va ish 
qobiliyatiga ta’sir etadigan o ‘yin yuklamasini anglatadi.

Tanlov va о ‘yin ixtisosligi (amplua)ga yo ‘naltirish — nasliy va 
hayot davomida erishilgan jismoniy (bo‘yi, vazni, kuch, tezkorlik, 
sakrovchanlik, chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik va h.k.) va 
psixo-fiziologik (harakat reaksiyasi, ko‘rish doirasi, ko‘rish o'tkirli- 
gi, diqqatning jamlanishi, eslab qolish qobiliyati, yurakni qisqar- 
ish chastotasi, nafas olish chastotasi, arterial qon bosimi va h.k.) 
ko‘rsatkichlami baholash asosida sport turiga saralab olish ham­
da boshlang‘ich tayyorgarlik yakuniga borib va o‘quv-mashg‘ulot 
bosqichi davomida o ‘yin ixtisosligiga yo‘naltirish jarayonlarini o‘z 
ichiga oladi. Tanlov ko‘p qirrali, keng qamrovli va ko‘p bosqichli 
jarayon bo‘lib, har o ‘quv-mashg‘ulot yili yakunida o‘tkazilishi tav- 
siya etiladi. Terma va klub jamoalariga qabul qilish (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), “ToMqin” (volna), "Ketma-ket” (eshelon) va 
boshqa shu kabi atamalar qo‘llaniladi. Ulaming mohiyati muvofiq 
boblarda izohlangan.

Nazorat savollari:
1. Voleybol ixtisosligi bo‘yicha oliy m a’lumotga ega kadrlar tayyorlash 

qanday qonunlar va huquqiy-me’yoriy hujjatlarga asoslanadi?
2. Voleybol bo'yicha oliy m a’lumotga ega o‘qituvchi-murabbiyning kas­

biy-pedagogik faoliyati qanday ta’lim va sport muassasalarida amalga os­
hiriladi? Ulaming funksional faoliyatini qisqacha ta’riflab bering.

3. Voleybol bo'yicha o ‘qituvchi-murabbiy qanday ko'nikm a va malaka- 
larga ega bo‘lishi lozim?

4. Voleybol nazariyasi va uslubiyati qanday mavzularni o ‘z ichiga oladi?
5. Mazkur fanda qanday atamalar qo‘llaniladi? Ularni etimologik mohi- 

yatini gapirib bering.
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II HOB. O QITUVCHI-MURABBIYNING КО Р QIRRALI 
KASBIY-PEDAGOGIK FUNKSIYALARI

2.1. 0 ‘qituvchi-murabbiy kasbini tanlashning 
Mop.sixologik va ijlimoiy-pcdagogik asoslari

Aliol-muhit tubiati tirik organizm va uning faoliyatiga goh ijo- 
hiy, goh salbiy ta’sir ctuvchi omillardan iborat bo‘lib, ularga rao- 
shisliish reaksiyasi buyuk fiziolog-olim G.Selye tomonidan yaratil- 
gan “Stress” konsepsiyasining “Umumiy adaptatsion sindrom” 
qommiyatlari asosida kechadi. Ushbu konsepsiyaga ko‘ra “Umumiy 
adaptalsion sindrom” jarayoni uch bosqichda namoyon bo‘lar ekan:

- xatarli-xavotirlanish;
- re/.istentlik (moslashish);
- barbodlanish.
Bu jarayonlami ijobiy yoki salbiy natijalari bilan kechishi mavjud 

(ilogenetik va ontogenetik imkoniyatlarga asoslanar ekan. Mazkur 
bosqichlarda funksional organlar faoliyati bilan bog‘liq neyrogu- 
moral (endokrin) jarayonlarga alohida urg‘u bermagan holda e ’tirof 
elish mumkinki, gap organizmni tashqi muhitning endogen va ekzo- 
gen omillari ta’siriga moslashish qudrati (qobiliyati) haqida bormo- 
(|da. Boshqacha qilib aytganda, organizmni moslashuv energiyasi 
bilan ta’minlovchi nasliy omillar qiymatiga qarab xatarli-xavotirla- 
nisli bosqichi muvaffaqiyatli kechishi mumkin. Natijada organizmni 
lashqi va ichki muhitning o‘zgaruvchan ko‘rsatkichlariga moslash­
ish iinkoniyati yuzaga keladi. Odam organizmi jihatidan, bundan 
tashqari, inson ijtimoiy-iqtisodiy va psixojismoniy sharoitlarga ham 
moslashishi lo/.imdir. Lekin, agar genetik va moslashuv energiyas- 
Ining liajmi tashqi muhitdan ta’sir etuvchi “stress-qo‘zg‘atgichlar” 
kiu liiiliiu kam (kuchsiz) bo‘lsa, unda funksional organlar “barbod- 
limlsh' bosqichiga duchor boMishi mumkin.



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

Ushbu jarayonlar, fikrimizcha, qayd etilgan “adaptatsion sin- 
drom” konsepsiyasining birinchi ikki bosqichi qonuniyatlari doirasi- 
da kechadi. Agar bolada, talabada, hatto kasbkoriga ega bo‘lgan 
ulg‘aygan kishida ham “adaptatsion sindrom” konsepsiyasining bir­
inchi ikki bosqichida fiiogenetik va ontogenetik ta'lim-tarbiya kuchi 
stress-qo‘zg‘atgichlar ta ’sir kuchidan zaif bo‘lsa, mazkur konsepsi- 
yaning “barbodlanish” bosqichi yuzaga kelishi mumkin.

Buyuk neyrofiziolog akademik P.K. Anoxin (1980)ning “Funk­
sional tizimi” nazariyasiga muvofiq inson tug‘ilishidan boshlab, toki 
o'zining butun ontogenetik taraqqiyoti (hayoti) davrida shartsiz va 
shartli refiekslar asosida faoliyat ko‘rsatadi. Ushbu reflekslarning 
o‘zaro integral tartibda maqsadli yo'nalish bo‘ylab xizmat ko‘rsatish 
funksiyasi ijobiy moslashuv natijasiga olib kelishi mumkin. Jum- 
ladan, inson hayoti davomida “izlash” (qidirish), “moMjallash” (ori- 
entirovka) yoki “nima bu” (chto takoe), oziqa topish (pishedobivay- 
ushiy) va h.k. Mazkur shartsiz refiekslar shartli refiekslarni shakl- 
lanishi va mukammallashishi uchun muhim ahamiyat kasb etadi. 
Masalan. “oziqa topish” shartsiz refieksi misolida aytish mumkinki, 
bola bir necha oziqa turlarini iste’mol qilib ko‘rgandan keyin unda 
muayyan oziqaga nisbatan ta’mni his qilish refieksi shakllanadi, faol 
motivatsiya yuzaga keladi, tanlangan oziqaga nisbatan ishtaha dom- 
inantasi paydo bo'ladi, so‘lak ajrala boshlaydi, motivatsiya ham, 
dominanta ham, ishtaha ham, ruhiyat ham o ‘z qiymatini yo'qota 
boshlaydi. Lekin, dominant motivatsiya va ishtahani yuzaga keltiru- 
vchi bunday refieks, albatta, tanlov uchun qanday oziqa turlari mav- 
judligiga bog‘liq bo‘ladi. Ayrim hollarda tanlov belgilanadi, lekin 
tanlangan oziqa narxi mavjud iqtisodiy imkoniyatga mos kelmaydi. 
Esda tutish muhimki, har qanday narxi baland oziqa ham sifatli va 
foydali bo‘lavermaydi. Shuning uchun organizmga foydali, yuksak 
energiya ajratish qiymatiga ega, shu bilan bir qatorda, ishtaha ochu-



vi lli V4i dominant motivatsiyani yuzaga keltiruvchi oziqani tanlash- 
ilii mi ill Jixnssis va manfaatdor shaxslar (ota-ona, o ‘qituvchi, trener va 
Ilk.) у Old и m berishlari lozim.

Ulagan kasbni, sliu jumladan, murabbiylik kasbini tan lash jaray- 
nni и yoki bu darajada yuqorida qayd etilgan sub’yektiv va ob’yek- 
11v llinrtlar tu'sirida shakllanadigan, dominant motivatsiyani qondi- 
llNllgit qodir biopsixologik va ijtimoiy-pedagogik ta’lim-tarbiya sa- 
li ilnvul i|4i bt»t»* liqdir.

ANlidn bnrcha kasblar kabi murabbiylik kasbini tanlash kam- 
iliin knin liiNodilly yoki “ko‘r-ko‘rona” amalga oshiriladi, .ammo 
111111 • 111 у in 14( 11 hn mnvjudligini inkor qilib bo‘lmaydi.

I Ulibu iiiiiv/.u bilan shug‘ullanuvchi aksariyat mutaxassislarning 
llkilpn qiinigiiiidn, biror kasbni lanlashdan avvalroq vaqt ichida turli 
linyoliy va/iyat yoki sabablarga asosan bir qator motivatsion jaray- 
onlnr yii/aga keladi. So‘ng oilada, ta ’lim-tarbiya muassasalari, sport 
miikliibliiri, nuisobaqalarni kuzatishda ko‘plab qayd etilgan saboqlar 
yoki oiln a ’zolari. sirdosh o‘rtoqlari, o ‘qituvchilari, yaqindan tanish 
bn'lgmi yctakehi sportchilar tavsiyasiga ko‘ra muayyan kasbga mehr 
iiyg'onadi, dominant motivatsiya shakllanadi va bolada shu motivat- 
Hiyani qoiulirishga qaratilgan orzu-umid yoki jiddiy qaror mujassam- 
lashadi (M.I.Stankin, 1998; M.V.Sanaya, 2010; Yu.O.Reznikovvab., 
.’(HIS), Ma/.kur muallillarning ta’kidlashicha, murabbiylik kasbini 
оцйМйиЬ lslnni asosan. sport bilan jiddiy shug‘ullangan, lekin u yoki 
bu Niiluibliii>iii ko'ra yuksak natijalarga erisha olmagan sportchilarda 
piiyilo bn'lrti I'knii, Muiita/am sport bilan shug‘ullangan, chempion 
Ihi’HnIi iiHi.lim|t|nIiiii shaxsan tushungan, o‘z murabbiyining serqirra 
Vii kt'iiB (|iiiinovli on 'ir mchnatini his qilgan yuksak mahoratli sport- 
i lillni очи miirnbbiyda mujassam bo'lgan ixtirochilik, kommunika- 
llvllk. Ijodeliilik, tashkilotchilik va boshqa shu kabi qobiliyatlarga 
riisliisli (|iyinligini his qilgan holda ushbu kasbdan kechishni afzal 
ko'nuliliu. Super sportchilar o‘z murabbiyidan faqat “olish”ga mo- 
slasliib qoladi va “olgan” narsalarini mohirona takrorlashga ko‘nikib 
luuiuIi ( ) ‘rtacha malakaga ega sobiq sportchi uchun murabbiylik 
kiiNblui I'unllasli bu “nom” qoldirish, o‘z qobiliyatini isbotlash, 
i'I уиНцн "doston” bo" I ish, iqtisodiy imkoniyatini boyitish, Vatan 
iliiilnи)ini ko'tnrish, agar, albatta, unda biliin va iste'dod bo‘lsa.



Aynan shu toifaga mansub murabbiylarda muqaddam sportda er- 
ishmagan cho‘qqilarni zabt etish va o ‘z “sport hayoti”ni uzaytirish 
imkoniyati mavjud bo'Iadi. Shunday ekan, “nora” qoldirish istagida 
murabbiylik kasbini “akalar” yordamida egallash oxiri berk ko‘cha- 
ga kirish bilan barobardir.

Murabbiylik kasbini, sportda yuksak natija ko‘rsatmagan boMsa- 
da, lekin muntazam va jiddiy shug‘ullangan, sport va yuklamalar- 
ni ta’sir etish sirlarini chuqur o ‘zlashtirgan, o ‘zining kasbiy-peda­
gogik bilimi, ko'nikma va malakalarini doimo oshirib boradigan, 
ijtimoiy-gumanitar, tabiiy-aniq, tibbiy-biologik fanlar mohiyatini 
o ‘zida mujassam qilgan shaxs egallashi mumkin. Shunday bo'lsa- 
da, buyuk sportchilar ichidan murabbiylik kasbini egallashga loyiq 
nomzod boMishi mushkul, deb bo'lmaydi. Chunki, bunday sportchi­
lar tarkibida ham “o‘ynovchi”, o ‘z faoliyatiga ijod bilan yondashu- 
vchi, biopsixologik va kasbiy-pedagogik qonuniyatlarni tushunuv- 
chi va yuqori malakali, raqobatbardosh sportchilarni tayyorlashga 
qodir murabbiylar rolini “qoyilmaqom” qiluvchilar ham topiladi 
(A.A.Derkach, N.V.Kuzmina, 1993; M.V.Sanaya, 2010). Bu borada 
ko‘p narsa murabbiylik kasbini tanlovchi sportchining o ‘ziga xos 
insoniy xususiyatlariga bogMiqdir. Sport amaliyotida aksariyat hol- 
larda agressiv xarakterli (bosim o4kazuvchi) murabbiy uchraydi. 
Bunday murabbiylar sportchilarga (jamoaga) avtoritar yondashuv 
asosida rahbarlik qiladi. Kamroq “yumshoq” yoki “mayin” faoliyat 
ko‘rsatuvchi murabbiylar ko‘zga tashlanadi. Bunday murabbiylar 
sport jamoasiga demokratik prinsipda boshchilik qiladi. Ko‘pchilik 
tadqiqotchilar birinchi toifaga ham, ikkinchi toifaga ham mansub 
murabbiylar o‘ziga xos kamchiliklar bilan farqlanadi, deb ta ’kid- 
laydilar (A.Ya.Korx, 2000; M.I.Stankin, 1998; Yu.O.Reznikovvab^ 
2005; M.V. Sanaya, 2010).

Shuning uchun ham ular foydali va ijobiy natija keltiruvchi mu­
rabbiy bo‘lish uchun qayd etilgan ikki toifaga mansub trenerlarning 
yaxshi tomonlarini olib, rahbarlikni “qamchi va piyanik” prinsipida 
olib borish lozim, deb hisoblaydilar. Lekin, albatta, bunday prinsip 
yetarli kasbiy-pedagogik kompetentli bo'lsagina foydali natija bera- 
di (E.A. Seytxalilov, 2006; Ye.R. Yuzlinaeva, 2012; G.B.Abdurasu- 
lova, Kim Eur Jung, 2008).
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Ma'lumki, murabbiyning pedagogik faoliyati serqirra va keng qa- 
mmvli murakkab jarayon bo‘lib, u barcha turdagi o ‘quv-mashg‘ulot, 
ta'lim-tarbiya. o'quv-uslubiy, tashkiliy va sportchilar tayyorlash ja- 
rayonini boshqarish bilan bog‘liq strategik vazifalarni hal etishga 
qodir mutaxassis bo‘lmogM lozim. Shunday ekan, ushbu pedagogik 
jarayonda murabbiy va sportchi o ‘rtasidagi munosabat (hamkorlik), 
o'rgatish (ta’lim) va tarbiyaning birligi, murabbiy va sportchining 
shaxsiyati muhim ahamiyatga egadir. Bunday o'zaro faoliyat tash- 
qi va ichki muhit omillarining o ‘zgaruvchanligi tufayli bir tekisda 
kcelunaydi, balki goh ijobiy, goh salbiy yo‘nalishda amalga oshishi 
mumkin. Ma’lumki, barcha pedagogik tadbirlar har bir ob’yektning 
getcroxron tartibda ulg‘ayishi, kamol topishi, uning biopsixologik 
va jismoniy jihatlardan shakllanishi kabi ontogenetik qonuniyatlar 
(a’sirida kechadi (A.A. Markosyan; 2002). Shuning uchun ham bun­
day jarayonda pirovardida ijobiy natijaga erishish imkoniyati mu- 
inbbiy-nsloz -  shaxs sifatida barcha jihatlardan o‘z shogirdlariga 
пашина bo*In olishiga bogMiqdir, uning yuksak kasbiy-pedagogik 
koiupctcntligi esa shug’ullanuvchilarda munosib hurmat hissini 
uyg’otadi.

H.A.Seytxalilov va M.I. Stolyarenko (2008)larning fikriga 
ko'ra. bugungi murabbiy-pedagogning kasbiy-pedagogik mahorati 
o'/. tarkibiga quyidagi bilim, ko‘nikma va malakalarni singdirgan 
bo'Imog'I zarur ekan:

- sportchining yuksak ma’naviy-axloqiy shaxs xususiyatlarini 
bilisliga imkon bcruvchi dunyoqarash;

- o'/, kasbiga ijodiy jarayondek ongli yondashish motivatsiyasi; 
pedagogik jarayonni maqsadli tashkil qilish va boshqarish im-

konlyalini yaratuvchi bilim, ko‘nikma va malakalar hajmi (tizimi);
- ko'p qirrali pedagogik jarayonni ilmiy asosda o ‘tkazish imkoni- 

ni yaratuvchi ijodiy-genetik qobiliyat.
Bundan tashqari, shuni ham ta’kidlash joizki, bugungi sport mu- 

sobaqalarida yuksak natijaga erishish zaruriyati, bir tomondan, raqo- 
batni kuchaytirib borayotgan bo‘lsa, ikkinchi tomondan, sportchi 
o*in shiddatli yuklamalami o ‘zlashtirish uchun u inson imkoniyatlari 
i hcnarasida faoliyat ko‘rsatishga majbur bo'lmoqda. Ana shunday 
po^'onnga sportchilarni bezarar olib chinish. toliqish-zo‘rinish alo-
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matlarini bartaraf etish, ish qobiliyatini tiklash, saqlash va oshirish 
kabi muammoiami mahorat bilan hal etish murabbiyga boshqa fan- 
larga (ijtimoiy-gumanitar, iqtisodiy, matematika, tibbiy-biologik va 
h.k.) doir bilimlami chuqur o ‘zlashtirishga da'vat etadi.

Bu borada biz E.A.Seytxalilov (2006), B.Yu.Shamuratova, 
N.M.Turabayeva (2010)larning murabbiy uchun yana bir qator quy- 
idagi bilim-ko'nikmalar zarur, degan fikrlariga to‘liq qo‘shilamiz:

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

- ish qobiliyatini tiklovchi, jadallashtiruvchi hamda “safga qa- 
ytarish” (reabilitatsiya) uslublarini qo‘llash texnologiyasini bilish;

- sihat-salomatlikni shakllantirish vositalarini qo'llash ko‘nikma- 
lariga ega boiish;

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

- xatolarni aniqlash va ularni bartaraf etish yo‘llarini bilish;
- o 'z  bilimi, ko‘nikma va malakalarini mustaqil shakllantirishni 

bilish.
Qayd etilgan adabiyotlar tahlili, ularda keltirilgan fikr-mulo- 

hazalarda shu narsa e ’tirof etilishi mumkinki, murabbiy-pedagog 
faoliyati haqiqatan ham serqirra va keng qamrovli jarayon bo‘lgan- 
ligi tufayli bu kasbni tanlashda unda biopsixologik va ijtimoiy-ped- 
agogik qonuniyatlar haqidagi bilimlar tizimi shakllangan boMishi, 
sport maktablari, klublari va terma jamoalarga tanlash texnologiyas­
ini yuksak o‘zlashtirilgan boMishi o ‘ta muhim ahamiyat kasb etadi.

2.2. Boshqaruvchilik (iiiasliqlantirisli) lunksiyasi

Ta’lim-tarbiya muassasalarida, jismoniy tarbiya va sport tashki- 
lotlarida “tarbiyachi”, “o‘qituvchi”, “rahbar”, “murabbiy” 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 tar­
biya, o ‘rgatish (o‘qitish), ham uslubiy, ilmiy va tashkiliy ishlar bilan 
shug‘ullansalarda, bari-bir ularning funksional faoliyati bir-biridan



1ш«I (|iladi. Masalan, maktabgacha ta’lim-tarbiya muassasalarida, 
daiii olisli inaskanlarida va shunga o‘xshash tashkilotlarda “tarbiya- 
i hi" lavozimida faoliyat yurituvchi mutaxassislar asosan xulq-atvor, 
odob-axioq, ma’naviy-madaniy, umuminsoniy va milliy qadriyatlar- 
ni tarbiyalash ishlari bilan shug'ullanadilar.

( )‘qittiveililar ta’lim muassasalarida ham o'qitish (o‘rgatish), 
ham tarbiya ishlari bilan shug‘ullanadilar. Ammo, sport maktablari, 
sport kluhlari va tcrma jamoalarda faoliyat yurituvchi mutaxas-

iiiuiabbiy, ushbu mavzu doirasida ijod qilayotgan deyarli barcha 
nilinlllllar likriga qaraganda, ham tarbiyachi, ham o‘rgatuvchi, ham 
liiNlikllnlrhi. ham shug'ullanuvchilarga ota, “o‘rtoq”, maslahatchi 
va Nltllokordli (M l. Stankin, 1998; A.Ya.Korx, 2000; M.V.Sanaya, 
.Ml 10; Yu.D.Jcle/.nyak, 2013). Shuning uchun ta’kidlash joizki, mu- 
rnhbly “tarbiyalash asosida mashqlantirmaydi”, aksincha, “mash- 
qluntirish asosida tarbiyalaydi”. Bunday yondashuv aynan murabbi- 
yning scrqirra, kcng qamrovli va mashaqqatli funksional faoliyatini 
llodnlaydi.

Agar bola bog'chada f'aqat kunduzi, ish kunlari ta’lim-tarbi- 
ya olsa, agar o'quvchi va talabalar darsdan keyin uylariga ketsa, 
lilac *>'qituvchining nazoratidan chetda qoladilar va ota-onaning 
na/oraliga o'tadilar. Lekin, murabbiy nafaqat kunduzi o‘z shogir- 
dlarini mashqlantirish asosida tarbiyalaydi, balki musobaqalarda 
va n ‘qiiv-mashg‘ulot уig“inlarida kechayu kunduz kuzatib boradi, 
iia/oiat (|iliuli, ovqatlanish, demolish, uxlash va harakat me’yorlari- 
|ia lloyil 1111i*>1111i lalal) (|iliuli.

Savol 1ИЦ*Until: "Ninia uchun murabbiy mashqlantirish asosida 
iaiMyalaydl, lekin aksincha emas?” Gap shundaki, psixologiyada 
tiliutility llki ilgari suriladiki, “ inson” o‘ziga xds xususiyatini tinch 
holaldu emas, balki biror-bir amaliy faoliyatda (suhbat, qo‘shiq 
aylish. biror inashqni bajarish va h.k.) oshkor etadi. Binobarin, faqat 
no*/., suhbat. ko'rsatina yoki talab orqali sportchini “to ‘laqonli” tar- 
biyalab bo'lmaydi (aslida bu ham kerak chora), uning xarakteri, 
iiodasi, qal'iyatliligi, matonati va boshqa shu kabi xislatlarni shakl- 
lantii ish imkoniyati о4a chegaralangandir. Aksincha, ushbu xislatlar 
kiiiidalik iiiashg'ulotlar, musobaqalar ta’sirida sayqal topadi, shak- 
llaiiiiill Ma lumki. “murabbiy” va “mashg‘ulot” atamalari o ‘zining
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etimologik mohiyati bilan inglizcha “treening'’ so‘zidan olingan 
bo‘lib, “o ‘rgatish”, “o 'qitish”, “o ‘zlashtirish”, “takomillashtirish”, 
“tarbiyalash” kabi ma’nolarni anglatadi.

Murabbiyning “inashg‘ulot” o ‘tkazish davomida nafaqat ax- 
loq-odob, xulq-atvor, ruhiy-jismoniy iroda, m a’naviy-madaniy, 
etik-estetik va umuminsoniy qadriyatlar shakllanadi, tarbiyalana- 
di, balki qaddi-qomat va harakat madaniyati, estetikasi, funksional 
organlar (yurak, o'pka, buyrak, mushak tolalari va h.k.) shakli va 
ulaming ish qobiliyati o‘zgaradi -  kuchayadi, jismoniy sifat, harakat 
malakalari va sport mahorati (“formasi”) tarbiyalanadi. Mashg‘ulot 
o ‘z mohiyati va mazmuni bilan “dressirovka” (fransuzcha -  dresser
— o‘rgatish ma’nosini anglatadi) jarayoniga aylanib qolishi mum­
kin emas. Boshqacha aytganda, murabbiyning mashg‘ulot qildirish 
(mashqlantirish) funksiyasi tarkibidan “harakatni reflektiv (avtoma- 
tik -  ongsiz ravishda) tarzda qayta-qayta tayyorlash” prinsipini 
chiqarib tashlash zarur. Bunday yondashuv asosida harakatni mash­
qlantirish sportchini “robot” qilib qo^yadi, u musobaqa vaqtida mus- 
taqil qaror qabul qilish va uni ijro etishni eplay olmaydi.

Murabbiy mashq qildirish asosida yuqorida qayd etilgan barcha 
sifatlar, xislatlar, fazilatlar, hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari (yurish- 
yugurish, o ‘tirish-turish, to'xtash, sakrash va h.k.), sport malakalarini 
“trener-f->sportchi<->trener<-^sportchi” sxematik prinsipda tarbiyalashi 
darkor. Bu borada u (murabbiy), albatta, shug‘ullanuvchilar yoshi, 
jinsi, jismoniy va psixofunksional imkoniyatlarini e'tiborga 
olishi shart 1-rasmda o'qituvchi-murabbiyning boshqaruvchilik- 
mashqlantirish funksiyasini ifodalovchi tasnifiy andoza aks ettirilgan.
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2.3. Tarhiynchilik lunksiyasi

< Vqiliivchi-nuirabbiyning serqirra, mashaqqatli va keng qam- 
lovli I link sit >na I faoliyati nafaqat uning mehnat jarayonini vizual 
ku/atish asosida baholanishi mumkin, balki bir qator mualliflar 
llkriga qaraganda ushbu jarayon turli yo‘nalishli tadqiqotlar yor- 
dainida o'rganilishi afzal ckan (G.D.Babushkin, 1993; M.I.Stankin, 
l ‘WK; Л Ya.Korx, 2008; M.V.Sanaya. 2010; Yu.D.Jeleznyak, 2013; 
N VKonIicIcii. 2015).



0 ‘qituvchi-murabbiy shug'ullanuvchilar guruhida yoki sport 
jamoasida asosiy boshqaruvchi sub’yekt bo'lib, u o ‘z faoliyatini 
nafaqat yuqori malakali sportchilar tayyorlashishlariga qaratadi, 
balki birinchi navbatda, har tomonlama shakllangan, sog‘lom, yuk­
sak m a’naviyatli, madaniyatli, tashabbuskor, mustaqil fikrlovchi, 
xalqchil va vatanparvar shaxsni tarbiyalay olishga qodir bo‘lmog‘I 
lozim. Bunday ishni maqsadli amalga oshirish uchun murabbiy 
faqatgina o‘z sport turining ustasi va bilim doni emas, balki u sport 
mashg‘ulotning anatomik, biomexanik, psixofiziologik, hatto, bioxi- 
mik asoslarini ham o‘zlashtirgan bo‘lishi lozim. Yuksak m a’naviyatli 
sportchini tarbiyalash uchun murabbiy ijtimoiy-gumanitar, iqtisodiy 
va boshqa fanlar bo‘yicha yetarli bilimga ega bo‘lishi maqsadga 
muvofiqdir. Etika, estetika, umumbashariy va milliy qadriyatlarni 
bilgan murabbiy o ‘z shogirdlariga narnuna bo‘ladi, ular, ulaming 
ota-onalari va boshqalar o'rtasida obro '-e’tibor orttiradi. Bugungi 
sport mashg‘ulotlariga xos katta hajmli va o 'ta  shiddatli yuklama- 
larga bardosh berish, toliqqanda, hatto, shikastlanganda ham o ‘zini 
g ‘alabaga safarbar qilish bilan bog‘liq iroda, qat’iyatlik, matonat 
kabi xislatlarni shakllantirish ham murabbiyning tarbiyalovchilik 
funksiyasiga asoslanadi.

Gap shundaki, o ‘qituvchi-murabbiy o‘z o ’quvchilariga xarakter, 
ong, diqqat, xotira, idrok, iroda, umuminsoniy va milliy qadriyatlar­
ni shakllantirish bilan bir qatorda, ularning yoshi, jinsi va individual 
imkoniyatlariga qarab mashg‘ulot-musobaqa yuklamalarini tabaqa- 
lashtirilgan holda qoMlash me’yorlarini bilishi zarur. Chunki, tarbi­
ya samaradorligi faqat so‘z, nasihat, muloqot, suhbat vositasi orqali 
ta’minlanmaydi, balki amaliy mashg‘ulot va musobaqalar davomida 
yanada jadallashadi.

Falsafiy-dialektik prinsiplarga muvofiq ma'lumki, faqat mashqlar 
yuklamalarini maqsadli, tabaqalashtirilgan va miqdorlangan tartib- 
da sekin-asta oshira borish hamda qoMlash harakat natijasiga ijobiy 
ta’sir etuvchi proportsional shakllangan qaddi-qomatni tarbiyalash- 
ga imkon yaratadi, binobarin harakat madaniyati va san’ati sayqal 
topadi. Bunday yondashuv doirasida tarbiyalashga rioya qilmaslik 
organizmda zo‘riqish, o ‘ta toliqish yoki shikastlanish oqibatlari- 
ga duchor qilishi mumkin. Boshqacha qilib aytganda, tarbiyalash,



o'cgutish va mashqlantirish jarayonlarini amalga oshirishda yuklam- 
alami "lo'lqinsimon” prinsipda oshira borish falsafaning “shakl va 
Min/mim” qonuniyatiga mos “tana shakli” (qaddi-qomat) va “boy 
harnkal nio/.muni”ni shakllantirishga turtki beradi. Aks holda falsa- 
laning ikkinchi “sabab va oqibat” qonuniyatiga asosan yuklamalarni 
/o'rmn-/o*raki va bctartib qo‘llash “sabab” bo‘lib, shikastlanish, ja- 
rohat yoki /o'riqish kabi “oqibat”ni yuzaga keltiradi.

Murabbiyning funksional vazifalari va burchlari, uning serqirra, 
niasliaqqalli mclinali jamoali sport turlarida yanada kengayadi. Ma- 
nilan. voleybol bo'yicha faoliyat yuritadigan murabbiy faqatgina bir 
volpybohhlni anus. balki barcha jamoa a’zolarini ularning' xarak- 
U'lldan qal'iy na/ar yagona serqirra maqsad sari o'zaro hamjihatlik, 
liNinkorlik va hir-biriga yordam ko‘rsatish xislatlarini tarbiyalashi, 
llsmoniy si Cat lari va texnik-taktik ko‘nikmalarini zarur tartibda shak- 
llnnlirishi kerak bo'ladi. Ushbu jarayonlarda foydali natijalarga erish- 
Ult Nhug'ullanuvchilar psixologiyasini muvofiq tartibda tarbiyalash, 
qlyinchiliklardan qo'rqmaslik, musobaqalarda o ‘ta hayajonlanish, 
lunhkunlikka lushish (apatiya. lixoradka), titrash, befarq bo‘lish ho- 
lallariga tushmaslik, aksincha, faol motivatsiya, ijobiy emotsional 
liissiyollarni yu/.aga keltirish choralarini qo‘llash talab qilinadi. Bun­
in ,̂ uchun o'qiluvchi-murabbiy mashg‘ulotlar davomida ong, diqqat, 
iilrok, xotira, tafakkur, iroda kabi ruhiy-intellektual xislatlarni ham 
laiblyalashi maqsadga muvofiqdir (2-rasm).

laxhkllolchilik qobiliyati u yoki bu darajada barcha soha va ja- 
iiiVtinliudii iniihini nhamiyalga egadir. Guruh, jamoa, sinf, mahalla, 
laiillyitl bilan olib boriladigan har bir ishni qulay, “tez bitar”, lekin 
Vilalii va li)y*lali nalija kcltiradigan vosita, uslublari hamda yangicha 
yu'llaiin! lopisli va tashkil qilish tashkilotchidan maxsus bilim, hayo- 
liy va kasbiy tajriba, ixtirochilikka bir xislatlarni talab qiladi.
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2-rasm. O'qituvchi-murabbiyning ko'p qirnili tarbiyachilik funksiyasi

2 .4 . Tashkilotchilik funksiyasi

Sport sohasida bolalarui muayyan sport turiga qiziqtirish, jismoniy 
tarbiya va sportni sogMiqni mustahkamlovchi vosita ekanligini ular 
ongiga singdirish, sport maktabiga qabul qilish, mashg'ulol, musobaqa 
va sport bayramlarini o‘tkazishda murabbiyning tashkilotchilik qobili- 
yati ustuvor o ‘rin tutadi. Iste’dodli sportchilami tayyorlash, seleksiya



ishlaritii amalga oshirish, jamoaning tarkibiy a’zolarini tanlash, sport 
uskunalari, jihozlari va anjomlarini mashg‘ulotga tayyorlash murab- 
hiyning aynan tashkilotchilik qobiliyatiga bog'liqdir. Bolalarni sport 
turiga tanlash uchun murabbiy oldindan iqtidorli va iste’dodli bolalar­
ni izlash dasturini ishlab chiqadi. Ana shu dasturga asosan, u makta- 
bgncha ta’lim muassasalarida, umumta’lim maktablari, mahallalarda 
ola-onalar. o4iituvchilar va faxriylar yordamida qobiliyatli bolalami 
i/lab topishga qaratilgan ishlarni tashkillashtiradi. Bunday bolalarni 
*poi1ga qi/.iqtirish maqsadida suhbat, muloqotlar o‘tkazadi, musob- 
aqalarni lomosha qilishga taklif etadi, yetakchi sportchi-chempionlar 
bilan lanishtiradi, kezi kelsa ko‘rgazmali musobaqalar uyushtiradi.

Dasllabki sport tayyorgarligi bosqichidan toki ko 'p yillik sport 
inaNhg'ulotining barcha davrlarida murabbiy o‘z o‘quvchilari, sho- 
Ulrdlari va jamoasini muzeylarga, tabiat quchog‘iga, umumxalq 
bnyramlariga, tarixiy obidalar, ulug‘ ajdodlarimiz yashab o ‘tgan, 
o'linns incroslar qoldirgan maskanlarga sayr-sayohatlarga olib bor- 
ish ishlarini amalga oshiradi.

Agar murabbiyda sport mashg‘ulotiga doir nazariy bilim va 
amaliy ko'nikmalar yetarli shakllangan bo‘lsa, mashg‘ulotlarni 
niahorat bilan o'tkazish qobiliyati mujassam bo‘lsa-yu, lekin unda 
tashkilotchilik qobiliyati yetarli boMmasa, shu jarayonlarda ko‘zlati- 
цап natija kutilganidek bo'lmaydi, shug‘ullanuvchilar biryoqlamalik 
yomlashuvga moslashib qoladi, ularda, masalan, mustaqil fikr yurit- 
Mi, tashabbus ko'rsatish, va/.iyatga mos kombinatsiyalarni o ‘z va- 
qllda lanhkll qilish qobiliyati sayqal topmaydi. Shuning uchun ham 
IIHIIllbblyiilnn yuksak tashkilotchilik qobiliyati namuna sifatida o‘z 
shoulidlailga ham ko'chishi mumkin.

Murabbiyning tashkilotchilik funksiyasi 'tarkibiga mashg‘ulot 
o'lka/ish joyini oldindan zarur jihozlar, uskunalar, anjomlar, ker- 
ak bo'lsa texnik vosita va moslamalar, trenajyorlar bilan ta’minlash 
ishlari ham kiradi.

I a ' к id lash joizki, murabbiyning tashkilotchilik faoliyati guruh- 
V.a yoki jamoaga qanday yondashuv asosida rahbarlik qilish sa- 
maradorligi bilan ham belgilanadi. Bir qator mualliflar tomonidan 
chop dilgan inanbalarga qaraganda, jamoani boshqaruvchi mu- 
labhlylai o '/ining ontogenetik va psixo-pedagogik xususiyatlariga

>
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qarab bir-biridan keskin farq qiluvchi uch toifaga bo'lingan ekan 
(A.I.Korx, 2000; M.V.Sanaya, 2010).

Birinchisi -  avtoritar yondashuv asosida rahbarlik qilish. Bunday 
toifaga mansub murabbiy faoliyati -  rahbarlik qilishi shuni anglatadiki, 
murabbiy jamoa uchun buyruq beruvchi yagona sub’yekt, “barcha 
narsa” uning erki, istak-xohishiga bo‘ysunadi, uning gapi yoki ko'rsat- 
masi jamoa uchun “qonun” -  “shikoyatga o‘rin yo'q”. Qizig‘i shun- 
daki, bunday murabbiylar aksariyat hollarda obro‘-e’tiborga sazovor 
bo‘lar ekan. Ehtimol, bunday oqibat “bir gap” murabbiyning o 'z  ishiga 
prinsipial yondashishidadir. Ushbu toifaga mansub murabbiylar o'zin- 
ing rahbarlik faoliyatini buyruqlar yoki ko‘rsatmalar asosida tashkil 
qiladi. Jamoa a ’zolari esa, hatto, murabbiy yordamchilari ham buyruq 
yoki ko‘rsatmani “bekamu-ko'st” ijro etishlari shart. Faoliyat “murab­
biy sportchi” formulasiga binoan olib boriladi. Bunday yondashuv aso­
sida jamoani boshqarish, mashg‘ulot yoki musobaqani tashkil qilish, 
ba'zida ayrim hayotiy yoki oilaviy muhim vaziyatlar, ruhiy tushkunlik, 
o‘ta toliqish yoki boshqa holatlami nazarda tutmaydi.

Mazkur toifaga moslashgan murabbiylar barcha muammolarni 
o‘zi hal qilishga odatlangan bo‘!adi yoki boshqa yuklangan vazifa 
(buyruq) natijasini shaxsan nazorat qiladi va to‘g'ri yoki noto‘g‘ri 
ekanligi bo‘yicha qaror qabul qiladi. Hatto, bunday murabbiylar 
ilmiy asoslangan statistik yoki tadqiqot ko‘rsatkichlariga ham shub- 
ha bilan qarashga intiladilar yoki bu ko‘rsatkichlardan qanday tar­
tibda foydalanishni o ‘zlari hal qiladilar. Shunday bo‘lsada, avtoritar 
yondashuv asosida rahbarlik qiluvchi murabbiylar sport amaliyoti- 
da keng tarqalgan. Diqqatni jalb qiluvchi joyi shundaki, aksariyat 
sportchilar shunday yondashuv asosida rahbarlik qiluvchi murabbi- 
ylarni yoqtirishadi. Ehtimol, bu sportchini ortiqcha mas’uliyatdan 
ozod bo‘lishi bilan bog‘liqdir.

Demokratik yondashuv asosida rahbarlik qiluvchi murabbiylar ham 
kam emas. Jamoani demokratik prinsipda boshqaruvchi murabbiylar 
o‘z yordamchilari, sportchilar bilan maslahatlashadi, ular bilan ham- 
korlikda ish olib boradi. Hatto, ular shug‘ullanuvchilaming ota-on- 
alari bilan ham muloqotda bo‘lishi mumkin. Demokrat murabbiylar 
yo‘lboshchilik qilsalarda, lekin ular sportchilar, jamoa sardori, o‘z yor­
damchilari, hatto, ilmiy maslahatchi tomonidan bildirilgan asosli va
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oh’yekliv likr-takliflarga qo‘shilib turadilar. Shu orqali ularga jamoa 
oldiga qo'yilgan maqsadni amalga oshirish mas’uliyatini yuklaydi.

Hunday toifaga mansub niurabbiylai- faoliyatida “Hokimiyat” ras- 
inly buymqlar va koTsatmalardan holi bo'ladi. Go‘yo bunday yon- 
dasluiv asosida jamoani boshqarishda adolat yoki foydali prinsip bor- 
dek tuyuladi. Ammo, yuqorida qayd etilgan mualliflar fikriga qara­
ganda, kasbdoshlar yoki sportchilar tomonidan bildirilgan mulohaza, 
ob’yektiv ma’lumotlami qayta ko‘rib chiqish va yagona qaromi bari- 
blr dcmokrat murabbiy shaxsan qabul qilishi maqsadga muyofiq ekan. 
( hunki. tayyorgarlik va musobaqa natijasi yordamchi murabbiylar 
yoki sportchilardan emas, balki demokrat murabbiydan talab qilinadi.

Sport amaliyotida jamoani liberal yondashuv asosida boshqa- 
nivchi murabbiylar ham uchraydi. Ko‘pchilik mutaxassislarning 
la'kidlashicha, zamonaviy sport amaliyotida, jumladan, yuqori mal- 
akali sport zaxiralarini tayyorlash jarayonida shug'ullanuvchilarga 
liberal yondashuv asosida rahbarlik qilish anarxiyaga olib kelishi 
mumkin ekan, jamoali sport tuiiarida esa bunday yondashuv asosi­
da barcha jamoa a’zolarini yagona maqsad -  g ‘alabaga olib keluv- 
clii jipslashgan, hamjihatlik, hamfikrlik va hamkorlik bilan faoliyat 
ko'rsatuvchi jamoa tayyorlash o‘ta mushkul ekan (3-rasm).

I himii ( l i/ii'ivc/n-murabbiyning ko'p qirrali tashkilotchilik funksiyasi
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2.5. Ijodkorlik funksiyasi

“Ijod” yoki “ijodkorlik” psixointellektual xislat sifatida inson 
bosh miyasida joylashgan asab asab hujayralari va to'qimalari faoli- 
yatining mahsulidir. “Ijod” “yaratish”, “ixtiroqilish”, “yangilik kirit- 
ish”, “yangicha fikrlash” kabi tushuncha va ma’nolarni anglatadi.

“Ijod”, “ ijodkorlik” qobiliyati ko'pchilik pedagog-tadqiqotchilar 
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. M a’murov, 2016).

Ushbu yo‘nalish bo‘yicha tadqiqotlar o'tkazib kelgan G.D.Ba­
bushkin (1993) murabbiylarga xos ijodkorlik faoliyatining tarkibiy 
qirralarini aks ettiruvchi ierarxik tuzilmasini (tasnifiy andozasini) 
ishlab chiqqan (4-rasm).

4-rasm. Sport murabbiyining ijodkorlik faoliyati tuzilmasi
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Mtiallilning fikriga ko'ra, murabbiyning ijodkorlik faoliyati tuzil- 
mnsiga (turkibiga) assotsiativ (xotira ma’nosida) potensialning ken- 
gligl, biror faoliyat turiga undash, shablon (ko‘chirma) ga qarshilik 
ko'rsatish, bir xillik fikr yuritishdan voz kechish, borliqni oldindan 
pnyqash, tanqidiy xulosaga kelish kabi xislatlarni kiritish ijodni 
yniiada jadallashtiradi. Uning ta’kidlashicha, ijodkorlik faoliyati- 
ning “jonlanishi" murabbiyning ijodga shaylanishidan boshlanadi. 
mashg'ulot jarayoniga yangilik kiritish bilan bogiiq  ijod loyihasi 
yniatilndi. Ushbu jarayon vaziyatli muammolarni tamom ila yangi- 
clm yondashuv asosida hal qilish yo‘lini izlash motivatsiyasi orqali 
iillinlgii oshiriladi. Murabbiyning ijodiy faoliyati o'quv-mashg‘ulot 
Inrnyonldan tashqari vaqtlarda kechadi, degan muallifning fikri mut- 
ltu|o to'g'ridir.

Ijodiy fikrlash jarayoni asosiy muammoni hal qilishga qaratili- 
shi lozim ekan. Bu borada B.Yu.Shamuratova va N.M.Turabayeva- 
lai (2010) murabbiyda aniq, tanqidiy, keng miqyosli fikr yuritish, 
obra/.ga kirish, bashorat qilish, ixtirochilik va qiziquvchanlik xislat- 
lari mujassam bo‘lmog‘i lozim, deb ta’kidlashadi.

( i.M.Abdurasulova va Kim Eur Jung (2008)lar tomonidan mu- 
rabbiyning ijodiy faoliyati haqida e ’tirof etilgan ehtimol diqqat- 
ga suzovordir. Ulaming fikricha, murabbiyning ijodiy faoliyatida 
mashg'ulot va musobaqa jarayonlarini kuzatish, ro‘y berayotgan 
vn/lynllami qiyosiy tali I i I qilish sirlarini bilish, raqobatda yuzaga 
kelnyolgnii holatlarni ijodiy yondashuv asosida baholash foydali 

oihhish imkonini yaratadi. Chunki sport musobaqalarida, 
нуп|цна, Nport o'yinlari bo'yicha o'tkazilayotgan uchrashuvlarda 
li illitbli |1п1ш|м1 jamoaning tayyorgarligi yoki musobaqalashayotgan 
iiii|lblniulng mahorat nisbati bilan belgilanadi,1 balki ko‘p jihatdani 
|odly llkrlaydigan va innovatsion g'oyalarni o‘zida mujassam qilgan 
muritbbiyning rahbarlik qilish qobiliyatiga ham bog'liqdir.

Murabbiyning ijodiy faoliyatiga qaratilgan bundanda e ’tiborli va 
foydali likmi ll.A.Seytxalilov va M.I.Stolyarenko (2008)Iar ilgari 
Nurmlilar. I Harning ta’kidlashicha, mashg'ulotlarda yuksak samara 
bomvchi lexnologik yondashuvlarni qo'llash uchun murabbiy o‘zin- 
il>U I'ONhqamvchilik faoliyatida xususiy pedagogik ijod potensiali 
bllttii "qiirollnngan" shaxsiy fikrga ega bo‘lmog‘i lozim ekan.
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jamoani samarali boshqarish uchun yuqorida qayd etilgan barcha 
hujjat va dasturlarni loyihalash, xalqaro talablarga mos tartibda qa- 
yta ishlab chiqish, ilmiy-tadqiqot natijalari asosida ularni takomil- 
lashtirish bilimlari va ko‘nikmalariga ega bo‘lishi zarur.

Murabbiy jamoani maqsadli boshqaruvchi, uning taqdirini hal 
qiluvchi yagona sub’yekt sifatida yuksak darajada shakllangan 
loyihalashtirish qobiliyatiga ega bo‘lmog‘I darkor. M ashg‘ulot va 
tayyorgarlik jarayonlarini loyihalashtirish ishlari esa “ko‘r-ko‘rona” 
yondashuv yoki faqat sub’yektiv fikrlar asosida amalga oshirilishi 
mumik nemas, balki, aksincha, shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi, jis­
moniy, texnik-taktik. va psixofunksional imkoniyatlarini e ’tiborga 
olgan holda, olib borilgan kuzatuv, statistik m a’lumotlar va tadqiqot 
natijalari asosida hal etilishi talab qilinadi.

Loyihalashtirish qobiliyatini shakllanishida, mashg‘ulot va 
tayyorgarlik jarayonlarini maqsadli hamda foydali natija keltiruv- 
chi qiymat bilan ishlab chiqishda ijodkorlik qobiliyati, jumladan, 
o ‘quv-mashg‘ulot nazariyasi va uslubiyatiga doir bilimlar, ularning 
ilmiy mohiyatini o‘z!ashtirgan boMishi ustuvor ahamiyat kasb etadi 
(G.D.Babushkin, 1993; A.Ya.Korx, 2000; E.A. Seytxalilov, 2006; 
Yu.D. Jeleznyak, 2013; N.I. Nikolayevavab, 2016).

Ushbu mualliflaming ta’kidlashicha, o‘quv-mashg‘ulot mashqlari va 
musobaqalaming pirovard samaradorligi ijodkorlik mahorati, pedagogik 
kuzatuv, test nazorati va tadqiqot natijalari asosida ishlab chiqilgan loy- 
ihalar sifatiga bogiiq bo‘Iar ekan. Aynan shunday loyiha mashg‘ulot va 
musobaqani samarali boshqarish, boiajak natijani oldindan bashoratlash, 
kerak bo'lganda loyihaga o‘zgartirish yoki qo'shimchalar kiritish im- 
koniyatini yaratar ekan. Bunday loyiha asosida mashg'ulotlami o‘tkazish 
va musobaqalarni boshqarish sportchilarda, jamoada emotsional faolli- 
kni kuchaytirishi, kayfiyatni ko'tarislii, dominantlashgan motivatsiyani 
yuzaga keltirishi, g‘urur, matonat va ishonch his-tuyg‘ularini uyg‘otishi 
aksariyat tajribali, yetakchi murabbiylar tomonidan tan olingan.

0 ‘qituvchi-murabbiyning loyihachilik funksiyasi ommaviy 
sog‘lomlashtirish voleybolini rejalashtirish, ommaviy voleybol may- 
don-maydonchalarini loyihalash va qurish ishlarini ham o4z ichiga 
oladi. “Ommaviy sportdan professional sportga!” prinsipiga asoslan- 
gan holda ommaviy sog‘lomlashtirish voleybol chegarasini yanada
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kengaytirish imkoniyati joylarda ochiq voleybol maydonchalarini 
loyihalashtirish, barpo etish va ommaviy mashg‘uIot hamda muso- 
baqalarni o'tkazish bilan bog‘liqdir. Ochiq voleybol maydonchasini 
loyihalashtirish va barpo etish o ‘ziga xos xususiyatlarga egadir. Bun­
day maydonchaning formati, o ‘lchamlari, uskuna va jihozlarni yopiq 
voleybol maydonchanikidan farq qilmasligi maqsadga muvofiq. 
Ochiq voleybol maydonchasini 18x9 m li to‘g‘ri to‘rtburchak shakl- 
da qurish uchun dastlab joytanlandi. Maydon o ‘lchamlari chegarasi- 
dan tashqari 3 m dan kam bo‘lmagan bo‘sh zona bo‘lib, bu bo‘shliq- 
da begona predmetlar, daraxt yoki boshqa qurilmalar bo‘lmasligi 
zarur. Maydon o‘lchamlari to‘g‘ri to‘rtburchak shaklida (18x9 m) 
belgilagandan so‘ng yon va chiziqlar ortidagi 3 m li bo‘sh zonalar- 
ni qo‘shgan holatda shu maydonichining birinchi qatlami tozalanib, 
so‘ng maydon yuzidagi yomg'ir suvi tezda so‘rilib ketishi uchun dre- 
naj ishlari amalga oshiriladi. Maydonchani drenaj qilish uchun avval 
maydoncha taxminan 30-40 sm chuqurlikda kavlanadi va kavlangan 
joy yuzi tekislanadi. Kevin maydalangan shlak, mayda shag‘al, qum 
aralashmasi kavlangan joy yuziga bir tekisda yotqiziladi. So‘ng bir 
qatlam mayda toshlar va mayda shag‘al, ularning ustiga yana yirik 
qum bir tekisda tashlanadi. Keyin yotqizilgan aralashmalar ustiga 
suv quyiladi. Suv singib, aralashmalar quriganidan so‘ng ular ustidan 
og‘ir “katok” yurgaziladi (trambovka). Kavlangan joyning qolgan 
qismiga yana dastlabki aralashma (shlak, shag‘al, qum) yotqizila­
di va yana “trambovka” qilinadi. Maydonning-eng yuqori qismiga 
tuproq, yirik (|um. tuz yoki ishlab boMingan ohak kukuni o‘t o‘sib 
kctmaslik uchun yotqiziladi va trambovka qilinadi. Maydonchan­
ing so‘nggi qismiga qizil qum yotqiziladi va mayda yuzida yomg‘ir 
suvi turmaydigan darajada tekislanadi. Keyin A nuqtadagi qoziqdan 
radiusi 9 m li yoysimon chiziq belgilanadi, В nuqtadagi qoziqdan 
esa radiusi 20 m IX sin li yoysimon chiziq o ‘tkaziladi. Yoysimon 
chiziqlarning kesishgan joyiga qoziq qoqiladi. Keyin A nuqtadagi 
qoziqdan ham radiusi 20 m 18 sm li yoysimon chiziq o‘tkaziladi, 
В nuqtadagi qoziqdan esa radiusi 9 m li yoysimon chiziq o‘tkazila- 
di. Bu joyda ham ikki yoysimon chiziqlar kesish nuqtada (C) qoziq 
qoqiladi. So‘ng nuqtalardagi qoziqlararo ip tortilib, ohak bilan 5 sm 
kenglikda yon va orqa chiziqlar chiziladi. Shundan keyin musobaqa



qoidalariga asosan barcha o'Ichamli chiziqlar (hujum chiziqlari, to 'p  
kiritish zonalarini belgilovchi chiziqlar va h.k.) belgilanadi (6-rasm).

6-rasm. Maydon o'lchamlarini loyixalashtirisli va chiziqlar 
о ‘Icliamini aniqlash metodikasi

Maydon o ‘lchamlarini belgilash uchun avval maydon uchun tan- 
langan joyda A va В raqami bo‘ylab to‘g ‘ri chiziq o ‘tkaziladi, so'ng 
A va В nuqtalarga yog‘och qoziq o'matiladi. 6-rasmda o ‘qituv- 
chi-murabbiyning ko‘p qirrali loyihachilik funksiyasi aks ettirilgan.
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7-iimiii O'qlUivclil-niiirahhiyning ko‘p  qirrali loyihachilik funksiyasi

2.7. Koiiiniiinikativlik funksiyasi

Qnyd otilganidck, murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati shun- 
rlutllk serqirra, masbaqqatli va keng qamrovli mehnat jarayoniga 
p^nkl. u niilnqal mashg‘ulotlar o ‘tkazish, musobaqalami boshqarish, 
Ijod qilish, tayyorgarlik loyihalarini ishlab chiqish, kuzatuv, nazorat
vii tmlqiqot olib borish ishlari bilan shug'ullanadi, balki o ‘z shogird- 
lni i. hnmkasblari, xorijiy mutaxassislar, kerak bo‘lsa ota-onalar bilan 
siihbatlar o'tka/.ish, munosabatlar o ‘rnatish. hisobot berish, OAVlari 
xoiliinlari snvollariga javob berish tadbirlari bilan ham shug‘ullana- 
(11 Ницп ayrim vnqllarda o 'z  shogirdlari (sportchilar), hamkasblari, 
"viiqoil" iiihbnrliu bilan ham "lil” topish ishiga, balki murosaga 
к)<||ч|||р.и Io 'k’iI ki'ludi. Iln’/ida sport maktablari, klublar, federat- 
ч1 yuliii. Iiomlylai va boshqa jamoat yoki davlat idoralaridan kerakli 
ШиЫпц' unduMi, niashg'ulol va o ‘quv-mashg‘ulot yig‘inlari o‘tka- 
/Uli |oylai 111i11;’ modiliy-texnik ahvolini yaxshilash, anjom-uskuna 
vn Irciiiijyorlar bilan jamoani ta’minlash ishlariga ham murabbiy 
•'bosli-qo.sh" bo'lishiga to 'g 'ri keladi. Buning uchun murabbiyda 
kommuniknliv qobiliyat yaxshi shakllangan bo‘lmog‘I lozim, u 
o '/lgn  xos diplomat (elchi) rolida ish yuritishi kerak bo‘ladi.

Mimibbiy o'/.ining kommunikativ mahorati orqali shogirdlariga 
tй'ч11 iMtsli "tilini" topadi, ulaming “ ichiga”, “diliga” kiradi, vaziyat 
tnliili qllni iilitniiiig ota-onalari va yaqinlari bilan foydali natija uchun 
"illllimhitdl". mnslahiillar yoki tavsiyalar beradi. Buning uchun mu-



rabbiyda nutq va munosabat madaniyati, pedagogik va psixologik 
etika yuksak shakllangan bo'iishi kerak (E.A.Seytxalilov, 2006). Mu- 
rabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati va uning shaxsiyatiga bogiiq 
muammolar bilan shug‘ullanib kelgan bir qator mualliflar madaniy- 
m a’naviy tadbirlarni ustalik bilan o ‘tkazish o ‘quvchilarda (sportchi- 
larda ham) umuminsoniy va axloqiy qadriyatlarni shakllanishiga tur- 
tki beradi, berilayotgan vazifalarga to 'g ‘ri yondashish, mas’uliyatni 
sezish va shaxsni sayqal topishiga asos boMadi, deb ta’kidlaydilar.

Yuqorida muhokama etilgan fikr-mulohazalarga asosan shunday 
to‘xtamga kelish mumkinki, murabbiyning kommunikativ qobiliyati 
boshqa barcha kasbiy-pedagogik funksiyalar bilan uzviy bog‘liqdir. 
Demak, bugungi murabbiy jamoani turli musobaqalarga tayyorlash 
va uni yuksak natijalar cho‘qqisiga olib chiqishi uchun yuksak shak­
llangan barcha kasbiy-pedagogik funksiyalar bilan bir qatorda, kom­
munikativ qobiliyat egasi boMishi ham darkor. Murabbiyning aynan 
kommunikativ qobiliyati jamoa a ’zolari o ‘rtasida hamjihatlik, bir- 
damlik, hamkorlik, bir-birini qo‘llab-quvvatlash asosida ko'zlangan 
maqsad va strategik vazifalarni foydali natija bilan hal qilish imkoni- 
yatini yaratadi (8-rasm).

8-rasm. O'qituvchi-murabbiyning ko‘p qirruU kommunikativ funksiyasi
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2.8. Diagnostik funksiyasi

( Vqlluvchi-murabbiy o ‘z kasbiy-pedagogik faoliyatini amalga os- 
lililslula iivvalambor barcha yo‘nalishlar bo‘yicha olib borilayotgan 
Islilar yoki tadbirlar natijalarini tahlil qilish va baholash qobiliyatiga 
egn IwMinogM lozim. Undan keyin o‘z shogirdlari, jamoa a’zolari to- 
innnidan qayd ctiladigan turli laoliyat natijalarini ob'yektiv baholash 
inclodlnri, tost lari, vositalari, prinsiplari va mezonlarini mukammal 
o'/lilNhtlrgnn bo'lishi darkor. Baholash metodlari pedagogik kuzatuv, 
ni'mvimmn. cksprcss-intervyu, innovatsion texnologiyalar va boshqa 
чЫтци o" xsliash usluhiy yondashuvlardan iborat boMishi mumkin. 
IIhIioInnIi vositalari tarkibiga turli oMchov asboblari (sekundomer, 
it'aknIoiiii'I, (linamometr, pulsometr, spirometr, kompyuter dasturlari 
va li k.) klritilishi maqsadga muvofiq. Natijalarni baholashda ob'yek- 
livllk, munla/amlik, mezonlarga taqqoslash, oshkoralik va boshqa 
ч1ш kabi pedagogik prinsiplardan foydalanish zarur boMadi. Qayd 
('(IIhiiii ijobiy yoki salbiy natijalar sirini ochib berish, sabablarini 
l/olilar, ularni tahlil va muhokama qilish muhim ahamiyat kasb etadi. 
Olingan natijalar asosida muayyan qarorga kelish, strategik bashorat 
qila bilish va shularga asoslangan holda ob’yektiv qaror qabul qilish 
niqali o ‘i|iiv -mashg'ulotlarini boMajak musobaqalarda ishtirok etu-
vi hi |ainoalar o'yiu taktikasiga mos tartibda modellashtirish qobili- 
уа!|ца ega boMish muhim ahamiyat kasb etadi (9-rasm).

V i mm I Uiifjinxiik Jimk.siyasining lasnifiy andozasi
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2.9. Seleksion-bashoratlash funksiyasi

Наг bir o ‘qituvchi-murabbiy o ‘zining kasbiy-pedagogik 
faoliyatida barcha kasbiy funksiyalarni mukammal o‘zlashtirish 
bilan bir qatorda seleksion-bashoratlash qobiliyatiga ega bo‘lishi 
ustuvor ahamiyat kasb etadi. Bunday kasbiy funksiya o ‘qituvchi- 
murabbiyning yoshi, uning tajribasi va kvalifikatsion toifasidan 
qat'iy nazar shu mutaxassisning iste’dodi hamda pedagogik 
qobiliyatini belgilovchi omil sifatida xizmat qiladi. Chunki voleybol 
to ‘garaklari tanlanadigan bolalar, mashg‘ulotlarni o ‘tkazish, 
iste’dodli voleybolchilarni jamoaga jalb qilish, ularni muayyan 
o ‘yin funksiyalariga ixtisoslashtirishda bo‘lajak mahoratni bashorat 
qila bilish, jam oa tarkibini yosh o‘yinchilar bilan to'ldirish va 
terma jamoalarga nomzodlarni tanlash uchun ularning genetik 
(nasliy) xususiyatlari, harakat qobiliyatlari, oila tarbiyasi hamda 
hayot davomida egallagan ko‘nikma-malakalarini payqash va 
bilish zarurdir. M a’lumki, aksariyat voleybol to ‘garaklarida, sport 
maktablarida bolalarni voleybol guruhlariga tanlash va qabul qilish 
jarayoni e ’lonlar, takliflar yoki faqat rasmiy normativ talablar 
asosida amalga oshiriladi. Natijada bola 2-3 yil, hatto 5-6 yil muttasil 
shug‘ullanib kelsa-da, uning tana uzunligi yoki bir qator jismoniy 
qobiliyatlari voleybol talablariga mos kelmay qolishi oshkor bo‘lib 
qoladi. Vaholanki, bunday muddatjarayon uchun qancha mashaqqatli 
mehnat, qancha vaqt va qancha mablag4 behuda sarflangan bo‘ladi. 
Ana shunday holatlarni oldini olish va raqobatbardosh hamda 
kelajakda yetuk voleybolchilarni tarbiyalash, yetishtirishdek yuksak 
maqsadni amalga oshirish uchun har bir o ‘qituvchi-murabbiy barcha 
kasbiy funksiyalarni o ‘zlashtirish bilan bir qatorda seleksion- 
bashoratlash mahoratiga ega bo'iishi talab qilinadi (10-rasm).



10-rasm. Selektsion-bashoratlash funksiyasining tasnifiy andozasi

2.10. ( )4qituvchi-murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyatini 
nazorat <jilish va baholash shakilari

Murabbiyni o‘z kasbiga munosibligi va uning kasbiy-pedagogik 
Inyyoigiirligini attestatsion nazorat asosida babolab borish, mavjud 
iirt/in ly bllini, amnliy koiiikma-malakani va b'oshqa funksional qo- 
blllynllntlnl yinuula jadal shakllantirishga turtki beradi. Bu borada 
milinblily Innllyitlini nazorat qilish va baholashning ichki monitor- 
1иц 11 n 111 i in nil ini ahamiyat kasb etadi. Аупац nazoratning shu usu-
II, bit loniotidan, mavjud kamehiliklarni aniqlashga yordam beradi 
va iilnini <>*/ vaqlida bartaraf etish imkoniyatini yaratadai, ikkinchi 
loiimndan, kasbiy-pedagogik tayyorgarlikni individual tartibda va 
liiiniкnsblnt yordamida yanada shakllantirish yo‘llarini ochib bera- 
d) Mu'muiiyat va idoraviy-davlat organlari tomonidan o ‘tkaziladi- 
l*i*ii iittcslntsion nazorat davomida murabbiyning kasbiy-pedagogik 
lliollyull tin 11 usliil) va shakllarda tashkil etiladi: monitoring, suhbat, 
t kipu'MKo'ruv, so'rovnoma, nazariy bilim, amaliy ko‘nikma va 
iiihIiiImiIiii iliiiiijiisini ekspert usulda test sinovlari asosida baholash.
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M a’lumki, murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati -  bu harakat 
(faoliyat) va harakatlar majmuasini aks ettiruvchi ko‘p komponen- 
tli va serqirra jarayondir. Ushbu jarayon turli o'quv-mashg‘ulot, 
o'quv-uslubiy, m a’naviy-tarbiyaviy, ilmiy-tadqiqot va ijtimoiy vazi- 
falarni hal etishga qaratiladi.

Pedagogik jarayonda murabbiy va sportchi faoliyati, ta’lim 
(o‘rgatish) va tarbiya, yuklamalarni rejalashtirish va ularni qo‘llash, 
murabbiy va sportchining shaxsiyati, jamoaning tayyorgarlik da- 
rajasi va uni musobaqada ishtirok etish natijasi kabi omillar “xi- 
zmat” ko‘rsatadi. Shunday ekan, murabbiy sport jamoasida yago- 
na, boshqaruvchi sub’yekt sifatida qayd etilgan barcha masalalarni 
o ‘z nazarida tutishi, xotirasida saqlashi, o ‘rganishi, nazorat qilishi, 
kerak boMganda jarayonga o ‘zgartirish yoki qo‘shimchalar kiritishi 
lozim boMadi.

E.A.Seytxalilov (2000), Ye.R.Yuzlinayeva (2012) laming ta’kid- 
lashicha, sport maktablarida olib boriladigan pedagogik jarayonni 
bir martalab attestatsion nazoratdan o‘tkazish va monitoring nazorat 
o‘rtasida mavjud muhim farqlaridan biri shuki, m onitoring- jarayonda 
kechadigan holatlar dinamikasi, kamchiliklar mohiyati va o‘zgarishlar 
sur’atini izchillik tartibida, to‘la-to‘kis kuzatish imkoniyatini yarata- 
di, qaysi jarayonlar qanday yo‘nalishda o‘zgarayotganini aniqlashga 
yordam beradi, salbiy va ijobiy holatlarni kuzatish, kamchiliklarni o ‘z 
vaqtida bartaraf etish chorasini qo‘llashga zamin yaratadi.

Murabbiyning kasbiy-pedagogik kompetentligini baholashga 
moMjallangan eng demokratik nazorat uslubi -  bu oshkorana suh- 
batdir. Albatta, murabbiyning tayyorgarlik darajasini aniqlashga 
qaratilgan har bir suhbat oldindan ishlab chiqilgan dastur asosida 
oMkazilishi lozim. Ushbu dasturda suhbatning maqsadi, vazifalari, 
rejalashtirilgan mavzular mazmuni mujassam boMmogM darkor. 
Suhbatning maqsadi kamchiliklar yoki muammolarni qidirib topish- 
ga qaratilishi kerak emas, balki tajribani o‘rganish, salbiy holatlarga 
barham berish va ijobiy g‘oyalar hamda amallarni namuna sifatida 
o ‘zga murabbiylar faoliyatiga joriy etish bilan bog‘liq boMishi zarur. 
Bu borada individual yoki jamoa bilan oMkaziladigan suhbatning 
munozara, muloqot, muhokama, qiyosiy tahlil va tortishuv (diskus- 
siya) usullarini qoMlash maqsadga muvofiqdir.



Murabbiyning kasbiy-pedagogik tayyorgarligini o ‘rganishda eks- 
prcss-so‘rov uslubidan foydalanish uni qaysi yosh va malakaga man- 
sub guruh yoki jamoaga rahbarlik qilishiga qarab oldindan tuzilgan 
savollar dasturi asosida amalga oshiriladi. Ushbu uslub belgilan- 
gan savollarga tezkor javob olish va kasbiy-pedagogik faoliyatning 
muayyan yo‘nalishi bo‘yicha murabbiyda shakllangan bilim-tasav- 
vur hamda fikr-mulohazalarni o ‘rganishga qaratilgan.

So‘rovnoma murabbiyning kasbiy tayyorgarligini obrganish va 
baholashga mo'ljallangan eng keng tarqalgan uslub sifatida tan 
olinadi. Mazkur uslub yordamida ob’yektiv va asl natijalarga erish­
ish imkoniyati savollarning qisqa va aniq tuzilishi, ularning man- 
liqiy ina'nosi va o 'zaro uzviylik tartibida joylashganligi hamda mu- 
tanosib mazmunda ishlab chiqilganligiga bog‘liqdir.

So'rovnoma uslubidan foydalanishda o ‘zgalar bilan maslahat- 
lashish qat’iyan man qilinishi, javoblami xolisona belgilanishi, 
respondent murabbiy yoki murabbiylar ismi-sharifi oshkor qilin- 
ninsligini ta’minlanishi muhim ahamiyatga molikdir. Savollarga 
berilgan javoblar “ha” yoki “yo‘q”, “bilaman” va “bilmay-man”, 
“lo‘g ‘ri” yoki “noto‘g‘ri” yoki boshqa shunga o ‘xshash bir yoqla- 
ina likr-ma’noni anglatuvchi belgilardan iborat boMishi maqsadga 
muvofiqdir.

Murabbiy laming amaliy faoliyatini o'rganish, tashxis qo‘yish 
yoki attestatsiyadan o ‘tkazishda ko‘pincha ularning amaliy ko‘nik- 
malari va malnkalari ekspert usuli asosida baholanadi. Ushbu uslub 
ocliiq yoki yopit| (maxfiy) shaklda qo‘llanilishi mumkin. Ochiq ek- 
spert usuli asosida baholash quyidagicha tashkil etiladi: dastlab 3, 
in yoki / nalar yetakchi inutaxassislar tarkibida ekspert komissiyasi 
lu/iliuli va tartibga muvofiq tasdiqlanadi; oldindan tabaqalashtiril- 
gan baholash reyting-ballarining maksimal miqdori belgilanadi; ma- 
salan, maksimal ball — 10: tabaqalashtirish — 5-6 ball — “qoniqarli”; 
7-8 ball -  “yaxshi”; 9-10 ball -  “a’lo”. Har bir ekspert o‘z balli- 
iii c ’lon qiladi (yoki monitorda ko‘rsatadi); keyin barcha to ‘plan- 
gan ballar qo‘shiladi; qo‘shilgan ballar yig‘indisi ekspertlar soniga 
bo'linadi; liosil bo‘lgan ball miqdori (masalan, 7,5 ball) murabbiy 
Iniiioiiidan namoyish etilgan amaliy harakat (o‘yin usuli texnikasi 
yoki laklikasi) sifatiga qo‘yilgan bahoni anglatadi.
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Ekspert usuli asosida baholashning yopiq (maxfiy) shakli sport 
amaliyotida kamdan-kam qoilaniladi.

Murabbiyning nazariy tayyorgarlik darajasini aniqlash (baholash) 
uchun maxsus test savollari variantlari ishlab chiqiladi va ulardan 
foydalaniladi.

Q o‘llaniladigan test savollarining hajmi (soni) murabbiyning toi- 
fasi, uning funksional vazifalari, guruh yoki jamoaning tayyorgarlik 
dasturi va mazmuni bilan belgilanadi (BO‘SM, BO‘OZSM, OSMM, 
termajamoa).

Savollarning murakkablik darajasi esa murabbiyning qanday shtat 
lavozimida faoliyat ko‘rsatishiga asoslanadi (bosh murabbiy, katta 
murabbiy, murabbiy, murabbiy-o‘qituvchi, murabbiy-metodist).

Murabbiylarning kasbiy-pedagogik tayyorgarlik darajasini baho- 
lashda eng ob’yektiv uslublardan biri -  dasturlashtirilgan kompyut- 
er vositasidir. Mazkur uslub quyidagi tartibda qoMlaniladi: dastlab 
mutaxassislar dasturlashtirilgan tartibda ishlab chiqilgan savollar 
tizimiga to‘g‘ri va muqobil javoblami qog‘oz variantda tayyorlay- 
di; keyin ular kompyuter xotirasiga kiritiladi. Kompyuterda savollar 
ketma-ketligini o ‘zgartirish, savollar variantlarini almashtirish im- 
koniyatlari ko‘zda tutiladi. Savollarning mantiqiy ma’nosi saqlanib, 
nomlanishi o'zgartirilishi mumkin.

Murabbiyning nazariy tayyorgarligi va amaliy malakalarini ba- 
holashga m o‘ljallangan test topshiriqlari hamda test mashqlarini 
tanlashda shunday prinsipga asoslanish lozimki, ulaming natijalari 
kasbiy-pedagogik tayyorgarligi haqida ob’yektiv tasavvur hosil qil- 
ishiga imkon bersin.

Murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyatining turli qirralarini tad­
qiqot ostiga olgan va ulaming ichki hamda tashqi mohiyatini ochib 
bergan mualliflar fikr-mulohazalarini umumlashtirish va taqqoslash 
asosida ta’kidlash mumkinki, aynan har tomonlama yuksak kas­
biy-pedagogik tayyorgarlikka ega boMgan murabbiy iste’dodli va 
raqobatbardosh sportchilami tarbiyalay olishi mumkin.

Yodda tutish muhimki, murabbiylar kasbiy-pedagogik tayyor­
garlik salohiyatini baholashda eng asosiy mezon -  bu musobaqa 
natijasidir. Shuning uchun ham murabbiyning kasbiy-pedagogik 
faoliyatini o'rganishda, nazorat shakllari va turlari asosida bahol-
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it*li(ln jnmoani m usobaqalarda erishgan  natijalari b irinchi navbatda 
e'tlborga olinishi lozim.

INu/iiri it  s n v o l l a r i :

I. O'qiluvchi-myrabbiy kasbini tanlashning biopsixologik asoslarini 
l/u liln l) boring.

}, O'qituvchi-murabbiyning kasbini tanlashning ijtimoiy-pedagogik 
и mom I tit'in i tn'riflub bcring.

I O'qiluvchi-murabbiy qanday kasbiy-pedagogik funksiyalarga ega 
Ito'llnlil lo/im?

I ( Vqlttivchi-imirabbiyga xos kasbiy-pedagogik funksiyalar haqida 
•| Imi| h< lut m n ' l u m o l  b o r in g .

V IHMiiilly imdo/alarda qayd etilgan kasbiy-pedagogik funksiyalar 
mihIiIvmII nlimilnr bilun asoslanadi?



I l l  BOB. VOLEYBOLNI VUJUDGA KELISHI, UNI 
JAHONDA VA O ZBEKISTONDA RIVOJLANISHI

3.1. Voleybolni vujudga kelishi va rivojlanishi

Voleybol 1895-yilda Amerika qo‘shma shtatlarining Massachuse- 
ti shtatidagi Xoliok shahrida yosh xristianlar ittifoqini jismoniy tar­
biya bo‘yicha rahbari pastor Vilyam J.Morgan tomonidan yaratilgan. 
U voleybol o ‘yinini oddiy, ko‘p mablag" sarflamasdan tashkil etish- 
ni ko'zda tutgan.

1896-yilda Springfild shahridagi kollej direktori doktor Alfred 
Xalstedbu o‘yinga “voleybol” deb nom berdi. “Voleybol” ingliz- 
cha so‘z bo‘lib, o ‘zbek tilida “parvoz qiluvchi to‘p” degan m a’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 ‘lchamlari 0,65 x 8,2 //;, balandligi 198 sm.
3. To‘pning vazni 252-336 gr, aylanasi 63,5-68,0 sm.
4. 0 ‘yinchilarning soni chegaralanmagan va hokazo.
1895-1920-yillar voleybol o ‘yini rivojlanishining birinchi bosqi­

chi bo‘lib hisoblanadi. 1920-yildan boshlab maydon o ‘lchamlari 
9x18m qilib belgilandi.

0 ‘yinning boshqa davlatlarda vujudga kelishi va rivojlanishi 
quyidagicha:

1900-y. -  Kanada, 1906-y. — Kuba, 1909-y. -  Puei1o-riko, 1910- 
y. -  Peru, I9l7-y. — Braziliya, Urugvay, Meksika, I9 l4-y  — Angli- 
ya, I9l7-y. -  Fransiya,Osiyoda: 1908-1913-yillar -  Yaponiya, Kitay, 
Fillipinda.

Voleybol 1920-1921-yillarda o‘rta Volga (Qozon, Nijniy 
Novgorod) hududlarida tarqala boshladi. 1922-yildan boshlab vo-
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leybol Vscobuch (Umumiy harbiy tayyorgarlik) tarkibiga kiritildi.
Moskvada voleybol bilan muntazam shug‘ullanishga san’at va te­

nd vnkillari kirganlar. 1923-yiIda tashkil etilgan “Dinamo” jamiyati 
Nporlning boshqa turlari bilan bir qatorda voleybolni ham targ‘ib 
qiln boshladi.

Xuddi shu yillarda voleybol Uzoq Sharqda -  Xabarovsk va Vlad- 
Ivostokda paydo bo‘ldi. 1925-yildan esa Ukrainada ham rivojlana 
boshladi.

Jnhon voleybol tashkilotlari o ‘z oldilariga mamlakatda voleybol- 
ni onnnnlashtirish, tarbiyaviy ishlarni kuchaytirish, texnika va tak-
II к и 111 mukammallashtirish, o‘yinchilarni har tomonlama jismoniy 
Inyyorgnrligini yuksaltirish kabi qator vazifalarni qo‘ydiIar.

Voleybolni keng ommalasha borishi musobaqalarning yagona 
qoldalarini ishlab chiqish zaruriyatini o‘rtaga tashladi. Jumladan, 
1925-yilning yanvarida Moskva jismoniy tarbiya kengashi voleybol 
ho'yicha musobaqalarning birinchi rasmiy qoidalrini tuzib tasdiqla- 
di. To'rning balandligi -  ayollar uchun 2 m 20 sm va erkaklar uchun

2 m 40 sm qilib belgilandi. Ayollar jamoalarida o‘yin 15x7,5 m 
o'lchamli maydonchada o'tkaziladigan boMdi.

1926-yilda Moskvada yangi qoidalar asosida birinchi musobaqa- 
Inr o'tkazildi. 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 
N.V.Sisoyevva A.A.Marku edi.

Shu yillarda voleybol faqatgina Moskvada emas, balki Ukraina- 
dn, shimoliy Kavkazda, Kavkazortida, Uzoq Sharq va 0 ‘rta Volga 
o'lknlnrida ham keng tarqaldi. . *,

I*>2K-yiIda Moskvada doimiy hakamlar uyushmasi tashkil etildi.
Voleybol taraqqiyotida maktab o ‘quvchilarining spartakiadasi 

ham (1929) katta ahamiyatga ega edi. Bu spartakiada qatnashchi- 
laridan ko‘pchiligi keyinchalik voleybol ustalari bo‘lib yetishdilar.

Shaharlararo musobaqalar soni anchagina ortdi, bu esa turli tex-
I II к usullarning paydo bo‘lishiga, voleybol taktikasining rivojlan- 
Whlp.». o’yinchilar jismoniy tayyorgarligining o'sishiga olib keldi. 
Sim ilnvuln o'yinchilar maydonga to4pni kuch bilan kiritish, aldov
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zarbalari usullarini keng qo‘llay boshladilar, uzatish texnikasiga 
e’tibor berdilar, himoyaning ahamiyati ortib, o‘yin tezkor, shiddatli 
bo‘la boshladi, natijada o ‘yinchilarning harakatchanligiga talab os- 
hdi.

Voleybolning ommaviy rivojlanishi va keng targ'ib qilinishi- 
da ko‘pgina madaniyat va istirohat bogiarining maydonchalarida 
o ‘tkazilgan musobaqalar katta ahamiyatga ega edi.

30-yillarda Olmoniyada (Germaniya) “Voleybol -  rus xalq o ‘yini” 
deb nomlangan voleybol bo‘yicha musobaqa qoidalari kitobcha hol- 
ida chop etildi.

Turli shaharlarning eng kuchli jamoalari orasida birinchiliklar 
o ‘tkazilib turildi. 1931-yilda Xarkovda Moskva, Dnepropetrovskva 
maydon egalarining erkak va ayollar jamoalari uchrashdilar. Mosk- 
valik ayollar g ‘olib chiqdilar, har uchchala erkaklar jamoasi bittadan 
mag‘lubiyat va g ‘alabaga ega boMdilar. Bu uchrashuvlar “tez sur’at- 
li” o ‘yinning ahamiyati ancha ortganligini ta'kidladi.

1932-yildan voleybol barcha nufuzli sport musobaqalarining das- 
turiga teng huquqli sport turi sifatida kiritildi. Shu sababdan voley­
bol bo‘yicha mamlakat musobaqalarining har yili muntazam o ‘tka- 
zib turilishi haqidagi masala ko‘tarildi.

Voleybol bo‘yicha “Ittifoq” birinchiligi ilk bora Rossiyaning 
Dnepropetrovsk shahrida 1933-yilning 4-6-aprelida bo‘lib o'tdi. 
Musobaqalarda 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. Qiziqarlisi, 
birinchilik tugagach, moskvalik aralash jamoalarning ko‘rgazmali 
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 erkak­
lar jamoalari qatnashdilar. Mamlakat maydonida endi Leningrad, 
Sverdlovsk, Gorkiy, Rostov, Toshkent jamoalari paydo bo‘ldi. Shu 
yilning oxirida yoq Moskva terma jamoasi Uzoq Sharq safariga 
chiqib, Vladivostok, Chita, Ulan-Ude, Novosibirsk va Tyumenda 
ko‘rgazmali uchrashuvlar o ‘tkazdilar. Bu esa, shubhasiz, voleyboln­
ing Uzoq Sharq va 0 ‘rta Osiyodak eng tarqalishiga sharoit yaratdi.
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Yoshlnr orasida voleybolni ommalashishiga qattiq turtki bo‘lgan 
liodisn 1935-yilning avgustida o ‘tkazilgan maktab o‘quvchilarining 
"Mnlimilliloq” birinchiligi hisoblanadi. 12 shahar va viloyat jamo- 
м In li isbtirok ctgan bu musobaqalaming birinchi bosqichi chiqib 
kctisli tartibida, yakunlovchi (final) o ‘yinlar esa aylanma tartibda 
o'tkn/.ildi. liar bir shahar jamoasi uchun uch jamoa: katta va kichik 
yoslulagi yigitlar hamda katta yoshdagi qizlar qatnashdi.

1 ‘>.1 S-yil o'yinchilarning xalqaro uchrashuvlarda birinchi bor 
kmli ximishib ko‘rganligi tarixda o ‘chmas iz qoldirdi. Toshkentda 
Vii MoNkvada voleybolchilarimizning Afg‘oniston jamoasi bilan ik- 
kltii o’lloqlik uchrashuvi bo‘lib o ‘tdi. 0 ‘yin afg‘on qoidalari asosida 
o'tkii/llganligiga qaramay (jamoada 9 o‘yinchi bor edi, o ‘yin 22 
ni'likoKUcha davom etdi, o'yinchilar maydonda joy almashmadilar) 
niiiniliikat voleybolchilari osongina g ‘oliblikka erishdilar.

1936-yilning eng ommaviy o ‘yinlaridan biri sobiq VTSSPS 
kubogi uchun 100 dan ortiq jamoa bilan o ‘tgan musobaqalar bo‘ldi. 
Kubokni Moskvaning ayollar va erkaklar jamoasi “Medik” qo‘lga 
kiritdi.

Volcybolning tcxnika va taktikasigina emas, musobaqa qoidalari 
liuni o'zgarishda davom etdi, ya’ni 1935-yilda erkaklar uchun to ‘rn- 
iug balandligi 2 m 45 sm ga ko‘tarildi, 1937-yildan esa ayollar uchun 
to'rning balandligi 2 m 25 sm bo‘ldi. Maydonchada hujum chizigT- 
bcl(iilandi va old hamda orqa chiziq o ‘yinchilari degan tushuncha 
|mydo bo'ldi. Ini esa alohida o ‘yin ixlosmandlarining harakatlarini 
t Ih«hiiiiilnb qo'ydi. Shu yilda yoq o‘yinga to 'p kiritish joyi may- 
ilniiihiiiiing orqa va o ‘ng qismidan 3 m qilib belgilandi. Sababidan 
qnl’ly na/ar, o'yinchilami almashtirishga ruxsat berildi (ilgari al- 
llinilitiiisliga I'aqat baxtsiz hodisalardan keyin y o i  berilardi).

I'HK-yilda “Ittifoq” birinchiliklarini o ‘tkazish qoidalarida jiddiy 
(Г/Hiirishlar sodir bo'ldi. Bu yilning birinchiliklari yozgi maydon- 
lmtin sport jamiyatlari jamoalari orasida o‘tkazildi. Dastlabki o ‘yin- 
Iin "lllilbqning” turli shaharlarida o'tdi, yakuniy o ‘yin esa Moskva- 
tln l>t)‘ltli. Birinchilik ko'pgina yangi jamoalami o ‘ziga jalb etdi va 
hiiiiiinii yerda voleybol taraqqiyotiga jonlanish olib kirdi.

Min ubbiylar va o'yinchilarning texnika va taktika sohasidagi 
l/liiliUlilin i davom etaverdi. Hujumning ahamiyati ortib borayot-
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ganligi bilan bog'liq ravishda jamoalarni 6 nafar hujumchidan ibo- 
rat qilib shakllantirishga urinishlar boMdi. 0 ‘yinga yon tomon bilan 
kuchli to 'p  kiritish katta ahamiyat kasb etdi. Yakka to‘siq qo‘yish 
sifatini oshirgan holda ayrim jamoalar guruh bo‘lib to'siq qo‘yishga 
o ‘tdilar.

Ikkinchi jahon urushi ko‘pgina mamlakatlarda voleybolning 
taraqqiyotini to‘xtatib qo‘ydi. K o‘pgina sportchilar frontga ketdilar. 
Ammo, joylarda sport hayoti butunlay “to‘xtab” qolgani yo'q. Bu 
davrda voleybol har biy qismlarga kirib bordi. 1943-yilda yoq front 
orqasidagi voleybol maydonchalariga jon kirdi. Shu yili Moskva va 
boshqa shaharlarning birinchiliklari o‘tkazildi. 1945-yilda voleybol 
bo‘yicha musobaqalar Moskva, Leningrad, Boku, Tbilisi shaharlar- 
ida bo‘lib o'tdi. To'garaklarda o'quv-mashg'ulot ishlari muntazam 
ravishda o'tkaziladigan boid i. Yetakchi mutaxassislar urushgacha 
bo'lgan davr tajribasini umumlashtirdilar. Jamoaning hujumchilik 
harakatlari 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 qo‘llana 
boshladi. Guruhli to ‘siq qo'yish, kuchli to ‘p kiritishlaming kam ish- 
latilishini esa asosiy kamchiliklar qatoriga kiritish mumkin.

1947-yili “Ittifoq” terma jamoasi xalqaro doiraga chiqishi bilan 
diqqatga sazovor bo‘ldi. Pragada bo'lgan demokratik yoshlarning 
birinchi xalqaro festivalida voleybol bo'yicha musobaqalar o'tkazil- 
di va ularda Chexoslovakiyaning yosh jamoasi, Yugoslaviya hamda 
Leningrad terma jamoalari qatnashdi. Chexoslovakiya terma jamoasi 
uchrashuvda qattiq qarshilikka duch keldi. “Ittifoq” voleybolchilari 
shu uchrashuvda ustun chiqdilar va demokratik yoshlarning Xalqaro 
festivali g‘o!ibi bo‘ldilar. Chexlar bilan boigan uchrashuvda terma 
“voleybolchilari” birinchi bor “shamsimon” to 'p kiritish vaziyatiga 
to'qnash keldilar.

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

1948-yilda “Ittifoq” voleybol sho‘basi Xalqaro voleybol Federat­
siyasi (FIVB) a’zoligiga qabul qilindi.
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Shu yilning sentyabr oyida Pragada erkaklar jamoalari orasidagi 
birinchi jahon birinchiligi va ayollar jamoalari o‘rtasidagi birinchi 
Yevropa birinchiligi bo'lib o'tdi. Bunday yirik musobaqalar “Itti­
foq voleybolchilari” uchun katta tayyorgarlik bo'lib, Budapeshtda 
o'tgan demokratik yoshlarning ikkinchi xalqaro festivalida qat- 
nashish uchun xizmat qildi. Erkaklar o'rtasida ikkinchi jahon bir- 
inchiligini va ayollar o'rtasidagi birinchi jahon birinchiligini 1952- 
yili Moskvada o'tkazishga qaror qilindi. Musobaqalar ko‘p sonli 
lomoshabinlarni o'ziga jalb qildi. Omad yana “Ittifoq” jamoalariga 
kulib boqdi.

Keyingi yillarda rasmiy xalqaro musobaqalarda 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 
muvaffaq bo'ldi, erkaklar jamoasi esa oldinga Chexoslavakiya va 
Ruminiya jamoalarini o'tkazib yubordi. 1958-yilda Pragada bo'lgan 
Yevropa birinchiligi xalqaro doiradagi kuchli munosabatni o'zgar- 
tira olmadi.

Ayollar o'rtasidagi uchinchi va erkaklar o'rtasidagi to'rtinchi ja­
hon birinchiligi Ycvropada emas, 1960-yilda Braziliyada o'tkazildi. 
“Ittifoq” terma jamoasi o'zining eng kuchli ekanligini yana bir bor 
isbotlab, ketma-kcl uch marta jahon chempioni unvonini qo'lga kirit- 
di. Ilk marta qatnasliuyotgan Yaponiya ayollar jamoasining kumush 
nishon sovrindori bo'lishi katta shov-shuv ko'tardi. “Ittifoq”ning er­
kaklar terma jamoasi yana jahon chempioni nomiga ega bo'ldi.

1962-yilda Moskvada ikkinchi marta — ayollar o'rtasidagi to 'rtin­
chi, erkaklar o'rtasidagi heshinchi jahon birinchiligi o'tkazildi. Bu 
davrda Yaponiya, Polsha. (il)R , Xitoy kabi mamlakatlar jamoalrin- 
ing o'yin darajasini hoyatda 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 xalqaro musobaqalari Tokioda bo'ladigan Olimpiada 
o'yinlariga tayyorgarlik sifatida o'tkazildi. Ayrim jamoalar asosiy 
tarkibini 5x1 tartibida shakllantira boshladilar.

49



Tokio Olimpiada o ‘yinlaridagi voleybolchilar kuch sinashuvi 
1962-yilgi jahon birinchiligida sovrinli о Tinian» egallagan jamoalar 
mahoratini ta’kidladi. Yaponiya ayollar jamoasi va “Ittifoq” erkaklar 
jamoasi birinchi olimpiada g ‘oliblari bo‘ldilar, Tokio musobaqalari 
jamoalarning mahorat darajasi tobora o ‘sib borayotganini isbotladi. 
Agar ilgari sovrinli o‘yinlarga 2-3 jamoa da’vogarlik qilgan bo isa , 
endi ulaming soni 5-6 taga yetdi. Hatto, 3:0 hisobi hali g‘olib 
jamoaning so‘zsiz ustunligidan dalolat bermay qo‘ydi. Tokio 
musobaqalari davomida hakamlar hay’atining yig‘ilishi bo‘lib, 
unda musobaqa qoidalariga o ‘zgarishlar kiritildi va tasdiqlandi. Bu 
o ‘zgarishlar 1965-yildan kuchga kirdi.

Yuqorida qayd etilganidek, 1964-yil Tokioda o ‘tkazilgan olim­
piada o ‘yinlaridan so‘ng Amerika, Yevropa va Osiyo voleyboli ma­
horat jihatidan tenglasha bordi. Voleybol taraqqiyotida tamom ila 
yangicha yo4nalish yuz bera boshladi. Mazkur vaziyatni Olimpiada 
o'yinlari, jahon chempionati va jahon kubogi musobaqalari davom­
ida turli mamlakat jamoalarining erishgan yutuqlari misolida koTish 
mumkin (1, 2, 3, 4, 5-jadvallar).

1-jadval
OLIMPIADA 0 ‘YINLARI

K rkaklar

Г/г Yil
0 ‘tkazilgan

joy i
1-o‘rin 2 -o ‘rin 3 -o ‘rin

1964 Tokio SSSR C hexoslovak iya Y aponiya
1968 M exiko SSSR Y aponiya C hexoslovak iva
1972 M yunxen Y aponiya G D R SSSR
1976 M onreal Polsha SSSR K uba
1980 M oskva SSSR B olgariya R um iniya
1984 L os-A njeles A Q Sh B raziliya Italiya
1988 Seul A Q Sh SSSR A rgentina
1992 B arselona B raziliya G olland iya A Q Sh
1996 A tlan ta G ollandiva Italiya Y ugoslaviya
2000 Sidney Y ugoslaviya R ossiya Italiya
2004 A fina B raziliya Italiya R ossiya
2008 Pekin A Q Sh B raziliya R ossiya
2012 London R ossiva B raziliya Italiya
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| 201ft K iodcJancyro B raziliya Italiya A Q Sh
A v o lla r

1964 Tokio Yaponiya SSSR Polsha

1968 M cxiko SSSR Yaponiya Polsha
1972 M yuiixcn SSSR Yaponiya K X D R

197ft M onrcul Yaponiya SSSR Janubiy  K oreya
1910 M oskva SSSR G D R B olgariya
I 'M l.os-A njelcs K X R A Q Sh Y aponiya
и к х Scul SSSR Peru K X R
| W ,1 llniNulona K uba M D H A Q Sh
|4 'ift A i I i i i i I ii Kuba KXR B raziliya
2000 Sidney Kuba R ossiya B raziliya -
Ж 0 1 Allnn KXR R ossiya B raziliya
•m u m IVkln U ntziliya A Q Sh K X R

2012 London B raziliya A Q Sh Y aponiya
201ft K iodcJancyro X itoy Serbiya A Q Sh

2-jadval
JAHON CHEMPIONATLARI

K rk a k la r

l / l VII
( ) ‘1ка/Лц»п

jnyi
1-o‘rin 2 -o ‘r in 3 -o ‘ rin

1949
Praga.

( licxoslovakiya
SSSR C hexoslovakiya B olgariya

19*2 Mtmkvii, SSSR SSSK C hexoslovak iya B olgariya

19 Vi I'm (1, lim m lyii
( 'hcxoslo- 

vakiya
R um iniya . S SSR

I9f.ll Klo-iU'-Jnncyro, 
Urn/, Шуи

SSSR C hexoslovak iya R um iniya

I9ft2 Monkvit, SSSR SSSR C hexoslovakiya R um iniya

19ftft
Piaga.

( 'licxoslovakiya
( ,'hcxoslo- 

vakiya
Rum iniya SSSR

1970 Soliya, B olgariya < icrm aniya B olgariya Y aponiya

1974 M cxiko, M cksika Polsha SSSR Y aponiya

19/H Kiln, Italiya SSSR Italiya K uba

I9N2
lluenos-A yrcs,

Aiucntinii
SSSR B raziliya A rgen tina
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1986 Parij, F ransiya A Q Sh SSSR B olgariya

1990
R io-de-Janeyro ,

B raziliya
Italiya K uba SSSR

1994 A fina. G retsiva Italiya G ollandiya A Q Sh
1998 Tokio, Y aponiya Italiya Y ugoslaviya K uba

2002
B uenos-A yres,

A rgenlina
B raziliya R ossiya F ransiya

2006 Tokio, Y aponiya B raziliva Polsha B olgariya
2010 R im . Ita liya B raziliva K uba Serb iya
2014 Polsha Polsha B raziliva G erm aniva
2018 Ita liva Polsha B raziliva A Q Sh

A yollar

1952 M oskva, SSSR SSSR Polsha
C hex o slo ­

vakiya
1956 Parij, F ransiya SSSR R um iniya Polsha

1960
R io-de-Janeyro ,

B raziliya
SSSR Y aponiya

C hexoslo ­
vak iya

1962 M oskva, SSSR Y aponiya SSSR Polsha
1967 Tokio, Y aponiya Y aponiya A Q Sh Janub iyK oreya
1970 Varna, B olgariya SSSR Y aponiya JanubiyK oreya

1974
G vadalaxara,

M eksika
Y aponiya SSSR Janub iyK oreya

1978 L eningrad . SSSR K uba Y aponiya S SSR
1982 L im a, Peru X itoy Peru A Q Sh

1986
Praga,

C hexoslovak iya
Xitoy K uba Peru

1990 Pekin , X itoy SSSR X itov A Q Sh
1994 S an-Paulu . B raziliya K uba B raziliya R ossiya
1998 Tokio, Y aponiya K uba X itoy R ossiva
2002 B erlin . G erm aniya Italiya A Q S h R ossiva
2006 Tokio, Y aponiya R ossiya B raziliya Serbiya
2010 Tokio, Y aponiya R ossiya B raziliya Y aponiya
2014 R im , Italia A Q Sh X itoy B raziliya
2018 Tokio, Y aponiya Serbiya Italiya Xitoy



JAHON KUBOGI
3-jadval

E rk a k la r

l / r Yll ( ) 'lk a /.ilf ;a n  joyi 1-o‘rin 2 -o ‘rin 3 -o ‘ rin

1 1965 Viirsliuva, Po lsha SSSR Polsha C hexoslovakiya

2 l% 9 Berlin, G D R G D R Yaponiya SSSR

.1 , 1977 Tokio, Y aponiya SSSR Yaponiya K uba

4, IVMI Tokio, Yaponiya S SSR Kuba B raziliya

J. l «ли Tokio, Y aponiya A Q Sh SSSR C hexoslovak iya

n 191.1 tokio , Yaponiya K uba Italiya SSSR

1, 19 9 1 Tokio, Y aponiya SSSR K uba A Q Sh

H 199.1 Tokio, Yaponiya Italiya G ollandiya B raziliya

9, 1949 Tokio, Y aponiya R ossiya K uba Italiya

10 200.1 Tokio, Y aponiya B raziliya Italiya
Serbiyava

C hernogoriya

II 2007 Tokio, Yaponiya B raziliya R ossiya B olgariya

12 2011 lokio , Y aponiya R ossiya Polsha B raziliya

11 2015 Tokio. Y aponiya A Q Sh Italiya Polsha

A yo llar

1 197.1
M ontevideo,

1 Jrnuvay SSSR Y aponiya K oreya

a, 1977 lokio , Yiiponiyii Y aponiya K uba K oreya

IUNI ( >Mtkit, Yiiponiyii X itoy Yaponiya SSSR

I9 M lokio , Yiiponiyii X iloy K uba SSSR

I'iH'J Niigoo, Yiiponiyii K uba S SSR X itoy

r» 1991 < hakll. Yiiponiyii Kuba Xitoy SSSR

1 1995 ( isiiku, Yaponiya Kuba B raziliya X itoy

к 1999 ( )snkii, Yaponiya K uba R ossiya B raziliya
<J 2 0 0 1 ( )saka, Yaponiya X itoy B raziliya A Q Sh

III 2007 Niifioc, Yaponiya Italiya B raziliya A Q Sh

II 21111 Tokio, Yaponiya Italiya A Q Sh X itoy

U 2 0 И lokio , Yaponiya X itoy Serbiya A Q Sh
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4-jadval
JAHON LIGASI 

(erkaklar)
T /r Yil O 'tk azilgan  joyi 1-o‘rin 2 -o ‘rin 3 -o ‘rin

1. 1990 O saka, Y aponiya Italiya G olland iya B raziliya

2. 1991 M ilan , Ita liya Italiya K uba R ossiya

3. 1992 G enova. Ita liya Italiya K uba A Q Sh

4. 1993
S an-Paolo ,
B raziliva B raziliya R ossiya Italiya

5. 1994 M ilan , Ita liya Italiya K uba B raziliva

6. 1995
R io-de-Janeyro ,

B raziliya
Italiya B raziliya K uba

7. 1996
R otterdam ,
G olland iya

G ollandiya Italiya R ossiya

8. 1997 M oskva, R ossiya Italiya K uba R ossiya

9. 1998 M ilan , Italiya K uba R ossiya G ollandiya

10 1999
M ardelp la ta ,

A rgen tina
Italiya K uba B raziliya

11 2000
R otterdam ,
G olland iya

Italiya R ossiya B raziliya

12 2001 K otov itsa , Polsha B raziliya Italiva R ossiya

13 2002
B eloorezonte,

B raziliya
R ossiya B raziliya Y ugoslaviya

14 2003 M adrid , Ispan iya B raziliya
S erb iyava

C 'hernogoriya Italiya

15 2004 Rim , Ita liya B raziliya Italiya
Serb iyava

C hernogoriya

16 2005 B elgrad , S erb iya B raziliya
Serb iyava

C hernogoriya K uba

17 2006 M oskva, R ossiya B raziliya Fransiya R ossiya
18 2007 K otov itsa . Polsha B raziliya R ossiya A Q S h

19 2008
R io-de-J ancy ro, 

B raziliva A Q Sh Serbiya R ossiya

20 2009 B elgrad . Serbiya B raziliya S erb iya R ossiya

21 2010
K ordoba,
A rgen tina

B raziliya R ossiya Serbiya

22 2011 G dansk , Polsha R ossiva B raziliya Polsha

23 2012 Sofiya, B olgariya Polsha A Q Sh K uba

24 2013
M ardelP lata ,

A rgen tina
R ossiya B raziliya Ita liya

25 2014 F lorensiya, Ita liya . A Q Sh B raziliya Ita liya
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26 2015
Rio-de- 

Janeyro ,B raziliya
Fransiya Serbiya A Q Sh

27 2016 Polsha Serb iva B raziliva Fransiva

5-jadval
GRAN-PRI

(ayollar)
l / r Yil ( ) ‘lk a /i l”an joy i 1-o‘rin 2 -o ‘rin 3 -o ‘rin
1. 1943 G onkong, X itoy K uba X itoy R ossiya
2. 1994 Shanxay, X itoy B raziliya K uba X itov
1, 1995 Shanxay, X itoy A Q Sh B raziliya K uba
-1 i* m Shanxuy, X ilov B raziliva K uba R ossiya
V 1497 Kobe. Y aponiya R ossiya K uba K oreya
6 1448 G onkong, X itoy B raziliya R ossiva K uba
7. 1499 YuXi, X itoy R ossiva B raziliya X itoy
К, 2000 M anila, F ilippin K uba R ossiya B raziliya
4, 2001 М акао, M akao A Q Sh X itoy R ossiya
III 2002 ( ionkong. X itoy R ossiya X itoy G erm aniya
11 2003 A ndriya, Italiya Xitoy R ossiya A Q Sh
12. 2004 Keggio K alabriya, Ita liya B raziliya Italiya A Q Sh
Ft, 2005 Senday, Y aponiya B raziliya Italiya X itoy
M. 2006 R eggio K alabriya, Italiya B raziliya R ossiva Italiya
IV 2007 N ingbo, X itoy G ollandiya X itoy Italiya
16, 2008 Yukoyama. Y aponiya B raziliya K uba Italiva
1 1 2009 lokio . Y aponiya B raziliya R ossiya G erm aniya
IN 2010 Ningbo, X ilov A Q Sh B raziliya Italiya
14 21111 Mtikmi, Макни A Q Sh B raziliya Serb iya
20 21112 Xiloy AQSh B raziliya T urk iva
a i 2111 1 Sntaro, Yaponiya B raziliya X itov S erbiva
) ) 2 0 II lokio , Yaponiya B raziliya Y aponiya R ossiya
!  1 Mil •. Otnaxu A Q Sh R ossiva B raziliya
,’•1 2016 Bankok B raziliya A Q Sh N iderland iya

3.2. Voleybolni O ‘zbekistonda rivojlanishi

IIiii bir iuson. solia, kasb va fanning o‘ziga xos o ‘tmishi ham- 
ilit Ini'lxi lm‘lguniduk, sport turlari, shu jumladan, voleybolni ham 
• / lnrlxl maviuddir. Ana shu yo‘nalishlar kelajagi va istiqbolini
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yaratish uchun tarix sahifalarini chuqur hamda atroflicha o ‘rgan- 
ish muhim ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun voleybolni ham 
vujudga kelishi va uni rivojlanish tarixi haqida yetarli m a’lumot- 
ga ega bo‘lish uni kelajak istiqbolini ta ’minlashga turtki beradi. 
Voleybol 0 ‘zbekistonda eng ommalashgan sport turlariga mansub 
boMib, uyurtimizning barcha hududlarida turlicha “obro‘-e’tibor” 
qozongan. Toshkent shahri va Toshkent viloyatida, vodiy shahar va 
qishloqlarida voleybol boshqa viloyat va tumanlaridagiga nisbatan 
samaraliroq “hurmat”ga sazovor bo‘lgan. Bunday vaziyatning sa- 
bablari deyarli shu viloyatlar tarixiy-ijtimoiy negizlari bilan bog‘liq 
deb taxmin qilinsa-da, lekin masala chuqur izlanishni, mavzuga oid 
tarixiy m a’lumotlarni ilmiy asosda o ‘rganishni taqozo etadi.

Voleybol 0 ‘zbekistonda qachon, qayerda va qanday vaziyatda 
vujudga kelgani haqida aniq m a’lumot y o ‘q. Lekin ayrim taxminlar- 
ga qaraganda, voleybol ilk bor 1921-22-yillarda Q o‘qonda vujudga 
kelgan ekan. Keyinchalik Toshkent va vodiyning boshqa hududlari­
da tarqala boshlagan. 0 ‘sha davming sport faxriysi K.Lebedevning 
hikoyasiga binoan 1924-25-yillarda ko ‘pgina yoshlarni doira shak- 
lida joylashib, bir-birlariga to‘p uzatish o ‘yinlari tarqala boshladi. 
Mazkur davrda voleybol bo‘yicha qabul qilingan xalqaro musobaqa 
qoidalari ancha takomillashgan boMib, maydoncha 9x18 m, to ‘p 
bilan faqat uch marta o 'ynash mumkinligi, o ‘yinchilar tarkibi bir 
jam oada 6 kishidan iborat boMishi, to ‘ming balandligi 243 sm (er­
kaklar uchun), hisob 15 ochkoga yetganda o ‘yinning bir bo‘limi 
yakunlanishi, to ‘pni o ‘yinga kiritish -  xullas barcha o 'yin qoidalari 
zamonaviy voleybol o ‘yini qoidalariga o ‘xshash edi. Shunga qara- 
may O ‘zbekistonda voleybol qoidalari 1924-25-yillarda hali ancha 
sodda bo ‘lgan. 0 ‘sha davrning V.I.Perevoznikov degan sport ixlos- 
mandining aytishicha, 1926-yilda Toshkent shahridagi Chernishevs- 
kiy nomli maktab o'qituvchisi Moskvadan musobaqa qoidalari, vo­
leybol to ‘ri va to ‘pini birinchi bor keltirgan. 1927-yilning 26-aprel- 
ida esa aynan shu maktabning voleybol to‘garagi jamoasi birinchi 
rasmiy musobaqa tashkil etib, unda u yuksak mahorat ko‘rsatdi va 
musobaqa g ‘olibi bo‘ldi. Mazkur musobaqa voleybolni ommavi- 
ylashishi va shakllanishida katta burilish kashf etdi. 1927-yilning 
yoz oylarining birida voleybol bo 'yicha Toshkent shahar birinchiligi
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o'tka/.ilib, unda 9 ta voleybol jamoasi ishtirok etdi. Chemishevs- 
kiy nomli maktab voleybol jamoasi bu musobaqada ham g ‘oliblikni 
qo'ldan bermadi.

Voleybolni keng ommaviylasha borishiga KIM stadionida o ‘tka- 
/ilib kclingan musobaqalar katta ta ’sir ko‘rsatdi.

1927-yilda loshkentda 6 ta voleybol maydonchasi mavjud bo ‘lib, 
ulnr ( ’licrnishevskiy va KIM nomli maktablarda, Mexanika texniku- 
iiiIda (2 la). “ Metallist” sport to ‘garagi qoshida va Profintern yozgi 
4|>«>r( klubida joylashgan edi.

IV2K-ylldn loshkentda kuzgi voleybol musobaqalari bo‘lib o ‘tdi, 
Hilda Ml lit erkaklnr va 4 ta ayollar jamoalari qatnashdi. 1929-yildan 
boMilnb voleybol bo'yicha Toshkent shahar birinchiligi muntazam 
d'lknxila boshladi.

1910-yillarda “Dinamo” ko‘ngilli sport jamiyatida voleybol jamo- 
alari lu/ildi. Ilk bor tuzilgan “Dinamo” voleybol jamoasining birinchi 
miinibbiysi H.A.Voronsov O'zbekistonda voleybolning rivojlanishiga 
snlinoqli hissa qo'shdi. Shu bilan bir qatorda malakali mutaxassislami 
yetislimnsligi, ayniqsa, mahalliy millatga mansub yo‘riqchi, murabbiy
vii laslikilolchilarni sanoqli bo'lganligi voleybolning uzoq viloyat va 
qishloqliirda quloch yozishiga xalaqit berib keldi.

Melinatknshlami, ayniqsa, ayollarni jismoniy tarbiya va sport- 
ЦИ. jumladan, voleybolga jalb qilish maqsadida Toshkent sha- 
lliii KciiKHshi loshkent mavze q o ‘mitasi bilan birgalikda 1929-yil 

VupiHdiin I S-maygacha Respublika miqyosida amaliy haftalik 
liihlikII qll^tiin edi. Mn/kur ladbir sezilarli natijalar berdi. Jumladan, 
|iiyliiidit lUimtiiiy larbiya va sport, aksariyat voleybol bilan shug‘ul- 
liinnvt liilni noiiI kcskin orlib borishi ko‘zga tashlandi. K o‘pgina joy- 
Itll(In voleybol ninydonchalari va boshqa sport-inshootlari barpo etil- 
Is111 Иv) olib bordi. ( )“quv-mashg‘ulot ishlariga va mutaxassislarning 
miiliikasini oshirishga alohida ahamiyat berildi. 1929-yil 30-senty- 
ilbrdu Samarqandda mahalliy millatga mansub bo‘lgan yoshlardan 
ibornt jismoniy tarbiya va sport bo'yicha yo ‘riqchi-tashkilotchilar 
Inyyot Inndi

|9H -yildn  O'zbekiston Spartakiadasi o ‘tkazildi. Erkaklar o ‘rta- 
«Idii "Ulmimo" va ayollar bahsida “0 ‘ztrans” jamoalari birinchi 
n 't  Mini (’giilliidiliir,
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1934-yil o ‘zbek voleyboli uchun muhim burilish yili bo‘lib qol- 
di. Jumladan, o ‘zbek voleybolchilari birinchi bor Moskvada m am ­
lakat birinchiligida ishtirok etdi. Shu yili voleybol birinchi bor 0 ‘rta 
Osiyo va Q ozog‘iston Spartakiadasi dasturidan o ‘rin oldi.

1936-yilda Toshkentda “Jismoniy tarbiya turkumi” va “Fizkul- 
tura UYI” ochilishi voleybolning yanada ommaviylashishida katta 
ahamiyat kashf etdi. Bundan tashqari, Toshkent moliya-iqtisod in- 
stitutida voleybol bo ‘yicha mashg‘ulot va musobaqalar o ‘tkazishga 
m o ‘ljallangan katta sport zali ochildi. Sainarqandda shahar m a’mu- 
riyati va shahar fizkultura Kengashi Qaroriga binoan 60 kishiga 
m o‘ljallangan voleybol sport maktabi ochildi.

Shuni ham ta’kidlash o ‘rinliki, o ‘zbek voleybolini ilk bor ravnaq 
topishida A.Saakov, G.L. Keshishev, V.X. Shnurov, V.F.Shveduks, 
A.A. Bogachenko, B.A.Voronsov kabi murabbiylarning xizmati alo- 
hida ahamiyatga ega.

1938-yilga kelib O ‘zbekistonda kuchli jamoalarning soni 72 taga 
yetdi. Bular SAGU, “Dinamo”, ODO, Qurilish texnikumi, “Loko- 
motiv”, 0 ‘zTRANS, SazPI (Toshkent), Farg‘ona, Xorazm, Buxoro, 
Qoraqalpog‘iston, Samarqand, Q o ‘qon va boshqa jamoalardir.

1938-yilning dekabridan boshlab birinchi bor Konstitutsiya kuni- 
ga bag‘ishlangan an ’anaviy musobaqalar tadbiq etildi.

1939-yilning fevral oyida Toshkentga Moskva “ Lokomotiv” 
jamiyatining kuchli voleybol jamoalari tashrif buyurishdi. O 'tkazil­
gan musobaqalarda Toshkentning ayollar terma jamoasi 2:1 hisobi 
bilan g 'a laba qozonishgan bo‘lsa, erkaklar jamoasi magMub bo‘ldi.

Voleybolning yanada ommaviylashishiga va voleybolchilar ma- 
horatining oshishiga 1939-yilda o ‘tkazilgan mamlakat birinchiligin- 
ing Toshkentda tashkil qilingan zonal musobaqalari katta asos boMdi. 
Bu zonal musobaqalarda “Nauka” (Tbilisi), “Spartak" (Stalinobad), 
“Uchitel” (Chkalov), “ Lokomotiv” (Baku), “Uchitel” (Kuybishev), 
“Spartak” (Ashxabad) va“Stroitel” (Toshkent) jamoalari ishtirok 
etishgan edi. Toshkentning erkaklar jamoasi uchinchi, ayollar j a ­
moasi to ‘rtinchi o ‘rinni egalladi.

U lug‘ Vatan urushi yillarida musobaqalar soni ancha kamaygan 
bo ‘lsada, voleybol aholini jismoniy-harbiy tomondan tayyorlashda 
o ‘z vazifasini topdi. 0 ‘sha davr hisoblariga qaraganda 1941-yilning
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I-ynnvurida e ’lon qilingan ko‘rsatkicl)lar bo ‘yicha respublikada vo­
leybol bilan shug‘ullanuvchilaming soni 14429 kishini tashkil etgan.

1941-yilning oktyabr oyida O'zbekistoning barcha viloyat, sha- 
Imr va tumanlarida harbiy o ‘quv shahobchalari tashkil etilib, ular 
laoliyatida jismoniy tayyorgarlikka alohida e ’tibor berildi. 1943-yil 
18-iyulda O'zbekiston sportchilari va sport ixlosmandlari “Mam- 
lakat” li/.kulturachilar kunini nishonlashdi. “Pishchevik” stadionida 
ma/.kur sanaga bag'ishlangan voleybol musobaqalari bo 'lib o ‘tdi.

Unishning og 'ir  yillariga qaramasdan 0 ‘rta Osiyo va Qozog'is- 
toil Kcspublikalari Spartakiadasi o'tkazilib, undagi dastur bo ‘yicha 
litahkil etilgan voleybol niusobaqalarida 0 ‘zbekistonning erkaklar 
jnmnasi birinchi o'rinni, ayollar jamoalari bahsida esa Q ozog‘iston 
Nporlchllari yuqori natijaga erishishdi.

1944-yilda o'tkazilgan navbatdagi O 'r ta  Osiyo va Q ozog‘iston 
Kcspublikalari Spartakiadasida o ‘zbek voleybolchilari yuqori ma- 
liorat namoyish etib, erkaklar va ayollar jamoalari birinchi o ‘rinni 
cgallashga muvafTaq bo‘lishdi.

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

1946-yili I'oshkent, Andijon, Samarqandda shahar birinchiliklari, 
shu yil iyun oyida respublika birinchiligi o ‘tkazilgan bo ‘lsa, okty- 
abrda 'Ibshkentning “ Lokomotiv” jamoasi Odessa shahriga mam- 
laknl birinchiligida ishtirok etish uchun jo 'nadi. Mazkur musob- 
nqada erkaklar va ayollar jamoalari o 'z  guruhlarida to'rtinchi va 
iiclilnclii o'rlnlarni ognllasluli.

|9-| / -yj| l-yanvarda berilgan hisobotga ko 'ra  voleybol bilan 
iniinln/ani Nlnig‘iillanuvchilarning soni 9278 kishini tashkil etgan. 
KcNpuhlika bo'yicha I razryadli voleybolchilar -  6 kishi, II razry- 
adlilnr kishini o'/, ichiga olgan. Bundan ko'rinib turibdiki, vo- 
loybolning ommaviylik darajasi ham, voleybolchilarning mahorat 
saviyasi ham ko'ngildagidek bo'lmagan.

Jismoniy tarbiya va sport qo 'mitasining 1947-yilgi hisobotida 
bu ahvol haqida Surxondaryo, Xorazm, Buxoro viloyatlaridagi sa- 
uoqli spoil inshootlarining, jumladan, voleybol maydonchalarin- 
lii|> lu'i h qamlay talablarga javob bermasligi qattiq tanqid ostiga 
olingnn edi.
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0 ‘zbekistonda voleybolning ommaviylik doirasi kengayishiga 
respublikamizning 1948-yil 27-dekbrda qabul qilgan “Jismoniy tar­
biya va sportni aholi orasida rivojlantirish hamda sportning omma- 
viyligini oshirish” haqidagi Qarori alohida kuch bagMshladi.

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

1947-yiIda musobaqa qoidasiga o ‘yin 5 partiya davom etishi 
haqidagi yangilik kiritilgandan so ‘ng, shug‘ullanuvehilardan katta 
jismoniy tayyorgarlik, chidamkorlik va matonat talab qilina boshla- 
di. 0 ‘yinlar mazmuni va mohiyati yanada qiziqarli tomonga o ‘zgara 
bordi. Lekin, shunday bo isada, o ‘zbek voleybolchilarining mahora- 
ti hali ittifoqdagi kuchli jamoalarnikidan ancha past edi.

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

1950-yillardan boshlab 0 ‘zbekiston voleybolida uzluksiz hujum 
taktikasi ustunligi k o ‘zga tashlana bordi. 0 ‘yinlarda turli taktik 
kombinatsiyalar qo 'llana boshladi.

1950-yilning iyulida Toshkent Temiryo‘lchilar bog‘ining sport 
maydonchalarida erkaklar va ayollar jamoalari o 'rtasida Ittifoq 
Kubogi o ‘yinlari o ‘tkazildi. O 'zbek voleybolchilari bu musobaqada 
m ag‘lubiyatga uchradilar. Bu magTubiyat asosli edi, chunki raqib 
Moskvaning “Dinamo” jamoasi edi. Hisob esa 0:3.

1951-yildan o ‘smirlar o 'rtasida “ Ittifoq” birinchiligi o ‘tkazila 
boshlandi. 0 ‘zbek o ‘smirlari 14-o‘rin bilan kifoyalandilar.

1953-yilda musobaqa jadvalida qishki musobaqalar paydo bo'ldi. 
1954-yildan boshlab voleybol bo‘yicha Ittifoq birinchiligi “A” va 
“B” guruhlariga bo ‘lingan holda tashkil etila boshladi. 0 ‘zbek vo­
leybolchilari “ 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 
qishloqlarda voleybolning mahorat darajasi juda past bo ‘lib, yuqori 
malakali voleybolchilar sanoqli edi.
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IV55-yilning sentyabr oyida Toshkentda ilk bor O'zbekiston
I )avlal jismoniy tarbiya instituti tashkil qilinib, uning tarkibida sport 
n'yinlari kafedrasi faoliyat ko‘rsata boshladi. 1955-yildan boshlab, 
ie»publikamiz voleybolchilari “Ittifoq” xalqlari Spartakiadasiga 
tayyoigailik mashg‘ulotlari va musobaqalarni rejalashtirdilar.

( ,'hiiiionchi, 1955-yil yakunida Jismoniy tarbiya va sport qo'mita-
laklifiga binoan Toshkentga Olma-Otaning erkaklar va ayollar ja- 

nionlnri tnslirif buyurishdi. Birinchi o 'y inda o 'zbek ayollar jamoasi 
1:0 hisobida g'alaba qozongan bo‘lsa, erkaklar jamoasi 2:3 hisobida 
liinU'lllblyntgu tichrashdi. Ikkinchi o ‘yinda ham ayollar (3:0), ham 
hi к ilk liir (1:2) jamoalari g ‘alaba nashidasini surishdi.

|У16-уШ (iyul-avgust) Moskvaning Lujniki sport majmuasida 
"llllloq" xnlqlari Spartakiadasi ochildi. Spartakiadaning voleybol 
niHNohaqalarida respublikamiz erkaklar jamoasi 14-va ayollar ja- 
nioasi 13-o‘rinlar bilan kifoyalandilar.

O'/.bck voleybolchilari mazkur Spartakiadada yaxshi natijalarga 
orldhii olmaganlaridan so 'ng 1957-yildan boshlab “Ittifoqdosh” re- 
NpuMikalar voleybol jamoalari bilan qator o ‘rtoqlik uchrashuvlari 
iiyushlirildi. Jumladan, o 'zbek voleybolchilari Boku, Tbilisi va Ye- 
icvan jamoalari bilan kuchsinashib, barcha o‘yinlarda m ag‘lubiyat- 
ца tichrashdi.

|V58-yilda rcspublikamizda maktablararo musobaqalar avj oldi. 
Ayniqsa. bu davrda oliy o ‘quv yurtlari jamoalari o ‘rtasidagi muso- 
hiiqiilni q i /n “in tus ola boshladi. SAGU va “Burevestnik” talabalari 
ku'lltfllll «poll jamiyali jamoalari eng kuchlilar qatoridan joy  olish- 
dl Mitkliib o ’qtivchilftii orasida Toshkentning 64-maktab o'smirlar 
IiimihihI va KM-maktabning qizlar jamoasi mazmunli voleybol nam- 
nylull qlldllar.

|*)V)-yilda o ’/.bck voleybolchilari “Ittifoq” xalqlari Spartakiada- 
*lda Ishtirok clib, erkaklar 14-o‘rin, ayollar jamoasi esa 11-o‘rinni 
(’(talladilar.

Slut yili, ya'ni 1959-yilda 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya 
Inxllltili o ‘/.ining birinchi bitiruvchilarini qutladi. Ular orasida vo- 
Irvhol lxlisoslij;i bo'yicha 11 kishi oliy m a’lumotga sazovor bo'ldi 
( I In u'/.hck ayoli va 2 ta o ‘zbek yigiti voleybol bo'yicha institutni 
ШциНнЬции edi).
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1960-yilda SKIF voleybolchilari (erkaklar va ayollar jamoasi) 
yozgi respublika talabalar o ‘yinlarida eng yuqori natijalarga erish- 
ishdi. Shu yili SKIF jamoalari Xarkov shahrida o'tkazilgan “Ittifoq” 
yozgi talabalar o 'yinlarida qatnashib, erkaklar jamoasi 13-o'rinni, 
ayollar oxirgi 18-o'rinni olishdi.

1961-yil oktyabr oyida Toshkentda 0 ‘zbekiston ayollar Sparta- 
kiadasi ochildi. Bu tadbir ayollar voleybolining ommaviylashishida 
katta turtki bo'ldi.

1962-yilda Toshkentda Moskvaning “Burevestnik” ayollar j a ­
moasi, “SKIF” va 0 ‘zbekiston terma jamoalari uchrashuvi o ‘tkazdi. 
Bunda vakillarimiz g ‘alabani boy berishdi.

1963-yili “Ittifoq” ' xalqlari III Spartakiadasida respublikamiz 
erkaklar jamoasi 9, ayollar esa 15-o'rinni egalladi. Aynan shu 
yili o ‘zbek voleybolchilari murabbiy I.L.Kiblinskiy rahbarligida 
“Dinamo” Markaziy Uyushmasi birinchiligida g ‘olib bo'lishdi va 
0 ‘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.AnanichvaR.Xusainovlardir.

Ayollar o 'rtasida esa L.Velichko, Ye.Sklyarova, M.Katasonova, 
L.Ishmayeva, L.Raxmanqulova, I.Nazarova va boshqalar birinchi 
bor sport ustasi degan nomga sazovor bo'ldilar.

0 ‘zbek voleyboli tarixida respublikamiz terma jam oalarin ing 
xalqaro musobaqalarda ishtirok etib kelishi alohida ahamiyatga 
egadir. Shuni t a ’kidlash o'r inliki, o 'zb ek  voleybolchilari o 'z in ing  
ilk bor xalqaro uchrashuvini 1935-yil oktyabr oyida Toshkentda 
A fg 'on iston  terma jam oasi bilan o 'tkazgan . Mazkur uchrashuv 
“Ittifoq” miqyosida birinchi xalqaro musobaqa bo 'lib  o 'r in  ol- 
gan. Bu davrda xalqaro musobaqa qoidalari bir-biridan sezilarli 
darajada farq qilgan. Shuning uchun A fg 'oniston voleybolchi­
lari bilan b o ‘lgan uchrashuv shu davlat qoidalariga binoan o 'tdi.  
Chunonchi, m aydonchada 9 kishi o ‘z joylarini almashtirmasdan 
harakat qilishdi. Hisob 22 gacha davom etdi. 3 partiyadan iborat 
bo 'lgan  o ‘yin 2:0 hisobida bizning voleybolchilarimiz foydasiga 
hal bo 'ldi.

1961-yili afg 'on  voleybolchilari Toshkentga ikkinchi bor 
tashrif buyurishdi. Birinchi kuni mehmonlar 0:3 hisobida “Melina-
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Il'c/orvlari", ikkinchi kuni esa 2:3 hisobida “ODO” jamoalariga 
m hiashuvni boy berishdi.

Shu yili ( Vzbckistonga Mongoliyaning erkaklar va ayollar jamo- 
nlnii kelishdi. Mehmonlar respublikamizning “O DO”, “ SKIF” va 
"llliravestnik” jamoalari bilan kuch sinashdi va barcha uchrashu- 
vlanla mag'lub bo'lishdi.

I‘>61-ylining dekabrida 0 ‘zbekiston voleybolchilari Indoneziya- 
gu o'rtoqlik uchrashuvlari o ‘tkazish uchun jo 'nashdi. Ular Suratayya 
«hnhrldn qalor uchrashuvlarda ishtirok etib, bitta o 'yinda m ag‘lub 
Ito'llnhgaii In»* Isa. qolganlarida mezbonlar jamoasidan ustun kelish- 
•II I'Xi.’-yll iyun oyida O'zbekistonning erkaklar va ayollar jamo- 
nliiil Mongol lyaga jo'nashdi va barcha uchrashuvlarda g'oliblikni 
qo lgit klrltlsluli.

1%4-yil avgust oyida O'zbekistonga javob safari bilan Indonezi- 
yaning erkaklar va ayollar jamoalari tashrif buyurishdi. Mehmonlam- 
Ing erkaklar jamoasi O'zbekistonning “Dinamo” (Toshkent) jamoasi 
Mlnil o'ynab, uchrashuvni 0:3 hisobida boy berishgan bo'lsa. In- 
domviyaning ayollar jamoasi Ibshkentning “Spartak” jamoasi qi- 
/larlga 2:3 hisobida yutqazishdi.

M a/kur xalqaro o'yinlarda erkaklar voleybol jamoasidan 
(i.Xlidynkov, (i.Bagirov, R.Xusainov, Yu.Simonov, V.Kucherov, 
V.AlUlltich. ayollar jamoasidan esa M.Katasonova, Ye.Sklyarova,
I KiiMimnqulova. Vu.Xoliqnazarova va L.Korchaginalaming alohida 
lliahoinl iinnutyinh etganliklarini ta ’kidlash lozim.

H / 0 - / , ’ ylllaiga kelib o'/.bek voleybolchilari Bangladesh,
II tin lt«l« hi va botliqa xorijiy davlatlarda xalqaro o'rtoqlik uchrashu- 
vlrttl o lka/lb ,yuksak mahorat ko'rsatishdi.

И / 0  ylldan lo I (W I -yillargacha o 'zbek voleybolchilari talaygina 
Niilqaio lasmiy va o'rtoqlik musobaqalarida ishtirok etib kelishgan.
I In davi ii lilda yuqori malakali voleybolchilar doirasi kengaya bor- 
(II, Millar qatoriga Olimpiada chempionlari V.Duyunova, L.Pavlova, 
yonhlar o'rlasida Ycvropa chempionlari L.lshmayeva, L.Suleykina,
<» Belova. I l.epilina, ( >.l)ubyaga, S.Myachin kabilar kiradi. Shuni 
hum nlohulii la'kidlash joizki, Respublikamizning erkaklar va ayol- 
Iiii (iinititilMIi l4M<1-yildaii dcyarli 1988-yillargacha “Ittifoq” chempi- 
mmiiIIiIm va I9 'Wi yildan lo 1986-yilgacha “ Ittifoq” xalqlari Spartakia-
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dasida ishtirok etib, biron marta yuqori pog‘onalardan joy olmagan. 
Erkaklar bir martadan 6-o‘rin (1967) va 8-o‘rinlami (1975), ayollar 
esa 6-o‘rin (1971) va 5-o‘rinlarni (1975) egallashgan.

3.3. M ashhur o ‘zbek voleybolchilari va ulardan targ‘ibot 
ishlarida foydalanish

Qaysi soha boMmasin, ya’ni qaysi sport turi bo‘lmasin, unga 
mashhurlik darajasiga k o ‘tarilish o ’ta mashaqqatli y o ‘l bo ‘lib, uni 
bosib o ‘tish insondan katta kuch, iroda, matonat va qatiyatlikni 
talab qiladi. Buning zaminida nafaqat mehnat, ijod va fidokorlik 
yotadi, balki iste’dod, o ‘zi sevgan, ardoqlagan kasb-kotiga sado- 
qatli bo‘lish, barcha to ‘siq va qiyinchiliklarni temir intizom hamda 
yuksak iroda yordamida yengib o ‘tish xislatlari mujassam bo'lishi 
talab qilinadi. To‘g'ri, yurtimizning birinchi prezidenti 1.A.Karimov 
aytganidek, “Hech bir narsa mamlakatni dunyoga sportchalik tez 
tanita olmaydi!” . Ammo, bu konseptual shior ostida mashaqqatli va- 
tinimsiz m ashg‘ulotlar, musobaqalar, keskin raqobatlar va albatta, 
katta jasorat yotadi. Shuning uchun ham 0 ‘zbekiston Respublika- 
si Prizidenti sportchilar va ularning ustozlariga katta g ‘am xo‘rlik, 
barcha shart sharoitlami yaratmoqda, ularni moddiy va m a’naviy 
qo ‘llab-quvvatlab kelmoqda.

Ma'iumki, sportchilarning “sport umri” juda ham qisqadir, yuk­
sak natijalarni k o ‘rsatishi bilan bog‘liq “umri” esa undan daqisqa. 
U xalqaro arenalarda о 4a  keskin raqobat ostida g ‘oliblik va sovrin- 
dorlikka loyiq cho'qqilarga erishadi, munosib ravishda e ’zozlanadi, 
m a’naviy, ijtimoiy, iqtisodiy resusrslarga ega bo‘ladi. Biroq, vaqt 
o ‘tishi bilan u “oddiy odam” qiyofasiga o'tadi. Ularning ayrimlari 
o ‘z kasbiy-pedagogik, tashkilotchilik, ijodkorlik va intellek-tual 
imkoniyatlarini ishga solgan holda murabbiylik, o'qituvchilik yoki 
rahbarlik ishlarini davom ettiradilar. Lekin, ularning ayrimlari o ‘z 
teng qurlari, kasbdoshlari, hatto, ba’zi mutasaddi rahbarlar e ’ti- 
boridan chetda qoladi. Bunday achinarli holatni yuzaga kelishi- 
ga avvalo shu sohaning vakillari, jismoniy tarbiya o ‘qituvchilari, 
B O ‘SMlar, o ‘rta maxsus kasb-hunar muassasalari, institut va uni-



vcrsilcllarda sportni boshqaruvchi dars-mashg‘ulot olib boruvchi 
murabbiylar qaysidir m a’noda “aybdordir” . K o ‘p yillik kuzatuvlar, 
tajribalarni o'rganish va xolisona suhbat natijalari shundan darak 
bcradiki, bog'cha, maktab va boshqa ta’lim muassasalari yoki sport 
tashkilotlarida mashhur sportchilarning rasm-portretlari faxrli qah- 
ramonlar sifatida osib qo‘yilmaydi. 0 ‘quv darsi yoki mashg‘ulot- 
larda ularning natijalari, mahorati, mashhurligi targ‘ibot qilinmay- 
di, Joylarda ularga atalgan musobaqalar, tadbirlar, bayram kechalari 
o'tku/.ilmaydi. Bunday sportchilarning mashhurlik sirlari, ularning 
boy tajribasidan yosh sportchilarni tayyorlashda foydalanilmaydi. 
I Nlo/.-slmgird 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 
crgashadi, ular ham shu sport turiga ixlos qo‘yadi, shug‘ullanadi va 
katta natijalarga erishadi. Oila va kasbiy an’ana davom etadi. Nima 
uchun ana shunday an’ana o ‘quvchi!ar, yosh sportchilar, uyushma- 
gan bolalar o'rtasida joriy etilmaydi. Ana shu muhim muammo, mo- 
tivatsion an’ana o 'z  yechimini topmog'i lozim. Bir vaqtlar voleybol 
bilan shug'ullanuvchi sportchilar oilasida shunday ijobiy an’analar 
o 'z  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 musobaqalar tash- 
killashtirish foydali natija berishi shubha uyg‘otmaydi. Bunga misol 
qilib Ooraqalpog‘istonlik aka-ukalar, ota-o‘g ‘illar, nevaralar Kaza- 
kovlar oilasi, Farg'onalik aka-ukalar Ahror va Islom Sobirovlar, 
ri.ShnlVcnovlar oilasini aytish mumkin. 0 ‘g ‘il yoki qiz farzand ota 
yoki ona kelidan, ularni tanlagan, mehr qo‘ygan va katta natijalarga 
I'l Uhwan sport turida an’anani davom ettirishi- milliy qadriyatimizga 
loylqdlr.

3.4. Musliiqillik davrida voleybolning rivojlanishi

Vatanimi/ning o ‘z mustaqilligini qo‘lga kiritishi o ‘zbek vo- 
leybolining xalqaro miqyosdagi o ‘rniga ham ijobiy ta’sir ko‘rsat- 
di. Chunonchi, 1993-yil 24-31-iyulida Shanxay (XXPv) shahrida
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o ‘tkazilgan Osiyo chempionatida mustaqil 0 ‘zbekistonning ayollar 
milliy terma jamoasi voleybol tarixida birinchi borish tirok etib, fax- 
rli 6-o‘rinni qo ‘lga kiritdi. Mazkur chempionatga qadar ushbu mu- 
sobaqalarga tayyorgarlik maqsadida Amerika Q o ‘shma Shtatlarining 
bir necha shaharlarida bo'lib, turli universitetlar voleybol jamoalari 
bilan o ‘rtoqlik uchrashuvlarini o'tkazishdi va o'yinlarda muvafaqqi- 
yat qozonishgan edi.

1994-yilda Taylandda o'tkazilgan “Prinsessa Kubogi” musobaqa- 
larida L.Ayrapetyans rahbarligida tashkil etilgan “SKIF-Interkross” 
klubi qoshida tarkib topgan ayollar voleybol jamoasi ishtirok etib, 
maqtovga loyiq o ‘yin namoyish etishdi.

1997-yil 21-28-sentyabrda Manila shahrida o'tkazilgan Osiyo 
chempionatida ayollar terma jamoasi 6-o‘rin, 1998-yilda o'tkazil- 
gan Q ozog‘iston Respublikasi Prezidenti Kubogi xalqaro turnirida
3-o‘rin, shu yili Taylandda o ‘tkazilgan IX “ Prinsessa Kubogi”da
6-o‘rin, 1998-yil 24-28-mayda Vetnamda o ‘tkazilgan X Osiyo Klu- 
blararo chempionatida 3-o‘rin, 1999-yil Vetnamda o ‘tkazilgan Janu- 
biy-Sharqiy Osiyo chempionatida 2-o‘rin va shu yili Toshkentda 
o ‘tkaziigan “ Kubok Mikasa” xalqaro turnirida 1-o'rinlarni olishga 
sazovor bo ‘lgan.

E ’tiborga loyiq joyi shundaki, istiqloldan so 'ng o ‘zbek voley- 
bolining taraqqiyoti respublikamizda yangicha yo'nalishda davom 
etishi ko 'zga tashlanayotir. Jumladan, 1992-yildan boshlab munta­
zam o'tkazilayotgan O 'zbekiston milliy chempionati voleybolning 
yanada rivojlanishiga va ravnaq topishiga katta ta ’sir ko ‘rsatmoqda.

Ayniqsa, so 'nggi yillarda tadbiq etilgan o 'quv  muassasalari o 'rta- 
sida o'tkazilayotgan 3 bosqichli musobaqalar “Umid nihollari”, 
“Barkamol avlod” va “Universiada” voleybolni o ‘quvchi-talaba 
yoshlar o 'rtasida keng rivoj topishiga muhim turtki bo'ldi.

Shuni ta ’kidlash o'rinliki, so'nggi yillarda respublika miqyosida 
o'tkazilayotgan musobaqalarda professional jamoalar doirasi ken- 
gayib bormoqda. Bular qatoriga “ Kinap” (Samarqandsh.), “Viktori- 
ya” (Navoiysh.), M HSK (Chirchiqsh.), “SK1F” (Toshkentsh., O 'zD - 
JTI) va hokazo jamoalar kiradi. Mazkur voleybol jamoalarining 
a ’zolari bo'lmish o'yinchilar, sport ustalari A.Sovich, Sh.Muslimov, 
LVlasov, A.Popovkin, S.Juravlev, LTambiyev (hammasi “Viktoriya”
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jamoasidan), S.Banov, A.Ribalkin, A.Serebryannikov, S.Myachin 
(Toshkent-Samarqand jamoasidan), A.Kolesnikov, K.Pak, A.Jirn- 
ov, V.Petrov, M.Mamatyuk, F.Bavatov, D.Sultanov, S.Siddiqov, 
(“SKIF”), A.Qosimov, R.Knyazev, I.Ermish (“M HSK”), V.Dom- 
nidi (Qo'qon) barcha musobaqalarda o ‘zlarining yuqori saviyada- 
gi mahoratlarini namoyish etganlar. Ayollar jamoalaridan “ SKIF” 
( Toshkent) o'yinchilari Ye.Lebedyanskaya, P.Kibardina, S.Ashurko- 
v«, Yc.Shpaclnik, MMartinenko (xalqaro toifadagi sport ustalari),
S.Grigoryeva, N.Xomenko, N.Xodjayeva va boshqalar 0 ‘zbekiston 
spoil ustasi degan nomga sazovor bo‘lishdi.

Mu Iwrada murabbiy-mutaxassis vatashkilotchilarningham xizmat 
lliurmutga sazovordir. Jumladan, A.Kim (Samarqand), T.Abramova 
(Toshkent). (i.Ponomarev (Toshkent), A.Asqarov (Qo'qon), L.Ayra­
petyans ( Toshkent) va boshqalarni alohida ta ’kidlab o ‘tish o ‘rinlidir.

Musobaqa o ‘yinlarining mazmunli, qiziqarli va shu bilan bir qa- 
lorda talab doirasida o ‘tkazishda 0 ‘zbekiston voleybol Federatsi- 
ynsining bosh kotibi, xalqaro toifadagi hakam L.Ayrapetyans, milliy 
va respublika toifalaridagi hakamlar V.Shnurov, V.Bardin, N.Yap- 
nrov, V.Bausov, A.Po'latov, I.Zoxidov, N.Mamajonov va shu kabi 
ko'pgina mutaxassislarning xizmati katta.

Istiqloldan so 'ng o'tkazilgan 0 ‘zbekiston milliy chempionatlari 
natijalari 6-jadvalda keltirilgan.

Xulosa o'rnida slnini aytish lozimki, 0 ‘zbekiston voleyboliga 
old lurixly lavhalar mazkur o ‘yinni qanday yo'nalishlarda shakllan- 
||||ч1|цп, uning ommaviyligini yanada oshirishga hamda istiqbolini 
In'illlllliiMligii katta yordam beradi (6,7-jadvallar).

Xulosa o'rnida shuni aytish lozimki, 0 ‘zbekiston voleyboliga 
old tailxly lavhalar mazkur o 'yinni qanday y o “nalishlarda shakllan- 
tirishgn, uning ommaviyligini yanada oshirishga hamda istiqbolini 
lii'minlaishga katta yordam beradi.
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Istiqloldan so ‘ng voleybol bo‘yicha o ‘tkazilgan  
O ‘zbekiston chem pionatining natijalari

6-jadval

E rk ak la r
T /r Y illar 1-o‘rin 2-o‘rin 3-o‘rin

1993
“ A vtom obilchi”

(Q o ‘qon)
“ S K IF ”

(Toshkenl)
“K anop”

(Sam arqand)

1994
“ A vtom obilch i”

(Q o ‘qon)
“ K anop”

(Sam arqand)
“ S K IF ”

(Toshkent)

1995
“ M H S K ”
(C hirch iq )

“ S K IF ”
(Toshkent)

“ A vtom obilchi”
(Q o 'q o n )

1996
“ K anop”

(Sam arqand)
“ V ik toriya”

(N avoiy)
“ M H SK ”
(C hirchiq)

1997
“ K anop”

(Sam arqand)
“ A vtom obilch i"

(Q o ‘qon)
“ M H SK ”
(C hirchiq)

1998
“ K anop”

(Sam arqand)
“ A vtom obilch i”

(Q o 'q o n )
“J T I S r

(Toshkent)

1999
“ Sam arqandT elekom ”

(Sam arqand)
"A v tom obilch i”

(Q o ‘qon)
"K esh -k rista ll”

(Shahrisabz)

2000
‘"Sam arqandTelekom ”

(Sam arqand)
“P ro g ress”
(Z arafshon)

“ K esh-kristall”
(Shahrisabz)

2001
“ Sam arqandT elekom "

(Sam arqand)
“ A vtom obilch i”

(Q o ‘qon)
“P rogress”
(Z arafshon)

2002
“S am arqandT elekom ” 

, (Sam arqand)
“ A vtoyo‘lch i”

(Q o ‘qon)
“ M uhand is”
(N am angan)

2003
“ U Z IS am arqandT elekom ”

(Sam arqand)
“A G M K ”
(O lm aliq )

“ D inam o-A G U ”
(A ndijon)

2004
“ A G M K ”
(O lm aliq )

“ U Z I-S am arqand”
(Sam arqand)

“P arvoz”
(N am angan)

2005
“U Z I-S am arqand”

(Sam arqand)
“A G M K ”
(O lm aliq )

“O m ad”
(Toshkent)

2006
“ O m ad”

(Toshkent)
“U Z I-S am arqand”

(Sam arqand)
"A G M K ”
(O lm aliq )

2007
“ U Z I-S am arqand”

(Sam arqand)
“ A G M K ”
(O lm aliq )

“ D inam o”
(N am angan)

2008
“U Z I-S am arqand"

(Sam arqand)
“ A G M K "
(O lm aliq )

"O . A k b aro v ” 
(Y aypan)

2009
“U zbek te lekom ”

(Sam arqand)
“A G M K ”
(O lm aliq )

“ K G P U ”
(Q o ‘qon)

2010
“ U zbek te lekom ”

(Sam arqand)
“A G M K ”
(O lm aliq )

“ Iq tiso d ch i”
(A ndijon)
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2011 “ U zbektelekom ”
(Sam arqand)

■ “A G M K ” 
(O lm aliq)

“ Y ujanin”
(N avoiy)

2012 “U zbek telekom ”
(Sam arqand)

“M oliyaeh i”
(Toshkent)

“ Y ujanin”
(N avoiv)

2013
"U zbekte lekom ”

(Sam arqand)
“O rient”

(Toshkent)
“ A G M K ”
(O lm aliq)

2014 “O rient”
(Toshkent)

“U zbek telekom ”
(Sam arqand)

“A G M K ”
(O lm aliq)

2015 “O rien t”
(Toshkent)

“ U zbektelekom ”
(Sam arqand)

“ A G M K ”
(O lm aliq)

2016
“O rient”

(Toshkent)
“ U zbektelekom ”

(Sam arqand)
“ S o ‘g ‘d iyona”

(N avoiy)

2017 “O rient”
(Toshkent)

“U zbek telekom ”
(Sam arqand)

“A G M K ”
(O lm aliq)

2018 "O rien t"
(Toshkent)

“A G M K ”
(O lm aliq)

Fargona (Y oshlik)

Avollar
I / i Yillar 1-o‘rin 2-o‘rin 3-o‘rin

1493
“ SK IF”

(Toshkent)
A ndijon F arg 'o n a

1994 “A vtom obilehi”
(Toshkent)

“ R SH V SM ”
(Toshkent)

A ndijon

1996
"S K IF ”

(Toshkent) N avoiy F arg 'o n a

1997 "SKIT'”(Toshkent) N avoiy U zO G
I9‘)8 "SK Il "( loshken t) Farg‘ona N avoiv
1999 "SK Il " ( loshken t) F arg 'ona N avoiy
2000 "S K Il'"  ( lo sh k e n t) N atnangan F arg ‘ona
MIDI "S K jl''"  ( loshken t) Buxoro N am angan
Mill • "Y o u '-m u y " (1'iirK'oiiii) N am angan F arg 'o n a

2001 "AI(iorl(m" 
( loshken t)

“ Yujanin” 
(N avoiy). * ,

“ Y og '-m oy”
(F a rg ‘ona)

2004
"T o 'm uris-S K IF " 

( loshkent)
“ Sam ki”

(Sam arqand)
“ P edkolle j”
(N am angan)

2005 "T o’m aris-SK IF” 
( loshkent)

“ Iq tisodch i”
(Sam arqand)

“ Iqtisodch i”
(N am angan)

2.006 "S K Il'"  (Toshkent) “Shifokor”
(N avoiy)

“ Iq tisodch i”
(N am angan)

2007 'S K I l"  (Toshkent) “A langa”
(M uborak)

“ S D Y U S S H O R
(N avoiy)
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2008
•‘S K IF ”

(Toshkent)
“A langa”

(M uborak)
"S D Y U S S H O R

(N avoiy)

2009
“S K IF ”

(Toshkent)
“ A langa”

(M uborak)

“N ukus ped. 
insititu ti” 
(N ukus)

2010
“ S K rF ”

(Toshkent)
“N ukus p ed .in sititu ti” 

(N ukus)
“X orazm  k o lle j” 

(U rganch)

2011
“ S K IF ”

(Toshkent)
“N ukus p ed .in sititu ti” 

(N ukus)
"X orazm  k o lle j” 

(U rganch)

2012
“ S K IF ”

(Toshkent)
“N  ukusped . insititu t i 

(N ukus)
“ X orazm  ko lle j” 

(U rganch)

2013
“ S K IF ”

(Toshkent)
“N ukusped .in sititu ti

(N ukus)
“X orazm  k o lle j” 

(U rganch)

2014
“S K IF ”

(Toshkent)
“N ukusped .insititu ti

(N ukus)
“ B uqrot”
(A ndijon)

2015
“ S K IF ”

(Toshkent)
“N ukusped .in sititu ti

(N ukus)

“A ndijan
o lim pko lle j”

(A ndijon)

2016
“ S K IF ”

(Toshkent)
“N ukusped .insititu ti

(N ukus)
“S K IF -2”
(Toshkent)

2017
“N ukusped .in sititu ti”

(N ukus)
“ X orazm ko lle j”

(U R G A N C H )
"S D Y U S S H O R

(N avoiy)

2018
“ S K U F ”

(C hirch iq)
“N ukusped . 

insititu ti”  (N ukus)

“A N D IJA N
O L IM P K O L L E J

(A N D IJO N )

2019
N ukusped .in sititu ti”

(N ukus)
S K U F ”

(C hirchiq)
N am angan
(B O ‘SM )

7-jadval
Voleybol bo‘yicha “ Universiada” m usobaqalari natijalari

E rk ak la r

T /r Yil O 'tk az il-
ganjoyi

l-o ‘rin 2-o‘rin 3-o‘rin

1. 2000 N am angan Toshkent-2 lo sh k e n t-1
S am arqand

viloyati

2. 2002 B uxoro T oshk en t-1
I a rg 'o n a
viloyati

Q o raq a lp o g ‘iston
R espublikasi

3. 2004 Sam arqand
Sam arqand

viloyati
Q o raq a lp o g ‘is-ton

R espublikasi
N am an g an

viloyati

4. 2007 Toshkent
Q o raqalpog‘is- 

ton  R espublikasi
T oshkent

N avoiy
v iloyati



V 2010 Andijon A ndijon
v iloyati

N avoiy
viloyati

Toshkent

6 2013 Buxoro Toshkent Sam arqand
viloyati

X orazm

7 2016 Fargona T oshkent Q oraqalpog‘is-ton
R espublikasi

N am angan
viloyati

A yollar

1 2000 N am angan T o sh k en t-1 F arg 'o n a
viloyati

N am angan
viloyati

2. 2002 Buxoro T o sh k en t-1 F arg 'o n a
viloyati

N am angan
viloyati

Л, 2004 Sam arqand Sam arqand
viloyati T oshken t-1 N am angan

viloyati

■1 2007 Toshkent
Q o raq a lp o g 'is -
tonR espublikasi T oshkent N am angan

viloyati

.V 2010 Andijon T oshkent Q oraqalpog‘iston
R espublikasi

A ndijon
viloyati

It 2013 Buxoro Toshkent
Q oraqalpog‘is-ton

R espublikasi
N avoiy
viloyati

7 2016 Fargona Toshkent Q o raqalpog 'is-
tonR espublikasi

N am angan
viloyati

3.5. Zamonaviy voleybolning dolzarb m asalalari

Voleybol o 'z ining liammabopligi, go ‘zal o ‘yin mazmuni, kat- 
layn kichik yoshdagi insonlar diqqatini o ‘ziga rom qiluvchi, hu- 
|UI1I vn liimoyu kombinatsiyalari bilan nafaqat shahar va tumanlar 
l l l i l ik i i / . l i i i l i lu ,  bulki uzoq qishloqlarda, mahallayu-maskanlarda, 
lo 'y  vn buy rain Itirdii bahs-raqobat, sihat-salomatlik, jismoniy va 
inlily binkitiiiollik vositasi sifatida turli yosh va qatlamga mansub 
iilioli hnyotiga kirib bormoqda. Voleybol o ‘quv fani va salomat- 
lik nianbui silalida barcha ta ’lim muassasalarida o ‘quv rejasiga 
kiililgan. Ayniqsa, so‘nggi yillarda voleybolni “Umid nihollari” , 
"Harkamol avlod”, “Universiada”, “Xotin-qizlar spartakiadasi’’, 
"I axriylar musobaqalari” kabi ko ‘p bosqichli va muntazam оЧка- 
/i lib  kelinayotgan nufuzli sport tadbirlari dasturidan jo y  olishi uni 
(U'onialik chegarasi hamda shug‘ullanuvchilar soni keskin orta 
Ьо||м|||ца /am in yaratdi.
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Zamonaviy klassik voleybol XX asr oxirlari va XXI asrdan 
boshlab o'zining tabiiy taraqqiyoti tufayli hamda musobaqa qoida- 
larining keskin o ‘zgarishi evaziga yangicha mazmunga ega bo‘ldi. 
0 ‘yin qoidalarining tubdan o ‘zgarishi nafaqat g ‘oiblikka da’vogar 
jamoalar raqobati bilan belgilanadi, balki m a’lum darajada bozor 
munosabatlariga ham bogMiqdir.

Ma'lumki, yirik nufuzli musobaqalarni (jahon, Osiyo chempio- 
natlari, Olimpiada va Osiyo o ‘yinlari hamda boshqa yuqori reyt- 
ingli xalqaro turnirlar, Kubok musobaqalari) o ‘tkazishda ko ‘plab 
teleradiokompaniyalar, jurnalistlar ushbu musobaqalarni teletrans- 
lyatsiya qilish, reportajlar olib borish uchun maxsus akkreditsion 
talablarni qondirishlari lozim.

A gar qayd etilgan musobaqalarda o ‘yin shiddati sust b o ‘lsa, 
“kuchli” zarbalar tufayli ochkolar tez-tez olinsa-yu, uzluksiz ja- 
rayon tez-tez uzilib, to ‘xtash holatlari k o ‘p bo 'lsa, musobaqaga 
b o ‘lgan qiziq ish so ‘na boshlaydi, akkreditsiya bozori chega- 
ralanadi, tomoshabinlar doirasi toraya boshlaydi. Aynan shunday 
holatlar 1996-98-yillargacha davom etgan. Chunki, eski qoida- 
larga muvofiq himoya zonalarida joylashgan “kuchli” hujumchi- 
lar hujum va yon chiziqlarini bosmasdan, shiddat bilan sakrab,
4- yoki 2-zonalardan zarba berish natijasida “ochko ishlaganlar” . 
Tananing oyoq va bel qismlarigacha to 'p  tegsa, o 'y in  to ’xtatilgan. 
To‘p maydondan uzoqqa tushsa, vaqt ketgan, boshqa to ‘p bilan 
o ‘ynash taqiqlangan; to 'p  kiritish “y o ‘qotilsa”, raqib jam oga  och­
ko berilmagan, kiritilgan to ‘p to ‘rga tegib o ‘tsa, o ‘yin to ‘xtatilare- 
di va hokazo. Bunday vaziyatlar o ‘yinni tez-tez to ‘xtab qolishiga 
sabab b o ‘lib kelgan.

Bugungi voleybol qoidalaridagi ko‘plab prinsipial o ‘zgarishlar 
evaziga bunday “to ‘xtash” holatlariga barham berildi. Jumladan, 
o ‘yin 3 ta to ‘p (bir to ‘p o ‘yinda, 2 ta to ’p zaxirada) “ ishtirokida” 
o ‘tkaziladigan bo'ldi. Yon chiziq bilan hujum chizig‘ining kesish- 
gan joyidan maydon tashqarisi tomon 1,75 m kesim chiziqlar bilan 
chegaralandi. Tananing istalgan qismi bilan to ‘pni o ‘ynashga ruxsat 
etildi. 0 ‘yin “tay-breyk” tarzida amalga oshirilishi yo ‘lga q o ‘yildi, 
y a ’ni to ’p kiritish “y o ‘qoti!ganda” ham raqib jam oaga ochko beril- 
ishi joriy etildi. “Birinchi” to ‘pni qabu! qilish yoki uzatishga doir
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qoidaning “kuchi” keskin yumshatildi, kiritilgan to ‘p to ‘rga tegib 
o ‘tsa, ' ' to 'g 'r i” deb baholanadigan bo'ldi.

Musobaqa qoidalarining bunday o'zgarishi o 'yin shiddatini kes­
kin jadallashtirdi, o 'yinchilar faolligini oshirdi, tomoshabinlar qiziq- 
ishini kuchaytirdi.

Aloliida sliuni ta’kidlash joizki, musobaqa qoidalarining tubdan 
o'zgarishi o 'yin mazmunini yanada boyitdi, o 'yin usullarining tam- 
oinila yangi avlodlarini vujudga kelishiga asos bo'ldi. Jumladan, 
himoya zonalaridan zarba berish diagonal sakrash sifatini o'zlasht- 
Iriah zarurligiga c ’tibor qaratdi, “ libero” o'yinchisini ta ’sis etilishi 
hlmoyani yanada kuchaytirdi, yugurib kelib sakrab to 'p  kiritish 
luijiiinkorlik sur’atini oshirdi va hokazo. Ushbu o'zgarishlar nati- 
jasida vujudga kelgan yangi o 'y in  elementlari, maxsus sifatlar, 
harakat usullari o 'quv-mashg'uloti mashqlari mazmuniga yangicha 
yondashish, tarkibiga yangi mashqlami kiritish va mashg‘ulot-mu- 
sobaqa birligini ta'minlash muhimligini belgilaydi. Bunday zaru- 
riyat so'nggi yillarda olingan rasmiy m a’lumotlarga asoslanadi. 
Chunonchi, jahon voleyboli nazariyasi va amaliyotida o'zlarining 
qator fundamental ilmiy tadqiqotlari bilan tanilgan Yu.D.Jeleznyak,
I .Ya.Shinulin va O.E.Serdyukovlaming ilmiy kuzatuvlari natijalari- 
ga ko'ra, zamonaviy voleybol borgan sari o'yin mazmuni jihatidan 
yangicha texnik usullar, taktik xususiyat va “eskicha” voleyboldan 
tubdan farq qiluvchi texnik-taktik yo'nalishlar hisobiga o'zgarib 
bormoqda. Yugurib kelib sakrab katta "portloVchi-inersion kuch” 
bilan to 'p kiritish usulining keng joriy etilishi to'pni samarali qabul 
qilish imkoniyatini keskin chegaralab qo'ydi. Bu esa raqib jamoani 
inaqsadli hujum uyushtirish unumdorligini tushirib yubordi.

Ririnchi " to 'pni” qabul qilish va uzatish usullariga qoidani deyar- 
li qo'llanilmasligi o 'l tacha shiddatda kiritilgan yoki zarba berilgan 
to'pni yuqoridan ikki qo'llab qabul qilish hamda uzatish usullarini 
ommalashtirib bormoqda.

Ilimoya zonalaridan hujum zarbalarini keng joriy etilishi
1-zonadan kombinatsion hujum uyushtirish sonini sezilarli qisqa- 
itirdi. Agar 1998-yillargacha 3-zonadan tashkil etiladigan hujum 
iniqdori И) (oizdan oshmagan bo'lsa, so'nggi yillarda bunday hu- 
jiniilnr soni 23 foizga tushib ketdi.
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Aksincha, 80-yillarda himoya zonalaridan uyushtirilgan hujum 
zarbalari 9,6-10% dan ortmagan. Zamonaviy voleybolda esa orqa 
zonalardan tashkil etilgan hujum zarbalari 20-21% gacha ko‘pay- 
gan. Himoya zonalaridan ijro etilgan zarbalarni “ to 'siq” bilan bar- 
taraf etish murakkabligi o ‘z-o'zidan m a’lum. Demak. bugungi vo­
leybolda hujum samaradorligi himoya salohiyatidan ustun bo ‘Iib 
borayotganligi kuzatilmoqda.

Shu bilan bir qatorda zamonaviy voleybolning muhim y o ‘nal- 
ishlaridan biri yakka, guruh va jam oa tarkibida ijro etiladigan hi­
moya harakatlarining o ‘ta faollashuvi bilan belgilanadi. Birinchi 
navbatda ushbu vaziyat birinchi “to ‘pni” qabul qilish bilan bogMiq 
himoya harakatlari qoida ta ’siridan deyarli ozod qilinishi bilan is- 
botlanadi.

To‘siq q o ‘yish taktikasi ham talaygina o ‘zgardi. 4-zonadan ijro 
etiladigan zarbalarga qarshi juftlikda to ‘siq q o ‘yish yakka yoki uch 
kishilab to ‘siq qo'yishdan ustun bo ‘lib borayotganligi ko ‘zga tash- 
lanmoqda.

Lekin, 3-zonadan ijro etilgan zarbaga qarshi qo ‘yilgan to ‘siq sa­
maradorligi tamoman boshqacha ko ‘rinishga ega bo ‘ldi. Chunonchi, 
80-yillarda ushba zonada qoMlanilgan yakka va juftlik to‘siq qo‘yish 
deyarli bir xil darajada bo ‘lgan -  38-42%, uchlikda to‘siq qo'yish 
esa ancha kam miqdorni tashkil etgan (20-22%). Ushbu ko‘rsat- 
kichlardan shu narsa ko ‘zga tashlanadiki, zamonaviy voleybolda 
juftlikda to ‘siq qo ‘yish miqdori ortganligi, yakka to ‘siq qo ‘yish ka- 
mayganligi qayd etildi.

Birinchi temp 0 ‘yinchisi zarbasiga qarshi 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 qayd 
etilgan. 2-zonadan berilgan zarbalarga ham qarshi to‘siq qo‘yish 
juftlik ustuvorligida amalga oshiriladi.

Ayni vaqtda 2-zonada uchlikda to ‘siq qo ‘yish ulushi ortib bor- 
moqda. Buning asosiy sabablaridan biri, zamonaviy voleybolda to ;p 
kiritish murakkabligi va zarbdorligining kuchayganligi to ‘pni sifatli 
qabul qilish va 2-zonadagi “uzatuvchi” o ‘yinchiga aniq yetkazish 
qiyinlashganligidadir. Aniq yetkazilmagan to ‘pni “uzatuvchi” ak­
sariyat hollarda 4-zonaga uzatishga majbur bo'ladi. Shuning uchun
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I /itnadan bcrilgan zarbaga qarshi 2-zonada uchlikda qo ‘yiladigan 
lii'mlq borgan sari otnalashib bormoqda.

Mnnuiigi voleybolda o ’yin samaradorligi turli o ‘yin ixtisosligi 
(ttltiplna)ga ega o ‘yinchilarning ijrochilik mahoratiga bogiiqdir. 
lilillladan, ikkinchi temp bilan harakatlanuvchi hujumchi birinchi 
lump bilan harakatlanuvchi hujumchi, uzatuvchi (bog‘lovchi), libero 
(hlmoyachi).

Jahunning eng kuchli terma jamoalari o ‘yinlarini tahlil qilish 
o' у in Nhiddati jihatidan texnik-taktik harakatlarini (TTH) ikki aso- 
utv цшиМагца bo'lish imkonini beradi. Yuqori o ‘yin shiddati bilan 
llnilalaniivclii birinchi guruhga -  yugurib kelib sakrab to ‘p kiritish, 
lin|iMii /aibasi. lo'siq qo ‘yish va himoyada o ‘ynash malakalari kirit-
llgnn.

O'rtacha o*yin shiddati bilan ifodalanuvchi ikkinchi guruhga -  
klt'Kllgan to'pni qabul qilish, qo'riqlash va turli harakatlanishlar 
kllltlldi, (Jolgan barcha texnik-taktik harakatlar sekin shiddatli deb 
helgllandi.

ladqiqnl asosida aniqlandiki, bir partiya davomida o ‘yin vaziya- 
t ini davom ettiruvchi va diagonal harakatlanuvchi hujumchilar ham- 
<In "ii/atuvchi” o'yinchilarning umumiy TTH miqdori 43-50 martani 
tashkil eldi. I ekin, yuqori va o ‘rtacha shiddatli TTH o ‘rtasida keskin
I hi q qayd etildi. Masalan, “uzatuvchi” va o ‘yin vaziyatini davom et- 
liiiivclii hujuinchilarda TTH o'rtacha shiddat bilan ifodalanar ekan.

I Mngnnal harakatlanuvchi o ‘yinchilarda yuqori shiddatli TTH an- 
i Ini kii'pioq In»'lib, bir partiyada 20-22 martani'tashkil etadi.

11ti tiu In letup bilan harakatlanuvchi o ‘yinchilarda TTH nisba-
II bitmhqncha ko'rinish ilbdalandi. Jumladan, ushbu ixtisoslikdagi 
11* у lilt lilluida yui|i)ii shiddatli TTH 2 barobardan ortiq bo ‘ldi. Bun- 
liifi. NNONly sababi, birinchi temp bilan harakatlanuvchi hujumchilar 
o ’yln vaqtini ko'proq hujum zonalarida o ‘tkazar ekan, himoya zon- 
nlitllilii ularni aksariyat hollarda “ libero” o ‘yinchilari almashtirishi 
kii/atlltli. Yuqorida qayd etilgan nazariy va ilmiy m a’lumotlar ham- 
• In nlainlng qiyosiy tali I i I i zamonaviy voleybolning dolzarb y o ‘nal- 
InIiIhii va amaliy jihatdan muhim masalalarini ochib berdi. Bino- 
Iini In. u ’qiiv mashg'ulot mashqlarini tashkil etish, mashg‘ulot-mu- 
miliaqii lillllglhl la'minlash hamda mashqlarni tanlash va qo‘llashda
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zamonaviy voleybol xususiyatiga trios texnologiyalardan foydalan- 
ish zarurligiga e ’tibor qaratadi.

Zamonaviy voleybolda kuzatilayotgan yana bir o ‘ta muhim 
muammolardan biri shuki -  bu o ‘naqa yo ‘yinchilar tomonidan ijro 
etiladigan hujum zarbalari faqat o 'ng  qo‘lda, chapaqaylarda esa 
faqat chap q o ‘lda amalga oshirishi yaqqol ko‘zga tashlandi. Bun­
day holat, shubha yo'qki, nafaqat texnik-taktik mahorat ko‘lamini 
toraytiradi, balki yetakchi qo ‘I mushaklari va bo‘g ‘imlariga katta 
yuklama tushishiga sabab bo‘ladi, mushaklarning zo‘riqishi, hatto, 
bo‘g ‘imlarda jiddiy shikastlanishlarni yuzaga kelishiga olib keladi. 
Ta’kidlash zarurki, hujum zarbalarini aynan shunday yondashuv 
asosida surunkasiga ijro etaverish natijasida 6-10 yil voleybol bilan 
shug‘ullangan sportchilar mashg‘ulotga yoki musobaqa o ‘yinlariga 
chiqishdan avval, o ‘z yelkalarini og'riq qoldirishga mo'ljallangan 
qizdiruvchi “surtmalar” (kapsikam, viprosal, viprotoks va h.k.) bilan 
ishqalaydilar. Gap shundaki, voleybolga (boshqa sport o'yinlarida 
ham) ixtisoslangan sport maktablarining o ‘quv-mashg‘ulot dastur- 
laridan ham, darslik yoki o ‘quv qo ‘llanmalarida ham hujum zarbala­
rini o ‘ng va chap q o ‘l bilan ijro etishga (texnikasi va taktikasini) 
alohida simmetrik tartibda o ‘rgatish, bunday ikki yoqlama zarba 
berish usullarini muntazam shakllantirib borish choralari joriy etil- 
magan. Ana shu muammolar barcha ta’lim muassasalari, sport mak- 
tablari va sport internatlari, hatto, klub va terma jamolarda olib bo- 
rilayotgan voleybol m ashg‘ulotlarida o ‘z yechimini topm og‘i lozim.

Nazorat savollari:
1. Voleybol qachon, qayerda va kim tom onidan ixtiro qilingan?
2. Voleybol o 'y in in ing  birinchi qoidalari va ulam i o 'zgarish  dinam ikasi- 

ga tafsilot bering.
3. Voleybol CKzbekistonda qachon va qayerda vujudga kelgan?
4. Voleybolni m ustaqillikkacha va m ustaqillikdan so 'ng  rivojlanish tar- 

ixiga oid m a’lum otlam i izohlab bering.
5. O 'zbekistonda voleybolni bugungi ahvoli, uni “Um id nihollari” , 

“Barkam ol avlod” va “U niversiada” kabi om m aviy m usobaqalardagi o ‘rni.
6. S o ‘nggi yillarda voleybol qoidalarida qanday o ‘zgarishlar ro ‘y berdi?
7. Q oidalarni o ‘zgarishi o ‘yin m azm uniga ta ’sir etdim i? Izohlab bering.
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IV BOB. 0 ‘YIN TEX NIK ASI ASOSLARI

Voleybol o ‘z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshqa sport 
o'yinlaridan farq qiladi. Voleybol o ‘yini nisbatan kichik boMgan, 
ya'ni o'rtasidan teng ikkiga bo‘lingan 18x9 metrli to ‘g ‘ri burchakli- 
to’rthurchak shaklidagi maydonchada amalga oshiriladi. Zamonaviy 
voleybol Uirli o 'yin malakalari va taktik kombinatsiyalarga niho.yat- 
d,i boy bo'lib, о 4a katta shiddat va tezlikda o ‘tadi. Binobarin, voley- 
bolning yuqorida zikr etilgan o ‘ziga xos xususiyatlari o ‘yinchilardan 
mnkammal takomillashgan texnik mahorat talab qiladi. Musobaqa 
o'yinlarida texnik mahorat qanchalik keng va tashqi ta ’sirlarga nis- 
hnUin 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 
maqsadli tartibda ijro etiladigan ixtisoslashgan harakat yoki harakat- 
lar majmuasidir. O 'yin texnikasi -  harakatni aniq, tez, engil, vazi- 
yatga muvofiq, kam kuch sarf etib yuqori samarada bajarishga 
mo'ljallangan bo'lishi lozim.

«Tcxnika» atamasi yunoncha (tehnus) so‘z bo ‘lib, juda keng 
inn'noda Ibydalaniladi va o ‘zbek tilida «san’at» tushunchasini an- 
jiliilmli Miloddan avvalgi 776-yildan boshlab har 4 yilda Yunon- 
Mnmltil'i Olimp tog'larining etagida joylashgan Olimp qishlog‘ida 
Xudo / c v s  sharaliga o'tkaziladigan umumyunon bayram musob- 
nqaliiil islitirokchilari 2 g'ildirakli aravachadapeyga, mushtlashish, 
boshkurash sporti bo'yicha o ‘z san’atlarini (texnikasini) namoyish 
clgaiilar. Q i/ig 'i  shundaki, har bir ishtirokchi musobaqadan oldin 
o ' /  qaddi-qomatini, mushaklarini shakllanganligi va boshqa shu 
sportga oid xislatlarni namoyish qilishi mazkur musobaqaning shart- 
luiidan biri boMgan. Demak, muayyan sport turi bilan shug‘ullan- 
InIi uiHijasida odamning qaddi-qomati, mushaklari va organizmning 
lumivki Itarclia organlari shakllanadi, binobarin sportchining texnik 
iiitthniiili, xan'atini takoinillashishi ta'minlanadi.
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Texnikaga oid barcha vositalar borki (samolyot, avtomobil, ra- 
keta, 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 mal- 
akasining o ‘ziga xos texnik ko‘rsatkichlari, o 'lchamlari va uni ijro 
etishda shakllangan texnik tartibi mavjuddir.

Voleybol o ‘yini texnikasi o 'yinni olib borish uchun zarur bo ‘lgan 
harakat usullari majmuasidan iboratdir. Harakatlar texnikasi turli 
vaziyatlarda maqsadga muvofiq, samarali harakat qilish bilan bahol- 
anadi. 0 ‘yindagi liar bir texnik usulni bajarish bir-biri bilan uzviy 
bog‘langan harakatlanish tizimidan tashkil topadi. Harakat texnikasi 
harakat vazifalarini muayyan usul bilan hal qilish uchun zarur va 
yetarli bo‘lgan harakatning dinamik va kinematik xususiyatlaridir 
(kuchlarning muayyan izchilligi, gavdaning ayrim qismlari o ‘rtasi- 
dagi muvofiqlik va shu kabilar).

Texnikaning asosiy qismi -  m a’lum bir harakatdagi asosiy mex- 
anizmning eng muhim va hal qiluvchi qismidir. Texnikaning asosiy 
qismini bajarish nisbatan qisqa vaqt oralig‘ida katta kuch sarflanishi 
bilan ifodalanadi.

Texnikaning detallari -  harakatning asosiy mexanizmini buzmay- 
digan ikkinchi darajali xususiyatdir. Texnika detallari turli sportchi- 
larda turlicha bo‘lib, bu ularning morfologik va funksional imkoni- 
yatlariga bog‘liq bo‘ladi.

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqt jihatidan ma'lum 
bir fazalari farqlanadi. Odatda, harakatlarning uch fazasi: tayyorgar­
lik, asosiy va yakunlovchi fazalarini belgilab qo‘yish mumkin.

Tayyorgarlik fazasining ahamiyati harakatni bosh fazada bajar­
ish uchun qulay sharoit yaratishdan iborat. Bu sharoitlar yugurib 
kelish, sakrash, aylanma harakatlarni (to'siq qo ‘yganda, koptokni 
o ‘yinga kiritganda, hujum zarbasini berishda) bajarish bilan yarati- 
ladi. Asosiy fazadagi harakatlar bevosita asosiy harakat vazifalarini 
hal qilishga qaratiladi. Biodinamik nuqtayi nazardan bu fazadagi 
eng muhim narsa harakatlantiruvchi kuchlardan tegishli vaziyatda, 
tegishli y o ‘nalishda samarali foydalanishdan iboratdir.

Yakunlovchi fazadagi harakatlar gavda muvozanatini saqlash 
maqsadida so‘nib boradi yoki keskin tormozlanadi. Voleybol juda
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dinamik o 'yin bo'lganligi sababli voleybolchi turli texnik usullarni 
cgallashi, o'yin vaziyatidan kelib chiqqan holda ularni tanlay olishi 
va uni tez, aniq bajarishi lozim. Bu esa o'yinchining texnik maho- 
ratini belgilaydi.

Yuqori texnik mahorat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadi:
- harakat usullarining aniq va samarali bajarilishi;
- xalal beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning salbiy 

ta’sirlari) mavjudligida harakatlaming bajarilish barqarorligi;
- raqib harakatlariga qarab javob harakatlarini tanlash, ularni qa- 

yta qurish va bunda harakat qismlarini boshqara olish;
- usullarning bajarilish ishonchliligi.
Voleybol taraqqiyotining har xil davrlarida texnik harakatlarni 

bajurish usullari, talablari, shakli, mazmuni o'zgaradi va takomil- 
lashib boradi. Texnik usullarning o'zgarishiga o 'yin qoidalarining 
o'zgarishi, taktik harakatlaming takomillashuvi, o 'yinchilar jis- 
inoniy tayyorgarligi darajasining o 's ib  borishi asosiy sabab bo 'la­
di. Hujum va himoyadagi o 'y in  dinamikasining o'sishi. harakatlar 
potensialining oshib borishi, hujum va himoyadagi kombinatsiyalar 
arsenalining kengayishi ham texnik usullarni yangilashga yoki qayta 
qurishga turtki bo'ladi.

Shunday bo'lsa-da, o 'yin texnikasida foydalaniladigan usullarn­
ing hundan-da samaraliroq imkoniyatlari yo 'q  deb bo'lmaydi. Mal- 
aknli sportchilarning funksional va jismoniy imkoniyatlari o 'yin 
loxiukasiga yangi, ilg'or usullarni kiritish va uni ro 'yobga chiqarish 
in huu imkoniyal yaratadi.

O 'yin tcxnikasini lasnillash -  ularni shakli, mazmuni, qo'llanil- 
lullgan usullnming nimaga mo'Ijallanganligi, harakatlaming bir-bi- 
ilga bog'liqligi, harakatlaming kinematik va <linamik tuzilishiga 
qarab ma'lum guruhlar va bo'limlarga ajratishdir.

Voleybol texnikasi ikkita katta bo'lim: hujum va himoya tex- 
nikalariga bo'linadi. O 'z  navbatida, yuqoridagi bo'limlar ham tex- 
nik usullarning shakli va mazmuniga ko'ra bir qancha guruhlarga 
bo'linadi. Har bir guruhda texnik harakatlaming o 'z iga xos bajarish 
usullari mavjud bo'ladi (3-rasm).



4.1. Hujum texnikasi
4.1.1. H olatlar 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 sharoit- 
ida o'yinchi to 'p  bilan o'ynashi uchun yuqori tayyorgarlik ko'rishi 
talab etiladi. Shu maqsadda turli harakat usullarini bajarish uchun 
turlicha holatlarni egallash kerak.

Hujum zarbasini berish va to ‘siq q o ‘yishda -  baland, o 'yin- 
ga kiritilgan to 'pni qabul qilishda -  o'rta, hujum zarbasini yoki 
to 'siqdan pastlab qaytgan to 'pni qabul qilishda -  past (3-rasm) 
holatlar egallanadi. Bunda UOM (umumiy og'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'iishi kerakki, bunda UOM tez- 
da tayanch chegarasidan chiqarilib, zarur harakatlanish va faoliyat 
ko'rsatish imkoniyatini beraolsin.

Turish holatlari navbatdagi harakatlarning qo'llanilish xususiyatiga 
qarab statik (o'yinchining harakatsiz) yoki dinamik (asosiy tayanchni bir 
oyoqdan ikkinchisiga o'tkazish bilan to'pni qabul qilish, hujum zarbasini 
berish yoki to'siq qo'yishni kutishda) holatlarda bo'ladi. Bu turish

11-ras in.

80



holatlarida qoMlar bel barobarida, barmoqlar kaftlarga qaragan, gavda 
esa bir oz oldinga egilgan bo'ladi. Gavda erkin holatda bo'lishi kerak.

Harakatlanish. 0 ‘yinchi m a’lum bir texnik usulni bajarish 
uchun maydon bo‘yiab harakatlanadi. Bunda usul va o ‘yinning vazi- 
yatiga bog‘liq holda, qadam tashlab (oldinga, orqaga, yon tomonga), 
sapchib, sakrab, yugurib, yiqilib turli harakatlarni amalga oshiradi. 
Qadam tashlash va yugurish bilan qilinadigan harakatlar birmun- 
cha 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 qabul qijgan- 
da yoki to ‘siqdan o ‘z yo ‘nalishini o ‘zgartirib qaytgan to ‘pni qabul 
qilishda foydalaniladi. Harakat doimo kerakli harakat y o ‘nalishiga 
yaqin bo‘lgan oyoqdan boshlanadi. Sapchib, sakrab, yugurish bilan 
boMadigan 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 farqlanadi: to‘pni uzatishdan oldin (4 a-rasm), pastdan to 'pni 
qabul qilishda (4 b-rasm), to 'siq qo‘yishda (4 v-rasm) va hujum 
zarbasini berishda (4 g-rasm).



12-rasm.

4.1.2. To‘p uzatish

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

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

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

Balandligi bo'yicha: baland - 2 m  dan yuqori, o 'r tacha — 2 m  
gacha, past -  1 m gacha. Yuqoridagi ko'rsatkichlarga bog'liq holda 
to'pgasekin, tez va katta tezlanish beriladi. To'pni to 'rga yaqin — 0,5 
m gacha va uzoq -  0,5 m dan ortiq masofada berish mumkin.

To'pni uzatish texnikasi dastlabki holat, qo 'lning to 'pga qara- 
ma-qarshi harakati, amortizatsiya va to'pni yo'naltirishdan iborat 
bo'ladi. Dastlabki holatdan to 'p  tomon harakatlangandan so 'ng  
voleybolchi vertikal holatda, oyoqlarining bukilish darajasi to 'p  
yo'nalishining balandligiga va uchish tezligiga bog'liq holda, oyoq 
kaftlari parallel yoki bir oyoq (asosiy qo 'lga  nisbatan qarama-qar-
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slii) bir oz oldinda bo ‘ladi. Q o ‘Ilar oldinga chiqariladi, barmoqlar 
oval shaklini hosil qilgan bo‘ladi (5-rastn).

I.l-rasm.

Qo'llar to 'p bilan у и/ (epasida to'qnashadi. Bunda bosh barmoq 
itHONly nagni/kani qabul qiladi, ko‘rsatkich barmoqlar esa zarba 
bi-iUlula asosiy bo'ladi. O 'rta barmoq kamroq ravishda, nomsiz 
va jinijiloq asosan to'pni yon tomondan ushlab turishga xizmat 
qiladi. To'pga yo'nalish berishda qo ‘l, oyoq va gavda mushaklarini 
к itch Ian ish i o'zaro birgalikdagi yaxlitlik bilan izohlanadi. Bunda 
gavdaning UOM birmunchayuqoriga-oldingako'chadi vagavdaning 
og'irligi ikki oyoqning uchiga tushadi. Qo'llar to 'pni uzatish oxirida 
lo’liq lo'g'rilangan holatda bo'ladi.

Murakkab hujum kombinatsiyalarini tashkil qilishda, to 'p  baland 
IumUganda yoki to'pning ucliish vaqtini kamaytirish maqsadida 
макiab lo 'p u/atish usulidan foydalaniladi. Bu holatda qo ‘llar bosh
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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 q o i  barmoqlarining faol 
ishlashi hisobiga amalga oshiriladi (6-rasm).

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 orqasigacha ko'tariladi. To 'p  uzatish qo'llarni tirsak 
qismida bukib-yozish hisobiga bajariladi, gavda orqaga-yuqoriga 
harakatlanadi, bunda harakat umurtqa pog'onasining ko ‘krak va bel 
qismlarining bukilishi hisobiga bo'ladi (7-rasm). Sakrab orqaga to 'p  
uzatish xuddi tayanch holatda orqaga to 'p  uzatish kabi bajariladi. 
To'p uzatishning eng murakkab usuli bu sakrab bir qo 'l  bilan to 'p  
uzatishdir. Bu usul to 'p  to 'r  ustiga kelib qolgaudagi murakkab 
sharoitda bajariladi. Bu holda qo'l tirsaklarda bukilib, oldinga 
chiqariladi (8-rasm). Kaftlar oldinga qaratiladi, barmoqlar bukilib, 
tarang holga keltiriladi. To'p uzatish tirsak bo 'g 'in in ing bukib- 
yozilishi hisobiga bajariladi.
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15-rasnt.

16-rasnu



4.1.3. To‘p kiritish

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

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

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

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

17-rasnu

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 orqaga harakatlantiriladi. Zarba 
pastdan yuqoriga-to 'g 'r iga  bajariladi. O 'yinchi bir vaqtning o 'z ida 
orqa oyoqni to 'g 'r ilaydi va gavdaning og'irligini oldingi oyoqqa

86



o ’lkazadi. Zarbadan so‘ng qo 'l  harakati to ‘pni «kuzatib» borish bilan 
lugallanadi. Pastdan to ‘g ‘ri to ‘p kiritish aniqligi asosiy uchta omil 
bilan aniqlanadi: qo‘lni silkish (zamax) yo'nalishi bilan -  u keskin 
orqaga haraktlanishi kerak; to ‘p tashlash balandligi b i l a n - u  baland 
ho'lmasligi kerak; to 'pga zarba berish -  u taxminan bel barobarida 
amalga oshirilishi zarur.

Yuqoridan to‘g‘ri to‘p kiritish. 0 ‘yinchi to ‘rga qaragan holda 
yuqori holatni egallaydi (10-rasm).

19-rasm.
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To‘p ko‘krak sathida ushlab turiladi, bir oyoq oldinga qo ‘yiladi 
(zarba beruvchi qo ‘lga nisbatan qarama-qarshi). To'p 1 m yuqoriga 
oldinga tashlanib, o 'yinchi qo‘lini yuqoriga-orqaga harakatlantiradi 
va zarba beruvchi qo ‘l - yelkasini orqaga-yuqoriga 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 binnuncha murakkab usul hisoblanadi. Bu usulda 
quyidagi elementlarning bajarilishiga qat’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 ‘lni orqaga nisbatan 
qisqa harakatlantirish; kuchli (tezkor) va «aldamchi» (sekin) zarbalar 
berish. Hujum zarbasini 2 yo ‘l bilan bajarish mumkin: to ‘g ‘ri (to‘rga 
nisbatan to‘g ‘ri turgan holda) va yon tomon bilan(to‘rga nisbatan).

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

20-rasnt.
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Sakrab to‘p kiritish. Hozirda sakrab to‘p kiritish usuli keng 
qo'llanilmoqda. Bu usulning asosi orqa (himoya) zonadan hujum zarbasini 
berishga o‘xshashligi sababli uning mohiyati quyiroqdayoritiladi.

I lujum zarbasi-jam oaninghujum  harakatini yakunlovchi samarali 
usul hisoblanadi. Bu harakatlar to ‘rning yuqori qismidan balandda 
ninulgn oshiriladi. Chunki undan pastroqda amalga oshirilgan hujum 
hnrnkntlarining samarasi juda pastelir.

Ilujuiti zarbalari yo'nalishiga ko'ra quyidagicha farqlanadi: 
to 'g 'r i  yo'nalish bo'yicha (bunda zarba berilgan to ‘p yo ‘nalishi 
hujumchining yugurib kelish yo'nalishiga m ostushadi)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 
I'arqlanadi: zarba beruvchi qo'lni orqaga nisbatan qisqaharakatlantirish 
bilan kuchli (tezkor), kaftli (tezlanishli) va aldamchi (sekin). Hujum 
zarbasini to 'g 'r i  (to'rga to 'g 'r i  turgan holda) va yon tomonbilan 
(to'rga nisbatanjbajarish mumkin.

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

4.1.4. Hujum zarbalari

21-rasm.

89



O 'znavbatida, 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 'r i  aniqlash. Bunda hujumchi birinchidan. bir-ikki «qidiruvchi» 
qadamlar qiladi (to‘pni tezligi va yo'nalishini aniqlash maqsadida) 
va ikkinchidan, sakrash uchun yugurish tezligini oshiradi. Sakrash 
fazasida hujumchi tovondan oyoq uchiga tomon katta qadam tashlab 
harakat qiladi, oxirgi qadamda oyoqlar juftlanadi, qo‘llar orqa 
tomonga harakatlantiriladi. Oyoqlar tizza qismida. gavda esa tos-son 
bo‘g4m ida bukiladi. Keyin esa qo ‘llar oldinga-yuqoriga silkitiladi, 
oyoqlar tayanchdan uziladi, gavda oldinga bir oz egilib, vertikal 
holatga keltiriladi. Zarba beruvchi qoMning 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) qoM tirsak b o ‘g ‘imida 
to ‘g ‘rilanib, yuqoriga-oldinga ch o ‘ziladi. Zarba qorin, ko 'krak , 
qo4  m ushaklarining ketma-ket va keskin qisqarishi bilan bajariladi. 
Bunda zarba beruvchi qo 'l  kafti t o ‘pning orqa-yuqorisiga 
uriladi. Zarba kuchi taktik vazifani hal qilish bilan belgilanadi. 
B osh lang‘ich o ‘rgatish bosqichida hujum zarbasining kuchiga 
emas, balki uning o ‘z vaqtida berilganligiga va y o ‘nalishiga 
e ’tibor qaratish zarur.

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

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

Shuning uchun hozirgi zamon voleybolida to ‘p y o ‘nalishini 
o ‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalari ahamiyatliroqdir (14- 
rasm).
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22-rusnt
I<>‘|> yo'nalishini o ‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalarining 

lu/ilishi to 'g 'r i zarba berish texnikasiga o'xshashdir. To 'p  o ‘ng to- 
ntonga yo'naltirilganda, depsinishdan so 'ng gavda o ‘ng tomonga 
burilib, bir oz chapga engashtiriladi, chap qo‘l yelkasi to ‘rdan olib 
qochiladi.

liiomcxanika nuqtayi nazaridan, yo'nalishi o ‘zgartirilgan hujum 
/.arhalariui bcrishda asosiy o'rinni yelka, tirsak, kaft va barmoqlar 
cgallaydi.

4.2. Ilim oya tcxnikasi

Ilimoya bu hujum harakatlariga qarshi harakat qilishdir. Himoya 
HNiillaililaii loydulunil) hujum liarakatlari bartaraf etiladi.

4.2.1. To'pni qabul qilish’ ,

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

I lozirgi zamon voleybolida to'pni qabul qilishning quyidagi usul- 
lari va variant lari mavjud: pastdan ikki qo'llab (juda kam hollarda 
bli qo'l bilan); yuqoridan ikki qo'llab; son qismi bilan va orqaga 
dumalab bit qo'llab pastdan; oldinga ko'krak-qorin qismlari bilan 
ylqllp.aii holda bir qo'llab pastdan.
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O 'yinga kiritilgan to ‘pni sifatli qabul qilish hujum harakatlarining 
qanchalik samarali bo'lishini belgilaydi. O 'y inga kiritilgan to ‘pni 
qabul qilishning eng ko 'p  tarqalgan va samarali shakli bu to 'pni 
ikki qo'llab pastdan qabul qilishdir. 15-rasmda ikki qo'llab past- 
dan to 'p  qabul qilayotgan o'yinchining holati tasvirlangan. Oyoqlar 
bukilgan, bir oyoq oldinda, qo 'l  kaftlari birlashtirilgan holda pastga 
tushirilgan. To'pni qabul qilish vaqtida tirsaklarni bukish mumkin 
emas. Q o 'l lar  bilan oldinga-yuqoriga harakat qilinadi. To'pga nis­
batan kuchli qarama-qarshi harakat qilish kerak emas. Bunda qo'llar 
to 'p  tomon yaqinlashtirilib, uning tagiga kiritiladi. Oyoqlarni bukib- 
yozish bilan to 'pga kerakli yo'nalish beriladi. To'pni pastdan qabul 
qilishda eng asosiysi to 'pning yo'nalishi, tezligini to 'g 'r i  baholay 
olish va bog'lovchi o 'yinchini kuzatish hisoblanadi. O 'yinchi zarur 
joyni egallay olmagan bo'lsa-yu, to 'p  o 'n g  tomonga yo'nalayotgan 
bo'lsa, to 'pni qabul qiluvchi qo 'llami to 'g 'r i  oldinga chiqaradi va 
o 'ng  qo'lni yuqoriga chiqarib buradi. chap tomonga yo'nalayotgan 
bo'lsa, chap qo 'l  yuqoriga chiqariladi.

To'pni pastdan ikki qo'llab qabul qilish hujum zarbasini qabul 
qilishda ham asosiy usul hisoblanadi. O 'yinga kiritilgan to 'p  yoki 
hujum zarbasining sifatsiz qabul qilinishi (past trayektoriyada uza­
tish, bog 'lovchi o 'yinchiga yetkazib bermaslik) bog'lovchi o 'y in ­
chi 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 qabul qilishga katta e ’tibor berish zarur.

23-rasm.
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To'pni bir qo 'llab qabul qilish tayaoch holatda va yiqilib amalga 
oshiriladi. Tayanch holatda bajariladigan usul o ‘yinchining yoniga 
te/.lik bilan tushayotgan to 'pni qabul qilishda foydalaniladi. To'pni 
qabul qilish yopiq holdagi kaft yuzasi bilan bajariladi.

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

To'pga zarba berilgandan so'ng, o 'y inchi tayanch oyoqning uchida 
yii|ilish tomonga burilib, oyoq tovoni bilan o'tiradi va do'mbaloq 
oshudi ( 16-rasm).

Jarohat va lat yeyishning oldini olish maqsadida gavdaning orqa 
o 'rta qismi bilan emas, balki bir ozyonbosh bilan do'mbaloq oshiladi, 
daxan ko'krak qismiga tekkizib olinadi.

Ko'krak-qorin qismi bilan sirg'alib yiqilgan’ fiolda bir qo 'l bilan 
to'pni qabul qilish usuli erkaklar voleyboliga mansub usul hisobla- 
nadi. O'yinchi oxirgi qadamda (17-rasm) keskin harakat bilan ga- 
vdani pastga-oldinga 25”-30° burchak ostida maydonchaga tashlaydi. 
layanchsiz holda kaftning orqa yoki oldi tomoni bilan to 'pga zarba 
bcrib, qo'llarini oldinga cho'zadi va qo'llari maydonchaga tegishi 
bilan oyoqlarini tizza qismida bukadi, qo 'llar esa orqaga-yonga itar- 
i I ish i bilan gavdaning gorizontal holatga kelishiga yordam beradi. 
Mosli o'/, vaqtida maksimal orqaga tashlanadi.

24-rasm.
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25-rasm.

4.2.2. To‘siq qo‘yish

To‘siq -  raqibning hujum zarbasiga qarshi harakat qilishning 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 ‘siqdan so‘ng qimmatli ochkolarni yutish imkoniyatiga ega bo ‘la- 
di.

To‘siq bir o ‘yinchi tomonidan (yakka) yoki ikki-uch o ‘yinchi 
tomonidan (guruhli) amalga oshirilishi mumkin. 0 ‘yinchi to ‘r ya- 
qinida, yuqori turish holatida, qoMlarni yelka sathida ko‘tarib, to- 
vonlarini parallel holatda qo ‘yib turadi (18-rasm). Hujum qilinayot- 
gan joyning masofasiga qarab to‘r yaqinida yon toinonlarga qadam 
tashlash, yugurish, sakrash kabi harakatlarni bajarish mumkin.
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26-rasm.

lo 'siq qo ‘yish uchun avval o ‘yinchi oyoqlarini ko'proq 
bukih.qo'llarini qattiq si Ik ib yuqoriga sakraydi. QoMlar tirsakdan bir 
{)/ bukilgan holalda to 'r  tcpasiga ko'tariladi. Optimal kuchlangan 
(Itniin«»«|liu orasi ochiq) kalllar to 'rning yuqori qismiga borganda, 

i mini yiiqoi igu-oldinga harakatlantiriladi. Zarba vaqtida kaftlar 
to'pgii mnksimal yaqinlashtiriladi va bilak bo‘g ‘inlari hisobiga faol 
hukiludi. liundan asosiy maqsad berilgan zarbalij amortizatsiyalash 
va to’pni raqib jamoasining maydonchasiga yo ‘naltirishdan iboratdir.

I lujumchilar to ‘r chekkalaridan hujum zarbalarini berishda to ‘pni 
to'siqdan maydon tashqarisiga chiqarib yuborishga harakat qiladilar. 
Shu sabablito‘siq to ‘r chekkasiga yaqin bo ‘lgan qo‘l bilan yopiladi va 
(o'pning maydonchadan chiqib ketishga yo ‘l qo‘yilmaydi.

lo 'siq qo'yish texnikasining murakkabligi quyidagi uchta omilga 
bog‘lii|: joy tanlash; turgan joydan yoki harakatdan so‘ng baland 
sakiash. qo'lni lo 'rus tiga  ko'tarish vaqtini aniqlash.
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27-rasm

Nazorat savollari:
1. «Texnika» haqida tushuncha, voleybolga xos o 'y in  usullariga izoh 

bering.
2. T o 'psiz  va to 'p  bilan ijro etiladigan harakatlar texnikasi niohiyatini 

ochib bering.
3. 0 ‘yin texnikasi tasnifi. Hujum va him oya texnikasiga oid o ‘yin 

usullariga izoh bering.
4. Voleybolchiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini gapirib bering.
5. Istalgan o ‘y in usulini ( to 'p  kiritish. to 'pn i qabul qilish, uzatish, zarba 

berish, to 's iq  qo 'y ish ) ijro etish texnikasiga tavsif bering.
6. 0 ‘yin usullari texnikasining ko ‘pqirraligi va o 'zgaruvchanlig i haqida 

tushuncha bering.
7. 0 ‘yin texnikasini jism oniy sifatlar bilan bog'liqligi.
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V BOB. O Y I N  TAKTIKASI 
ASOSLARI

Voleybolda o ‘yin taktikasi deb muayyan jamoaning ikkinchi bir 
jamoa ustidan yakka, guruh va jam oa harakatlari yordamida g'ala- 
baga erishish san’atiga aytiladi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib 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 qaratilgan bir necha o ‘yinchining 
harakat faoliyatidir.

O'yin intizomi -  har bir o ‘yinchi faoliyatining jam oa faoliyatiga 
bo‘ysunishi, bo‘lajak o'yinda rejalashtirilgan taktik ko'rsatmalarni 
amalga oshirish, o 'yin qoidalari va umuminsoniy xislatlarga amal 
qilish 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 uza- 
tiladigan to 'p  bilan luijum uyushtiradi.

Hujumchilarni «temp bo'yicha» ajratish shartli asosda qabul qil- 
ingan, shuning uchun hujumchilardan barcha hujum usullarini va 
laklik kombinatsiyalarni amalga oshirish talab etiladi.

BogMovchi o'yinchi o'yinning borishini to ‘g ‘ri baholay olishi 
va lurlicha 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, 
va/min o'yinchilar tanlanadi.

O'yinni samarali tashkil etishda jam oa imkoniyatlaridan kelib 
ihlqih. uni t|iiyidagi tamoyilda tashkil etish mumkin: 4+2 (to'rtta 
lilljlMiu hi va ikkita bog‘lovchi o'yinchilar) va 5+1 (beshta hujumchi



va bitta bog‘lovchi o ‘yinchi). Oxirgi variant hozirgi zamon voleybo- 
lida juda  keng q o ‘llaniladi.

Taktikaning yakka guruh va jam oa shakllari mavjud. Taktikan- 
ing usullari o ‘yin tizimlaridan va kombinatsiyalardan iborat. Takti­
kaning vositalariga esa o ‘yin malaka (priyom)lari va ulami barcha 
turlari kiradi.

Muayyan musobaqalarga m o‘ljallangan taktik y o ‘nalish, taktik 
shakl, usul va vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga 
bo‘ysinishi lozim. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, 
vaziyatni to ‘g ‘ri baholash, maqsadga muvofiq qaror qabul qilish, 
jismoniy qobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga 
asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibernetika nuqtayi nazaridan murakkab vaziyatda 
eng samarali qarorni topish va unga munosib harakat qilish bilan 
bog‘liq bo‘lgan o ‘z-o‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi.

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

Taktik harakatning samarali boMishida bosh miya yarim shar- 
larit vaziyatini oldindanbilish (aks ettirish) qobiliyati alohida 
o ‘rin egallaydi. M azkur qobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan 
to 'g ‘ri qarorga kelish va maqsadga muvofiq taktik harakat qilish 
samarasini oshirishga imkon yaratadi. Albatta, bunday qobili- 
yatni takomillashuvi sportchini o ‘yin tajribasiga bog‘liq bo ‘ladi. 
Shuning uchun o"quv-mashg‘ulotlar jarayonida hali ro‘y berma- 
gan vaziyatni oldindan fahmlash, unga xos qarorni tayyorlash va 
taxminiy harakat rejasini xotirada aks ettirish qobiliyatlarini rivo- 
jlantirishga oid mashqlarni tanlash va ulardan unumli foydalanish 
juda katta ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomillashgan mazkur 
qobiliyat taktik va strategik rejani amalga oshirishda muhim poy- 
devor bo ‘lib hisoblanadi.

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish qobiliya- 
tini rivojlantirishga oid mashqlar qoMlashda 3 ta jarayondan iborat 
faoliyatni bajarish zarur bo‘ladi.
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O ’yin taktikasi ikki qismdan: hujum va himoya taktikasidan iborat 
ho' lib, individual, guruhli va jam oa taktik harakatlari asosida amalga 
oshiriladi. O 'yin taktikasining tasnifi 4-rasmda aks ettirilgan.

5.1. Hujum taktikasi

Hujum taktikasi deganda jamoaning taktik harakati, guruhli tak­
tik harakat va individual taktik harakatlar tushuniladi. Hujumdagi 
keng qnmrovli taktik faoliyat m a’lum bir taktik kombinatsiya aso­
sida boshlanadi va kombinatsiya so'nggida individual harakat usuli 
bilan yakunlanadi. Hujum taktikasining mantiqiy ketma-ketligini va 
ma/.munini quyidagi tartibda ko ‘rib chiqamiz.

Hujumdagi jamoaviy taktik harakatlar quyidagi uchta yo'nalish 
bo'yicha amalga oshiriladi: ikkinchi to 'p  uzatishdan so 'ng  oldin­
gi qator (hujum zonasi) dagi o 'yinchilar tomonidan; ikkinchi to 'p  
u/.atishdan so 'ng ikkinchi qator (himoya zonasi) dagi o'yinchilar 
tomonidan; birinchi to 'p  uzatishdan so'ng.

Bog'lovchi o'yinchi oldingi zonada joylashganda hujumni uy- 
ushtirish variantlari 19-rasmda berilgan. Bunday hujumni uyushti- 
rishning sezilarli kamchiliklaridan biri -  buhujumda oldingi qator 
o'yinchilaridan ikki kishining ishtirok etishi mumkinligidir. Lekin 
zamonaviy voleybolda himoya zonasidan tashkil qilinadigan hujum 
/arbalari ushbu kamchilikni deyarli bartaraf etgan desa bo'ladi.

28-rasm.
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Hujumni uyushtirishda bog'lovchi o ‘yinchi orqa qatordan to 'r  
oldiga chiqib ikkinchi to ‘pni uzatganda, hujum qilish va uning sa- 
marasini oshirish imkoniyati kengayadi. Bog'lovchi o'yinchi orqada 
joylashgan 1,5,6-zonalardan to ‘r oldiga chiqib, turli hujum kombi- 
natsiyalarini tashkil qilish chizmasi 20-rasmda keltirilmoqda.

Birinchi to 'pni uzatishdan so 'ng  hujum qilish yoki aldab to 'p  
tashlash (otkidka) hujum harakatlarini (21-rasm) samarali hal qilish- 
ga imkon bersa-da, ammo bu usullarni bajarish uchun zarur sharoit 
(uzatilgan to 'pning juda qulay bo'iishi) va hujumchidan katta mal- 
aka talab etiladi. Aldab to 'p  tashlaganda, hujumchi yoki bog 'lov­
chi o'yinchi (oldingi zonada joylashgan vaqtdagina) sakrab hujum 
zarbasini bajarayotganday (imitatsiya) bo'lib, aldamchi harakatni 
amalga oshiradi.

29-rasm.

Guruhli taktik harakat deganda ikki yoki undan ortiq o 'yin- 
chilarning hujum vazifasini hal qilishi tushuniladi. Guruhli taktik 
harakatlar quyidagicha amalga oshiriladi:

1. Bog'lovchi o 'y inchi oldingi qatorda bo'lganda, uning ishtiroki- 
da hujum uyushtirish;

2. Xuddi shunday, faqat bog'lovchi o'yinchi orqa qatorda joy- 
lashganda;

3. To'pni qabul qilish va hujumchi tomonidan ikkinchi to 'pning 
zarba beruvchi hujumchiga yetkazib berilishi;

4. Hujumchining hujum zarbasiga taqlid qilish bilan aldamchi 
to 'p  tashlashni amalga oshirishi.
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Наг bir guruhli harakat oldindan kelishilgan va o ‘rgatilgan taktik 
kombinatsiyalar orqali bajariladi. Hujumchilar hujum harakatlarini 
amalga oshirishda quyidagi tartibda harakatlanadilar: harakat yo'na- 
lishini o ‘zgartirmasdan (har kim o 'z  zonasida); harakat yo'nalishi- 
ni o ‘zgartirib; chalkash harakat yo'nalishida. Yuqorida ko'rsatilgan 
yo'nalishlar bo‘yicha tashkil qilinadigan taktik kombinatsiyalarni 
ko'rib chiqamiz.

1. To'pni qabul qiluvchi uni 3-zonada joylashgan bog‘lovchiga 
yctkazib bcradi, o ‘z navbatida, bog‘lovchi to ‘pni 4 yoki 2-zonaga 
(bosh orqasidan) uzatadi. Agarda bogMovchi 2-zonada joylashgan 
bo'lsa. u to'pni 4yoki 3-zonalarning biriga uzatadi. Ushbu kombi- 
natsiyani bogMovchi orqa zonadan oldingi zonaga chiqib to 'p  uza- 
tislula ham qo'llashi mumkin. Bu kombinatsiyada asosiy vazifani 
3-zonadagi o'yinchi bajaradi. U raqibda past, qisqa yoki tezlashib 
ucliib boruvchi to'pni hujum qilinishi mumkin degan tasavvurni ho- 
sil qilishi kerak.

2. To'pni qabul qiluvchi uni 3-zonadagi bog'lovchi o 'yinchiga 
yctkazib bcradi. BogMovchi o 'yinchi esa to 'pni quyidagicha uzat- 
ib berishi mumkin: 4—3-zonalar oraligMga qisqa zarba uchun; past 
trayektoriya bo'yicha o 'z  zonasiga; past trayektoriya bo'yicha bosh 
orqasiga; 3-2-zonalar oralig'iga qisqartirilgan masofa bo'yicha. Hu­
jumchilar zarba berish uchun maMum burchak asosida harakatla­
nadilar. I lujumchilarning shu tartibdagi bir qator harakatlari maMum 
ma'iiodayj koinbinatsiyalarningnomlanishiga sabab bo'ladi. Bularga 
«o&helon» va «lo'lqin» kombinatsiyalarini misol keltirish mumkin.

«ToMqin» kombinatsiyasida uchta o 'yinchi — bogMovchi va 
' -I /onalanlagi hujumchi ishtirok etadi (22-rasm). 3-zonadagi 

o'yinchi past to'p uzatish (qisqa, uchishda) bilah bo'ladigan hujum- 
ni boshlab berish uchun yugurib keladi. To'p 4-zonadagi o 'y inch­
iga. 4 va 3-zonalar oralig'iga uzatib beriladi. 3-zonadagi o'yinchi 
hujum zarbasiga taqlid qilib, raqibning to 'siq qo'yuvchi o'yinchi- 
larini chalg'itadi. Bu esa 4-zona o'yinchisining hujumni samara- 
li yakunlashiga (to'siqsiz yoki to 'siq qo'yish kechikkanligi bilan 
Imy.Miq) imkon yaratadi. Kelishuvga asosan to ‘p uzatish uzunligi 
o'/jj.atlii ib horiladi. Agarda to'pni qabul qilish 4-zonaga yaq in joyda 
Niullt bo'lgan bo'lsa, «eshelon» (23-rasm) kombinatsiyasini amal-
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ga 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 orqasiga 
o 'tmoqchi bo'ladi, ammo bu harakatni bir temp keyinroq bajaradi. 
Ushbu kombinatsiyani to 'p  2-zona yaqiniga uzatilgan bo'Isa, 3 va
2-zonalarda ham bajarish mumkin.

30-rasm. 32-rasm.

3. Chalkashma kesim harakatlanishlar bilan amalga oshiriladi- 
gan taktik kombinatsiyalarni bajarish yuqori tayyorgarlik va mala- 
ka talab etadi. Bularga «Krest» (asosiy), «Oldinga krest», «Orqaga 
krest» kombinatsiyalari kiradi. «Krest» hujumida 3 va 4-zonalardagi 
hujumchilar ishtirok etadi. 4-zonadagi hujumchi tezkor harakat bi­
lan bog'lovchi o ‘yinchi yoniga past (qisqa, uchib) uzatilgan to 'pga 
hujum zarbasini berish yoki taqlid qilish uchun boradi (24-rasm). 
3-zonadagi o ‘yinchi bir oz keyinroq 4-zona o ‘yinchisining orqasiga 
o'tadi va hujumni yakunlaydi. To'p uzatish trayektoriyasi oldindan 
kelishib olinadi, ammo to ‘p uzatish o'rtachadan baland bo'lmasligi 
zarur, aks holda kombinatsiya o ‘z mohiyatini yo'qotadi.

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

«Orqaga krest» kombinatsiyasida esa harakatlanishni birinchi 
bo'lib 2-/.ona o ‘yinchisi boshlab beradi, 3-zona o'yinchisi esa uning 
orqasidan 2-zonada hujum qilish uchun harakatlanadi. Bu variantda- 
y.i kombinatsiya hirmuncha murakkabroq hisobfanadi.

(iunihll hujum harakatlari birinchi to 'p  uzatishdan keyin ham 
ашн1да oshirilishi yuqorida bayon etilgan edi. Bunday hujum 
hnrakallnriiii I'aqatgina birinchi to 'p  sifatli qabul qilinganda (raqib 
jamoasi o'/, harakatlarini hujum bilan yakunlay olmasa, o 'yinga 
kiritilgan to'p qiyinchilik tug'dirmasa) amalga oshirish mumkin. 
Munda hujum ikki xil variantda yakunlanishi mumkin. Birinchi vari- 
anlda hujum zarbasi beriladi (26 a-rasm), ikkinchi variantda aldam- 
i hi to 'p tashlash (26 b-rasm) amalga oshiriladi.



Afsuski, yosh voleybolchilar bilan ishlaganda, taktik kombinat- 
siyalarni 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 ke­
lib chiqishi kerak;

2. Kombinatsiyalar jamoaning texnik-taktik tayyorgarlik im- 
koniyatlariga asoslanishi kerak.

Yakka taktik harakatlar jam oa va guruhli o ‘yin harakatlarining 
asosiy tarkibi bo ‘lib hisoblanadi. Ular to ‘psiz va to ‘p bilan bo'ladi- 
gan harakatlarga bo'linadi. To‘psiz harakatlarga to 'pni o 'yinga kirit­
ish, 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 'y inchi oldida turgan hujumchiga to ‘p uzatish;
2) b og‘lovchi o ‘yinchi orqasida turgan hujumchiga to ‘p uza­

tish;
3) hujumchilarga bir m e’yorda to 'p  uzatishni taqsimlash;
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: old­

inga to 'p  uzatayotganday bo'lib, uni raqib maydonchasiga tashlash; 
oldinga to 'p  uzatgandek ko^rsatib, bosh orqasiga to 'p  uzatish; bosh 
orqasiga to 'p  uzatishni ko'rsatib oldinga to 'p  uzatish.
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To'pni o ‘yinga kiritishda quyidagilar asosiy taktik harakatlar hi- 
soblanadi:

1) to 'pni kuch jihatiga ko‘ranavbatlashtirish;
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 y o ‘llash;
5) to‘pni orqa zonadan chiqayotgan bog‘lovchi o 'yinchiga 

yoMlash;
6) to'pni o 'yinchilar orasiga yoMlash;
7) to'pni maydonning bo'sh va qiyin qabul qilinadigan joylariga 

yoMlash.
Ilujumdagi 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 koMarilgan qo'llar 

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

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

to 'pni raqib maydoniga tashlash.

5.2. Himoya taktikasi
t

llimoyadagi taktik harakatlarning asosiy maqsadi — raqibning 
hujum harakatlarini bartaraf etish va unga qarshi turishdan iborat.

I limoyadagi taktik harakatlarga jamoa, guruh va yakka tartibdagi 
harakatlar kiradi. Jamoali taktik harakatlar o 'yinda jamoaning hi- 
moyadagi harakatlari uchta asosiy vaziyat bilan ifodalanadi: o'yin- 
ца kiritilgan to'pni qabul qilish; hujum zarbasini (harakatini) yoki 
to*siqdiin qaytgan to'pni qabul qilish; hujum qilayotgan o'yinchini 
hlmnyalash Jamoa harakatlarining mazmuni quyidagi asosiy omil-
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lar: raqib jamoasi hujum harakatlarining xususiyatlari; o'yinchilarn- 
ing o 'yin mahoratlari; o 'y in  xususiyatidan kelib chiqib navbatdagi 
harakatlarni amalga oshirish bilan belgilanadi.

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

Yuqorida sanab o'tilgan omillar va o 'yin vaziyatidan kelib chiqib, 
maqbul bo'lgan himoya taktikalaridan birini qo'Ilashi kerak bo'ladi. 
Quyida ushbu taktik usullarni va lining variantlarini ko 'rib chiqamiz.

O 'yinga kiritilgan to 'pni qabul qilishda o'yinchilarning may­
don bo 'yicha joylashuvi asosan ikki variantda bo'ladi: chiziqli va 
pog'onalar bo'yicha. Chiziqli variantdan (28 a-rasm) barcha o'yin- 
chilar to 'pni qabul qilish malakasiga ega bo'lganda va hujumda 
murakkab bo'lmagan kombinatsiyalarni uyushtirish rejalashtirilgan- 
da foydalaniladi.

> -

rfe- e k :  
«

3 7-rasnt.
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Bu variantda o'yinchilar maydon bo'ylab bir tekisda joylashadi- 
lar. Bunda raqibning to 'p  uzatishidagi quyidagi taktik xususiyatlami 
hisobga olish zarur:

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

dagi navbatlashuv ehtimoliga;
v) o'yinchilar orasiga berish ehtimoliga;
g) to 'r  yoniga chiqayotgan bogiovchiga to ‘p yo'llash ehtimoli.
/uinonaviy voleybolda ko ‘p hollarda o ‘yinchilarning pog‘ona 

bo'ylab joylasluivi kuzatiladi. Bunda o'yinga kiritilgan to ‘pning 
niolokaIi voleybolchilar tomonidan qabul qilinishiga va hujum 
harakallarining samarali tashkil etilishiga imkon yaratiladi.

Agarda 3-zonadagi o 'yinchi to ‘pni yaxshi qabul qilish, 4-zona­
dagi o'yinchi esa yaxshi hujum qilish mahoratiga ega bo'lma- 
sa, 28b-rasmda keltirilgan joylashuvdan foydalanishi mumkin.
3-zonadagi o'yinchi to 'pni yaxshi qabul qila oladigan bo'lsa, u may- 
donchaning orqatog'iga surilib turadi (6-zonadagi o'yinchidan o'tib 
kelishi mumkin emas).

Bog'lovchi o'yinchining 5-zonadan chiqish vaqtidagi jamoa 
joylashuvi 18 v-rasmda keltirilgan. Bu joylashuv birmuncha qiyin 
bo'lishiga qaramasdan, tez-tez uchrab turadi. Bunda jamoaning 5+1 
ti/.iinidan foydalanishi ayniqsa qo 'l  keladi.

Hujum zarbalarini qabul qilishda himoyani uyushtirishning 
asosan uchla variant! mavjud: chiziq bo'ylab -  bunda oldingi qator 
o'ylncliilaridan biri lo'siq qo'yuvchi o'yinchilarni himoya qiladi (26- 
insni); oldingi pog'onali -  bunda to 'siq  qo'yuvchilami 6-zonadagi 
o ’yinchi himoya qiladi; orqa pog'onali -  bunda to'siq qo'yuvchilar- 
in I yoki 5-zonadagi o 'yinchilar himoya qiladi. Bu tizimlar to'siq 
qo'yish va hujum zarbalarining xususiyatlariga qarab tanlanadi. Hi­
moya harakatlarini tashkil qilishda raqibning hujumdagi harakatlari 
asos qilib olinadi. Birinchi variantdan o'yinchilaming birgalikdagi 
harakatini o'zgartirishda, ikkinchi variantdan raqib jamoasi to'siq 
ustidan aldamchi harakatlarni tez-tez qo'llaganda, uchinchi vari- 
anldau raqib tomonidan kuchli hujum zarbalari berilganda foydal- 
niiiliidi Ilujuin qiluvchi o 'yinchining himoyasini tashkil qilish eng 
nitirakkab o 'yin vaziyatlaridan biri hisoblanadi. Bu to 'pning uchish
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tezligi, y o ‘nalishi va to‘siqdan qaytgan to ‘p yo'nalishini aniqlash- 
ning qiyinligi bilan izohlanadi.

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

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

Guruhli taktik harakatlarga asosan guruhli to ‘siq qo'yish (ko‘p 
hollarda ikkitalik) kiradi. Uch kishilik to‘siqdan nisbatan kam foy­
dalaniladi. To‘siq qo ‘yuvchilar o 'rta va chekka to'siq qo'yuvchi- 
larga ajratiladi. Ikki kishilik to'siq qo'yilganda, asosiy rolni hujum 
yo'nalishini to ‘suvchi o ‘yinchi egallaydi. Masalan, raqibning huju- 
mi diagonal bo'yicha bo'lsa, unda to 'rning o'rtasida kuchli to'siq 
qo'yuvchi o'yinchi boMishi kerak. Uchtalik to'siqda (ko 'p  hollarda 
to 'r  o ‘rtasida qo'yiladi) o 'rtada turgan o ‘yinchiga chekka o 'y in­
chilar yondashib keladi. Guruhli to'siqdagi natija to‘siqda ishtirok 
etgan o ‘yinchilaming o 'zaro kelishib qilgan harakatlariga bog'liq. 
Ikki kishilik to 'siq q o ‘yishda eng muhim omillar quyidagilar:

a) yuqori to 'p  uzatishdan so‘ng to 'g ‘ri yo 'nalish bo'yicha hujum 
uyushtirilganda, to 'siq  qo'yuvchilarning qoMlari bir-biriga tegib tur- 
ishi kerak;

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

0 ‘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 himoy­

alash;
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v) ayrim o ‘yinchilami to 'pni qabul qilishdan chetlashtirilgandan 
so 'ng o 'zaro harakat qilish;

g) to 'pga chiquvchi o 'y inchi bilan o 'zaro kelishib harakat qilish.
Yakka taktik harakatlar himoyada yakka tartibdagi taktik 

harakatlarga: o 'y inga kiritilgan to 'pni,  hujum zarbasini, to 'siqdan 
qaytgan to 'pni qabul qilish, to 'siq  qo 'y ish , to 'siq qo 'y ishdan so 'ng 
o 'z -o 'z in i  himoyalash kiradi. O 'y inga kiritilgan to 'pni qabul qil­
ishda o 'yinchi o 'z  zonasini (radius bo'yicha) va to 'p  kiritish xus- 
usiyatini anglagan holda joy  tanlaydi. Raqibning o 'y inga qanday 
usulda to 'p  kiritishini uning to 'p  urishdagi harakati (amplitudasi) 
bo’yicha aniqlash mumkin. Har qanday holatda ham o 'yinchi o 'z  
/onasidan orqaroqda joylashgani m a’qulroq bo'ladi, chunki to 'p  
qahul qilish uchun oldinga harakat qilish orqaga harakat qilishdan 
ancha yengildir.

Hujum zarbalarini qabul qilishda joy  zarba yo'nalishi, uzatilgan 
lo'pning trayektoriyasi va yo'nalishi, uning to'rdan uzoq-yaqinligi, 
hu jum qilayotgan o'yinchining individual xususiyatlari va jam oa qa- 
bul qilgan o'yin tizimiga ko 'ra tanlanadi.

Himoyada o'ynaganda, quyida keltirilgan m a’lumotlarga tayan- 
ish ayniqsa qo'l keladi;

a) to 'p  to'rdan uzoqroq uzatilgan bo'lsa, demak hujum zarbasin- 
ing orqaroq zonalarga berilishi kutiladi;

b) to 'p  pastlatib bcrilgan bo'lsa va hujumchi tezligini oshirib yu- 
guiih kclsa, zarba egri yoki aldab tashlash bilan bajariladi;

v) hujum past bo'yli to'siq qo'yuvchi tomon uyushtirilgan bo'lsa, 
/nrlm orqa /onularga bcriladi yoki to 'p  to 'siqqa tegib qaytadi.

I lujuillc'hini himoyalashda unga nisbatan bo'lgan masofani, raqib 
tomonidan qo'yilgan to'siq xususiyatini, zarba uchun uzatilgan 
to'pning holatini bilish zarur. Agar to 'p  to 'rga yaqin berilib, zarba- 
ga to'siq qo'yilgan bo'lsa, to 'p  ko'pchilik hollarda vertikal ravishda 
qaytadi.

Slmning uchun hujum qilayotgan o'yinchiga yaqin turgan himoy- 
alovchi unga nisbatan 1 m atrofida past turish holatini egallaydi va 
to'pni pastdan qabul qiladi. Pastlab berilgan va to'rdan uzoqlashgan 
1о'рца /arba bcrilganda,uning to 'siqdan (yoki to'rdan) sapchib orqa 
/опа1агца lushish chtimoli yuqori bo'ladi.
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To‘siq qo 'y ishda joyning to‘g ‘ri tanlanishi va to ‘siqning o 'z  
vaqtida qo ‘yilishi juda  ahamiyatlidir. Zonali (harakatsiz) to ‘siq 
qo ‘yishda o ‘yinchi faqatgina yo'nalish yo ‘Iini berkitadi. Harakatli 
to 'siq qo'yilganda, zarba yo'nalishini berkitadi. To‘siq qo ‘yuvchin- 
ing sakrash vaqti k o ‘p hollarda zarba uchun uzatilgan to 'p  holati 
bilan aniqlanadi. Yuqori va o'rtacha balandlikda uzatilgan to'plarga 
to 'siq  qo ‘yuvchi hujumchidan so ‘ng sakraydi. Past va tezkor uza­
tilgan to ‘plarga hujumchi bilan barobar sakraydi. Hujumchi havo- 
da uchib zarba beradigan to ‘plarga hujumchidan oldinroq sakraydi. 
To‘siq qo ‘yganda, qo ‘llar to ‘r ustidan oxirgi vaziyatda o ‘tkaziladi. 
Q o 'llar va, ayniqsa, kaftlarning qanday qo ‘yilishi zarba yo'nalishiga 
bog'liqdir.

38-RASM
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N a z o r a t  s a v o l la r i :
1. «Taktika» haqida tushuncha. 0 ‘yin taktikasi tasnifi.
2. Hujum va him oya taktikasi. Taktikaning vositalari. Taktik kom bi- 

natsiyaiar.
3. H ujum da ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
4. Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
5. Hujum va him oyada ijro etiladigan guruhli taktik harakatlar.
6. Hujum va him oyada qo ‘llaniladigan jam oali taktik harakatlar. Tak­

tik reja haqida tushuncha.
7. O 'y in  taktikasini jism oniy  sifatlar bilan bog‘liqligi.
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VI. BOB.O YIN TEXNIKASIGA O RGATISH

6.1. 0 ‘rgatishn ing um um iy asoslari

Sport am aliyotida  dastlabki o ‘rgatish jarayoni k o 'p  yillik sport 
t renirovkasining fundam ental bosqichi bo 'l ib , ushbu bosqich- 
da o 'rga t ish  usiublari va vositalaridan to ‘g ‘ri foydalanish keyingi 
bosqichlarda sport mahoratin i samarali shakllanishiga imkon yarata- 
di.

Dastlabki o ‘rgatish jarayonin i rejalashtirish va tashkil qilishda 
bolan ing  ontogenetik  ham da biopsixologik xususiyatlari e ’tiborga 
olinishi zarur. Boshqacha qilib aytganda, dastlabki o ‘rgatish jaray- 
on ida  o ‘tkaziladigan m ashg 'u lo t la r  yuklam alari shug‘u llanuvchi bo- 
lalarning jismoniy va funksional imkoniyatlariga qarab m e ’yorlani- 
shi va qo 'l lan ilish i lozim.

M a ’lumki, harakat (yuklam a) hajmi va shiddati inson salomatli- 
gi, uning jism o n iy  va funksional shakllanishida m uhim  aham iyatga  
egadir. Lekin  barcha harakat turlari, jum ladan  sport to 'garak lari-  
da ijro etiladigan j ism o n iy  va texnik-taktik  m ashqlar hajm i ham da 
shiddati shug 'u llanuvch in ing  funksional imkoniyatlariga m os kelishi 
yoki x iyo lg ina  yuqori bo 'l ish i lozim. C hunki biologiya fanida azal- 
dan o 'z  isbotini topgan qonuniyatlarga ko 'ra ,  ontogenetik  taraqqiy- 
o tn ing m uayyan  bosqichlarida bajariladigan kundalik j i sm o n iy  yuk- 
lam aning (nagruzka) yalpi t a ’sir «kuchi»  organizm ning  funksional 
im koniyatlaridan do im o  yuqori bo 'lsa ,  shu organizm da (organlar, 
m ushaklar, tomirlar, hujayralar, to ‘qimalar, yurak, o 'pka , taloq, j ig a r  
va h .k.) zo 'r iq ish  yoki tez  toliqish alomatlari paydo bo 'lad i.

B unday  salb iy  «izlar»  odam ning, ayniqsa bolaning odatiy  funk­
sional faoliyatini izdan chiqaradi, kayfiyatni tushiradi, uyquni buza- 
di, p irovardida ish qobiliyatini susaytiradi va uni to 'l iq  t iklanishiga 
to 'sq in l ik  qiladi. A g ar  shunday  yuk lam alar  ustunligi bola faoliyatida
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surunkali qaytarilib tursa, organizmrcing nafaqat norm al o ‘sishiga 
ta ’sir etislii mumkin, balki ushbu yuklam alar ustunligi turli funk­
sional « o b ’yekt»larda lokal yoki global patologik asoratlar paydo 
boMishiga olib kelishi ehtim oldan holi emas. Aksincha. kundalik 
yoki yalpi m ashg’ulot yuklam alari hajmi va shiddati funksional 
imkoniyatdan past b o ‘lsa, j ism on iy  sifatlarning shakllanishi su- 
sayadi, ish qobiliyati kuchaym aydi. Binobarin, kundalik  yoki yalpi 
yuklamalar, shu jum ladan  j ism o n iy  tarbiya darslari va  m a sh g ‘ulot 
mashqlariga oid yuklamalarni bolalam ing yoshi, j insi,  j ism on iy  va 
funksional imkoniyatlariga qarab « to ‘lqinsimon» prinsipda oshira 
borish darkor. Demak, bolalar sportiga oid m a sh g ‘ulotlarni tashkil 
qilishda pedagogik va tibbiy nazoratga asoslanish sog 'lom , barka- 
mol avlodni tarbiyalash ja rayon in ing  ajralmas qismidir.

Shunday ekan, jism on iy  tarbiya va sport b o ‘yicha o ‘tkazi!adigan 
m ash g ‘ulotlar (jismoniy tarbiya darsi, m ash g ‘ulot niashqi, sport m u­
sobaqalari) m azm unini m aqsadli  rejalashtirish va  boshqarish  har bir 
mutaxassis  (o ‘qituvchi, murabbiy, tashkilotchi, uslubchi, y o ‘riqchi) 
va rahbar shaxsga katta m a s ’uliyat yuklashi, ular j ism on iy  madani- 
yat, j i sm on iy  tarbiya, j ism on iy  rivojlanish, j ism on iy  tayyorgarlik  
va sport masalalariga oid bilimlarni o ‘zlashtirishlari, muvofiq kas­
biy-pedagogik malaka va k o ‘nikmalarni puxta egallashlari zarurligi 
isbot talab qilmaydi.

Alohida e ’tibor qaratish m uhim ki, bolalar sportini samarali 
tashkil qilish, k o ‘p yillik sport m ash g ‘uloti ja rayon ida  shug‘ulla- 
nuvchilar sogMigi va u lam ing  sport mahoratini shakllantira borish 
ustuvor j iha tdan  j ism oniy  tayyorgarlik  k o ‘rsatkichlariga b o g ‘liqdir.

J ism oniy tayyorgarlik va uning salohiyatini ifoda etuvchi kuch, 
tezkorlik, chaqqonlik, chidam korlik  va egiluvchanlik kabi sifatlar 
ilmiy o b ’yckt sifatida azaldan k o ‘pdan-ko‘p tadqiqotchi o limlar 
diqqatini ja lb qilib kelgan. Ularning tadqiqotlarida j ism o n iy  sifatlar­
ning mohiyati, mazmuni, ularni j ism oniy  tarbiya va sport ham da 
boshqa jarayonlardagi ahamiyati va  rivojlantirish m uam m olari  atrof- 
licha yoritilgan.

Ushbu m uam m olam i turli yoshdagi o ‘quvchi yosh la r  v a  bolalar 
spoili misolida o 'rgan ishga  qaratilgan tadqiqotlar natijalari ham  ta- 
laygina ilmiy nashrlarda o'z  ifodasini topgan.
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T a’kidlash jo izk i,  j ism on iy  tarbiya va sport turlari nazariyasi va 
uslubiyati b o 'y ich a  nashr etilgan darslik ham da qo 'l lanm alarda  j i s ­
m oniy  tayyorgarlik  tushunchasi -  bu m uayyan  kasbiy faoliyat yoki 
sport turida m a ’lum ja ray o n  samaradorligini belgilab berish dara- 
ja s id a  shakllangan tayyorgarlik  -  ish qobiliyati, harakat sifatlari, 
malakalari va ko 'n ikm alar in ing  integral ifodasini anglatadi.

Sport am aliyotida (kasbiy am aliyotda ham ) j ism on iy  tayyorgarlik, 
odatda, ikki bir-biriga cham barchas bog 'l iq  bo 'lgan  -  um um iy  va 
m axsus j ism on iy  tayyorgarlik  turlariga bo'linadi.

Hayot davom ida  inson sog 'lig i,  uning aqliy va j ism on iy  faoiligi, 
k o 'p  yillik sport treniroykasi davom ida sport m ahoratining shaklla- 
na borishi ustuvor j iha tdan  shu ikki tayyorgarlik  turlari m azm uni va 
darajasi bilan belgilanadi.

Jism oniy  tarbiya va sport m ashg 'u lo tla r ida  qo 'y ilad igan  asosiy 
m aqsad -  sog 'l iqn i m ustahkam lash ham da yuqori sport natijalariga 
erishish avva lam bor yoshlikdan boshlab um um iy  jism oniy  sifatlar- 
ni rivojlantirish m uhim lig iga  e ’tibor qaratadi. A ksariyat olim larning 
t a ’kidlashicha, m uayyan  sport turi bo 'y icha  m untazam  o 'tkaz ib  bo- 
riladigan ham da hajm , shiddat va m azm un jiha tdan  to 'g ' r i  tashkil 
qilingan m ashg 'u lo t la r  bolalar va o 'sm ir la r  organizmiga ijobiy t a ’sir 
ko 'rsa ta r  ekan. Lekin, um um iy  jism on iy  tayyorgarlikka asoslangan 
va tor doirada ixtisoslashtirilgan m ashg 'u lo t la r  salbiy oqibatlarga 
olib kelishi kuzatilgan. B inobarin , dastlabki o 'rga tish  bosqichida 
j ism o n iy  va texnik-taktik  m ashqlar  nisbatini to 'g ' r i  rejalashtirish bo­
lalar sport m ahoratin i samarali shakllantirish imkoniyatini yaratadi.

6.2. D astlabk i o 'rgatish  va uning inohiyati

Sport m alakalariga  dastlabki o 'rgatish  ja rayoni k o 'p  yillik sport 
tayyorgarligi t iz im ining poydevori b o 'l ib  hisoblanadi. Dastlabki 
o 'rga tish  o 'z  tashkiliy, uslubiy, ilmiy va m oddiy-texnika nuqtayi 
nazaridan qanchalik  puxta  asoslangan bo 'lsa ,  sifatli bo 'lsa ,  shun- 
chalik sport o 'r inbosarlarin i tayyorlash y o 'l i  qisqaroq va osonroq 
bo 'lad i.  A m m o  bu, albatta, m utaxassisning bilimiga, kasbiy k o 'n ik -  
m a va m alakalariga bevosita bog 'l iq  bo 'lad i.  Shuning uchun m utax-
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assislarni tayyorlashga m o ‘lja llangan.o‘quv dasturining eng e ’tiborli 
va asosiy b o ‘limlaridan biri bosh lang ‘ich o ‘rgatish uslubiyati (tex- 
nologiyasi) b o ‘lib hisoblanadi.

M usobaqa jarayonida  samarali natijaga erishishning asosiy 
shart-sharoitlaridan biri -  bu voleybolchining texnik tayyorgar- 
ligi, texnik mahorati takom illashgan darajada b o ‘lishidir. Demak, 
o 'rga tish  jarayonining dastlabki va  asosiy m aqsadi bu o ‘yin texni- 
kasini m ukam m al o 'z lashtirishdir.

I larakat-o 'yin malakalari — to ‘pni uzatish, qabul qilish (himoya), 
to 'pni o 'y inga  kiritish, zarba berish, to ‘siq q o ‘yish -  belgilangan 
hosqichlarda, m a’lum uslublar va vositalar yordamida o'zlashtiriladi, 
imikammallashtiriladi, takomillashtiriladi. Mazkur jarayon pedagogik. 
biopsixologik va biomexanik qonuniyatlar asosida am alga oshiriladi.

O 'rgatish jarayoni -  bu pedagogik  jarayon bo ‘lib, murabbiy-o 'qitu- 
vchidan katta mahorat, kasbiy tayyorgarlikni talab qiladi. Lekin 
shunday boMsa-da. harakatni (o 'y in  malakasini) ijro etish texnikasiga 
o 'rgatish boshqa ahamiyatli sabablarga ham bogMiqdir: bolaning faol- 
ligi, m ashg‘ulotlarning soni, sifati, davom etish muddati, yordamchi 
texnik uskunalar, m ashg 'u lo t o ‘tkaziladigan joyn ing  shart-sharoitlari, 
bolaning qiziqishi, harakat «boyligi», tajribasi va hokazo.

Shuni ham aytish zarurki, harakat texnikasini o ‘zlashtirish m ud­
dati bolaning oilaviy sharoitiga, uning ijtimoiy va iqtisodiy imkoni- 
yatiga hamda ruhiy holatiga ham bogMiqdir.

Yuqoridn keltirilgan ina’lumot va o ‘rgatish ja rayon ida  e ’tiborga 
oliiiiuligiiu omillar ma lum uslubiy tartibda asoslangan rejalashtiruv 
hit|)iitIniidiui joy olishi kerak. Bundan tashqari, bolaning ichki «sir- 
li» iinkoniyatlarini hamda m avjud  omillarni aniqlash tanlov dasturi 
va mashqlari yordam ida am alga  oshirilishi jzai^ur. Olingan natijalar 
o 'rga tish  uslublarini, bosqichlarini va texnologiyasini qoMlashda 
tayauch omil ho 'lib  x izmat qilishi kerak.

Dastlabki o 'rgatish ja rayon i bir necha bosqichlarda amalga os­
hiriladi va bu bosqichlarni har biri o ‘ziga xos uslub va vositalarni 
o '/ , ichiga oladi.

i lm um iy  rivojlantiruvchi mashqlar o 'y inch ida  j ism on iy  barka- 
mollik va o 'y inchi uchun zarur bo 'lgan  harakat ko 'n ikm ala r i  va 
nialakalaiini sayqallash uchun qo'llaniladi.
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Barcha m ashqlar  o 'z  y o ‘naIishiga mos ravishda birlashgan holda 
m ashq qilishning m axsus tayyorgarligi asosiy qismlarini tashkil eta­
di: um um iy  jism oniy , m axsus jism oniy , texnik, taktik, o 'y in  tayyor­
garligi. Har bir tayyorgarlik  turida o 'z in ing  yetakchi omillari borki, 
ular yordam ida  ko 'z lagan  m aqsadga erishiladi. Shu bilan birga bar­
cha  turdagi tayyorgarliklar bir-biri bilan uzviy bog 'l iq . Misol uchun, 
agar o 'q u v ch i  j ism on iy  yaxshi tayyorlanm agan bo 'lsa , u hujum da 
zarba berish texnik mashqini yaxshi bajara olmaydi. Bunday hol­
da o 'q u v ch in i  j ism on iy  tom ondan  chiniqtirish, zarba berish usulini 
k o ‘p m arta  takrorlashdan k o 'ra  foydaliroqdir.

i

6.3. 0 ‘rgatish  bosq ich lari va uslublari

Birinchi b o sq ic h -o 'rg a n i la d ig a n  harakat texnikasi bilan tanishish. 
Bunda, aytib berish, ko 'rsatish  va tushuntirish uslublari qo 'llaniladi. 
O 'q ituvchi shaxsan ko 'rsa tish  bilan birga ko 'rgazm ali  qurollardan 
foydalanadi: kinofilm, tasviriy film, rasm, m aydon maketi va hokazo.

N am oyishn i tushuntirishlar bilan q o 'sh ib  olib borish kerak. 
O 'q i tuvch ila rn ing  dastlabki urinishlari u larda birlamchi harakat 
sezgisini shakllantiradi.

Ikkinchi bosqich -  texnikani soddalashtirilgan (oddiylash-tiril- 
gan) holatda o 'rganish . M azkur  o 'rgan ish  bosqichida m uvaffaqiyat 
k o 'p  holatlarda yondoshtiruvchi m ashqlarning to 'g ' r i  tanlanganligi- 
ga bog 'liqdir. U lar o 'z in in g  tuzilishi shakliga k o 'ra  o 'rganilayotgan  
harakat texnikasiga yaqin va o 'quvch ila r  bajara oladigan bo 'l ish i  
kerak. M urakkab  tuzilishga ega  bo 'lgan  harakat (hujum zarbasi), uni 
tashkil qiluvchi asosiy  zvenolarga (qismlarga) ajratib beriladi. Bu 
bosqichda boshqarish uslublaridan foydalaniladi (buyurish, ko 'rsa t-  
rna berish, k o 'r ish  va eshitish, k o 'r ib  ilg 'ash , texnik vosita lar va 
hokazo) ham da ko 'rgazm ali  harakat (o 'q i tuvch in ing  bevosita  yor- 
dami, yordam chi j ihozlarn i qo 'l lash), axborot ( to 'p g a  bo 'lg an  zarba 
kuchi, tushish aniqligi, y o rug 'l ik  yoki ovozni belgilash) kabi uslu- 
blar a loh ida  aham iyatga  ega  bo 'ladi.

U chinchi bosqich -  texnikani m urakkablashtirilgan sharoitda 
o 'rga tish . Bunda quyidagilar qo 'llaniladi: takroriy usul, harakat-
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ni m urakkab sharoitlarda bajartirish, o 'y in  va baholash uslubi, 
q o ‘shm a uslub, «davra aylana» mashqlari. Takrorlash uslubi bu 
bosqichda eng asosiydir. K o ‘p m arotaba takrorlashgina malakani 
shakllantiradi. M alaka  hosil qilish uchun takrorlash turli sharoit­
larda mashq bajarishni (harakat sharoitini o 'zgartir ishni, asta-sekin 
murakkablashishni) taqazo etadi. Hattoki charchaganda ham mash- 
qlar bajartiriladi, q o ’shm a va o ‘yin uslublari bir vaqtni o ‘zida tex- 
nikani sayqallashtirishga ham da m axsus j ism on iy  sifatlami o ‘stirish 
masalalarini hal qilishga ham da texnik-taktik tayyorgarlik  va  o ‘yin 
m ahoratinitakomillashtirishga qaratilgan boMadi.

To'rtinchi bosqich - h a r a k a tn i  o ‘yin ja rayon ida  m ustahkam -lash- 
ni k o 'zda  tutadi. Bunda bajarilgan harakatlarni talqin qilish uslubi 
qoMlanadi (rasmlar, jadvallar,  o ’quv filmlari, tasviriy filmlar), o ‘yin 
ja rayon ida  texnik-taktik, m axsus tayyorgarlik topshiriqlari, o ‘yin va 
«bellashish» usullari (5-jadval).

Tayyorgarlik va o 'q u v  o ’yinlarida har bir usulni (malakani) 
o 'rgan ish , uni takomillashtirish va m ukam m allashtirish  k o 'zd a  tu- 
tiladi. Malakani m ustahkam lashning eng yuqori vositasi -  bu mu- 
sobaqalashishdir.

8-jadval
O ’rgatish hosq ich lari, uslublari va vosita lari

O'rgiilish hosqichlari 
vii iilnrning noini O 'rga t ish  uslublari O 'rga t ish  vositalari

1-bosqich; 
O'riiulilii.votnim ninliika 

(hiiriikul) hiiqidu 
limhiuichii IihmII qilish

T iishuntirish-tahlil qilish, 
k o 'rsa tish -izo h  berish

. S o ‘z. suhbat. m uloqot, 
m unozara, rasm lar, 

andozalar, v ideofilm lar

2*lniNi|ich: 
Miihikuhirgii oddiy 
Nhiiroildn o 'rg a tish  

(y ak k a  tartihda 
qo shim cha va/.ifalarsiz)

Q ism larga  b o 'lib , e lem ent 
va l'azalarga b o 'lib  o 'r g a t is h , . 

m alakani to 'l iq  ho lda  o 'rg a tish , 
xatolarni tiizatish, rag 'b a tlan - 

tirish, qay tarish

Tayyorlov- 
y ondosh tiruvch i, 

y o 'n a ltiru v ch i turdosh 
taq lid iy  va  asosiy  texnik  

m ashq lar
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3-bosqich: 
M alakalarga  

m urakkab lash tirilgan  
sharoitda o 'rg a tish  
(vaziyatli vazi talar 

berish , ju ftlik d a , 
uch likda  va  h.k.)

M alakalarn i to ‘liq holda 
o ‘rgatish, tezlik  va  aniqlikni 
kuchay tirib  0 ‘rgatish, turli 

y o 'n a lish d ag i harakatlardan 
so 'n g  ijro etish, reproduktiv  
qay tarish  asosida o ‘rgatish. 

o ‘zaro  tahlil va baholash  
asosida o ‘rgatish.

1-2-bosqichlardagi 
barcha vositalar, 

um um iy va m axsus 
m ashqla r katta  tez lik  va 
aniq likda qo 'llan ilad i, 

jui'tlik, uchlikda q o ‘lla- 
n iladigan m ashqlar, 
trenajyor va texnik  

vositalar

4-bosqich: 
0 ‘rgatishni davom  

ettirish , takom illash tirish  
va m ukam m allash tirish

B archa uslublar
B archa  vositalar va 

ja m o a  o 'y in la ri

O 'qitish  (o ‘rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga ega- 
dir. U larning orasida — m uam m oli o ‘qitish (m uam m oli vazifalarni 
q o ‘yish) va  o ‘zining o ‘zlashtirishini baholash uslubi alohida ahami- 
yatga ega. M uam m oli  vazifalarni q o ‘yish, lining yechim ini qidiruv- 
chi holatni, vaziyatni vu judga keltiradi, o ‘zini baholash  esa harakat- 
lanish faoliyatini y an a  ham  faollashtirishga olib keladi, bu o 'q u v ch i  
q iziqishini yana  ham  orttiradi ham da ijodiy fikrlashga o 'rgatadi.

6.4. 0 ‘rgatish  tam oyillari, vosita lari va m ash g‘ulot

O 'rga tish  ja ray o n id a  uslublar va vositalardan foydalanish 
m uayyan  tartibda qoMlaniladigan pedagogik  prinsiplar asosida 
am alga oshiriladi. Ushbu prinsiplar quyidagilardan iborat: ilmiylik, 
onglilik va faollik, m untazam lik  va uzviy b o g ‘liqlik, mutanosiblik  
va muvofiqlik, m ukam m allik ,  uzluksizlik, «yengildan o g ‘iriga», 
« o ‘tilganidan o ‘ti lm aganiga», «oddiydan m urakkabga» , um um iy  va  
m axsus tayyorgarlik  borligi. M azkur pedagogik prinsiplarni qoMlash 
tartibi, xususiyatlari va uslubiy k o ‘rsatm alar 6-jadvalda yoritilgan.
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9-jadval
( ) ‘rgatish jarayon ida  qo41aniladigan um um iy va  m axsus  

p ed agogik  prinsip lar

T /r O 'rga t ish  prinsiplari Prinsip larn i  qoMlash xususiyatlari  va 
uslubiy k o 'r sa tm a la r

Ilmiy lik

O 'rg a tish d a  bolalar y o s h i j in s i ,  jism o n iy  va 
psixofunksional im koniyatlar e ’tibo rga  olinib, 
m ashq la r m e’yorlanadi. N atija  testla r yordam ida 
ilm iy tahlil q ilinadi

O nglilik va laollik
O 'rg a tilay o tg an  m alaka (harakat)larga  ongli 
tasavvur etilish i zarur, o ‘rgatishda  bo la lar faolligi 
t a ’m in lan ish i lozim

M unta/.am lilik  va uzviy 
bog 'liq lik

B osqichm a-bosq ich  o ‘zlashtiruv , takom illashuv  
va m ukam m allashuv  ta ’m inlanadi

M utanosib lik  va m uvofiqlik

M ashq lar m urakkablik  va  yuk lam a salohiyati 
(hajm i, shiddati, vo 'n a lish i, takrorlanishi 
va  m uddati) jiha tlaridan  sh u g ‘u llanuvchi 
im koniyatiga m os b o ’lishi darkor

M ukam m allik
Texnik  jihatdan to ‘g ‘ri o 'z lash tirilg an  m alakalar 
takom illashuv  asosida tu rg ‘un va barqaror 
dara jaga  k o ‘tariladi

U zluksizlik

Y ildanyilga o 'rg a tish  va takom illash tirish  
ja ray o n i m urakkablashib  borish i darkor, 
uzilish larga y o ‘l q o ‘yish salbiy natija larga  olib 
keladi

« Yongilidttn og 'irigu»
O 'z la sh tirish g a  loyiq yengil yuk lam alar 
progrcssiv  yo 'n a lish d a , lekin « to iq in s im o n »  
shak lda kuchaytirib  borilish i kerak

« (Vtilgnnidiin 
o 'tilm ngiiniga»

S hug 'u llanuvch i o ‘z lashtirgan (unga tanish 
b o 'lg a n ) m ashqlardan, y a 'n i m ashqla rga  o ‘tish, 
o 'rg a tish  sam aradorlig in  osh irad i

« ( )ddiydan m urakkabga»
Eng oddiy m ashqlam i o 'rg a tish  va 
takom illash tirish  davom ida sekin-asta  
m urakkab lash tirib  borilish i lozim

U m um iy va m axsus 
tayyorgarlik  birligi

O 'rg a tish  va  takom illash tirish  ja ray o n id a  
jism o n iy  texnik-taktik  va p sixofunksiona l 
tayyorgarlik  birligi, ularni o 'z a ro  bog‘ liqligi 
ta ’m inlanishi zarur

Voleybolda ham boshqa sport turlari kabi o 'rga t ishn ing  asosiy 
vosllnni jismoniy m ashqlar hisoblanadi. Ular ju d a  turli-tumandir.
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Shuning uchun  ular m a ’lum bir o 'rga tish  bosqichidagi qo 'y ilgan  
vazifalarni hal etishdagi o ‘rni b o ‘y icha turkumlanadi. Bunday tur- 
kum lanishga  voleybolchilarning m usobaqa faoliyati asos qilib olin- 
gan. Shunga bogMiq holda m ashqlar  ikki katta  guruhga ajratiladi: 
asosiy yoki m usobaqa va yordam chi yoki trenirovka.

M u sob aq a m ashqlari voleybolga xos b o ‘lgan xususiy mash- 
qlardir. Bunda texnik  usullar va taktik harakatlar m usobaqa sharoit- 
idagi o 'y in  holatlariga m os holda bajariladi.

T renirovka m ashqlariasosiy  malakalarni egallashni yengillash- 
tirish, tezlashtirish va ularni q o ‘llash samaradorligi. ishonchliligini 
t a ’m inlashga  qaratilgandir. U lar  m axsus va umumrivojlantiruvchi 
m ashqlardan  tashkil topadi.

M axsu s m ash q lar  ikki guruhga b o ‘linadi: tayyorgarlik m ashq­
lari; yaqinlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashqlaridan asosan 
m axsus j ism o n iy  sifatlami tarbiyalashda foydalaniladi. Yaqinlash­
tiruvchi m ashqlardan  aniq texnik harakatlarni egallashga qaratilgan 
ja ray o n d a  foydalaniladi.

U m um rivojlan tiru vch i m ashq lardan  asosiy j ism oniy  sifatlarni 
tarbiyalash ham da zarur j ism on iy  harakat k o ‘nikma va malakalarini 
takom illashtirishda foydalaniladi.

Barcha m ashqlar  o 'z in in g  yo 'na lish iga  qarab trenirovkalarn- 
ing tarkibiy q ism iga  kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir: 
u m u m iy  j ism on iy ;  m axsus j ism oniy ; texnik; taktik; integral (yaxlit 
o ‘yin). H ar bir tayyorgarlik  turining o ‘ziga xos yetakchi vositalari 
m avjud b o ‘lib, ular yordam ida m axsus vazifalar yechiladi. Shu bilan 
birga bir tayyorgarlik  turiga oid bo 'lg an  m ashqlar  boshqa tayyorgar­
lik turidagi m ashqlar  bilan yaqindan bo g 'lan g an  bo 'ladi.  M asalan, 
shug ‘u llanuvchida  tezkorlik-kuch sifati zarur darajada rivojlanma- 
gan b o ‘lsa, u hujum zarbasi berish texnikasini bajara o lmaydi. Bu 
holda tezkorlik-kuch sifatini r ivojlantirishga oid mashqlarni berish 
m aqsadga  muvofiq bo 'lad i.  Chunki hujum zarbasini takrorlash ha- 
jm in i  oshirish bu holda samara bermaydi.

Voleybol harakatlariga o ‘rgatishda vositalarning samarasi k o ‘p 
hollarda ularni qoMlash uslublariga bevosita  bogMiq boMadi. U slu­
blar q o 'y i lg an  vazifa, shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasi, 
aniq  shart-sharoitlarga b o g ‘liq ho lda  tanlanadi va  qo 'llanadi.
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Q o 'y ilgan  vazifaga b o g ‘liq ravishda aynan bir vositani turli uslu- 
blarda qo 'l lab , undan turlicha foydalanish m umkin. Bundan tashqa- 
ri, liar bir tayyorgarlik turida vazifalar va turlarning ketma-ketligi 
ham m a ’lum mantiqiy b o g ‘liqlikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat j ihatidan o 'zgarib ,  keyin- 
gi tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik  mash- 
qlari o ‘rganilayotgan texnik  usulning um um iy  tuzilishini ifoda etadi. 
Yaqinlashtiruvchi m ashqlar  m axsus j ism on iy  tayyorgarlikdan texnik 
tuyyorgarlikka o 't ishda  k o ‘prik vazifasini o 'taydi. M a ’lum darajada- 
gi murakkablik asosida qurilgan texnik m ashqlar taktik ko 'n ikm alar-  
ni shakllantirishga yordam  beradi. Shu asosda keyincha lik -yakka  
tartibdagi taktik harakatlar o ‘rganiladi.

Voleyboldagi asosiy harakatlanish -  bu yurish, yugurish, yon- 
ga qadam tashlab yugurish, orqa bilan, qadam tashlab to ‘xtash, 
sakrashdan iboratdir. K o 'p  hollarda harakatlanishlar qiyin em as deb 
izohlanib. ularga yetarli e ’t ibor berilmaydi. Bu esa n o to 'g 'r i  fikrdir. 
Chunki o 'y inch in ing  turli harakatlarni bajarishi uchun holat va jo y  
tanlashi bajariladigan harakatning samarasiga to 'g ' r id a n to 'g ' r i  t a ’sir 
c|iladi. Shuning uchun harakatlanishlarni o ‘rgatishga katta e ’tibor 
qaratish zarur.

llin u m rivo jlan tiru vch i m ashqlar. Bu bo 'l im n ing  asosiy vosita­
lari tarkibiga yugurishlar va harakatli o ‘yinlar kiradi. Shu m aqsadda 
quyidagi yugurishlardan: t o 'g ‘ri y o 'n a l ishda  yugurishlar; sonni yuq- 
опци ko 'la rih  yugurish; sakrab-sakrab yugurishlar; boldirni orqaga 
sillab yugui ishlnr; orqa tomon bilan yugurishlar; yo 'na lishn i  o ‘zgar- 
tlilb yiigurlshliinhm foydalaniladi. Mashqlarni bajarish vaqtida 
(|oMlnr tirsak qismidan bukilgan b o ‘lib, harakatlanishga faol yordam  
berishi kerak. Depsinishdan so ‘ng oyoqlarnirtg to ‘g ‘irlanishiga er- 
ishish zarur. «Kim va tun», «R aqam larni chaqirish», «Olib ketishga 
inlil» va bosliqa shu kabi harakatli o ‘yinlardan foydalaniladi.

layyorlov  m ashqlari. Tayyorlov mashqlari o ‘zining t a ’siriga 
qarab diqqat va javob  harakat reaksiyalarining tezkorligi va ayrim 
harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashqlarga ajratiladi. Bir- 
inchi guruhdagi mashqlarga eshitish va  k o ‘rish signallari b o ‘y icha  
harakatlanish mashqlari kiradi. M ashqlarn i berishda «oddiydan 

m m akkabga»  tamoyiliga rioya qilish kerak. M asalan, murabbi-

121



yning  signaliga asosan tezlikni o ‘zgartirmasdan harakat yo 'na lish i-  
ni o ‘zgartirgan ho lda  harakatlanish yoki aksincha bajarish m umkin. 
M ashqni o ‘zlashtirish darajasiga qarab ular turli usu lda  q o ‘shib olib 
boriladi.

N am u n av iy  m ash q lar
1. Q isqa m asofa larga  turlicha dastlabki holatlardan yugurish: 

start ch iz ig ‘iga orqa  bilan cho ‘qqayib; q o ‘llarga tayanib yotgan 
holda. H arakatning boshlanishi b o ‘lib m urabbiyning  to 'pn i  yuqori-  
ga tashlashi, q o ‘lini yon tomonga, yuqoriga  k o ‘tarishi va hokazo 
harakatlari x izm at qiladi.

2. 10-20  metrli  bo 'lak la rga  maksim al s u r ’atda yugurish; «archa», 
«m okisim on yugurish»  lar.

3. K o 'r ish  va eshitish signallariga jav o b an  tezlikni o ‘zgartirib 
yugurishlar. M asalan, sekin yugurish: signal b o ‘y icha  -  tezlashish, 
to 'p  yuqoriga  tash langanda -  sekin yugurish, to ‘p ilib o linganda -  
to 'x ta sh , to 'p  yerga  urilganda -  tezlanish.

4. K o 'r ish  va  eshitish signallariga jav o b an  harakat yo 'na l ish in i  
o ‘zgartirib yugurishlar. M asalan, o 'r ta ch a  su r ’atda yugurish: keskin 
signal -  y o 'n a l ish g a  qarshi yugurish, ikkita signal -  yo 'n a l ish  
b o 'y ich a  yugurish , chapak  -  chapga yugurish  va shu kabilar.

T o‘pni ik k i q o ‘llab yuqoridan  u zatishga o ‘rgatish
U m u m rivojlan tiru vch i m ashqlar
1. Q o 'l la rn i  oldinga, yonga, yuqoriga  qilib q o ‘1 panjalarini bukib- 

yozish.
2. Tennis (rezinka) to 'p larin i ezish.
3. D evorga  kaft va barm oqlar bilan tiralgan holda itarilishlar.
4. Q o 'l la rg a  yotib  tayangan holda bukib-yozishlar.
5. Basketbol, futbol to 'p larin i yerga  urib olib yurishlar.
6. Basketbol, futbol to 'p larin i bir q o ' l  bilan devor tom on irg 'itish.
7. T o 'ld irm a  to 'p la m i  turli holatlardan: ko 'k rak  oldidan, bosh 

orqasidan, pas tdan-yondan  irg'itishlar.
Y aq in lash tiru vch i m ashq lar
1. Turgan jo y d a n  va  harakatlanishdan so 'n g  yuqoridan  ikki 

q o 'l lab  to 'p  uzatishni imitatsiya qilish. Texnikaning quyidagi holat- 
lariga asosiy e ’tibor qaratiladi: to 'p  yaq in lashganda -  q o 'ln i  yuqori­
ga ko 'ta r ib  to 'g ' i r lan ish ;  to 'p  uchish tezligini so 'nd ir ish  -  qo 'l la r-
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ni tirsak b o 'g ‘inidan va oyoqlam i tizza b o ‘g ‘inidan bir oz bukish; 
to 'pn i uzatish -  qo 'l la rn i  va oyoqlarni to ‘g ‘irlash bilan o ldinga-yuq- 
origa c h o ‘zilish; dastlabki holatga qaytish.

2. Q o ‘l panjasi va barmoqlarini to ‘pga  q o ‘yish holatini o 'rgatish . 
(,)(>• I panjalari shunday joylashtiriladiki, bunda bosh barm oqlar  
bir-biriga qaragan, ko 'rsa tk ich  barm oqlar burchak b o ‘y icha  bir-biri- 
ga yo 'naltir ilgan, qolgan barm oqlar esa t o ‘pni yon-past tom onidan  
ushlaydi.

3. Arqonchaga osih q o ‘yilgan to ‘pni oldinga-yuqoriga uzatish. 
Diqqal gavda, oyoq va qo 'I larning o ‘zaro muvofiq harakatlanishiga 
qurati ladi.

4. O 'z ig a  lo ‘p tashlab to ‘pni o ldinga-yuqoriga uzatish.
5. Xuddi shu mashqning o ‘zi, faqat to ‘pni sherigi tashlab beradi.
6. To 'pni devorga uzatish. Bu m ashqdan  shug 'u llanuvchilar  to ‘pni 

uzatishni yaxshi o 'z lash tir ib  o lganlaridan so“ng foydalaniladi.
Texnika b o‘yicha m ashqlar
1. Juftliklar mashqi. Sheriklar orasidagi masofa 3 m boMib, to ‘p 

o 'r tacha  balandlikda uzatiladi.
2. O 'z  ustiga to ‘p uzatish -  sherigiga uzatish. 0 ‘z ustiga to ‘p 

uzatish balandligi 1-1,5 m.
.3. I'o'r ustidan sherigiga to ‘p uzatish. M asofa 2 -3  m.
4. To'pni turli masofalardan, turli trayektoriyalarda va  y o ‘nalishi- 

ni o '/.gartirib uzatishlar.
.s. Kuzalish bilan uyg ‘unlikda to 'p  uzatish;- joy in i  o ‘zgartirib 

luriivchi sherigiga; sherigining harakatlariga javoban  to ‘p uzatish: 
o 'l l r lb  olganda o 'z  ustiga; o 'n g  qo 'l in i  yoniga harakatlantirganda 

o 'n g  lomonga lo 'p  uzatish; qo 'l lar in i yuqoriga harakatlantirganda 
yuqori Irayektoriyada to 'p  uzatish va  shu kabi.
ft. Bosh orqasiga to 'p  uzatish. U ch o ‘yinchi ketm a-ket qatorda 

turadilar. Shug 'u llanuvchilar  o ralig 'i  - 2 -3  m. C hekkadagi o ‘yinchi 
lo 'pn i o 'r tadagi o ‘yinchiga, u esa o ‘z navbatida, keyingi o ‘yinchiga 
to 'pn i bosh orqasidan oshiradilar. 0 ‘rtadagi o ‘yinchi bilan m a ’lum 
vaqldan so 'n g  jo y  almashtiriladi.

7. .lulllikda bosh orqasidan to ‘p uzatish. 0 ‘z ustida t o ‘p uzatish­
dan so 'n g  shug 'u llanuvchi 180° ga buriladi v a t o ‘pni bosh orqasidan 
u/atudi,
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8. Sakrab to 'p  uzatish. S hug‘ullanuvchilar orasidagi m asofa  - 3 
m. Xuddi shunday  to ' r  ustidan.

9. T o 'p  uzatish bilan bajariladigan turli musobaqalar.
T o‘pni ikk i q o ‘llab  pastdan  uzatish
U m u m rivojlan tiru vch i m ashqlar
1. Q o 'l la rn i  gorizontal va vertikal yo 'na l ish la r  bo 'y ich a  

chalkashtirib  harakatlantirish.
2. Juftlikda. Sherig in ing qarshiligi bilan qo 'llarn i o ldinga-yuqori-  

ga va yondan-yuqoriga  ko 'ta r ish  mashqlari.
3. R ezinalar va  prujinali amortizatorlar bilan qo 'l la rn i oldin- 

ga-yuqoriga, yonga-yuqoriga  ko 'ta r ish  mashqlari.
T ayyorlov m ashq lari
1. Turgan jo y d an  va oldinga tashlanib, to 'ld i rm a  to 'p n i  ikki 

q o 'l lab  pastdan o ld inga-yuqoriga irg 'itish. Xuddi shunday  yon to­
m onga  tashlanib bajarish.

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

Y aqin lashtiruvch i m ashq lar
1. Dastlabki holatlarga o 'rgatish.
2. Turgan joyda; oldinga va yonga tashlanib; qadamlab; yugurib; 

sakrab harakatlanishlardan so 'ng  to 'pni qabul qilishni imitatsiya qilish.
3. Ilib q o 'y i lg an  to 'p n i  qabul qilish. T o 'p  bel barobarida ilib 

qo 'y ilad i.  Dastlab turgan joydan , so 'n g ra  oldinga, yonga  tashlanib 
to 'p n i  qabul qilish.

4. Sherigi tashlab bergan to 'pn i  qabul qilish. T o 'p  turli balandlik 
va yo 'na lish la rda  tashlab beriladi.

5. X uddi shunday  mashqni bajarish, am m o to ' r  ustidan. M asofa 
3^1 m.

6. O 'y in g a  kiritilgan to 'p lam i qabul qilish.
Texnika b o ‘y ich a  m ashq lar
1. Juftlikda to 'p  uzatishlar.
2. Turli t rayektoriyalar va yo 'na lish la r  bo 'y icha  to 'p  uzatishlar.
3. T o 'r  ustidan to 'p  uzatishlar. M asofa  va trayektoriyalari turlicha.
4. T o 'm in g  turli qismlaridan qaytgan to 'pn i  qabul qilish.
5. Turli usulda (dastlab pas tdan -to 'g 'r idan )  o 'y in g a  kiritilgan 

to 'p larn i qabul qilish.
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To'pni o 'yinga kiritishni o 'rga tish
llm u m rivojlan tiru vch i m ashq lar
1. Dastlabki holat - bir q o 'l  yuqorida, bir q o ‘l pastda - q o i la rn i  

oldinga-orqaga siltash. Q o ‘llar holati almashtiriladi.
2. Q o 'l la rn i o ldinga-orqaga katta  aylana b o ‘y icha aylantirish. 

Xuddi shunday mashqlar, faqat o ld inga  yuza bo 'yicha.
3. Oldinga engashgan holda «Tegirm on» mashqi.
4. Kc/.inka va amortizatorlar bilan mashqlar.
5. «< )vchilar va quyonlar», «T o 'p  otish» harakatli o 'y in lari .  To 'pni 

turli UNtillarda qo 'l lash  bilan, h a rx i l  variantlarda.
Tuyyorlov m a sh q la r i
1. I kg og 'ir likdagi to 'ld irm a to 'p la rn i  turli usullarda bir q o 'lda  

irg'itish: pastdan, yuqoridan, yondan  oldinga-yuqoriga.
2. To 'ld irm a to 'plarni bir q o 'l  bilan itarish.
3.To 'ld irm a to 'pn i to 'r  ustidan belgilangan n ishonlarga(zonalarga) 

tushirish. M asofa tayyorgarlik darajasiga qarab belgilanadi.
Y aqinlashtiruvchi m ashqlar
1. T o 'p  kiritishni imitatsiya qilish. Diqqat gavda, oyoq va 

qo 'N am ing o 'za ro  muvofiq harakatlanishiga qaratiladi.
2. To 'pni tashlashni o 'rgatish.
3. I lib qo 'y ilgan  to 'pga  zarba berish.
4. Devorga to 'p  uzatish. M asofa - 6—7 m.
5. Shcrigiga to 'p  uzatish. M asofa  - 8—9 m.
ft, l o ' r  ustidan qisqartirilgan m asofadan  kiritilgan to 'pn i  pastdan 

qnhtil qilish.
h x n llu i l>o‘y k lia  m ashqlar
I l o 'p  kiritish chiz ig 'idan  to 'p n i  o 'y in g a  kiritish.
2. lo 'p n i  uchish yo 'na lishini o 'zgartir ib  o 'y in g a  kiritish.
3. T o 'pn ing  trayektoriyasini o 'zgartir ib .
4. IJzaytirilgan va qisqartirilgan oraliqlar bo 'y icha.
5. M urabbiyning topshirig 'i  bo 'y ich a  belgilangan zonalarga to 'p  

к it it ish.
(). Turli usullarni navbatlashtirib to 'p  kiritish.
7. O 'y inn ing  boshqa texnik usullarini ( to 's iq , to 'p  uzatish va 

hokir/o) bajargandan so 'ng . Turli variantlarda qo 'llash.
8 lo 'p  kiritish bo 'y icha  turli variantlarda m usobaqa o 'tkazish .



H ujum  zarb alarin i berishni o ‘rgatish
U m u m rivojlan tiru vch i m ashqlar
H ujum  zarbalarin i berish  shug 'u llanuvchilardan  atletik tayyor- 

garlikni, kuch, tezkorlik , chaqqonlik  va  egiluvchanlik  sifatlarining 
yaxshi rivojlanganiigini talab etadi. A sosiy  m ashqlar  tarkibiga 
tayanch-harakat apparatini m ustahkam lovchi, avvalo to ‘piq, tizza, 
yelka, oyoq va q o ‘l panjalari, barm oq b o ‘g ‘inlarini va m ushaklarning 
qisqarish tezligini oshirishga qaratilgan m ashqlar  kiritiladi. U m u m ­
rivojlantiruvchi m ashq lar  predm etsiz  yoki predm etlar ( to ‘ldirma 
to ‘p, gantellar, c h o ‘ziluvchan elastik predm etlar  va hokazo) bilan 
bajariladi.

T ayyorlov m ashq lari
H ujum  zarbasini berishga o ‘rgatishda ikkita katta vazifa hal etiladi:
1. Tayanch-harakat apparatini m ustahkam lash , q o ‘l va oyoqning  

d inam ik kuchini rivojlantirish.
2. H arakatlanuvchi o b ’yektga ( to ‘pga) tayanchsiz  holatda jav o b  

reaksiyasini berish uchun zarur darajadagi koordinatsion harakatlarni 
bajara olish.

U shbu vazifalarni yechishda quyidagilardan foydalaniladi:
1. Yuqoriga ilib q o ‘yilgan predm etni bir-ikki qadam dan yugurib  

kelib, ikki oyoqda  depsinib, bir q o ‘llab olish.
2. G im nastika  o ‘rind ig ‘i ustidan «ilon izi» b o i i b  sakrash. D iqqat 

q o ‘llarning orqaga-old inga-yuqoriga  harakatlanishiga qaratiladi.
3. 4 0 -5 0  sm balandlikdan pastga sakrash lar.
4. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar: cho‘qqayib o ‘tirgan 

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

5. Ikki o y oqda  depsinib sakragan holatdan toMdirma to ‘pni bosh 
orqasidan irg‘itish. X uddi shunday, faqat t o ’r ustidan.

Y aqin lashtiruvch i m ashqlar
1. T o‘g ‘ridan beriladigan hujum zarbasini imitatsiya qilish; turgan 

joydan ,  1, 2, 3 qadam dan  so ‘ng.
2. Rezinkali am ortizatorga o ‘rnatilgan to ‘pga zarba berish.
3. D evor yon ida  turib k o ‘p m aro taba  hujum  zarbasini bajarish. 

X uddi shunday, faqat sherikka qarata zarba berish. M asofa - 7-8 m.
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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. H ujum  
zarbasining o ‘zlashtirilishiga qarab sekin-asta m usobaqa  sharoitiga 
yaqinlashtirib boriladi.

Texnika b o ‘yicha  m ashq lar
1. 3-zonadan uzatilgan to ‘pga 4-zonadan y o ‘nalish b o ‘yicha 

hujum zarbasini berish.
2. 3-zonadan uzatilgan to ‘pga 2-zonadan zarba berish. T o‘pning 

u/alilish trayektoriyasi 3m gacha  pasaytiriladi, yugurib  kelish 
musofasi qisqurtiriladi.

3. 4,3,2-zonalardan har xil trayektoriyalar b o ‘yicha uzatilgan 
(o 'plarga zarba berish.

4. 4,3,2-zonalardan y o ‘nalishni o'zgartirib  hujum zarbalarini berish.
5. Yakkalik to ‘siqqa qarshi hujum  zarbasini am alga oshirish.
6. T o‘rdan uzoqroq uzatilgan to ‘plarga zarba berish.
7. Murabbiy topshir ig 'iga  muvofiq k o ‘rsatilgan zonalarga hujum 

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

variantlardagi m ashqlar  to 's iq  q o 'y ish  bilan bajariladi.
T o‘siq q o ‘y ishga o ‘rgatish
lo 's iq  q o ‘yish voleybolda him oyadagi eng asosiy texnik  usul 

hisoblanadi. Shuning uchun uning o ‘zlashtirilishiga katta aham iyat 
bcrilishi kerak.

U nium rivojlantiruvchi m ashq lar
M ashqlarning asosiy yo 'na lish i xuddi hujum zarbalarini 

o '/.lashlirishda q o ‘llanilgan m ashqlar kabi b o ‘ladi. Ilib q o ‘yilgan 
prctlmetlarga q o ‘l tekkizish, turli harakatlanishfafdan so ‘ng ikki oyoq 
bilan depsinish mashqlari alohida aham iyat kasb etadi.

T ayyorlovm ashqlari
M ashqlarning asosiy vazifasi sakrovchanlik  va tayanchsiz holatda 

harakat u y g ‘unligini rivojlantirishdan iborat.
1. Ikki oyoq bilan depsinib, ilib q o ‘yilgan p red m e tg aq o ‘1 tekkizish. 

Sakrash k o ‘p m arotaba qaytariladi.
2. K o‘rish v a  tovush signallariga muvofiq yon tom onga harakat- 

lanib, yuqoridagi mashqni bajarish.
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3. «K im  tezroq»  harakatli o 'y ini.
4. T o‘r ustida va  undan uzoqroqqa ilib qo 'y ilgan  to 'p la rga  q o i  

tekkizish ( to 'r  ustidan qo 'l la rn i o 'tkazish  maqsadida).
Y aq in lash tiru vch i m ashq lar
1. Turgan jo y d a n  va yon tom onlarga harakatlanib to 's iq  qo 'y ishn i 

imitatsiya qilish. Harakatlanishda oxirgi qadam bir vaqtning o ‘zida 
sakrash qadam i bo 'l ish iga  e ’tibor berish.

2. T o 'r  ustiga ilib qo 'y i lgan  to 'p larga  to ‘siq qo 'y ish .
3. M axsus tum ba ustida turgan holatda sherigi tashlab bergan ( to 'r  

ustiga) to 'p la rg a  to 's iq  qo 'y ish . Q o 'l la r  panjasi, kafti, bannoq la r  
harakatiga d iqqat qaratiladi.

4 .H ujum  zarbalariga to 's iq  q o ‘yish. Dastlab belgilangan yo 'na lish  
bo 'y icha . O 'z lash tir ish  darajasiga qarab mashq boshqa variantlarda 
ham  qo 'llaniladi.

Texnika b o ‘y ich a  m ashq lar
1. O 'z i  tashlab  bergan to 'p larga  berilgan hujum zarbalariga to 's iq  

qo 'y ish .
2. 4 ,3 ,2-zonalardan berilgan hujum zarbalariga t o ‘siq qo 'y ish .
3. H arakatlanishdan so 'n g  to 's iq  qo 'y ish .  Dastlab zarba 

kutilayotgan jo y d a n  1 m, so 'n g ra  2 -3  m narida turiladi.
4. To 's iq  q o 'y ish  musobaqalari.
H ujum  zarbalarini berish iloji boricha to 's iq  q o ‘yish bilan am alga 

oshirilishi zarur.

6.5 . 0 ‘rgatish  va m ash g‘u lotlar jarayon id a  q o ‘llan i!ad igan  
texn ik  vosita lar

Voleybol m ashg 'u lo tlar in i tashkil qilish va o 'tkaz ishda  o 'z iga  
xos b o 'lg a n  j ih o z la r  ham da asbob-anjom lardan foydalaniladi. Bu 
j ihoz la r  va  asbob-an jom lar voleybol harakatlariga o 'rga t ish ,  hosil 
qilingan m alakalarni takomillashtirish, shug 'u llanuvch ilam ing  j i s ­
m oniy  tayyorgarliklarini va j ism oniy  sifatlarini rivojlantirishda sa­
marali vosita  b o ‘lib hisoblanadi.

J ihozlar va  asbob-an jom lam i ta ’sir ko 'rsa tish  xususiyatlariga qa­
rab ikki guruhga  ajratish mumkin:
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]) texnik-taktik tayyorgarliklar uchun;
2) j ism on iy  tayyorgarliklar uchun.
Birinchi guruhga m ansub bo 'lg an  asbob-anjomlarga osm a to 'p la r  

va to ‘pni m a ’lum bir holatlarda tutib turuvchi qurilm alar kiritilib, 
ulardan harakatlarni o ‘rgatish va takomillashtirishda foydalaniladi.

Ikkinchi guruhga asosan tezkorlik-kuch va sakrovchanlik sifatlar- 
ini tarbiyalashda foydalaniladigan turli qurilmalar, toMdirma to ‘plar, 
gantellar, sakrashda foydalaniladigan m axsus tum balar  kiritiladi.

O sm a to ‘p!ar dastlabki o ‘rgatishda ju d a  kerakli vosita  hisoblana­
di. Voleybol to 'p iga charnili petlya o ‘matilib, u shnur (rezinka)ga 
bog 'lanadi. Kronshteynga biriktirilgan blok yoki ilgakka to ‘p  ker­
akli balandlikda o 'rnatiladi.

D evordagi nishon. Turli xildagi nishonlar mavjud (29-rasm): odd- 
iy (a,v); aylana shaklidagi raqamli nishonlar (b). Aylanalar oralig‘ida- 
gi masofa 20 sm (to 'p  diametriga moslab), chiziqning kengligi 1 sm. 
Raqamlar 1 dan 10-12 gacha bo 'lib , ular ixtiyoriy ravishda yoki tartib 
bo ‘yicha joylashtiriladi. Nishonlar harakat aniqligini, periferik k o ‘rish 
va to 'pni o ‘zlashtirish texnikasini rivojlantirishda qo'llaniladi.

4 )

40-rasm.
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K o ‘chm a va osm a halqalar. Ikki turdagi halqalardan: k o ‘chm a
-  tezkor to ‘p uzatishlarni takomillashtirishda (30-rasm ) va osm a — 
balandlatib uzatiladigan to ‘pning aniqligini takomil-lashtirishda 
(31-rasm) foydalaniladi. K o ‘chm a halqalam ing  diametri 80 -100  sm 
bo ‘lib, poldan 3 ,5 -4 ,0  m oraliqda vertikal ravishda joylashtiriladi. 
O sm a halqalaring diametri 5 0 -8 0  sm boMib, to ‘ryaq in id a  yoki to ‘rga 
(yoki trosga) gorizontal ravishda (4,2-zonalarda) oTnatiladi.

U zaytirilgan  to ‘r. Z aln ing  butun b o ‘yi b o ‘yicha tortiladi. 
Uzaytirilgan t o ‘rlar o ‘yin texnikasi va taktikasi b o ‘y icha 
o 'tkaz ilayo tgan  m ash g 'u lo tn ing  m otor zich ligini oshiradi. 
M aydonchani qism larga bo ‘lib, vazifali o ‘quv o ‘yinlarini tashkil 
etishda q o ‘llaniladi.

A m ortizatorli to ‘plar. Zalning burchagiga o 'm a ti lad i  (32- 
rasm). T o‘pga charmli petlya tikiladi (yelimlanadi) (a)va unga 
rezinkali bogMchlar biriktiriIadi (b). Rezinkali b o g ‘ichlar sifatida 
tibbiy rezinka bintlardan foydalaniladi. B o g ‘ichlarning b o ‘sh qismi 
tom oniga karabinlar biriktiriladi (v) va ular yordam ida qurilma 
kerakli balandliklarda petlyali (d) ramalarga (g) o ‘rnatiladi. Zarbadan 
s o ‘ng  to ‘pning  uzoq m uddat tebranishi oldini olish uchun to ‘pdan 
polga tom on m ustahkam  shnur (e) tortib q o ‘yiladi. Trenajyor hujum 
zarbasini berishdagi harakat uyg 'un lig in i rivojlantirishda q o ‘llaniladi.

To‘pni tutib turuvchi m oslam a. Bu qurilma zarba berish harakatlarini 
(to‘p kiritish, hujum zarbasi) o ‘zlashtirishda q o ‘llaniladi (33-rasm). Bu 
qurilmani to ‘r yonida joylashtirish mumkin bo'lib. bu hujum zarbalarini 
o ‘yin sharoitiga yaqinlashtirib bajarish imkonini beradi.
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43-rasm.

T o‘r ustidagi to ‘p. T o‘r ustiga prujinali koptoklar ilingan tros 
lortiladi. Ushbu qurilm adan to ' r  ustidan qcf! panjalarini raqib to- 
inonga chiqarib to ‘siq q o ‘yish texnikasini o ‘rgatish va takomillasht- 
irishda foydalaniladi. Qurilmani to ‘rdan turli balandlik va oraliqda 
o 'm a t ish  mumkin.

ToMdirma to'plar. Odatda, asosiy va m axsus j ism o n iy  sifatlar- 
ni tarbiyalashda 1-2 kg li t o ‘ldirma to 'p lardan  foydalaniladi. Ular 
o 'y in  shnroitiga yaqinlashtirilgan harakatlar, ayniqsa, tezkorlik-kuch 
Nilatini rivojlantirib, biom cxanik  harakatlar apparatining shakllan- 
iNhini ln 'injnlnydi.

A r|t‘aiiu-hllar. A rg 'am chila rda  bajariladigan m ashqlar  sakrov- 
ihiiiilik. harakal uyg 'unlig i va sakrash chidamliligini tarbiyalashda 
qoMlaniladi. ' .*

P anjalar uchun trenajyorlar. Devorga o 'rna t i lgan  kronshteynga 
1 -4  sm li truba gorizontal ravishda biriktirilib, unga yuk  osilgan 
tros ulanadi (34 a-rasm). T rubalam i burash  bilan yuk  yuqoriga  va 
pastga tushiriladi. Boshqa turdagi trenajyor bilan (34 b-rasm) yukni 
stalik ravishda ushlab turiladi. Bu trenajyorlardan q o ‘l panja  kuchini 
osliirislula foydalaniladi.

Sakrovchanlikning o 's ish  dinamikasini nazorat qilish va bahol- 
ali horisli V M Abalakovning sakrovchanlik  darajasini aniqlashga
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moMjallangan diagonal ekran-o 'lchov  m oslam asi yordam ida am alga 
oshirilishi m um kin  (35-rasm).

Shtanga, qadoq tosh lar (16, 24, 32 kg) va  y ig ‘m a gantellar.
Kuch. sakrovchanlik, tezkorlik-kuch va sakrovchanlik-chidamliligi, 
kucli-chidamliliklarini rivojlantirishda keng q o ‘llaniladi.

M ash g ‘ulotlarda yuqorida  sanab o ‘tilgan asbob-anjom , qurilma- 
lardan tashqari tennis koptoklari (oddiy va o g ‘irlashtirilgan), rez- 
inkalar, prujinali espanderlar, o g ‘irlashtirilgan be lbog ‘lar, oyoq va 
qoMning qismlariga taqiladigan o g ‘irlashtirilgan b o g ‘lamlar va bosh- 
qa turdagi asbob-an jom , qurilma, j ihozlardan  ham foydalaniladi.

S h u g ‘u llanuvchilarning texnik-taktik tayyorgarligi o 'y in n in g  aso­
siy harakatlarini o ‘zlashtirganlik darajasi bilan belgilanadi.

Yuqoridan va pastdan to 'pn i  ikki q o 'l lab  qabul qilish, uzatish 
texnikasini baholashda  konsentrik n ishonlardan foydalaniladi. 
Yuqoridan ikki q o 'l la b  to 'p  uzatishda devorgacha  b o ‘lgan m asofa 
2,5 m, pastdan to 'p n i  qabul qilishda -  3 m. 10 uzatishda to 'p langan  
ochko lar  va to ‘pni y o 'q o t ish  hisoblab boriladi.

44-rasm. 45-rasni.

6.6. T exnik-taktik  m ahoratn i baholash
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T o 'pn i  o ‘yinga kiritish texnik-taktik malakalar aniqlik v a  to 'p -  
ning uchish tezligi bilan tavsiflanadi. To 'pni odatda, 1, 6, 5-zon- 
alarga tushirish talab etiladi va har bir zonaga aniq ravishda to 'p  
tushirish uchun 6 urinish beriladi. Hujum zarbasini berish k o 'n ik m a  
va malakasini baholashda 3-zonadan uzatilgan to 'p g a  4-va 2-zon- 
alardan zarba berish qo 'llaniladi. O 'rga tishn ing  dastlabki bosqichida 
maydon bo 'y lab  berilgan zarba texnikasi baholanadi. Z aru r  sharoit- 
larda hujum zarbasini belgilangan zonalar b o 'y ich a  berish qo 'l lan- 
ilishi m um kin , bunda hujum zarbasi uchun uzatilayotgan to 'p la r  
barqaror bo 'lishi zarur. Yuqorida keltirilgan nazorat mashqlaridan 
Inshqari o 'y in  sharoitida uchraydigan quyidagi m ashqlardah  foy- 
dalansa bo 'ladi. Masalan, bog 'Iovch i  o 'y inch in ing  aniq to 'p  uza- 
ta bilish darajasi quyidagi m ashq yordam ida  aniqlanadi. 0 ‘yinchi 
quyidagi tartibda to 'p  uzatishni bajaradi: bosh ustiga to 'p  uzatish, 
nishon tom on to 'p  uzatish (aniqlik h isobga olinadi), burilish, 1-1,5 
m balandlikda bosh ustida to 'p  uzatish, 180°burilish, bosh orqasidan 
nishon tomon to 'p  uzatish va hokazo. 10 ta to 'p  uzatishdagi ochko- 
lar va to 'pn i  yo 'qo tish  hisobga olinadi.

I lujum zarbasini berishda yetarli tayyorgarlik mavjud bo 'lganda, 
o 'y inchining o 'z i  to 'p  tashlab, ko'rsatilgan zonalar bo 'y icha zarba ber­
ish harakati baholanadi. Bu mashqning ijobiy jihati shundaki, zarba 
berish natijasi to 'pni uzatuvchi o 'yinchining to 'p  uzatishiga bog 'liq  
bo'linaydi. ( )datda, hujum zarbasi bir-ikki qadam qilib bajariladi. To'rga 
togisli. o 'r ta  chi/.iqdan o 'tib  ketish xato urinish- hisoblanadi. To'siq 
qo 'yishni ob 'yektiv ravishda baholash hozirgi kungacha aniqlanma- 
цап I Ishbu texnik usulni baholashda “T o 'r  ustidagi to 'p ” qurilmasidan 
loydalaniladi. Bunda turli balandlik va masofada o 'm atilgan  to 'pga  
to 'siq qo 'y ishda  qo'l kaflini to 'r  ustidan o 'tkazib bajarilgan harakat 
baholanadi. Bundan tashqari, bir xil ko 'rsatkichga ega bo 'lgan  (yoki 
unga yaqin) o'yinchilarning hujum zarbasini berishi va  unga to 'siq 
qo 'yishda ko'rsatilgan natija hisobga olinishi bilan baholanadi.

O 'y in  sharoitida bajariladigan texnik harakatlam ing  samarasi 
m usobaqa sharoitida butunlay boshqacha bo 'lad i .  Shuning uchun 
musobaqa sharoitida bajariladigan harakatlam i nazora t qilish va ba- 
holasluln turli usullardan foydalaniladi. Ekspert bahosi, v ideoyozu- 
vlai va boshqalar shular jum lasidandir.



Bundan tashqari, eng maqbul usullurdan biri o 'y inchilar  faoli- 
yatini m axsus shartli -  kodlashtirilgan yozuvlar  bilan hisobga olib 
borish sanaladi.

Bunda o 'y in c h i  tom onidan am alga oshirilgan asosiy o 'y in  
harakatlarining k o ‘rsatkichi avvaldan tayyorlab  q o ‘yilgan dastur 
yordam ida yoz ib  boriladi.

K o ‘rsatk ich larn i h isobga olib borish  usuli.
T o‘pni o 'y in g a  kiritish: yutqizilgan (0); yutilgan (+); qabul qilin- 

gan to 'p n i  bog 'lo v ch i  o 'y inch i  pastdan qabul qilishga majbur bo 'lsa ,  
q iyinlashtirilgan (c).

O 'y in g a  kiritilgan to 'p n i  qabul qilish: hujum zonasiga yoki 
bog 'lovch i  turgan zonaga to 'pn i  yetkazib  berish (+); qabul qila ol- 
maslik (-); to 'p n i  qiyin qabul qilish (c).

Hujum zarbasi uchun to ‘p uzatish: to 's iq s iz  yoki bitta to 's iq q a  
qarshi bo 'lgan  hu jum ga to 'p  uzatish (+); yaqqol sifatsiz yoki xato 
b o 'lgan  to 'p  uzatish (0); ikkitalik to 's iq q a  qarshi bo 'lgan  hu jum ga 
to 'p  uzatish (c). Bularda faqat ikki q o 'l lab  yuqoridan to 'p  uzatish 
harakatlari hisobgaolinadi.

H ujum zarbasini, shu jum ladan , to 's iqdan  qaytgan to 'p n i  qabul 
qilish: to 'pn i  qabul qilish (+), xato (0). Hujum zarbalari: yutilgan 
to 'p  (+); yutqizilgan (0); to 'p  o 'y in d a  qolsa (c).

To 'siq  qo 'y ish :  to 's iq d a  yu ti lgan to 'p  (+); to 'p  yutqizilsa (0); 
to 's iqdan  so 'n g  to 'p  o 'y in d a  qolsa (c).

K o 'rsa t i lgan  natijalar bo 'y ich a  o 'y in  faoliyatining quyidagi 
ko 'rsa tk ich larin i tahlil qilish imkoniyati mavjud bo 'ladi:

a) m usobaqa  faoliyatining hajmi;
b) alohida o 'y in  faoliyatining hajmi;
c) a lohida o 'y in  usullarining o 'y in  natijasiga ta ’siri;
d) yakka  tartibdagi o 'y in  faoliyatining samarasi;
e) guruh va ja m o a  faoliyatining samarasi.
K o 'rsa ti lgan  natijalarni aniqlashda ikki xil usuldan foydalanish 

m um kin. B irinchi usu lda  barcha ko 'rsa t i lgan  natijalarga n isbatan 
har bir ko 'rsa t i lgan  natija hisoblab chiqiladi. Masalan, berilgan 50 
ta hujum zarbasidan  y u t i ld i-  30ta (60% ); y u tq iz i ld i-  lOta (20% ); 
o 'y in d a  qoldi— lOta (20%).
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Ikkinchi usulda esa  har bir qo 'l lan ilgan  harakat natijasi ballar 
bilan baholanadi va maksim al natijaga nisbat qilib olinadi. M asalan, 
yulilgan hujum zarbasi (1 ball), yutqizilgan (0 ball), o 'y in d a  qolgan 
to 'p  uchun (0,5 ball) beriladi. K o 'rsatilgan natijalar formulaga 
solinadi va bunda quyidagi k o ‘rinishdagi natijaga ega boMamiz.

30  +  5 +  0

50
-x 100%  =  7 0 %

INii/.omt sa v o lla r i:
1. O 'rgatish jarayonining mohiyati va qisqacha m azm uni nimalardan 

iborut?
2. Dastlabki o 'rgatish  jarayoni qanday aham iyatga ega?
3. O 'rgatish bosqichlari qanday nom lanadi, ushbu bosqichlarda qan­

day uslub va vositalardan foydalaniladi?
4. “O 'rgatish” va “m ashg 'u lo t” qanday m antiqiy farqlar bilan izoh- 

lanadi?
5. I’cxnik usullarga o 'rgatishda qanday anjom, m oslam a va texnik 

vositalardan foydalanish m um kin? M isollar keltiring.
6. Texnik-taktikm ahoratdarajasiqandaybaholanadi?
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VII BOB. 0 ‘YIN TAKTIKASIGA 0 ‘RGATISH

0 ‘yin  malakalari texnikasiga o ‘rgatishda shu m alakalam i ( to ‘p 
qabul qilish va uzatish, to ‘p kiritish, zarba berish, to 's iq  qo 'y ish )  
m uayyan  taktik  m aqsadda am alga  oshirilishiga u rg 'u  berilishi lozim.

0 ‘yin taktikasiga o ‘rgatish ja rayon i ham  o ‘y in  texnikasini 
o ‘zlashtirishda qo 'l lan ilad igan  uslublar, vositalar (texnik va  taktik 
m ashq lar  ustunligida), bosqichlar va pedagogik  prinsiplar asosida 
am alga  oshiriladi.

7.1. H u ju m d a qo'llan ilad igan  yak k a tak tik  harakatlarga
o ‘rgatish

T o‘p uzatish . T ayyorlov m ashqlari:
1. K o 'rsa tm aga  (signalga) binoan: harakatlanish vaqtida turli 

usullarda tezlanishlar: tezlanishlar davom idaturli usulda (sakrab, 
hatlab, sirpanib va hokazo) to ‘xtash; harakatlanish turini o 'zgartir-  
ish; harakatlanish va  tezlanish y o ‘nalishini o 'zgartir ish ; harakatlan­
ish tezligini o ‘zgartirish.

2. Shu m ashqlar  (harakatlanish va  tezlanishlar)ni turli usullarda 
to ' ld irm a  to ‘pni ilib olish va otish (uzatish) bilan bajarish; k o ‘rsatm a 
(signal) bo 'y ich a  to 'p  uzatish yo 'na lish in i  tanlash.

3. ToMdirma to ‘pni o 'z  ustiga tashlab, o 'z  sheriklari harakatlarini 
kuzatish; sheriklarini hatti-harakatiga qarab, to 'p n i  o 'z  ustiga yoki 
sherigiga tashlash balandligini, yo 'na lish in i  va tezligini o 'zgartir ish ; 
b o 's h j o y g a  yoki ku tilm aganda sherigiga to 'pn i  tashlash.

Y o‘ndashtiruvchi m ashqlar. Shug 'u llanuvchilar  tayyorlov mash- 
qlarini m ukam m al o 'zlashtirganlaridan so 'n g  yuqorida qayd etilgan 
m ashqlarga m axsus k o 'rsa tm a  (signal) yoki turli vaziyatlarga nisbatan 
harakatlanish turini tanlash elementlari kiritiladi. Bunday m ashqlar  
qo 'l lashda  «oddiydan murakkabga» prinsipida ijro etilishi lozim.
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1. Turli usullarda harakatlanish vaqtida quyidagi elementlarni 
(aqlid qilish: k o 'rsa tm a (signal) b o ‘y icha  «ikkinchi» to 'pn i  uzatish
-  bu mashq m aydonda  joy lashgan  holda va sakrab ijro etiladi: past­
dan to 'p  qabul qilish, zarba berish.

2. H arakatlanishdan so 'n g  osilgan to 'p n i  uzatish: yuqoriga-old- 
inga, o 'z  ustiga, o rqaga uzatish yo 'na lish in i  tanlash signalga asosan 
am alga oshiriladi.

3. Berilgan signalga binoan to 'pn i  o 'z  ustiga tashlab, uni yuq- 
origa-oldinga yoki o rqaga uzatish. B u  mashqlar tayanch holatda va 
sakrab ijro etiladi.

T a k t ik n g a  oid m a sh q la r .  Bunday mashqlarning mohiyati shun- 
dan iboratki, shug 'u llanuvchilarga  taktik  harakat usulini tanlash va 
uning samaradorligini baholash sharoiti yaratiladi.

1. O 'y inch i  6 (5 , l) -zonada  joylashadi, uning sheriklari (hujum- 
chilar) 4 ,2-zonalarda, bog 'Iovchi ( to 'p  uzatib beruvchi) 3-zonada 
joylashadilar. Raqib o 'y inch i  qarshi m aydondan, to ' r  ustidan o 'z i  
tashlagan to 'pn i  ikki q o 'l  bilan uzatib, tayanch holatdan yoki sakrab 
zarba bilan 6-zonaga yo 'l laydi. T o 'pn i  baland yoki past kelishiga 
qarab, 6-zonadagi o 'y inch i  4 yoki 2-zonaga birdaniga zarbaga to 'p  
uzatadi yoki 3-zonada turgan bog 'Iovch i o 'y inchiga  uzatadi. Qar­
shi m aydondan yo 'l laniladigan to 'p n i  baland-pastligi, tezligi yoki 
sekinligi oldindan m a ’lum bo 'lm aydi.

Aynan shu m ashq orqada 6-zonada joylashgan  o 'y inch in i 5 va 
I-zonaInrda joy lashgan  holatda bajariladi.

2. (,)ayd etilgan mashqlar qarshi m aydonda joylashgan 2 ta to 's iq  
qo 'y iiveh io 'y ineh ila r  ishtirokida bajariladi.

3. Aynan shu m ashqlar 3 ta to 's iq  q o 'yuvch i  o 'y inchilar  ishtiroki­
da bajariladi. . • t

4. «Birinchi» to 'pni uzatuvchi o 'y inga  6,5,1-zonalarda joylashadi. 
Qarshi maydondan to 'p  turli tezlikda, balandlikda va yo'nalishda favqu- 
lodda uzatiladi. Bog'Iovchi o 'y inchi navbatma-navbat 1,6,5-zonalardan 
to 'p  oldidagi zonalarga (2.3,4) chiqadi. 6,5,1-zonalarda (galma-gal) 
o'yinchi «birinchi» to 'pni bog'Iovchi o 'y in iga aniq va sifatli uzatadi.

To'p kiritish. T ayyorlov va yon d ash tiru vch i mashqlar.
I. Juftlikda: bir o 'y inch iga  gandbol to 'p i ,  u m a ’lum signalga 

binoan to 'pn i  bir q o 'l  bilan pastdan (pastdan to 'p  kiritish), yuqoridan,
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yon tom on bilan sherigiga uzatadi. Shu mashq orqa chiziqdan to 'r  
ustidan to 'p  kiritish asosida bajariladi.

2. Shu m ashq turli zonalarga to 'p  kiritish asosida ijro etiladi.
3. T o 'p  orqa chiziq atrofida osilgan holatda joylashtiriladi. T o 'p  

to 'rg a  nisbatan t o ‘g ‘ri turib va yonlam a turib, xayolan turli zonalar­
ga  uriladi (kiritiladi).

T aktikaga oid m ashqlar. Taktikaga oid m ashqlarning asosiy 
m aqsadi -  raqibni taktik rejasini «buzish», to 'p  qabul qilishni qiyin- 
lashtirish va  ochko  olish niyatida voleybolchini to 'p  kiritish usullari, 
tezligi va yo 'na lish in i  tanlashga o 'rgatishdan  iborat.

T o ‘p kirituvchi voleybolchi orqa chiziq ortida joy lashadi, qarshi 
m aydonchada  6 o 'y inch i  joylashadi. T o 'p  kirituvchi turli zonalarga 
turli usullarda navbatm a-navbat to 'p  kiritadi. Qarshi m aydonchada 
joy lashgan  qaysi b ir  o 'y inch i  qo 'l in i  ko 'ta rsa  shu o 'y inch iga  to 'p  
uriladi (kiritiladi): ikki o 'y inch i  o 'r ta s iga  to 'p  kiritiladi; bir gal may- 
donni oldi qism iga, bir gal orqa qismiga to 'p  kiritiladi; bog 'lovch- 
iga to 'p  kiritiladi; asosiy hujum chiga to 'p  kiritiladi; endi o 'y inch i 
a lm ashtirgan o 'y in ch ig a  to ‘p kiritiladi va h.k.

H ujum  zarb alari. T ayyorlov m ashqlari.
1. 1 kg.li to ' ld irm a  to 'pn i  q o 'lda  ushlagan holda signal bo 'y icha  

yuqoriga  sakrash va qo 'ldag i  to 'pn i boshni orqasidan oldinga-pastga 
va o ld inga-yuqoriga keskin uloqtirish.

2. Shu mashq, faqat t o ‘r ustidan.
3. Shu mashq, faqat yugurib  kelib, to 'g ' r i  yo 'na l ishda  va gavdani 

burib, to 'pn i  to ' r  ustidan tashlash.
Yondoshtiruvchi mashqlar.
1. Signal b o 'y ic h a  tennis to 'p in i  sakrab o 'n g  va chap q o i  bilan 

to 'r  ustidan uloqtirish.
2. G andbol to 'p in i  sakrab, qarshi tom ondagi to 's iq  q o 'yuvch i  

fo 'l lar iga urib; chetga  chiqarish; to 's iq  yonidan chalg 'itib tashlash; 
to 's iq  ustidan cha lg 'i t ib  tashlash.

3. Shu m ashq , faqat 3 ta to 's iq  q o 'y u v c h i  qarshilig ida ijro eti­
ladi.

T aktikaga oid m ashqlar. 1 ta harakatlanm aydigan to ‘siq qar­
shiligida to 'p n i  to 's iq q a  tekkizm asdan zarba berish; to 's iq  yonidan 
to 'pn i  chalg 'i t ib  tashlash; to 's iq  ustidan chalg 'i t ib  tashlash; sakrash
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elementini taqlid qilib (oyoqni yerdgn uzmasdan), ikkinchi marta  
depsinib. sakrab zarba berish.

7.2. H ujum da ijro etilad igan  guruh li taktik  harakatlarga  
o ‘rgatish  

«B irinch i»  to ‘p uzatishda q o ‘llaniladigan tayyorlov va  yon- 
dushtiruvchi m ashqlar.

1. Shug 'u llanuvchilar  4 ,3,2-zonalarda hujum ch iz ig 'i  b o 'y la b jo y -  
lashadilar. 4-zonada turgan o ‘yinchi q o i i d a  to 'ld irm a  to ‘p bo 'lad i,  u 
o 'z  ustiga to 'pni irg'itadi. Shu vaqtda  uning qolgan ikki sherigidan 
biri to 'r  oldiga chiqadi.

4-zonadagi o 'y inch i  o 'z  ustiga: irg 'itgan to 'p n i  ilib o lgandan 
so 'ng , to 'pn i  to 'r  o ldiga chiqqan o 'y inch iga  tashlaydi.

2. 1 ta o 'y inch i orqa  zonada to 'pn i  qabul qilish joy ida ,  uchta- 
si 4 ,3 ,2-zonalarda joylashadi. Qarshi m aydonchada turgan o 'y inch i  
to 'ld irm a to 'pn i to ' r  ustidan qarama-qarshi tom onga tashlaydi. Shu 
vaqtda to 'r  o ldida turgan uch o 'y inch idan  biri to 'p g a  chiqadi. T o 'pn i 
ilib olgandan so 'ng , uni to 'r  ustidan yana  qaytaradi.

3. Shu mashq, faqat voleybol to 'p i  bilan ijro etiladi.
Taktikagu oid m ashqlar. M ashqlarning asosiy yo 'na lish i  -  o 'y in

vaziyatiga m os holda harakat usulini tanlashdan iborat.Masalan, 
to 'pn i  qabul qilishda o 'y inchilarn ing  o 'za ro  harakatini to ' r  oldiga 
oiqit ch i/iqdan  chiquvchi o 'y inch i  harakati bilan bog 'lab , yuqorida 
quyd etilgan mashqlarni bajarish.

«Ikkinchi»  to 'pni uzatishda tayyorlov va yondoshtiruvch i 
niii.shqlar.

Bunday mashqlar to 'ld irm a to 'p  (uloqtirisfi va ilib olish) yoki 
voleybol to 'p i (o 'z  ustiga irg 'itganidan so 'n g  to 'pn i  uzatish)dan foy- 
dalangan holda bajariladi.

Taktikaga oid mashqlar. Ushbu mashqlarni texnikaga oid mashqlar- 
dan liirqi shuki, bunda ijro etiladigan mashqlar turli o 'yin vaziyatlariga 
bmoan joy tanlash va harakat usulini tanlash bilan bog'liqligidir. Taktik 
va/iliilur asta-sekin murakkablashtirilib boriladi. Oldingi va orqa chiziq 
o'yiiichilnrining o 'zaro harakati asosida taktik vazifalar hal etiladi.
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Taktik m ashqlar  to 's iqs iz  va to ‘siqIar ishtirokida bajariladi.
«Birinchi»  va «ikkinchi» to ‘p uzatish elementlarini birga q o ‘shgan 

holda taktik mashqlarni qoMlashda ham tayyorlov, yondoshtiruvchi, 
texn ika  va taktikaga oid mashqladan foydalaniladi.

H ujum da qoMlaniladigan guruhli taktik m ashqlar  to ‘siqlar 
ishtirokida o ‘zlashtiriladi. Bunda favqulodda ro ‘y  beradigan turli 
o ‘yin vaziyatlari yaratiladi. Taktik mashqlar turli s ignallar (tovush, 
qarsak, koTsatm a, buyruq, ishora) asosida amalga oshiriladi.

7 .3 .H u ju m d a q o ‘lIaniladigan jam oa taktik  harakatlariga  
o ‘rgatish

0 ‘rgatish ja rayonida  ja m o a  taktik harakatlari p irovard maqsad 
qilib olinadi.

H ujum da q o ‘llaniladigan ja m o a  taktik harakatlarining samara- 
dorligi yakka  va  guruhli taktikharakatlar samaradorligi bilan belgi- 
lanadi. Shuning uchun: 1. Dastavval jam oan i qaysi taktik  tizim 
b o ‘y icha  o 'y n ash i  aniqlanadi;2 . Shu asosda eng samarali guruh­
li taktik  harakatlar tanlanadi; 3. Keyingi bosqichda yakka  taktik 
harakatlarga o ‘yin vaziyatini yakunlovchi elementi sifatida ustuvor- 
lik beriladi.

H u ju m d a  qoMlaniladigan ja m o a  taktik harakatlariga oT gatishda  
avva lam bor o ‘yinni oldingi chiziq o ‘yinchi (uzatuvchi)si orqali uy- 
ushtirish tizimi so 'n g g i  bosqichda  o ‘zlashtirilishi tavsiya etiladi.

Jam oa  taktik harakatlariga 0‘rgatish 6 o ‘yinchi — «jam oa» 
ishtirokida tashkil etiladi.

H u jum da qoMlaniladigan ja m o a  taktik harakatlariga oTgatishda  
ham  tayyorlov, yondoshtiruvchi, texnika va taktikaga oid m ashqlar  
q o ’llaniladi.

Ja m o a  taktik  harakatlari voleybol m aketlarida fishkalam i turli 
taktik re ja lar  va tiz im lar b o ‘y icha  joylashtirish , ulam i turli o ‘yin 
vaziyatlarin i yuzaga  keltirgan holda to ‘gT i joylashtirish  vazifalari-  
ni hal qilish orqali nazariy  (taktik  fikrlash) j iha tdan  o ‘zlashtiriladi. 
B undan  tashqari, m a sh g ‘ulotlarda turli ja m o a  taktik harakatlarini 
m aydonda  taqlid qilish, t o id i r m a  to ‘p, gandbol to 'p i .  tennis  to 'p i

140



va voleybol to ‘pi yordam ida  jam oa. oldiga q o ‘yilgan turli taktik 
vazifalar hal etiladi.

Jam oa  taktik harakatlari m aydonda joy lashgan  6 ta o ‘yinchining 
o ‘zaro bir-biriga bog 'liq lig i,  har b ir  o 'y inch in i va har bir guruhli 
harakatni jam o a  taktik rejasiga b o ‘ysunishi, ularni o ‘yin vaziyatiga 
qarab bir-birini to ‘g 'r i  va vaziyatga mos taktik vazifani am aliy  hal 
qilishi asosida o ‘zlashtirilib boriladi.

I lu jum da q o ‘Ilaniladigan ja m o a  taktik harakatlarini o ‘zlashti- 
rishda « ichki» (charchash, hayajonlanish, xavotirlanish va  h.k.) va 
«tasliqi» (harorat, namlik, a tm osfera  bosimi, «kuchli raqib», to- 
m oshabinlar olqishi va h.k.) m uhit omillari ta ’sirlarini modeUashti- 
risli muhim aham iyat kasb etadi.

7.4. H im oyada q o ‘llan ilad igan  yakka taktik  harakatlarga
o ‘rgatish

H im oyada q o ‘llaniladigan yakka  taktik harakatlam ing  asosiy 
maqsadi -  raqib jam o a  o ‘yinchilari xatti-harakatini kuzatish va 
aniqlash. to 'p  kiritishdan, hujum zarbasidan, to ‘siqdan qaytgan 
to 'p larni «olish» uchun jo y  tanlash va ularni yo 'na l ish iga  qarab, 
o 'z  vaqtida zarur joyga  yetib kelish, eng m aqbulh im oya usulini tan­
lash. qo 'r iq lash  (straxovka) joyini bilish va  shunga asosan harakat 
qilish, /n ibn  yo 'nalishini oldindan payqab olish va to ‘siq q o ‘yishdan 
ibnrnl.

■loy vn to ’pni qabul <|ilish usulini tanlash . T ayyorlov va  yon- 
ilu slilii nvi lii niash<|lar.

I ( )ldingi (hujum zonalari) chiziq atrofida ikki hujumchibir-biriga 
to 'ld irm a to 'pn i tashlaydi, kutilm aganda ularning biri sakrab to ‘pni 
to 'r  ortiga irg'itadi. Qarshi m aydonchada turgan ikki him oyachi o 'z  
vaqtida jo y  tanlab, to 'pn i  ilib olishi lozim.

2. To'pni pastdan ikki qo 'l lab , yuqoridan ikki qo 'l lab , pastdan 
bir q o 'l lab  yiqilib, to 'pn iqabu l qilish uchun 2 ta yoki 3 ta to 'p  turli 
balandlikka osilib qo 'y iladi.  M axsus signal bo ‘yicha o ‘yinchiu yoki 
bu qabul usulini bajaradi.

Inklikaga oid m ashqlar.
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1. M urabb iy  (yoki b iror shug‘ullanuvchi) yuqoridan yoki pastdan 
(aniq yoki kuchli) t o ‘p kiritadi. Qabul qiluvchi oldindan to ‘p kiritish 
usuli va yo 'na lish in i  payqab jo y  tanlaydi.

2. M urabb iy  o ‘z ustiga to 'p  tashlab, to ‘r ustidan hujum zarbasi 
yoki c h a lg ‘ituvchi t o ‘p tashlash usulini bajaradi. H im oyachi o 'y in -  
chi o ld indan hujum  usulini payqab, yo  qo 'r iq lashga  chiqadi.

3. H ujum  q o 'y u v ch i  yoki t o ‘siq q o ‘yuvchi o ‘yinchi ortida 
qo 'r iq lash  o 'y in in i  bajarish.

T o ‘siq q o ‘y ishdashu  m alakaning texnikasi va taktikasi yagona 
om il sifatida am alga  oshirilishi lozim: texnikasi — zarba y o ‘nalishiga 
nisbatan qo 'l la rn i  t o ‘g ‘ri q o ‘yish (kaftlarning uzoq-yaqinligi); tak­
tikasi -  sakrash uchun to ‘rdan zarur oraliqda jo y  tanlash, q o 'l la r ­
ni k o ‘tarish vaqtini aniqlash, zarba  yo 'na lish in i  aniqlagan holda, 
qo 'l la rn i  joylashtirish.

T ayyorlov va yon d oshtiruvch i m ashqlar.
1. Hujumchi to ‘r oldida harakatlanib, kutilmagan holda to 'x tab  turli 

yo 'na l ishda  hujum zarbasini taqlid qiladi. To 'siq  q o ‘yuvchi o ‘yinchi 
to 'g ' r i  jo y  tanlab, sakrab zarbaga to 's iq  qo 'y ishni taqlid qiladi.

2. O 'r in d iq d a  turib to 's iq  qo 'y ish . To 'siq  qo 'yuvch i  o 'y in ch i  
qo 'l la r iga  boks q o 'lq o p  (lapa) kiygizilgan. Qarshi m aydonning  
4 ,3,2-zonalaridan to 's iqch iga  qarab paralon to 'p  tashlanadi. T o‘siq 
q o 'y u v ch i  o 'y in ch i  qaysi zonadan to 'p  tashlanishini bilmaydi.

3. Shu m ashq tabiiy  holatda bajariladi.
T aktikaga oid m ashqlar.
1. K o 'rsa tm a  berilgan yo 'na lishda  ijro etiladigan hujum zarbasi- 

ga to 's iq  qo 'y ish ;  turli zonalardan (k o 'rsa tm a  bo 'y icha )  berilgan 
zarbaga to 's iq  qo 'y ish .

2. Bir zona turli usulda ijro e tiladigan hujum zarbalariga ( to 'g ' r i  
y o ‘nalishda-d iagonal,  gavdani o 'n g g a  va chapga burib. yonlam a, 
«zaif» qo 'i  bilan) to 's iq  q o ‘yish.

3. Shu mashq, faqat boshqa zonalardan ijro etiladigan hujum 
zarbasiga to 's iq  q o ‘yish.

4. Uzatuvchi (bog 'lovch i)  o 'y inch i  kutilmagan zonaga to 'p  uzat- 
gan jo y d an  berilgan zarbaga to ‘siq q o ‘yish ( to 's iq  q o ‘yuvchi o 'y in ­
chi to 'pn i  qaysi zonaga uzatilishini payqab  olishi, shunga yarasha 
jo y  tanlash va o ‘z vaqtida  to 's iq  q o ‘yishi lozim).
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7.5. Guruhli taktik harakatlarga o ‘rgatish

O rqa chiziq o ‘y inch ilarin in g  o ‘zaro harakati. Tayyorlov va 
yondoshtiruvchi mashqlar. Tayyorlov va yondoshtiruvchi m ashqlar 
o 'z  xususiyatlari bo 'y ich a  bir-biriga o ‘xshash b o ‘ladi. M asalan, 
to 'ld irm a to 'pn i o 'y inch ila r  bir-biriga uzatib ilish m ashqi voleybol 
to 'p i  bilan bajariladi; voleybol to 'p in i  avval o ‘z ustiga irg 'itib , so ‘ng 
to 'p  uzatish. Bu m ashqlarni ijro etishda texnika va taktikaga u rg ‘u 
berilishi lozim.

Taktikaga oid m ashqlar. Misol: o ‘yinchilar 1,6,5-zonalarda 
joylashadi; 4(3,2)-zonada turgan o ‘yinchilar hujum za rb as l  yoki 
«chulg 'ituvchi» zarba bajaradilar. T o‘p y o ‘naltirilgan jo y dag i  o ‘yin- 
clii joy tanlaydi va qabul qilish usulini aniqlab, qabulni bajaradi. 
« Q o ‘shni»o 'y inchi « q o ‘riqlashda» ishtirok etadi.

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

2 tasi muvofiq y o ‘nalishdagi zarbaga to 's iq  q o ‘vadi, 1 tasi ( to ‘siq- 
da ishtirok etm agani) « q o ‘riqlashda» ishtirok etadi.

T aktikaga oid m ashqlar.
1. B og 'lovchi o ‘yinchi uzatgan to ‘pdan 4,3,2-zonalarda hujum 

zarbasi bajariladi. Qaysi zonadan va qaysi y o ‘nalishda zarba beril- 
ishigu qarab 2 va 3 yoki 4 va 3-zonadagi o 'y inchilar  to 's iq  q o ‘ya- 
di. To 'siqdan bo 'sli o ‘yinchi “q o ‘riq lashda” ishtirok etadi. Zarba 
yo 'nalishi oldindan ma lum.

2. M a 'lum  mashq, faqat zarba y o ‘nalishi nomaMum holda  ba- 
luriladi.

3. Shu mashq, faqat to 'p  uzatish 3-zonadan ijro etiladi. Qaysi 
zonaga (4 yoki 2-zona) to 'p  uzatilsa, shu zonadan berilgan zarbaga  2 
va 3 yoki 4 va 3-zonadagi o ‘yinchilar t o ‘siq q o ‘yadi.

O ldingi va orqa chiziq  o ‘yinchiIarin ing o ‘zaro harakatlari.
T ayyorlov va yon d ashtiruvch i m ashqlar.
Yuqorida qayd etilgan ushbu turdagi mashqlar oldingi va orqa 

chiziq o 'y inchilar in ing  o 'za ro  harakatlarini shakllantirishda ham 
qo 'llaniladi. Lekin bunda asosan m ashqlarni texnikasi va taktikasiga 
ko 'p roq  e 't ibor  qaratiladi.



T aktikaga oid m ashqlar. Misol: s ignalga binoan 3 -zonadan  4 
yoki 2 -zonaga uzatilgan to ‘pga zarba beriladi, muvofiq ravishda 2 
va 3 yoki 4 va 3-zonadagi o 'y inch ila r  to ‘siq q o ‘yadi. Vaziyatga qa- 
rab ( to ‘pni uzoq yaqinligi va yo 'na lish i)  1 va  5-zonadagi o ‘yinchilar  
to 'p n i  « q o ‘riqlaydi».

Shu m ashq, faqat « q o ‘riqlashda» 6-zonada turgan o 4yinchi 
ishtirok etadi. Bundan to ‘siq qo 'y ish , q o ‘riqlash va zarbani qabul 
qilish harakatlariga  e ’tibor qaratiladi.

7.6. Jam oa taktik  harakatlariga  o ‘rgatish  

T o‘p k iritish d a  o ‘y in ch ilarn i joy lash ish i.
Kiritilgan to 'p n i  muvafaqqiyatli  qabul qilish uchun o ‘yinchilarni 

m aydonda  joy lash ish i holati muhim aham iyat kasb etadi.
M aydonda  o 'y inch ila rn i joylashishi ususlini tanlashda quyidagilar  

e ’tiborga olinishi lozim:
- joy lash ishda  m usobaqa  qoidasiga rioya qilish;
- k oT sa tm a  b o 'y ich a  jam o a  va guruh qanday taktik tizimni 

qoMlashini e ’tiborga olish; qaysi o ‘yinchi va qanday m ahoratga  ega 
o ‘yinchi t o ‘p kiritilayotganligi;

- j a m o a  qaysi taktik tizim bo 'y icha  (4+2 yoki 5+1) jam langan .
Oldingi chiziq o 'y inch is i  (bog 'lovch i)  ishtirokida hujum  zarbas­

ini tashkil e tishda uchta asosiy holatni e ’tiborga olish lozim: bir- 
inchisi -  3-zonadan  to 'p  uzatilganda; ikkinchisi -  2-zonadan  to 'p  
uzatilganda; uchinchisi -  4-zonadan to ‘p uzatilganda.

Shu holatlarda birinchi to ‘pdan yoki to 'p n i  sherigiga irg 'i t ib  (ot- 
kidka) berishdan zarba ijro etishda, qolgan o ‘yinchilar ham  zarba 
berishga shay boMib turishlari kerak. O rqa chiziq o 'y inch is in ing  
oldingi chiziqqa chiqib to ‘p uzatishdan zarba berishda ham 3 ta ho­
latni e ’tiborga olish lozim: birinchi — l-zonadagi o 'y inch i  (bogMov­
chi) 2-zonadagi o 4yinchi orqasidan oldingi chiziq atrofiga t o ‘p uza­
tish uchun chiqishida; ikkinchi -  6-zonadagi o 'y inch i  (bogMovchi) 
3-zonadagi o ‘yinchi o ldiga chiqib to ‘p uzatish. H ujum ni m azkur  
tiz im larda tashkil qilishda oldingi chiziqda joy lashgan  (2,3,4-zon- 
alarda) barcha o 'y inch ila r  hujum  zarbasiga shay turishlari shart.
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Zam onaviy  voleybolda orqa chiziqqa o ‘tgan bog 'Iovchi o 'y in -  
chining oldingi chiziqqa chiqib, 3 ta hujum chiga  to 'p  uzatish im- 
konini yaratish odat tusiga kirgan. Boz ustiga so ‘nggi yillarda hu- 
ju m g a  orqa chiziq o 'yinchilarini ja lb  etish hujum salohiyatini y ana­
da ortishiga olib keldi.

«B urchagi o ld iga» tizim i asosida  h im oyada o ‘ynash
T ayyorlovva  yondoshtiruvch i m ashqlar. Bu mashqlar  «burchagi 

oldiga» tiz im iga xos harakatlarni taqlid qilish, to 'ld irm a  to 'p  va 
voleybol to ‘pi bilan ijro etiladi.

T aktikaga oid m ashqlar.
1. 4,3,2-zonalarda uchta hujum chi joylashadi, bog 'Iovchi o'-yinchi

2 va 3-zonaIar o 'r tas ida  turadi. M urabbiyning signali b o 'y ic h a  to 'p  
bog 'lovch iga  uzatiladi, bog 'Iovchi esa  uchta hujum chidan b i r ig a to 'p  
uzatadi. To 's iq  qo 'yuvchi o 'y inchilarn i 6-zona o 'y inch is i  qo 'riq laydi. 
Hujum zarbasi «chalg 'i tuvchi»  to 'p  tashlash bilan almashtirib  turiladi.

2. Shu mashq, faqat zarbalar goh 1-zonaga, goh 5-zonaga 
yo 'naltiriladi. Shu zonalardagi o 'y inch ila r  to 'pn i  qabul qilishadi.

«Burchagi oldiga» tizimi asosida h im oyada o 'y n ash  andozasi
36-rasm da aks ettirilgan.

«B urchagi orqaga» tizim i asosida  h im oyada o ‘ynash
T ayyorlov va yondoshtiruvch i m ashqlar. «Burchagi oldiga» 

tizimi asosida h imoyada o 'y n ash d a  qo 'l lan ilad igan  m ashqlar  aksin- 
cha yo 'na lishda  bajariladi. Bunda ham  taqlid mashqlari, to 'ld irm a 
to 'p  va voleybol to 'p i bilan m ashqlar  bajariladi.

T aktikaga oid m ashqlar.
1. H ujum chilar 4,3,2-zonalarda joy lashadi, bog 'Iovchi o 'y inch i  

to 'p  oldida turadi. Ikkinchi to 'p  uzatish navbatm a-navbat uchta
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zonaga y o ‘naltiriladi. T o‘siq qo 'yuvch i  o ‘yinchilar atayin zarbani 
o ‘tkazib yuboradi. Zarbani qaysi zonadan berilganiga qarab 5 yoki 
1-zonadagi o ‘yinchi to ‘siqlar orqasiga « q o ‘riqlashga» chiqadi. 
6-zonadagi o 'y inch i  zarba y o ‘nalishiga qarab chiqadi va to ‘pni qabul 
qiladi.

2. Shu m ashq, faqat to ‘pni to ‘siqchilar ustidan «cha lg ‘itib» 
tashlanadi. 5 yoki 1-zonadagi o 'y inch ila r  zarba y o ‘nalishiga muvofiq 
to ‘siqchilar o rqasiga to ‘pni «qo 'r iq lashga»  chiqadi.

«Burchagi o rqaga» tizimi asosida h im oyada o ‘ynash andozasi
37-rasm da aks ettirilgan.

T exnik-taktik  h arakatlarn i (usu llarn i) shak llan tiru vch i 
m odellash tirilgan  m ash q lar ilovalarda keltirilgan

Nazorat savollari:
1. Yakka taktik harakatlar deganda nim ani tushunasiz?
2. Guruh va jam oa taktik harakatlari qanday m azm undan iborat?
3. Taktik harakatlarga qanday, qaysi tartibda va qanday vositalar asosida 

o ‘rgatiladi?
4. H ujum da qo‘llaniladigan yakka, guruh va jam oa taktik harakatlariga 

o ‘rgatish qanday tashkil etiladi?
5. H im oyada qo ‘llaniladigan yakka. guruh va jam oa taktik harakatlariga 

o ‘rgatish qanday tashkil etiladi?
6. Zam onaviy voleybolga xos hujum va him oyada qo ilan ilad igan  jam oa 

taktik harakatlarini tushuntirib bering.
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VIII B O B. U M U M IY  VA M A X S U S  .JISM O NIY SIFA T L A R N I  
R IV O JL A N T IR ISH  M E T O D IK A SI

Jism oniy tayyorgarlik - bu barcha jism oniy  sifatlami tanlangan 
sport tnri xususiyatlariga m os y o ‘nalishda praporsional shakllan- 
tirishgn qaratilgan jarayon boMib, texnik-taktik tayyorgarlik  va sport 
uuihoratining poydivoridir.

M u'lum ki voleybol o 'y in in ing  mohiyati, jum ladan . texnik-taktik 
harakatlarining ijro etilishi aksariyat «havoda», y a ’ni tayanchsiz  ho- 
latda am alga  oshirilishi bilan farqlanadi. Sakrab zarba berish, to 's iq  
qo 'y ish ,  to ‘p uzatish, yiqilib to ‘p qabul qilish, t o ‘p kiritish bunga 
yaqqol misol bo 'la  oladi. S o ‘nggi yillarda o ‘yin qoidalarining kes­
kin o 'zgarish i (tanani barcha q ism i bilan to ‘p qabul qilish, hisobni 
tay-breyk tizimida olib borilishi, «libero» o 'y inch is in ing  jo r iy  et­
ilishi. o 'y inch i a lm ashinuvining to 'g ' r id a n - to 'g ' r i  am alga  oshirili­
shi. to 'rn ing  pastki qismiga tegishga ruxsat berilishi va  h.k.) o 'y in  
sur 'a tin i  yanada jadallashishiga olib keldi. M utaxassislar tomonidan 
aniqlanganki, har bir m usobaqa o 'y in id a  voleybolchilar 300-600 
innrtn, hallo undan k o 'p  sakrab ijro etiladigan texnik-taktik  mal- 
aknlami bajarar ekanlar. A gar o 'y indan  oldingi «razm inka»  davom- 
Idap.l Niikiashlar. o 'y in  vaziyallarida to 'p s iz  ijro e tiladigan chalg 'i tu-  
Vi III Niiknishlnr e 'liborga olinsa, qayd etilgan sakrashlar hajm i yana- 
dn oilndi Hordi-yu bu sakrashlarning yillik hajmi nazarda tutilsa, 
/um oim viy voloybolda yuksak natijaga erishi'Sh qanchalik  j ism on iy  
inikoniyatlarga bog 'liq  ekanligi ayon bo 'ladi.

Dcmak, j ism oniy  tayyorgarlik  texnik-taktik tayyorgarlik  bilan 
cham barchas bog 'liq  bo 'lib , yuksak  sport mahoratini t a ’minlanishi- 
da poydevor sifatida muhim aham iyat kasb etadi.
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8.1. J ism on iy  tayyorgarlikn ing  um um iy asoslari

Inson bolalikdan turli y o ‘nalishdagi harakat malakalarini ongsiz 
va ongli tarzda bajaradi. N atijada shu harakatlar m a ’lum j ism on iy  
sifatlar (kuch, tezkorlik, chaqqonlik , chidamkorlik , egiluvchanlik) 
tusida rivojlana boradi. Sekin-asta hayotiy zarur harakat malakalari 
(yurish, yugurish, sakrash, to ‘xtash, osilish va  h.k.) sayqal topadi.

M utaxassis larn ing  fikricha, asosan shu j ism on iy  sifatlar va hayo­
tiy zarur harakat malakalari, o 'y in la r  yordam ida  yanada samaraliroq 
rivojlanishi isbotlab berilgan.

O ilada, m ak tabgacha  tarbiya muassasalarida, turli bosqichdagi 
t a ’lim m askanlarida  ushbu m uam m oga  har doim  ham  rejali v a  ilmiy 
j iha tdan  yondoshilm aydi.

Jism oniy  mashqlarni to ‘g ‘ri q o ‘llash, ularni bolalarqanday 
o ‘zlashtirayotganligini nazorat qilib borish, shu bolalardagi j ism on iy  
sifatlarni, uning qaddi-qomati,  j ism on iy  va funksional taraqqiyoti 
to ‘g ‘ri y o ‘nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

M a ’lumki, insonning jism on iy  sifatlari uning tu g i l i sh id a n  bosh­
lab shakllana boradi. Lekin, uning bolaligida shu sifatlar qanday  
darajada shakllanishi, oddiy yoki m urakkab harakatlarni o ‘zlashtirib 
o lish inafaqat uni o ‘sib, yashab kelayotgan m uhitga b o g ‘liq, balki bo ­
laning m uayyan  sifatini qanday vositalar yordam ida  rivojlantirilishi 
bilan belgilanadi. Shu bilan bir qatorda harakatni turi, yo 'na lish i  va 
qanday  m aqsadga  qaratilganligiga (kasb, r o 'z g 'o r  ishi, sport, harbiy  
faoliyat va h.k.) qarab, har bir j ism on iy  sifatni shu harakat ijrosida- 
gi o ‘rni turlicha b o ‘ladi. Shunday bo 'lsada , turli kasb faoliyatlarida 
yoki sport turlarida shu jism on iy  sifatlarning integral aham iya tio ‘zi- 
ga xos u lushga  ega b o ‘ladi. A m m o  qanday boMmasin, k o 'p g in a  tad- 
qiqotchilarning fikricha, barcha harakat faoliyatida ayrim j ism on iy  
sifatlarning ustuvorligi darhol k o 'zg a  tashlanadi.

Z am onav iy  sport am aliyotida yuqori natijalarga erishish sport­
chining uzoq m uddat  davom ida yuqori sifatli v a  samarali ish qobili- 
yatini saqlay olish imkoniyati bilan bogMiqdir.

Har xil sport turlari b o ‘y icha o ‘tkaziladigan m usobaqalar  mudda- 
ti halqaro  m usobaqalar  qoidalari bilan belgilanadi. Shu m usobaqa la r  
m uddatida  qaysi sportchi o ‘z ish qobiliyatini sifati va  samaradorli-
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gi jihatidan qanchalik uzoq vaqt saqlay olsa yoki uni oshira olish 
«kuchi»ga ega bo 'lsa , unga muvaffaqiyat shunchalik  «kulib» bo- 
qishi muqarrar. Boshqacha qilib aytganda, ish qobiliyatin ing sifat 
va sam aradorlik  darajasini k o ‘p yoki kam vaqt davom ida  saqlani- 
shi um um iy  va m axsus chidam korlik  sifatlarining turlari (tezkorlik, 
kuch, tezkor-kuchga bo 'lgan  chidam korlik ,sakrashga bo 'lgan  chid­
amkorlik , texnik-taktik chidam korlik  va h.k.) qanchalik  rivojlangan- 
ligi bilan belgilanadi.

M a ’lumki, ish qobiliyati haqida  gap ketganda, ayniqsa so ‘z un­
ing silati va samaradorligiga tegishli bo 'lsa , m asalan ing  mohiyati va 
plrovurd «m ag 'iz i»  boshqa j ism o n iy  sifatlarning shakllangan yoki 
sliakllunmagunligiga borib taqaladi. Ya’ni samarali natijaga mosu- 
m um iy va maxsus chidamkorlik , kuch, tezkorlik, chaqqonlik , egilu- 
vchanlik sifatlarini o 'z ida  m ujassam  qilgan bo 'ladi. Ushbu sifatlarn­
ing o 'z a ro  uzviy bog 'liqligi va ularning yuksak darajadagi integral 
natijasi m ahoratning m uayyan  taqdirini belgilab beradi.

J ism oniy  tayyorgarlik -  tayyorgarlik turlaridan biri bo 'l ib , vo- 
Icybolchining organizmini rivojlantirish, uning j ism on iy  sifat va 
qobiliyatlarini takomillashtirishga, ham da o 'y in  faoliyatini samarali 
am alga oshirilishini ta ’minlovchi m ustahkam  poydevor  yaratishga 
qaratilgandir.

Z am onaviy  voleybol shug 'u llanuvchilardan  nihoyatda  katta kuch, 
tezkorlik, chaqqonlik, chidam korlik  va egiluvchanlik  sifatlarini ta- 
Inb qiluvchi sport o 'y in lari  turiga mansubdir, O 'y in n in g  mohiya- 
ti o 'y inch i  hurakatining turli yo 'na l ish  va o 'zga ruvchan  vaziyatda 
o 'tn  tc/.kor, imi(| hamda qisqa vaqt ichida ijro etilishi bilan t a ’rifla- 
niidl. Voleybolchining har bir o 'y in  davom ida k o 'p d a n  k o 'p  to 's iq  
qo 'y ish ,  /.arba berish va to 'p  kiritish uchun sakrashlari, yiqilishlar, 
yugurish, to 'xtash. burilish, egilish va boshqa harakatlarni yuqori te- 
/ l ikda  ijro etilishi katta j ism on iy  kuch, o ' ta  chaqqonlik , m ustahkam  
chidam korlik  va ruhiy uyg 'un likn i  talab qiladi. Binobarin, ushbu 
yuklam a (nagruzka) ta ’siri shug 'u llanuvchi o rganizm ining funksion- 
al jihatdan mukam m al shakllangan bo 'lishini taqozo etadi.

Ilugtmgi voleybolchi b o 'y i  jiha tdan  185-195 sm. va  undan katta 
u /nn likka  ega bo 'lib , harakatchan, tezkor, sakrovchan, ziyrak, zuk- 
ko. le /  fikrlovchi, o 'tk ir  zehnli, m aydonda ro 'y  beradigan vaziyatni
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tez  fahm lab «foydali»  ja v o b  qaytara oladigan k o ‘rsatkich!arga ega 
b o ‘lishi kerak. Sportchilarning yoshiga, tayyorgarligiga, malakasi- 
ga, ham da sport trenirovkasi davriga va  vazifalariga qarab j ism on iy  
tayyorgarlikni m azm uni, hajmi va shiddati turlicha b o ‘ladi.

8.2. J ism on iy  tayyorgarlik n in g  vazifa lari va m azm uni

Jism oniy  tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:
1. SogMiqni mustahkam lash.
2. Hayotiy  zarur harakat m alakalarini takomillashtirish (yurish, 

yugurish , sakrash va  hokazo).
3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.
4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ularning ijroiy cheg- 

arasini kengaytirish.
5. O rganizm ning  o ‘yin davom ida ishtirok etuvchi organ, b o i i m  

va m ushak  guruhlarin ing funksiyalarini shakllantirish.
6. 0 ‘yin malakalarini samarali o 'z lashtirishni t a ’m inlovchim ax- 

sus sifatlarni rivojlantirish.
J ism oniy  tayyorgarlikum um iy  UJTva m axsus M JT  jism on iy  

tayyorgarlikka b o ‘linadi.
U m um iy  jism on iy  tayyorgarlik sport trenirovkasini m uhim  vazi- 

falaridan biri sifatida shug 'u l lanuvchilam ing  toMaqonli j ism on iy  
taraqqiyotini va har tom onlam a jism on iy  tayyorgarligini t a ’m inlashga 
qaratiladi. U JT  hayotiy  zarur harakat malakalarini takomillashtirish- 
ga va asosiy j ism oniy  sifatlarni rivojlantirishga y o ‘naltirilgan jaray- 
ondir. M aqsadi M JTning poydevori boMgan UJT bazasini yaratishdir.

V a z ifa la r i -a so s iy  j ism o n iy  sifatlarni rivojlantirish, organizm -ning  
funksional imkoniyatlarini oshirish, harakat malakalarin ing hajmi va 
ijroiy chegarasini kengaytirish, sogTiqni mustahkam lash, tiklanish 
ja rayon in i  faollashtirish, organizm ning  tashqi va ichki salbiy t a ’sir- 
larga b o ‘lgan bardoshini oshirishdaniborat.

U m um iy  jism on iy  sifatlarga kuch, tezkorlik, chaqqonlik , chidam - 
korlik va egiluvchanlik  kiradi.

U JT  -  j ism on iy  sifatlarni alohida yoki birgalikda rivojlantiruvchi 
o ‘ziga xos j ism on iy  m ashqlardan  iborat.
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UJTni amalga oshirish ja rayon ida  har xil sport uskunalaridan, 
anjomlardan, trenajyorlardan va tabiat omillaridan foydalanish ma- 
qsadga muvofiqdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosqich va davrlarida U JT  m ash­
qlari va m ashg 'u lo tlarin ing hajmi, shiddati, y o ‘nalish va tuzilishi 
o ‘/.iga xosligi bilan farqlanadi.

Maxsus j ism oniy  tayyorgarlik  -  tanlangan sport turida yuqori 
natijalarga erishish m aqsadida shu sport turida asosiy va hal etuvchi 
iihamiyatga ega b o ‘Igan j ism o n iy  sifatlarni rivojlantirishga yo 'na l-  
tirilgan jarayondir.

Vu/ifalari:
- voleybolga xos m axsus harakat sifatlari va  qobiliyatlarini (tez- 

korlik, kuch-tezkorlik, chaqqonlik, m axsus chidam korlik  va hokazo) 
rivojlantirish;

- o 'y in  texnikasini o ‘zlashtirishda zarur b o ‘lgan qobiliyatlarni 
rivojlantirish;

- o 'y in  taktikasini o ‘zlashtirishda zarur bo 'lg an  qobiliyatlarni 
rivojlantirish.

M JT sport trenirovkasining barcha bosqich va davrlarida hajm va 
shiddat jihatidan munosib m e ’yorda  qo'l laniladi.

N.3. Jism oniy tayyorgarlik n in g  vosita lari va  uslublari

,li«moniy tayyorgarlik b o 'y ic h a  qo 'y i lgan  vazifalarni yechishda 
Hull vosllnlar: tayyorgarlik mashqlari, harakatli va sport o 'yinlari, 
o ’quv o ’yinlari va m usobaqalardan foydalanish m um kin . Shug 'u l-  
Inmivchilarning individual xususiyatlariga ' m ashqlarn ing  moslab 
qo 'llanilishi asosiy shartlardan biri b o 'l ib  hisoblanadi.

Shug 'u llanuvchilar  uchun beriladigan j ism o n iy  m ashqlarga quy- 
idagilarni kiritish mumkin:

a) tana, qo 'l ,  oyoq m ushaklarin ing  rivojlanishiga t a ’sir etuvchi 
kui li va tezkorlik-kuch mashqlari;

l>) chidamlilik sifatining rivojlanishiga t a ’sir etuvchi (tezkor- 
lik chidaiiililik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashqlar;

v) liarakatlaiiish tezkorligiga t a ’sir etuvchi mashqlar;
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g) chaqqonlik  sifatiga ta 's ir  etuvchi mashqlar;
d) egiluvchanlik sifatiga t a ’sir etuvchi mashqlar;
Bu m ashqlardan  foydalanish texnik va taktik usullarni bajarish 

sifatiga to ‘g ‘ridan to ‘g ‘ri t a ’sir etadi.
J ism on iy  tayyorgarlik d a  q o ‘llan ilad igan  uslublar. S hug‘ul- 

lanuvchilar uchun zarur b o ‘lgan jism oniy  sifatlarni tarbiyalashda 
quyidagi uslublardan foydalaniladi:

1. Bazaviy chidam lilikni tarbiyalash uchun bir  tekis uzoq mud- 
datli yugurish.

2. M axsus chidamlilikni tarbiyalashda o ‘zgaruvchan  xarakterdagi 
ishlarni bajarish.

3. Takroriy m ashq  usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chaqqonlik 
sifatlarini r ivojlantirishda qo 'llanilib , bunda dam  olish oraliqlari or- 
ganiznm ing  toMiq tik lanishiga imkoniyat yaratishi zarur.

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va  kuch chidamkor- 
ligini tarbiyalashda q o ‘llaniladi. Bunda ish va dam  olish qa t’iy rav­
ishda tartiblashtiriladi. D am  olish oraligM odatda  katta boMmaydi.

5. A lm ashinuvchi m ashq usullari. Bu usulning m uhim  tomo- 
ni m ashqning  borishiga qarab t a ’siri bir m aqsadga  qaratilgan hol­
da o ‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha y o ‘l bilan nagruzka 
(harakat tezligi, ish hajmi, m uddati va hokazo jn ing  ayrim k o ‘rsat- 
kichlarini to ‘g ‘ri o ‘zlashtirish (harakat usulini navbatlashtirish, 
shuningdek, dam  olish oraliqlari va faoliyatning tashqi sharoitlarini 
o ‘zgartirish) y o ‘li bilan erishiladi. Bunda o rganizm ning  funksional 
imkoniyatlariga odatdagidek  bo 'lm agan , y a ’ni tobora  kattaroq ta­
lablar qo 'y i lad i  va bu bilan ularning rivojlanishi uchun imkoniyat- 
lar yaratiladi. Shu bilan birga, harakat shakli va  sharoitini yangilab 
turish tufayli o ‘zlashtirilgan m alakalarning dinam ik  stereotipiga 
o ‘zgartirishlar kiritiladi.

Shug 'u llanuvchilarda  j ism on iy  sifatlarni tarbiyalash uchun ber- 
ilayotgan m ashqlar ularning yoshlik  xususiyatlariga va j ism on iy  
sifatlarning qulay yoshlik  davrlariga qarab tanlanishi va rivojlantir- 
ilishi ju d a  m uhim  hisoblanadi.
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8.4. U m um iy jism on iy  s ifa llarn i tarbiyalash

8.4.1. T ezkorlikni tarbiyalash

Tezkorlik deb, m uayyan  faoliyatni qisqa m uddat ichida ijro etil- 
ishiga aytiladi. Tezkorlik nam oyon bo 'l ish in ing  uchta asosiy shak- 
llari mavjuddir:

1. Harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.
2. Ayrim harakatlar tezligi (tashqi qarshilik kichik bo 'lganda).
3. Harakatlar chastotasi.
Tezkorlik namoyon b o ‘lishining shakllari bir-biriga nisbatan 

bog 'l iq  emas.
K o 'rsa tib  o 't i lgan  uchta shaklning birgalikda kelishi tezkorlik 

nam oyon bo 'l ish in ing  barcha hollarini belgilaydi. Biroq murakk- 
ab-koordinatsion yaxlit harakatlardagi tezlik faqat tezkorlik  dara- 
jasiga emas, balki boshqa sabablarga ham bogMiq. Shuning uchun 
yaxlit harakat tezligi kishining tezkorligini faqat bilvosita ifodalaydi.

Kishining tezlik qobiliyatlari um um an o 'z ig a  xos bo 'lad i.  Faqat 
bir-biriga o 'x shash  harakatlardagina tezkorlik to 'g 'r id a n  t o 'g ' r i  yoki 
bevosita bir-biriga k o ‘chishi m umkin.

T ezkorlikning fizio logik  va b ioxim ik  asoslari. Reaksiyaning  
latent vaqti beshta tarkibiy q ismdan iborat:

1) retseptorda q o 'zg 'a l ishn ing  paydo boMishi;
2) qo 'zg 'a l ishn i  markaziy nerv sistemasiga uzatish;
t) c|o‘/.g‘alishning nerv y o ‘llari bo 'y lab  o ‘tib borishi va effektor 

siiiiiiil hosil bo 'iishi;
>1) signalning markaziy nerv sistemasidan m ushakka o 'tkazilishi;
.*>) mushakning q o ‘z g ‘alishi va unda  mexanik faollikning paydo 

bo 'iishi.
Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fiziologik xususiyat- 

larga ko 'ra  sustroq harakatlardan farq qiladi. Bular orasidagi eng 
muhim farq shundan iboratki, harakatlarni maksimal tezlikda bajar­
ish davom ida sensor bog‘lanishlar hosil bo 'iishi qiyinlashadi: reflek- 
tor yoy impulslarni tashib ulgurolmaydi. Tezlik ju d a  katta bo 'lgan i-  
da harakatlarni yetarlicha aniqlik bilan bajarishning qiyinligi m ana 
shu bilan bog'liqdir.



O ddiy  reaksiya  tezkorlig in i tarb iyalash . Harakatlantiruvchi 
reaksiya tezligi t a ’sirga jav o b  berishning latent vaqti bilan belgila­
nadi. R eaksiyalar  oddiy va  murakkab bo 'lad i.  Oddiy  reaksiya o ld ­
indan m a ’lum b o 'lg an  signalga ilgaridan m a ’lum bo 'lgan  harakat 
bilan ja v o b  berishdir.

Tezkorlikning ju d a  k o 'p  o 't ish i (boshqa biror harakatga o 't ish i)  
oddiy reaksiyalar uchun xarakterlidir: ayrim  vaziyatlarda tezda  bi­
ror qarorga keluvchi kishilar boshqa sharoitdarda ham tezroq biror 
fikrga keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil m ashqlar bilan shug 'u l-  
lanish oddiy  reaksiya tezkorligini yaxshilaydi.

H arakatlantiruvchi reaksiya tezkorligini anchagina yaxshilash 
g 'o y a t  m urakkab  vazifadir.

Oddiy  reaksiya tezkorligini tarb iyalashda bir necha usullardan 
foydalaniladi. Bulardan eng  k o 'p  tarqalgani to 'sa tdan  paydo bo 'lad i-  
gan signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning o 'zga r ish iga  javo -  
ban m um kin  qadar  tezroq reaksiya ko 'rsa t ish  usulidir. Bu usul yangi 
shug 'u l lanuvch ila r  bilan o 'tkazilad igan  m ashg 'u lo tlarda  tez  orada 
ijobiy natijalar ko 'rsa tad i.  Afsuski, shundan  keyin reaksiya tezkor- 
ligi s tabillashib qoladi va uning yaxshilanishi ancha qiyin bo 'lad i.

Reaksiya  tezkorligi katta aham iyatga ega bo 'lgan  hoilarda uni 
takomillashtirish uchun m axsus usullardan foydalaniladi. Bu usul­
lardan biri -  reaksiya tezkorligini yengillashtirilgan sharoitlarda va 
uni keyingi harakat tezligini ayrim-ayrim  takomillashtirishdan ibo- 
ratdir.

R eaksiyaning  latent vaqti reaksiya ko 'rsa tishdan  oldingi ratsional 
xatti-harakat hisobiga b irm uncha yaxshilanishi mumkin. Jum ladan, 
diqqatning y o 'na lish i  aham iyatga ega bo 'lad i:  agar diqqat bajarila- 
ja k  harakatga  qaratilgan b o 'lsa  (reaksiyaning m otor tipi), u holda 
reaksiya ko 'rsa t ish  vaqti diqqat signalni idrok qilishga (reaksiyaning 
sensor tipi) qaratilganligidan k o 'ra  kam roq bo 'ladi.  M ushaklar  bir 
oz kuchlanganda ham  reaksiya tezkorligi ortadi. Reaksiya tezkorligi, 
shuningdek, signalni kutish vaqtiga ham bog 'l iq :  dastlabki va ijro 
kom andalari  orasidagi optimal vaqt 1,5 sek.ga yaqindir.

M u rak k ab  reaksiya tezkorlig in i tarb iyalash . M urakkab reak­
siyaning ikki xili, y a ’ni harakatdagi o b ’yektga  bo 'lad igan  reaksiya 
va tanlash reaksiyasi ustida to 'x ta lib  o 'tam iz .
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I larakatdagi o b 'yck tga  bo 'lad igan  reaksiyada to 'p  qabul qiluvchi 
<>‘yinchining harakatlarini koTib  chiqaylik. Bu holda o 'y inch i  quy- 
idagilarni bajarishi kerak:

1) to 'pni ko 'rish ;
2) to 'pn ing  yo 'na lish in i va uning uchish tezligini baholash;
3) bajariladigan amal rejasini tanlash;
4) bu rejani ro 'yobga  chiqara boshlash. Mazkur holda reaksiyaning 

yashirin davri mana shu to 'r t  elementdan tashkil topadi. Harakatdagi 
o b ’yekt to 'satdan paydo bo 'lganda, bu o b ’yektga reaksiya ko 'rsatish
0,25 sek. - 1 sek. vaqtni oladi. Bu vaqtning asosiy qismi birinchi 
clcmcntga, y a ’ni to 'pn i  tez ko 'r ib  olishga sarf bo 'lishi tajribalarda 
kuzatilgan. Sensor fazaning o 'z iga  ju d a  kam - 0,05 sek. vaqt ketadi. 
Shunday qilib, harakat qilayotgan to 'pn i ko 'ra  bilish asosiy ahamiyat- 
ga ega. Aynan mana shu qobiliyatni o 'stirishga alohida e ’tibor berish 
kerak. Buning uchun harakatdagi buyum ga reaksiya ko 'rsatishga doir 
mashqlardan foydalaniladi; trenirovka talablari harakatdagi buyumn- 
ing tezligini oshirish, ob ’yektning to 'satdan paydo bo'lishi, sportchi 
bilan buyum o 'rtasidagi masofani qisqartirish hisobiga am alga os- 
hiriladi. Kichik to 'p  (tennis to 'p i)  bilan bajariladigan harakatli o 'y in -  
lur juda foydalidir. Obyekt (jumladan, o 'yindagi to 'p )  siljiy boshla- 
guncha ko 'rib  qolingan bo'lsa, reaksiya vaqti ancha kamayadi. Bunda 
to 'pga  zarb berayotgan o 'y inchining harakatlariga binoan to 'pn ing  
yo'nalishini va uchish tezligini aniqlay bilish katta ahamiyatga ega.

I Inrnkatdagi o b ’ycktga reaksiya ko 'rsa tishning  aniqligi shu reak- 
utlyn te/ligini o 's tirish  bilan parallel ravishda takomillashtirib borila- 
(II. I aqnt dastlabki bir necha m ashg 'u lo tn ig ina  reaksiya aniqligini 
livojlantirishga m axsus ajratish kerak. Bunda shug 'u llanuvchilarga  
harakatdagi ob 'yek tdan  ildamroq harakat qilish zarurligini tushun- 
tirish lozim.

Tanlash reaksiyasi raqib hatti-harakatlarining yoki tevarak-atrof- 
dagi sharoitning o 'zgarish iga  muvofiq ravishda m um kin  b o 'lg an  
harakatlantiruvchi javob lardan  keragini tanlab olish bilan bog 'l iq .  
Tanlash reaksiyasining m urakkabligi sharoitning o 'zga r ish  
imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi, raqibning xilma-xil 
harakat qilisliiga bog 'liq . Voleybolchilarning murakkab reaksiyasiga 
bo 'lgan  talab nihoyatda katta.
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«M urakkab  reaksiyani tarbiyalashda» oddiydan m urakkabga de- 
gan pedagogik  tam oyilga rioya qilinib, sharoitning m um kin  bo 'lgan  
o 'zgarish lari  soni asta-sekin oshira boriladi. M asalan, dastlab old in­
dan kelishib olingan zarbga javoban  qanday himoyalanish kerakligi 
o 'rgatiladi; keyinchalik  shug 'u llanuvchiga  ehtimol tutilgan ikki xil 
usuldan biriga, s o 'n g  uch xildan biriga, to 'r t  xildan biriga va hokazo 
ja v o b  berish tavsiya  qilinadi. Asta-sekin bu m ashq haqiqiy sharoitga 
yaqinlashtirib  boriladi.

H arak at tezk orlig in i tarb iyalash  uslubiyati.
Harakat tezkorligini tarbiyalash ja rayon ida  organizm ning harakat 

faoliyati xilma-xil turlaridagi (bevosita am aliy  va sport faoliyatida- 
gi) tezlik xarakteristikasini belgilovchi funksional im koniyatlam i har 
tom onlam a oshirib  borish zarur. Shug 'u llanuvch i biror-bir faoliyatda 
nam oyon qilishi m um kin  bo 'lgan  m aksim al tezlik shu kish ida  faqat 
tezkorlik qanchalik  rivojlanganligiga emas, balki bir qator boshqa 
om illarga -  d inam ik  kuch, chaqqonlik, texnikaning egallanganligi 
darajasi va  boshqalarga bog 'liq . Shuning uchun harakat tezligini tar­
biyalash boshqa j ism o n iy  sifatlarni tarbiyalash ham da texnikani ta- 
komillashtirish bilan m ustahkam  bog 'l iq  holda olib borilishi kerak.

M aksim al tezlikda bajarish m um kin bo 'lg an  mashqlardan (bularni, 
odatda, tezkor m ashq lar  deb ataydilar) tezkorlikni tarbiyalash vositasi 
sifatida foydalaniladi. Ular quyidagi talablarni qondirishi kerak:

1) texnika  m ashqn i ju d a  tez bajarishga imkon beradigan darajada 
bo 'i ish i kerak;

2) m ashqlarni bajarish vaqtida asosiy irodaviy zo 'r iq ish  m ash ­
qni bajarish usu liga  emas, balki ularni bajarish tezligiga qaratilishi 
uchun m um kin  darajada yaxshi o 'z lash tir i lgan  bo 'iish i kerak;

3) m ashq larn ing  davomiyligi ularni bajarish oxirida charchash 
tufayli tezlikning kam ayib  ketishiga olib kelmasligi kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash usullari ichida takroriy  m ashq usuli keng 
qo 'llaniladi.  B undag i asosiy tendensiya m ashg 'u lo tda  o 'z  m aksim al 
tezligini oshirib  borishga  intilishdir. Usuln ing  barcha xususiyatlari 
(m asofaning  uzunlig i,  bajarish shiddati, dam  olish oraliqlari, takror­
lash soni va  boshqalar)  shunga bo 'ysundirilgan . M asofan ing  uzunli­
gi (yoki m ashqn ing  qancha davom  etishi) har galgi m ashq  bajarish 
oxirida siljish tezligi ( ishning shiddati) kam aym aydigan  qilib tan-
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Innadi. Harakatlar maksim al tezlikda bajariladi; shug‘ullanuvchilar 
har safar o 'zlari uchun eng yaxshi natija ko 'rsa tishga  intiladilar. 
Mashq bajarish gallari o 'r tas idag i dam  olish oraliqlari kuchning nis­
batan to 'la  tiklanishini t a ’minlaydigan darajada katta bo 'l ish i lozim. 
Harakatlar tezligi takrorlashlar o 'r ta s ida  sezilarli darajada kam aya 
borishiga y o ‘l q o ‘ym aslikkerak.

Tez bajariladigan m ashqlar  takrorlanganda, to ' la  tiklanish uchun 
dam olish oraliqlari yetarli b o ‘lmaganligi sababli charchash nis­
batan tez boshlanadi, tashqi tom ondan  bu tezlikning pasayganligida 
ilbdalanadi. Tezlikning pasayishi m azkur  m ashg‘ulotda tezkorlikni 
turbiyalushni to 'x ta tish  uchun birinchi signal bo 'l ib  x izm at qiladi: 
bundan keyin m ashqni takrorlash faqat chidamlilikning o ‘sishiga 
yordam  beradi, xolos.

Tezkorlikning nam oyon bo 'lish i uchun m ashg 'u lo tlarda  o 'y in  
va, ayniqsa, m usobaqa usulidan foydalanish katta aham iyatga  ega. 
Musobaqalar, odatda, ko 'ta r ink i ruh paydo qiladi, kishini anchagina 
z o 'r  berishga majbur etadi -  bu esa k o ‘p hollarda sport natijalarin- 
ing yaxshilanishiga olib keladi.

Yangi shug 'u llanuvchilar  bilan ishlashning asosiy vazifasi sport- 
chini biror-bir a lohida mashqni bajarishga ixtisoslashtirmay, balki 
boshqa vositalarni q o 'l lab  va ularni k o 'p  j ihatdan o 'zgartira  borib, 
nisbatan yuqori natijalarga erishishdan iboratdir. B unda tezkorlik 
mashqlaridan standart holda emas, balki o ‘zgaruvchan sharoit va 
shakllarda foydalanish kerak. Jumladan, harakatli o ‘y inlar va  sport 
o 'y in lari,  ochiq joyda  bajariladigan m ashq  va hokazolar ayniqsa 
loydalidir.

Iliror-bir harakatda asosan ikki y o ‘l bilan tezlikni oshirish mum- 
k in : I ) maksimal tezlikni oshirish h isobiga ,2) maksimal kuchni os­
hirish hisobiga. Tajriba k o ‘rsatadiki, m aksim al tezlikni sezilarli os­
hirish juda  ham qiyin, kuch imkoniyatlarini oshirish esa b irmuncha 
yengil hal qilinadi. Shuning uchun am alda  tezlik darajasini oshirish 
uchun kuch oshiradigan mashqlardan keng foydalaniladi. Harakat 
vaqtida yengish lozim b o ‘lgan qarshilik qancha ko ‘p b o ‘lsa, bu 
m ashqlarning samaradorligi shunchalik  yuqori bo 'ladi.

Harakatlar tezligini oshirishga qaratilgan kuch oshirish tayyor- 
garligi ja rayonida ikki asosiy vazifa hal qilinadi:
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1) m aksim al m ushak  kuchi darajasini (kuch qobiliyatlarining 
o 'z in i)  oshirish;

2) tezkor harakatlar  sharoitida eng k o 'p  kuch nam oyon  qilish 
qobiliyatini ( tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash.

Tezkorlik-kuch mashqlarin i kuch m ashqlarin ing o ‘ziga asoslanib, 
ular bilan birgalikda q o ‘llash kerak.

T ezkorlik  sifa tin i r ivojlantir ishda foydalanilad igan  
nam unaviy  m ash q lar
1. K o ‘rish s ignaliga k o ‘ra turli dastlabki holatlardan (turib, o 'tir ib , 

yotib) tezlanib  yugurishlar.
2. Harakat y o ‘nalishini tez o 'zgartir ib  yugurishlar.
3. Ayrim harakat usullarini tez o 'zgartir ib  taqlid qilish.
4. Bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga tez o 'tish .
5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar (38,39,40,41-rasmlar). 
Izoh: J ism oniy  sifatlarni rivojlantirish bo 'y ich a  ilova qilingan

m ashqlar  nusxalari (rasmlari) Italiyalik mutaxassis-muallif lar S. 
Pitera, P. Pedata, P. Pasqualoni lar qo 'l lanm asidan  olingan.

48-rasm.
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8.4.2. Kuch sifatini tarbiyalash

Tashqi qarshiliklarni m ushak  kuchi yordam ida yengish  yoki unga 
qarshi turish kuch sifatini ta 'riflaydi. M ushaklar  kuchi quyidagicha  
nam oyon b o ‘ladi:

1) o ‘z uzunliklarini o 'zgart irm ay  (statik, izometrik);
2) o ‘z uzunliklarini qisqartirib (qarshiliklarni yenguvchi, mio- 

metrik);
3) uzayib  (yon beruvchi, pliometrik).
Qarshiliklarni yenguvchi va ularga yon  beruvchi m ushak  kuchlari 

birgalikda «d inam ik  rejim» deb ham yuritiladi. Kuch sifatini taqqo- 
slashda quyidagi kuch turlari farqlanadi:

1. N isb iy  kuch. N isb iy  kuch deganda o ‘z vaznining bir kilogram- 
m iga  to ‘g ‘ri keladigan kuch miqdori tushuniladi.

2. Absolu t kuch. Biror bir harakatda o ‘z o g ‘irligidan q a t’i nazar, 
nam oyon  qilingan kuch tushuniladi.

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch). Q isqa vaqt ichida katta 
niiqdordagi kuchning  nam oyon qilinishi tushuniladi.

Qarshiligi oshirilgan m ashqlar kuchni rivojlantirishda asosiy  vo- 
sita b o 'l ib  hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga bo 'l inad i.

1. Tashqi qarshiliklarni yengish bilan bajariladigan mashqlar. 
Odatda, tashqi qarshilik  sifatida quyidagilardan foydalaniladi: 
buyum larn ing  og 'irl ig i;  sherikning qarshiligi; elastik buyum larn ing  
qarshiligi; tashqi m uhit  qarshiligi;

2. O 'z  vazni o g ‘irligini yengib bajariladigan mashqlar.
O g ‘irlik  k o ‘ta r ib  b a ja r i lad igan  m a sh q la r  ju d a  qu lay  b o 'l ib ,

u la r  y o rd a m id a  ham  k ich ik , ham  k a t ta  m u sh ak  g u ru h la r ig a  t a ’sir 
k o 'r s a t i s h  m u m k in .  Bu m ashq la rn i  m e ’yo r lash  ham  oson . Og 'in- 
lik k o ' ta r ib  ba ja r i lad ig an  m ash q la rd a  das tlabk i h o la t  ye takch i  
ro ln i  o 'y n a g a n l ig i  sababli ,  bunga  a lo h id a  e ’tibor  qara t ish  za ru r  
b o ' la d i .

C h o 'z i lu v ch an  va elastik buyum lar (prujinali espanderlar, rezin- 
ka) bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib zo 'r iq -  
ishning ortib borishi xarakterlidir.

O 'z  gavda og 'ir l ig in i yengish mashqlari, odatda, osilish va  tayan- 
ish holatlarida am alga  oshiriladi.
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Kuch mashqlarining yuqorida keltirilgan tasnifi bilan b ir  qatorda, 
u lam ing  saralab ta ’sir etish darajasiga (um um iy  va  n isbatan m a ’lum 
bir jo y g a  ta ’sir etishiga) k o ‘ra, shuningdek, m ushaklarn ing  ishlash 
rejimiga ko ‘ra, statik va dinamik, kuchlilik va tezkorlik-kuch, qar- 
shiliklarni yenguvchi va yon beruvchi mashqlarga b o ‘linishini ham 
e ’tiborga olish kerak.

A gar sh u g ‘ullanuvchining kuchiga muntazam ravishda z o ‘r ber- 
ilmasa, m ushak kuchi o ‘sm ay qolishi, hatto kam ayib  ketishi ham 
mumkin.

M aksimal darajada zo ‘r  berishni turli y o 'l la r  bilan hosil qilish 
mumkin:

1. Chegaraga yaqin bo 'lm ag an  og 'irliklarni (qarshiliklarni) 
yengishni chegara darajasida ko ‘p marotaba takrorlash;

2. Tashqi qarshilikni chegara darajagacha oshirish (d inam ik  va 
statik faoliyatlarda);

3. Qarshiliklarni chegara  darajadagi tezlik bilan yengish.

K uch sifatin i rivojlantirishda foydalan ilad igan  
nam unaviy  m ashqlar

1. Kafit va panjalarni sherikning qarshiligini yeng ib  (yoki gantel- 
lar bilan) bukib-yozish mashqlari.

2. Turli o g ‘irlikdagi toMdirma k rp la rn i  irg‘itish. A sosiy  e ’tibor 
q o 'l  harakatlariga qaratiladi.

3. Q o 'l la rga  tayanib yotgan holda ularni bukib-yozish , yerdan 
u/.ib chapak chalish mashqlari

A. Amortizatorli jihozlarni cho 'z ish  bilan boradigan, tuzilishi 
bo 'y icha  texnik usullarga o ‘xshash mashqlarm bajarish.

5. O g 'ir l ik la r  (shtanga lappagi, gantellar, qum  toTdirilgan qop- 
chalar) bilan gavdaning aylanm a harakatli mashqlari.

6. Shtangani ko 'k rakka  k o ‘tarib o ‘tirib-turish mashqlari.
7. Shtangani yelkaga olib sakrashlar. O g ‘irlik m aksim aln ing  50% 

hajmida.
8. A rg 'am chi bilan sakrashlar.
9. Joydan va yugurib kelib yuqoriga ilib q o ‘y ilgan  predm etga 

q o ‘l tekkizish yoki olish.
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10 Bir va ikki oyoqda  uzunlikka sakrashlar.
1 1. T o‘siqlar ustidan k o ‘p sakrashlar.
12. Chuqurlikka  sakrashlar (42,43,44,45,46,47-rasmlar).



54-rasm.

55-rasnb
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57-rasm.

8.4 .3 . C haqqonlik n i tarb iyalash

C haqqonlik  bir qancha k o ‘rsatkichlar bilan aniqlanishi sababli 
yagona  ta 'r i fg a  ega emas.

H ar qanday  harakat biror bir aniq vazifani hal qilishga qaratil­
gan b o ‘ladi: m um kin  qadar balandroq sakrash; to ‘pga zarba ber­
ish; t o ‘pni uzatish va  boshqalar. Harakat vazifasining murakkabligi 
ketm a-ket bajariladigan harakatlarning uyg 'un lig i  bilan belgilanadi. 
H arakatlarning koordinatsion m urakkablig i chaqqonlikning birinchi 
m ezoni hisoblanadi.

A gar  harakat yetarli darajada aniq bo 'lsa ,  harakat vazifasi baja­
riladi. H arakatning aniqligi chaqqonlikning ikkinchi o ‘lchovi his­
oblanadi.

A gar  sh u g ‘ullanuvchi o 'z i  uchun yangi harakatlarni tezda baja- 
ra olsa, ushbu harakatlarni o 'z lash tir ib  olishga k o ‘proq vaqt ketka- 
zgan shug 'u l lanuvch iga  nisbatan chaqqonroq hisoblanadi. Shuning 
uchun harakatlarni o ‘zlashtirib olishga sarilanadigan vaqt chaqqon­
lik k o ‘rsatkichlaridan biri bo 'iish i m um kin. Yuqoridagilarni h isobga 
olib, chaqqonlikni yangi harakatlarni tezda o 'z lash tir ib  olish, harakat 
faoliyatini to 'sa tdan  o 'zgarayo tgan  sharoit talablariga muvofiq rav- 
ishda tezda  qayta qurish qobiliyati deb atash m um kin  bo 'lad i.

164



Chaqqonlikni tarbiyalash koordinatsion jiha tdan  m urakkab 
harakatlarni o 'z lash tir ib  olish, harakat faoliyatini to 'sa tdan  o 'zgar-  
gan sharoit talablariga muvofiq ravishda qayta qurish qobiliyatini 
larbiyalashdan iborat. Bunda m uvozanat saqlash, galma-gal z o ‘r 
berish va b o ‘shashtirish harakatlarini tanlab takomillashtirish m uhim  
aham iyatga ega.

Chaqqonlikni tarbiyalashning asosiy y o ‘li yangi x ilma-xil harakat 
ko 'n ikm a  va malakalarini o ‘rganib olishdir. Bu harakat zaxiralarin- 
ing ortib borishi va harakat analizatorining funksional imkoniyatlar­
iga samarali ta ’sir etadi. Yangi harakatlarga o 'rga tishning . uzluksiz 
bo 'lishi lavsiya etiladi. Chunki shug‘ullanuvchilar yangi harakatlar­
ga m untazam o 'rga tib  borilmasa, harakatlarga o ‘rganish qobiliyati 
pasayib ketadi.

I larakat faoliyatini tez va m aqsadga muvofiq ravishda qayta  qur­
ish qobiliyati sifatidagi chaqqonlikni tarbiyalash uchun to 'sa tdan  
o 'zgargan  sharoitdagi ta ’sirlarga darhol javob  berish bilan bog 'l iq  
bo 'lgan  mashqlar qo 'llaniladi. Chaqqonlikni rivojlantirishga qa- 
ratilgan mashqlar nisbatan tez charchashga olib keladi. Ayni paytda 
esa bu m ashqlarning bajarilishi m ushaklarning nihoyatda  aniq sezib 
turishini talab etadi va charchash sodir bo 'lganda  kam  sam ara  bera­
di. Shuning uchun chaqqonlikni tarbiyalashda dam  olish oraliqlari 
to 'l iq  tiklanish uchun yetarli bo 'lish i lozim.

Voleybolda muvozanat saqlash va uni tarbiyalashga alohida  e ’ti- 
bor qarutiladi. 1..

Muvozanat dcganda gavdani tu rg 'un  bir holatda saqlash qobili- 
yuli tushuniliuli. Voleybolda muvozanatni saqlash statik (deyarli 
harakatsiz muvozanat) va dinam ik (harakat vaq tidagi m uvozanat) 
bo 'lishi m umkin. M uvozanat funksiyasi qanchalik  takomillashgan 
bo 'Isa, u muvozanatni shunchalik tez tiklab oladi, unda tebranish 
amplitudasi shunchalik kichik bo 'ladi.

Muvozanat saqlashni ikkita asosiy y o ' l  bilan tarbiyalash mumkin. 
Birinchisi m uvozanat saqlash mashqlarini qo 'l lash , y a ’ni m uvozanat 
saqlashni qiyinlashtiradigan sharoitlardagi m ashqlar  va holatlar. Ik- 
kinclu yo 'l  muvozanat (vestibulyar va  harakat m uavozanati)  y o 'qo l-  
masligini la 'm inlovchi analizatorlarni tanlab takom illashtirishga 
asoslangan. Vestibular funksiyani takomillashtirish uchun to 'g ' r i
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chiziqli va  burchakli tezlanishlar bilan bajariladigan mashqlardan 
foydalaniladi.

C h aq q on lik  sifatin i rivojlantirishda foydalanilad igan  
n am unaviy  m ashqlar

1. Bir va  k o 'p  m arotaba old inga va orqaga d o 'm b a lo q  oshish- 
lar. Xuddi shu m ashq  ayrim texnik usullarni bajargandan so 'ng .

2. Turgan jo y d an  va  yugurib  kelib 180°, 270°, 380° ga  bu- 
rilib bir va  k o 'p  m arotaba sakrashlar. Burilishlar bilan turli texnik 
harakatlarni bajarish.

3. Turli buyum lar  orasidan va ustidan o 't ib  harakatlanishlar.
4. G im nastika  ko 'pr ikchas idan  depsinib havoda turli harakatlar­

ni bajarib sakrashlar.
5. To 's iq la r  osha  estafetalar.
6. Turli signal va t a ’sirlarga belgilangan harakatlar bilan 

jav o b  berish. Signallar va ta ’sirlar sekin-asta ko 'paytir ib  boriladi 
(48,49-rasmlar).

58-rasm.
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59-rasm.

8.4.4. C h id am k orlik n i tarb iyalash

Faoliyat turlarining xususiyatiga qarab charchoqning bir necha 
turlari mavjuddir. Bular aqliy, sensor (h is - tuyg 'u  organlariga tushad- 
igan nagruzka bilan bog 'l iq ) , emotsional va j ism on iy  charchoqdan  
iborat. Sport sohasi uchun m ushak  faoliyati tufayli hosil bo 'lgan  
jismoniy charchoq ko 'p roq  aham iyatga  ega.

Odiim o 'z  faoliyatida belgilangan yuk lam a shiddatini qachon- 
jiwlwt snqhiy olishini ko 'rsa tad igan  vaqt chidam lilikning asosiy 
n 'lchovidir. Chidamlilik bevosita va bilvosita usullar bilan o ‘lcha- 
midi. Hcvosita o 'lchash  usulida tekshirilayotganlarga biror b ir  top- 
shiriqni bajarish (masalan, berilgan tezlikda yugurish) tavsiya etiladi 
va ish qancha vaqtgacha berilgan m uddatda  bajarilishi ( tezlik pas- 
aya boshlagunga qadar) aniqlanadi.

Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchoqning  xarak- 
tcri va mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo 'lad i.  Sportda 
um um iy charchoq ko 'p roq  uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo 'lg an  mashqlarni turli shiddatda bajarish 
mumkin, shunga muvofiq bu m ashqlarni bajarishga sarflanadigan 
vnql chegarasi bir necha sekunddan bir necha soatgacha bo 'ladi.



Bu hollarda charchash mexanizmlari ham turlicha bo ‘ladi. Shuning 
uchun jism oniy  m ashqlar shiddatiga ko‘ra ham turkumlanadi.

Aerob im koniyatlarni oshirish uslubiyati. Trenirovka jarayoni- 
da organizm ning aerob imkoniyatlariga ta ’sir etish orqali uch vazifa 
hal etiladi:

1) kislorod iste’mol qilishning maksimal darajasini oshirish;
2) shu darajani uzoq vaqtgacha saqlab turish qobiliyatini rivo­

jlantirish;
3) nafas olish jarayonlarining maksimal m iqdorgacha tezroq 

yetishini ta ’minlash.
Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir m e’yorda mashq qilish usuli- 

dan, shuningdek, takroriy va o ‘zgaruvchan mashq usullaridan foyda­
laniladi. Bir m e’yorda to ‘xtovsiz mashq qilish umumiy chidamlilikni 
tarbiyalashning dastlabki bosqichlarida, ayniqsa, keng qo'llaniladi.

Aerob im koniyatlarni oshirishda, garchi birinchi qarashda tush- 
unarsiz bo ‘lib ko ‘rinsa ham, qisqa m uddatli dam olish oraliqlariga 
bo ‘lingan takrorlash tarzida bajarilayotgan ishlar (oraliqli takroriy 
va o ‘zgaruvchan m ashq usullari) ko ‘proq samara beradi. Q isqa vaqt 
ichida shiddatlifaoliyat natijasida hosil boMadigan anaerob parcha- 
lanish m ahsulotlari nafas olish jarayonlarining kuchli stimulator! 
bo ‘lib xizm at qiladi. Shuning uchun bunday ish bajargandan so‘ng 
dastlabki 10-90 sek. ichida kislorod iste’mol qilish ortadi, yurak 
ishining ba’zi bir k o ‘rsatkichlari ham oshib boradi -  haydalayot- 
gan qon hajm i ortadi. Agar qayta nagruzka bu ko ‘rsatkichlar an- 
cha yuqori boMib turgan vaqtda bajarilsa, m ashqni takrorlagan sari 
kislorod iste’mol qilish ortib boradi. Chegara darajadagi m iqdorga 
yetgach, u shu darajada barqaror bo ‘Iib qoladi va ishning oxirigacha 
qayta pasaymaydi. Ish va dam olishning m a’lum bir nisbatida or­
ganizm ning kislorodga bo‘lgan talabi bilan kislorod iste’mol qilish 
o 'rtasida m uvozanat hosil bo ‘lishi mumkin.

A erob im koniyatlarni oshirish uchun takroriy va takroriy-o‘zga- 
ruvchan mashq usullaridan foydalanganda, asosiy vazifa ishlash bi­
lan dam olishning eng yaxshi variantini tanlashdan iborat. Taxminan 
quyidagi xarakteristikalarni ko‘rsatish mumkin:

1. Ishning shiddati maksimal koTsatkichning taxm inan 75-85%  
darajasida bo ‘lishi kerak. Tomir urushi m inutiga 130 tadan kam-



bo'lishiga olib keladigan past shiddatli nagruzkalar aerob imkoni- 
yatlarning sezilarli ortishiga olib kelmaydi.

2. Dam olish oraliqlari shunday bo 'lish i kerakki, keyingi bajaril­
adigan ishlar oldingi ishdan keyin ro 'y  bergan qulay o ‘zgarishlar 
holatida sodir bo'lsin. Dam olish o ra lig 'i 3-4 minutdan oshmasligi 
kerak, chunki bu vaqtga kelib, m ushaklam ing ish jarayonida ken- 
gaygan qon tomirlari qisqarib ulguradi, natijada, takroriy ishning 
dastlabki minutlarida qon aylanishi ancha qiyinlashadi.

3. Dam olish oraliqlarining unchalik tez bajarilmaydigan ishlar 
(lo 'killab yugurish, yurish va boshqalar) bilan to 'ldirish tavsiya eti­
ladi. 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 barqaror holatni 
(utib turish, ya’ni kislorod iste’mol qilish yetarlicha yuksak darajada 
bo'lgan sharoitda ishlash imkoniyatlari bilan aniqlanadi. Charchoq 
paydo bo 'la boshlashi bilan kislorod iste’mol qilish darajasi pasayadi. 
Odatda, bu pasayish ishni to ‘xtatish uchun signal boMib xizmat qiladi.

Anaerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Anaerob imkoni- 
yatlarni oshirishda ikki vazifani hal qilish kerak:

1) fosfokreatin mexanizmining funksional imkoniyatlarini os­
hirish;

2) glikolilik mexanizmni takomillashtirish. Vosita sifatida, odat­
da, tegishli shiddatli siklik mashqlardan foydalaniladi.

Krcfltinfosfat inexanizmini takom illashtirishga qaratilgan nagruz- 
kalar quyidagi xarakteristikalar bilan farqlanadi:

1. Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yaqin, maksimal 
lezlikning 95% gacha. . • ,

2. Dam olish taxminan 2-3 m inutga teng bo'lishi kerak. Biroq 
mushaklardagi kreatinfosfat zaxiralari juda kam bo‘lganligi uchun, 
mashq 3-4 marta takrorlanganidan keyin fosfokreatin mexanizmin­
ing imkoniyatlari tugaydi.

Slmning uchun m ashg‘ulotlarda rejalashtiriladigan ish hajmini 
har birida 4-5 ta takrorlanish bo ‘ladigan bir necha seriyalarga bo‘lib 
yuborish maqsadga muvofiqdir. Seriyalar oralig 'idagi dam olish va- 
(|li 7-10 minut bo'lishi mumkin.
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3. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning tayyor ekanlik dara- 
jasiga  qarab belgilanadi.

G likolitik mexaniznmi takomillashtirishda nagruzkalar quyidagi 
xususiyatlar bilan xarakterlanadi.

1. Ishning shiddati mashq uchun tanlangan masofaning uzunligi 
bilan belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi chegara tezlikka 
yaqin (chegara tezlikning 90-95%) bo ‘lishi kerak.

2. Dam olish oraliqlari glikolitik jarayonlar dinamikasi bilan bel­
gilanadi. Dam olish oraliqlarini sekin-asta kamayib boradigan qilish 
kerak. M asalan, 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 oraliqlarini boshqa ish turlari bilan 
to 'ld irish  kerak emas. Faqat batamom harakatsiz qolinmasa bas.

4. Dam olish oraliqlari kamayib boruvchi faoliyatda takrorlashlar 
soni, charchoq tez ortib borgani sababli, uncha ko ‘p b o im ay d i (3-4 
tadan ko 'p  emas). Seriyalar oralig 'idagi dam olish vaqti kamida 15- 
20 min. bo 'iishi kerak.

Sport bilan endigina shug 'ullana boshlaganlar va kichik razryadli 
sportchilar, odatda, bir m ashg‘uiotda ko 'p i bilan 2-3 seriya bajarish- 
lari mumkin.

Shunday qilib, m ashg‘ulot jarayonida chidamlilikning xilma-xil 
tom onlariga ko 'proq ta ’sir etish izchilligi quyidagicha bo 'iish i ker­
ak: dastlab nafas olish imkoniyatlarini, so 'ngra glikolitik imkoni- 
yatlarni va, nihoyat, kreatinfosfatkinaza reaksiyasi energiyasidan 
foydalanish qobiliyati bilan belgilanadigan imkoniyatlarni oshirish- 
ga e ’tibor beriladi.

Chidam lilik umumiy va maxsus bo 'ladi. Umumiy chidam lilik -  
bu uzoq vaqt m o'tadil su r’at bilan bajariladigan ishdagi chidam lilik 
bo 'lib , u barcha m ushak apparatlarining funksiyalarini o 'z iga  qamrab 
oladi. Lekin bu ta ’r if  hozirgi paytda birm uncha eskirgan. Bu o 'rinda 
gap faoliyatning m uayyan sur’ati haqida emas, balki m ushakning 
har qanday holatidagi faoliyat haqida borishi kerak. Binobarin, buni 
m ushaklar ishi oxirgi imkoniyat darajasida (ya’ni, uzoq vaqt) ba­
jariladigan faoliyat deb tushunm aslik kerak, balki ishga layoqatning 
eng yuqori darajasini, m ashg'ulotlarda bajarilayotgan ishni butun 
vaqt davomida saqlay olishdir.
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Maxsus chidamlilik sportchining maxsus yuklam alam i o 'z  ixti- 
sosligi talablari bo 'y icha uzoq vaqt davomida samarali bajara olish 
qobiliyatidir.

Yosh voleybolchilarni tayyorlashda chidamlilik sifatini rivojlant­
irish umumiy tayyorgarlikning eng asosiy qismi hisoblanadi.

Bu yoshdagi voleybolchilar aerob xarakterdagi ishga tez mos- 
lashadilar. Bu esa ularda kislorod — transport tizimini rivojlantirish 
imkoniyatini oshiradi. Shuning uchun boshlang'ich sport ixtisos- 
ligida katta hajmdagi ishlarni nisbatan yuqori bo 'lm agan shiddatda 
bajarish tavsiya etiladi.

Yosh voleybolchilarda umumiy chidamlilikni tarbiyalashda uzoq 
masofalarga yugurish, kross, velosiped haydash, suzish, harakatli va 
sport o 'yinlaridan vosita sifatida foydalaniladi. K o 'p  hollarda nis­
batan yuqori bo 'lm agan shiddatda yugurishdan foydalanilib, uning 
davomiyligi 5-8 dan 30-60 m in.gacha oshirib boriladi. Tayyorgarligi 
yuqori bo 'lgan yosh voleybolchilarda ishning davomiyligini yanada 
uzaytirish mumkin.

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashda bir m e’yordagi trenirov­
ka, o 'zgaruvchan mashq usuli, o 'y in  va qat’iy tartiblashtirilgan 
uslub variantlaridan foydalanish mumkin. Ayniqsa, aylanm a mashq 
uslubidan foydalanish katta sam ara beradi. Chunki ushbu uslubda 
shug'ullanuvchilarning individual xususiyatlarini aniq e ’tiborga ol­
ish imkoniyati bo'ladi.

Yosh volcybolchilarning umumiy chidamlilik darajasini maso- 
lit u/unligini bosib o 'tish  shiddati orqali aniqlash mumkin bo'ladi.
Ituiula sliiililal maksimal te/.likning 60 %ini tashkil etishi kerak yoki
4)00 m masofani qancha vaqt ichida bosib o 'tish aniqlanadi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo'llaniladi: 
bajariladigan m ashqlar hajmi va shiddatini oshirish, o'zgaruvchan, 
oraliqli, o 'zgaruvchan-oraliqli, takroriy.

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jism oniy mashqlarni 
bajarish vaqti m ashg'ulotdan m ashg'ulotga asta-sekin ortib boradi. 
Bu uslub m ashg'ulotlar sonini ko'paytirishni nazarda tutadi.

Shiddatni oshirish uslubi jism oniy mashqlarni bajarish su r’ati, 
shuningdek, butunlay m ashg'ulot zichligini m ashg'ulotdan 
m ashg'ulotga asta-sekin oshirib borishni ko'zda tutadi.
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0 ‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jism oniy m ashqlar har xil 
su r’atda bajariladi. Bunda past su r’atli m ashqlar o ‘tkaziladigan vaqt 
bo ‘laklari m ashg‘ulotdan m ashg‘ulotga kamayib, baland su r’atda 
o 'tkaziladiganlari ortib boradi.

Oraliqli uslub shundan iboratki, bunda jism oniy m ashqlar 
bo 'lak larga bo ‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliqlariga 
bo‘libo‘tkaziladi. Trenirovka vazifalari mashqlarni bajarish su r’ati 
va davom iyligiga, shuningdek, voleybolchining m ashqlanganlik 
darajasi ham da kayfiyatiga qarab, ish hamda dam olish oraliqlari 
davom iyligiga ko ‘ra har xil bo‘lishi lozim.

Takrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir m ashg 'ulotning 
o ‘zida yoki bir nechta m ashg‘ulotda hajmi va shiddatiga ko ‘ra bir 
xil boMgan mashqlarni takrorlaydi.

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan 
turlicha uyg‘unlashtirilgan holda qo‘llaniladi. Chidamlilikni tarbi­
yalash sam aradorligi ko ‘p jihatdan m ashg‘ulot jarayonining oqilona 
tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo'nalishdagi m ashqlarni 
bajarishda m a’lum bir ketm a-ketlikka amal qilish va ularning ijobiy 
o ‘zaro ta ’sir etishini ta ’minlash juda muhimdir. Quyidagi ketma- 
ketlikka rioya etish maqsadga muvofiqdir:

- avval alaktat-anaerob m ashqlar (tezkor va tezkorlik kuch), 
so ‘ngra anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar;

- avval alaktat-anaerob, so 'ngra aerob m ashqlar (um um iy chid- 
am lilik uchun);

- avval anaerob-glikolitik, aerob mashqlar.
A gar m ashqlar ketm a-ketligi teskari bo‘lsa, trenirovka samaras- 

ining o 'zaro  ta ’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday m ashg‘ulot kam 
foyda beradi.

Umumiy chidam lilik o 'rtacha shiddatdagi ishni uzoq m uddat ba­
jarish  qobiliyatidir. Uning rivojlanishiga ta ’sir qilinganda, avvalam- 
bor, organizm ning yurak-tomir, nafas tizimlariga va kislorod ta ’mi- 
notini takom illashtirish nazarda tutiladi.

Aerob chidam lilikni tarbiyalashda asosiy usul bu ishni uzoq 
m uddat (10 daqiqadan ortiq) bir tekis va o ‘rtacha o ‘zgaruvchan 
shiddatda bajarish (tom ir urishi -  130-150 zarba/min) bilan amalga 
oshiriladi. Shug‘ullanuvchilarni o ‘z-o‘zining holatini nazorat qilish-
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ga o 'rgatish juda muhimdir. T o 'g 'ri m o 'ljal sifatida quyidagi tarti- 
blarni misol qilib keltirish mumkin.

Tomir urishi -  150 zarba/m in.gacha bo 'lsa aerob, 180 zarba/min. 
gacha bo 'lsa -  aralash, 180 zarba/m in.dan ko 'pi anaerob im koniyat 
bo'ladi.

14-15 yoshli shug'ullanuvchilar uchun umumiy chidamlilikni 
oshirishda oraliq usuldan ham foydalanish mumkin. Bunda shiddat 
170 zarba/min.gacha, m ashqning bajarilish davomiyligi -  3 m in.ga- 
cha, 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-funk- 
sional xususiyatlari tushunilib, bu xususiyatlar shu apparatning 
zvenolari harakatchanligini belgilaydi. Harakatlarning maksimal 
amplitudasi egiluvchanlikning mezoni bo 'lib  xizmat qiladi. Am pli­
tude burchak o 'Ichovlarida yoki chiziqli o 'lchovlarda ifodalanadi. 
Egiluvchanlikning ikki turi farqlanadi: faol va sust egiluvchanlik.

Faol egiluvchanlik kishining o 'z  mushaklari kuch berishi hisobi- 
ga namoyon bo'ladi. Sust egiluvchanlik gavdaning harakatla-nayot- 
gan qismiga tashqi kuchlar-og 'irlik  kuchi, sherikning qarshiligi va 
shu kabi kuchlardan foydalanganda namoyon bo'ladi.

Egiluvchanlik mushak va to 'qim alarning el&stikligiga bog 'liq  
bo'laili. M ushaklarning elastiklik xususiyatlari ko 'p  darajada marka- 
✓ iy nerv ti/.imining la ’sirida o 'zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon bo'iishi muhituing tashqi harorati- 
ga ham bog'liq bo'ladi. Egiluvchanlik charchash ta ’sirida sezilarli 
o 'zgaradi, jum ladan, faol egiluvchanlik ko'rsatkichlari kamayadi, 
sust egiluvchanlik ko'rsatkichlari ortib boradi.

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat amplitudasi oshiril- 
gan (cho'ziluvchanlikni oshiradigan) mashqlardan foyda-laniladi. 
I larakatlarda 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 farq qiladi: bir
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fazali m ashqlar va prujinasimon mashqlar; silkinish va m a’lum ho- 
latlarni qayd qilib turish; og‘irIiklar bilan mashqlar. Cho'ziluvchan- 
Iikni oshiradigan mashqlarni seriyalar bilan har birini bir necha marta 
takrorlab bajarish tavsiya etiladi. Bunda seriyadan seriyaga o ‘tgan sari 
harakat am plitudasi orttirib boriladi. Har bir m ashg‘ulotda cho‘ziluv- 
chanlik mashqlarini sal-pal og‘riq paydo boMguncha bajarish lozim. 
Egiluvchanlik mashqlari mustaqil bajarish uchun topshiriq sifatida 
berilishi mumkin. Egiluvchanlik mashqlari tayyorgarlik qismida. 
asosiy qismning oxirida va boshqa mashqlar oralig‘ida bajariladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda foydalaniladigan  
nam unaviy m ashqlar

1. Sherikning qarshiligini yengib bajariladigan cho‘zilish 
mashqlari.

2. Gim nastika halqalarida tebranishlar va aylanm a harakatlar.
3. Rezinka va prujinali am ortizatorlar qarshiligini yengib 

bajariladigan aylanm a (qo‘l va oyoqlar uchun) harakatlar.
4. O ldinga va orqaga ketma-ket engashishlar (og‘irliklar bilan 

ham bajariladi).
5. Predm et ustiga (gim nastik devorchaga) oyoqlam i yuqori 

ko‘tarib qo ‘ygan holda ushlab turish. O yoqlar holati navbatlashtirib 
turiladi.

8.5. M axsus jism oniy sifatlarni tarbiyalash

Sport faoliyatida texnik-taktik malakalarni samarali ijro etish va 
m uayyan sport turida)aiqori natijalarga erishish sportchilami shakl- 
langan jism oniy  tayyorgarligiga bevosita bog‘liqdir. Binobarin, jis ­
moniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik, egiluv­
chanlik) m aqsadga muvofiq shakllanlirish sport tayyorgarligining 
muhim shartlaridan biridir.

Jism oniy tayyorgarlik mnumiy va m axsus jism oniy tayyorgar­
lik jarayonlaridan iborat bo‘lib, muvofiq sport turining xususiyatiga 
mos ravishda tashkil qilinishini taqozo etadi.
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Ushbu jarayonning asosiy maqsadi um um iy va maxsus jism oniy 
sifatiami tarbiyalashga qaratiiadi.

Umumiy jism oniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi maxsus 
jism oniy sifatiami samarali yoki sam arasiz shakllanishiga bog'liq 
bo'ladi.

Maxsus jism oniy tayyorgarlik sportchilar organizmining fiink- 
sional imkoniyatlarini osliirish va maxsus jism oniy sifatiami rivo- 
jlantirishga qaratiiadi. Barcha sport turlari kabi voleybolda ham 
o 'y in  malakalarini tez, aniq va vaziyatga nisbatan m aqsadga mu- 
vofiq ijro etish eng avvalo maxsus jism oniy sifatlarga bogMiqdir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli yo'nalishda 
ijro etiladigan maxsus mashqlar boMimi to 'p  kiritish, qabul qilish, uza­
tish, zarba berish, to ‘siq qo'yish kabi o 'yin malakaiaridan iboratdir.

MaMumki, zamonaviy voleybolda barcha o ‘yin malakalari aksari­
yat vaziyatlarda о 4a katta tezlikda tayanchsiz holatda (sakragan va- 
qtda, ko’krakka yiqilib to 'pn i qabul qilish) ijro etiladi. Demak, max­
sus jism oniy tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda sport tayyorgar- 
ligining davri va bosqichlariga qarab sakrash, turli yo ‘nalishda qisqa 
oraliqlarga chopish, “yiqilish”, to 'xtash. debsinish mashqlari alohida 
yoki o 'y in  malakalarini ijro etish bilan qollanilishi mumkin.

8.5.1. Maxsus kuchni rivojlantirish

Voleybolda qator o ‘yin malakalari — to ‘p kiritish, zarba berish, 
lo ’siq qo 'yish — aksariyat kuch sifatining yuqori darajada rivojlan- 
gltiiligini talab qiladi. Binobarin, ushbu m alakalami samarali bajar­
ish uchun qo 'l va oyoqlar, umuman tana qismlarining mushaklari 
tez va kuchli qisqarish imkoniyatiga ega bo'lishi lozim. Boshqa- 
cha qilib aytganda, m ushaklam ing qisqarishi portlovchi kuch bilan 
am alga oshirilishi kerak.

Demak, voleybolchi kuchini shakllantirishda asosiy e ’tibor tez- 
kor-kuch sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashqiarga qaratilishi 
darker.

Ushbu maxsus mashqlarni o 'y in  malakalari biian bir vaqtda 
qo'llanilishi yaxshi samara beradi.
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Tezkor-kuch sifatlaiini tarbiyalash, ayniqsa, ularni og 'irlik  mo- 
slamalari (oyoq va belga qo ‘rg‘oshindan qilingan moslama, zarba 
berishda bilakka o ‘mashtiriladigan og ‘ir!ik moslama) va turli tre- 
najyorlar yordam ida rivojlantirish umumiy jism oniy tayyorgarlik 
bosqichida am alga oshirilishi m aqsadga muvofiqdir.

Quyida ayrim tana qismlari m ushaklarining kuchini rivojlantiru- 
vchi nam unaviy m ashqlar yoritilgan:

Bilak m ushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashqlar:
gantellarni (1-3 kg) qo 'llarda ushlab, bilak-kaft b o 'g 'im id a  

o ‘ng va chap tom onga aylanm a harakat qildirish;
shu bo 'g 'im da-ganteln i yuqoriga va pastga harakatlantirish; 
to 'ld irm a to 'pn i uloqtirish (qo 'llar yuqoriga yozilgan holat­

dan, bilak-kaft b o 'g 'im ig a  u rg 'u  berish lozim);
to 'ld irm a to 'pn i ikki qo 'llab  yuqoridan uzatish va hokazo. 

Yelka mushaklari:
har xil hoiatlardan turli uzoqlikka to 'ldirm a to 'pn i uloqtir­

ish;
o 'n g  va chap qol bilan amortizatorda zarba malakasini taqlid

qilish;
qo 'llarga tayanib yotgan holatda qol biian “yurish”, “ siljib 

yurish”, “sakrab yurish” ;
shu holatda -  turli yo 'nalishlarga; 
to 'p  (yoki to 'ld irm a to 'p ) biian zarba berish; 
o 'tirgan  holatda oldinga va orqaga to 'lirm a to 'pn i uloqtirish 

va hokazo.

8.5.2. M axsus tezkorlikni rivojlantirish

Voleybolchining m axsus tezkorligi uni qisqa muddat ichida may- 
doncha bo 'y lab  harakatlanishi va o 'y in  malakalarini vaziyat talabiga 
mos ravishda samarali ijro etishi bilan belgilanadi.

Tezkorlik voleybolda 3 xil shaklda namoyon bo'ladi:
- turli ishora va vaziyatni fahmlash tezligi (jam oadoshining 

ishorasi, o 'y in  vaziyatini o 'zgarishi va uni baholash, raqib o 'y in ­
chining joylashishi va hokazo);
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- ushbu vaziyatlarga nisbatan tezkor va m aqsadga muvofiq 
harakat qilish;

- harakatlanish yoki bir necha harakatlarni ko 'p  martalab ijro 
etish tezligi (54, 55, 56, 57-rasmlar).

Nam unaviy mashqlar:
- murabbiyni turli ishorasiga turli harakatlar bilan tez va aniq 

javob berish: Masalan: m urabbiy bir m arta chapak chalsa — to ‘pni 
yiqilib olish malakasini taqlid qilish, ikki marta chapak chalsa -  
sakrab zarba berish taqlidini bajarish, bir qo‘lini yuqoriga ko ‘tarsa
-  sakrab to 'p  uzatish taqlidi va hokazo;

- voleybol maydonchasi m aketida turli taktik vazifalarni qisqa 
m uddatda yechish (taktik vaziyatni baholash va to 'g 'r i  qaror qabul 
qilish tezligini takomillashtirish);

- har bir zonada shu zona o 'yinchisi funksional harakati (malakasi) 
ni taqlid qilish (umumiy tezlik baholanadi). Masalan: 1-zona — to 'p  
kiritish; 6-zona -  raqib tomondan y o ‘naltirilgan to ‘pni yiqilib olish; 
5-zona raqib tomondan kiritilgan to ‘pni 2-zonaga uzatish; 4-zona -  
baland uzatilgan to 'p  -  sakrab zarba berish; 3-zona -  qisqa uzatilgan 
to 'p  -  sakrab zarba berish; 2-zona -  2 ,3  va 4-zonalarda to ‘siq qo ‘yish 
va hokazo.

66-rasm.
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66-rasm.

67-rasni.
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68-rasm.

8.5.3. Sakrovchanlikni rivojlantirish

Voleybolda aksariyat o ‘yin malakalari sakragan holatlarda ijro 
etiladi. Shuning uchun ushbu sifat foydali natijaga erishishda hal 
qiluvchi omil boMib hisoblanadi.

Namunaviy mashqlar:
- o ‘z vaznidan 50-70% og 'irlik lar bilan o ‘tirib-turish;
- 50%dan ortmagan og ‘irlikni yelkaga qo‘yib yarim  o ‘tirgan 

holatdan shiddat bilan turish;
- turli og'irlikdagi m oslam alar bilan sakrash;
- trennjorlarda oyoq m ushaklarini mashq qildirish; 

turli te/.likda va balandlikda skakalka bilan sakrash;
luili balandlikdagi to 'siq lar osha sakrash va hokazo 

MK,'19,50,5 1,52,53-rasmlar).
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64-rttsm.

i  t

65-rasm.

8.5.4. Sakrash chidam korligini rivojlantirish

/am onav iy  voleybolda deyarli barcha o ‘yin malakalari (to ‘p 
kiritish. qabul qilish va uzatish, zarba berish va to ‘siq qo ‘yish) ak- 
snriyal hollarda sakrab ijro etiladi. Demak, bir uchrashuv (o 'y in) 
dnvomida sakrab o'yin malakasini ijro etish juda ko 'p  marta qa- 
yliiriliuli. Shuning uchun bu sifat aslida tezkor-kuch sifatini ifoda
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etsa-da, uni rivojlantirishga va bu sifatni tarbiyalovchi mashqlarga 
alohida e ’tibor qaratish maqsadga muvofiqdir.

N am unaviy mashqlar:
20 kg shtanga (yold biror yuk) 1,5 daqiqa o 'tirib  turish; 
oyoq va belga joylashtirilgan og 'irlik  moslamalari bilan im- 

koni boricha sakrash;
I daqiqa davom ida har 30 s dam olishdan so‘ng to ‘siq mal- 

akasini taqlid qilish (3-5 marta);
qurbaqacha sakrash estafetasi; 
kengurucha sakrash estafetasi; 
chum ehuqcha sakrash estafetasi; 
qopni kiyib sakrash estafetasi; 
trenajyoriarda mashq qilish va hokazo.

8.5.5. Tezkorlik-kuch chidam korligini rivojlantirish

Tezkorlik-kuch chidam korligi -  bu m aydoncha bo 'ylab harakat- 
lanish va o ‘yin m alakalarini katta tezlikda ko ‘p marta samarali ijro 
etish im koniyatini anglatadi. Ushbu sifatlarni rivojlantirish yuqori 
tezlikda ijro etiladigan maxsus mashqlarni ko ‘p martalab qaytarish 
yordam ida am alga oshiriladi.

Bu sifatiam i rivojlantirishda o ‘ta charchash yoki zo 'riqish hollarini 
oldini olish uchun katta tezlik bilan ijro etilayotgan m ashqlar (yoki 
m ashqlar m ajm uasi)ning bir m arta qaytarilishi 20-30  s bo 'lish i, 
m ashqlarni ijro etish oralig 'i (dam olish) 1-3 daqiqa, qaytarilish soni 
esa 4 -1 0  m artaga teng bo 'lish i maqsadga muvofiqdir.

N am unaviy mashqlar:
- «m okkisim on» yugurish;
- «archasim on» yugurish;
- «yulduzsim on» yugurish;
- maydonchada diagonal y o ‘nalish (X)da yugurish;
- shu m ashqlarni og ‘irlik m oslam alar bilan bajarish;
- 2, 3, 4-zonalarda to 'siq  qo ‘yish taqlidi;
- 2, 3, 4-zonalarda zarba berish taqlidi;
- turli zonalarda to ‘pni yiqilib «olish» taqlidi va hokazo.
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0 ‘yin chidamkorligi -  yuqorida qayd etilgan barcha chidamkor- 
lik 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 'liqsiz (5-5 , 4 -4 , 3 -3 ) tarkibda tashkil etish yordam ida amalga 
oshirilishi mumkin. Boshqacha qilib aytganda o ‘yin vaziyati o 'yin- 
chilardan m a’lum mazmun va yo 'nalishga xos harakat (malaka) 
ijrosidan so‘ng (balki ijro yakunlam asdan) zudlik bilan umuman 
boshqa mazmun va y o ‘nalishdagi harakat (m alaka)larni ijro etish- 
ga undaydi. Bunday harakatlarni katta tezlikda va samarali bajarish 
sportchichlardan o ‘ta chaqqonlikni talab qiladi.

Chaqqonlik -  bu integral (y ig‘ma) sifat bo 'lib  o ‘z ichiga kuch, 
tezkorlik, chidamkorlik, egiluvchanlik, sakrovchanlik, qisqa vaqtda 
vaziyatni farqlab olish va tezkor ravishda to 'g 'r i qarorga kelib, shid­
datli harakat qilish sifat ham da qobiliyatlarini qam rab oladi. Ush­
bu sifatlarning yuqori saviyada ijro etilishi vestibular apparatining 
funksional imkoniyatlari shakllangan bo'lishini taqozo etadi.

Namunaviy mashqlar:
- 5 marta oldinga o ‘mbaloq (kuvirok) oshish -  sakrab zarba ber­

ish taqlidi 5 marta orqaga o 'nbaloq oshish -  y iq ilib  to 'pn i 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 'y in lar partiyalari oraliqlarida qisqa m uddat ichida ijro 
etiladigan maxsus m ashqlar qo 'llanilishi mumkin.

Namunaviy mashqlar:
- 15 marta o 'ng  oyoqda sakrash va mashq tugashi bilan sakrab 

to 'p  uzatish taqlidi;
- I 5 marta chap oyoqda sakrash va mashq tugashi bilan sakrab 

to 'p  uzatish taqlidi;

8.5.6. 0 ‘yin chidamkorHgini rivojlantirish
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- shu sakrash m ashqlari qaytariladi va mashq tugashi bilan to 'pni 
yiqilib qabul qilish, zarba berish, to 'siq  qo 'y ish  malakalari taqlid 
qilinadi;

- «m okkisim on» yugurish -  mashq tugashi bilan navbatm a-navbat 
o ‘yin m alakalarini taqlid qilish;

- «archasim on» yugurish va o ‘yin malakalari taqlidi;
- ixtisoslashtirilgan harakatli o 'yinlar;
- m a’lum vaqt davom ida (20 s, 30 s, 45 s, 60 s) imkoni boricha ko 'p  

marta samarali o ‘yin m alakalarini bajarish (to‘p bilan) va hokazo.

8.5.7. M axsus chaqqonlikni rivojlantirish

O 'y in  davom ida keskin o ‘zgarib turuvchi o 'y in  vaziyati texnik- 
taktik m alakalarni shu vaziyat talabiga mos ravishda ijro etilishini 
taqozo etadi:

- to 's iq lar osha (3 ta ketma-ket to 'siqdan) oldinga va orqaga 
chopish-to 'siq  qo 'yish-sakrab zarba berish;

- yiqilib to 'pn i qabul qilish -  sakrab to 'p  uzatish taqlidlari 
(58,59-rasmlar).

69-rasm.
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70-rasm.

8.5.8. M axsus egiluvchanlikni rivojlantirish

Voleybol o ‘yinida ijro etiluvchi texnik-taktik malakalarni samarali 
ijro etishda egiluvchanlik sifatining ahamiyati alohida o ‘rin egallay- 
di. Voleybolchining egiluvchanligi o ‘ziga xos optimal amplitudada 
rivojlangan boMishi lozim. M e’yoridan ortiq yoki kam am plitudaga 
ega egiluvchanlik o ‘yin malakasining ijro etilish samarasiga salbiy 
ta ’sir qilishi mumkin. Masalan: ko ‘krak bilan yiqilib to ‘pni qabul 
qilishda ortiq-am plitudalik egiluvchanlik jarohatlanishga olib keli­
shi ehtimoldan holi emas. Maxsus egiluvchanlikni tarbiyalash uchun 
egilish, bukilish, yozilish, burilish va bo 'g 'im larn i «qisish»ga oid 
mashqlarni bajarish mumkin.

Namunaviy mashqlar:
- o ‘tirgan holatda gavdani bukish-peshona tizzalarga imkoniyati 

boricha yaqinlashtiriladi, oyoqlar b u k ilm a y d i; ',
- «bukri ko ‘prik» mashqini bajarish;
- tik turgan holatda tananing tos-be
1 qismidan aylanma (o ‘ng va chap tom onga) harakatga keltirish;
- ikki shug‘ullanuvchi turli holatlardan bir-birini bukish, egish, 

bin ish, «yozish» mashqlarini bajaradi va hokazo.



71-rasm

72-rasm
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M azkur bobda qayd etilgan rasmlar va ularning mohiyatini 
yoritishda qisman xorijiy tajribalardan foydalanilgan.1

Nazorat savollari:
1. Voleybolchilar jism oniy  tayyorgarligining asosiy m aqsadi nim aga 

qaratiladi?
2. Jism oniy tayyorgarlik qanday bosqichlardan iborat?
3. Jism oniy tayyorgarlik uslublari va vositalari, ularning m ohiyati 

nim alar bilan izohlanadi?
4. Jism oniy tayyorgarlikni tashkil qilishda qanday om illarga asoslaniladi?
5. Jism oniy tayyorgarlik qanday nazorat qilinadi va baholaniladi?
6. Jism oniy tayyorgarlikning um um iy asoslari va m ohiyati n im alar bilan 

ifodalanadi?
7. Jism oniy tayyorgarlik zam onaviy voleybolda qanday aham iyatga ega?
8. Jism oniy sifatlar mohiyati va mazmuni nim alar bilan ifodalanadi?
9. Jism oniy sifatlam ing “ko ‘chishi” deganda nim alarni tushunasiz?
11. Jism oniy tayyorgarlikni boshqa tayyorgarlik turlari bilan bogMiqligi 

haqida qanday tushunchalarga egasiz?

1 P itte ra .C , P e  D a ta  P, P asq u a lo n i P. V olleyball fo r 11-14 y e a rs  o ld  c h ild ren  /  
F e d e ra z io n e  I ta lia n a  p a llo v o lo . 2 0 1 0 .-6 8 5  p.



IX BOB. M U SO BAQ A QO IDALARI, H AK AM LAR VA 
H A K A M LIK  QILISH M ETODIKASI

9.1. M usobaqa haqida tushuncha va musobaqa turlari

M urabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati faqat ushbu bobning 
muvofiq bandlarida qayd etilgan va mazmuni ochib berilgan funk­
sional y o ‘nalishlar bilan chegaralanmaydi. M urabbiy keng va tor 
m a’noda ko 'p  dasturli ommaviy musobaqalar, an 'anaviy  turnir- 
lar, sport bayram lari, shu jum ladan, o ‘z sport ixtisosligi bo 'y icha 
chempionatlar, xotira turnirlari, kubok musobaqalarini tashkil qil­
ish hamda o 'tkazish  bilan bog‘liq bilim va ko‘nikmalarga ham ega 
bo 'Im og‘i lozim. Buning uchun unda musobaqalarni ochilish va 
yopilish marosim lari, musobaqa nizomlarini ishlab chiqish, muso­
baqa o ‘tkazish tizimlari, rasmiy m usobaqa qoidalari va hakamlik 
qilishga doir bilim -m alakalar yuksak shakllangan bo‘lishi darkor. 
Quyida ana shu m asalalar mohiyati va mazmuni voleybol m isolida 
qisqacha ochib berilgan.

M usobaqa keng m a’noda har bir insonni yakka tartibda, biror 
raqibga nisbatan yoki jam oani jam oaga nisbatan m uayyan sohada 
(san’at, adabiyot, ishlab chiqarish, sport va h.k.) raqobat ta ’sirida 
o ‘z imkoniyatlarini safarbar etib, yuksak natijaga erishish tushun- 
chasini anglatadi. Ushbu jarayonni am alga oshirishda o ‘ziga xos 
tartib-qoidalar, shart-sharoitlar, maqsad va vazifalar belgilanadi.

Sport m usobaqasi -  bu m a’lum muddatichida shakllangan 
yoki shakllantirilgan m adaniy-m a’naviy, intellektual salohiyat, jis- 
moniy-ruhiy va texnik-taktik tayyorgarlikka asoslangan imkoni- 
yatlarni raqobat ta ’sirida namoyish etish va yuksak natijaga erish- 
ishga qaratilgan integral jarayondir.

Sport musobaqalari, miqyosidan qat’iy nazar, bir qator turlarga 
bo‘linadi: O lim piada o ‘yinlari, chempionat, Kubok m usobaqalari,

188



turnirlar va h.k. 0 ‘zbekistonda esa bundan tashqari, boshqa davlat- 
larda o ‘xshashligi y o ‘q “Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Uni- 
versiada” kabi uch pog‘onali va ko 'p  bosqichli ommaviy sport m uso­
baqalari an ’anaviy tarzda muntazam o ‘tkazilishi odat tusiga kirgan. 
Iarixiy aivanalarga ko‘ra har bir m usobaqa o 'z  miqyosi va maqo- 
midan qat’i nazar o ‘ziga xos tarbiyaviy, ijtimoiy, siyosiy ahamiyat 
kasb etadi. Jismoniy tarbiya va sportni sog'lom lashtiruvchi, tarixiy, 
madaniy va m a’naviy qadriyatlarni shakllantiruvchi, barkamol av- 
lodni tarbiyalovchi hamda intellektual salohiyatni oshiruvchi vosita 
sifatida xizmat qiladi. Aynan m usobaqa sport geografiyasi va uni 
oinmaviylik doirasini kengaytirishdek strategik maqsadni hal etadi.

9.2. Zam onaviy voleybolning rasmiy qoidalari 
inshootlar va uskunalar

1. 0 ‘yin maydoni.
0 ‘yin maydoni o 'y in  m aydonchasi va bo 'sh (maydon) zonadan 

iborat. U to 'g 'r i burchak va sim metrik shaklda bo'lishi shart (1, 2, 
1. 1)

1.1. O 'lcham lari.
B o'sh zona o 'lcham lari m aydonchaning yon chiziqlaridan 3-5 m, 

(orqa chiziqlaridan 5-8 m. maydon yuzasidan tepaga qarab b o 's h l iq -  
kamida 12,5 m bo'lishi shart.

Bo‘sh zona va maydon usti bo 'sh lig 'in ing  eng kam o'lcham lari 
musobaqa Nizomida qayd etilishi mumkin (1).

I 2. < )'y in  maydoni yuzasi.
1.2.1. O 'y in  m aydonining yuzasi tekis, gorizontal va bir xil 

bo 'lishi hamda o 'yinchilar uchun hech qanday jarohat olish xavfi- 
ni tug'dirm asligi lozim. Notekis va sirpanchiq yuzali maydonda 
o 'ynash man etiladi.

FIVBning jahon miqyosidagi musobaqalarida o 'y in  maydonin­
ing yuzasi faqat yog 'och  yoki sintetik qoplamalardan iborat bo'lishi 
shart. Har qanday qoplama FIVB tomonidan tasdiqlanishi lozim.

1.2.2. Zallarda o 'y in  m aydonlarining yuzasi ochiq tiniq rangda 
bo'lishi kerak.
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FIVBning jahon miqyosidagi musobaqalarida chegaralovchi 
chiziqlar rangi faqat oq rangda b o iish i shart.

O 'y in  maydoni va uning atrofidagi bo 'shliq  zona ranglari bir-biri- 
dan farq qilishi zarur (1.3, 1.1).

1.2.3. Ochiq m aydonchalarda drenajni e ’tiborga olgan holda 
har 1 m etr m aydon yuzasiga 5 mm qiyalik ruxsat etiladi. Maydon 
chiziqlarining qattiq jism lardan iborat bo‘Iishi taqiqlanadi (1.3).

1.3. M aydoncha chiziqlari.
1.3.1. Barcha chiziqlarning kengligi 5 sm. Chiziqlar rangi 

bo 'y icha “ochiq” tiniq va maydoncha yuzasi rangidan hamda “be- 
gona” chiziqlardan keskin farq qilishi lozim (1, 1.2.2).

1.3.2. Chegaralovchi- chiziqlar
O 'y in  maydonchasini ikkita yon va ikkita orqa chiziqlar chega- 

ralaydi. M azkur chiziqlar maydoncha o 'lcham lariga birikadi (1, 1).
1.3.3. O 'rta  chiziq.
O 'rta  chiziq o ‘qi o ‘yin maydonini har biri 9x9 m o ‘lchamga teng 

bo 'lgan ikki m aydonchaga ajratib turadi. Bu chiziq to ‘r tagidan 
m aydonning ikki yon chiziqlarini tutashtiradi (1).

1.3.4. Hujum chizig 'i.
Har bir m aydonchaning hujum chizig 'i o ‘rta chiziqdan 3 m 

oraliqda bo 'lib , 5 sm oraliqda 5 ta 15 sm kesilgan chiziqlar bilan 
yon chziqlar tashqarisiga davom ettirilgan bo 'ladi (1.3.3, 1.4.1, 2)

FIVBning jahon miqyosidagi musobaqalarda hujum zonasi 
chiziqlari yon chiziqlardan umumiy uzunligi 1,75 m bo 'lgan, 5 sm 
kenglikda 20 sm oraliq bilan har biri 15 sm bo 'lgan bo 'lak -bo 'lak  
chiziqlar bilan davom ettirilgan bo 'iishi kerak.

1.4. Zonalar va joylar.
1.4.1. Oldingi zona.
Har bir m aydonchaning oldingi zonalari o 'rta  chiziqdan 3 m ora- 

lig 'ida parallel (o 'rta  chiziqqa nisbatan) chiziq bilan chegeralangan 
bo 'lib , ikki yon chiziqlar bilan tutashtirilgan bo 'ladi (chiziqlar ken­
gligi zona o 'lcham ini o 'z iga biriktiradi) (1.3.3, 1.3.4).

Oldingi zona yon chiziqlar ortidan bo 'sh  zona oxirigacha belgi­
lanadi (1.1, 1.3.2).

1.4.2. T o 'p  kiritish zonasi.
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To‘p kiritish zonasi -  bu 9 m oMchamga teng orqa chiziqning 
orqa qismidir.

To‘p kiritish zonasi ikki yon chiziqning davomi shaklida 20 sm 
oraliqda har biri 15 sm bo 'lgan bo‘lak-bo‘lak chiziqlar bilan may- 
donning orqa bo 'sh lig 'iga  qarab chiziladi. Bu chiziqlar to ‘p kiritish 
zonasini o ‘z ichiga biriktiradi (1.3.2 va 2). To‘p kiritish zonasi orqa 
tomonga bo‘sh zona oxirigacha davom etadi (1.1).

1.4.3. 0 ‘yinchi almashtirish zonasi.
0 ‘yinchi almashtirish zonasi -  bu hakam-kotib stoli oldidagi hu- 

jum  chizig‘i bilan yon chiziqning tutashgan joyni o ‘z ichiga oladi 
(1.3.4. 1). ' .

1.4.4. Razminka uchun joy.
FIVBning jahon miqyosidagi musobaqalarida razminka o ‘tkazil- 

adigan joyga jam oalar o ‘rindiqlari tomonidan maydoncha orqasida- 
gi bo‘shliqdan tashqari burchakda 3x3 m o icham ga ega joy ajrati- 
ladi (1).

1.4.5. M aydondan chiqarilgan o ‘yinchilar uchun joy.
Bunday o ‘yinchilar uchun orqa chiziq ortidagi bo‘sh zonaga 2 

ta stul joylashtiriladi. Bu joy  5 sm kenglikdagi qizil chiziq 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 miqyosidagi musobaqalarida o ‘yin may- 

donining yorugMigi 1000-1500 lyuksdan kam bo'lishi mumkin emas 
(o 'y in  maydonidan 1 m balandlikda oMchanganda).

1.6.2. Yorug'lik. 0 ‘yin m aydonning yorug'ligi m aydoncha yu- 
zasidan 1 m oraliqdan boshlab o ‘lchanadi va 500 lyuksdan kam 
bo‘lishi mumkin emas.

2. To‘r va ustunlar.
2.1. To V balandligi.
2.1.1. To‘r o ‘rta chiziq ustida vertikal joylashtirilishi kerak. 

To‘rning yuqori chegarasi maydon yuzasidan erkaklar uchun 2,43 m
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va ayollar uchun 2,24 m balandlikda o 'm atilishi lozim (3.1).
11-12 yosh 13-14 yosh 15-16 yosh 17-18 yosh
O 'g 'il  bolalar 220 sw 230  sw 240  sm243 sm
Qiz bolalar 200 sm 210 sm 220 sm 224 sm

2.1.2. To'rning balandligi o 'y in  m aydonining o 'rtasidan o 'lcha- 
nadi. To'rni yon chiziqlar ustidan o'Ichangan balandligi belgilangan 
balandlikdan 2 sm dan ortiq bo'lm asligi kerak (1.1., 1.3.2 va 2.1.1).

2.2. ToTning tuzilishi.
To‘m ing kengligi 1 m etr va uzunligi 9,5 m etr bo 'lib , 10x10 sm 

kvadrat shaklida qora rangda to ‘qilgan boMishi kerak (3).
To‘m ing yuqori qismi 5 sm kenglikda gorizontal joylashgan ikki 

qavat oq lenta bilan tikilgan boMishi kerak.
Lenta uchlari teshik boMib, orasidan shnur -  tros o ‘tkazilib, ta- 

rang tortish uchun ustunlarga maxsus taranglashtim vchi m oslam alar 
bilan niahkamlanadi.

To'rning pastki qismidan ham gorizontal shnur ustunlarga tarang 
tortiladi.

2.3. Chegaralovchi lentalar.
To‘rning ikki tomonidan ikki yon chiziqlar ustidan vertikal joy- 

lashtirilgan lentalar chegaralovchi lentalar deb ataladi.
Lentalar kengligi 5 sm va uzunligi 1 m boMib, ular to ‘r (oMcha- 

mi) tarkibiga kiradi (1.3.2, 3)
2.4. Antennalar.
Antenna diam etri 10 mm, uzunligi 1,8 m naychadan iborat boMib, 

qattiq egiluvchan m aterialdan tayyorlangan boMadi.
To‘m ing ikki tom onidan joylashtirilgan chegaralovchi lentalar 

bilan bir yo 'nalishda ikki antenna vertikal shaklda joylashtiriladi 
(2.3, 3). Har bir antenna toTni yuqori qismidan 80 sm chiqib turadi 
va ular 10 sm kenglikda qizil-oq ranglarga bo'yalgan boMadi. M az­
kur antennalar m aydon va to 'r  o 'lcham lari tarkibining chegaralovchi 
belgisini anglatadi (5,11.1.1).

2.5. Ustunlar.
2.5.1. T o 'r tortiladigan ustunlar yon chiziqlardan 0,5-1,0 m oraliq- 

da o 'rnatiladi. Ustunlarning balandligi 2,55 m boMib, ularning bal- 
andlikni o 'zgartirishga m oslashtirilganligi m aqsadga muvofiq (3).
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FIVBning rasmiy m usobaqalarida to‘rni tortib turuvchi ustun- 
lar yon chiziq ortidan 1 m oraliqda o ‘rnatiladi (agar FIVBni o 'zga 
ko'rsatm asi bo‘lmasa).

2.5.2. Ustunlar yumaloq va tekis shaklda bo 'lib , o ‘yinchilarga 
xavf tug 'diruvchi moslamalardan holi bo'iishi kerak. Ular maydon 
yuzasiga tortuvchi va taranglashtiruvchi m oslam alarsiz o 'm atilishi 
darkor.

2.6. Q o‘shimcha uskunalar.
Barcha qo‘shimcha uskunalar FIVB reglamenti asosida belgilanadi.
3. To‘p.
3.1. T o 'p  standartlari.
To‘p elastik yoki sintetik charmdan ishlangan va ichki qismida 

rezina kameradan iborat yumaloq shaklga ega bo 'iish i lozim. Uni 
rangi “ochiq” bir xil yoki turli rangda bo'iishi mumkin. Uning ayla- 
nasi 65-67 sm, og 'irligi 260-280 g, ichki bosimi 0,30 dan 0,325 kg/ 
sm2 (294,3 dan 318,82 m ba yoki gPd) gacha bo'iishi lozim.

3.2. To'plarning bir xilligi.
M usobaqada qo'llaniladigan barcha to 'p lar aylanasi, og 'irligi, 

ichki bosimi, rangi va tipi bo 'yicha bir xil standartga mos bo'iishi 
sharl (3.1).

FIVBning jahon, kontinental va milliy musobaqalari (chempio- 
natlari) FIVB tasdiqlagan to 'p lar bilan o 'tkazilishi kerak (agar FIVB 
bilan o 'zga shart kelishilmagan bo'lsa).

3.3. Bcshta to 'pdan foydalanish. |
Barcha rasmiy m usobaqalarda beshta to 'pdan  foydalaniladi. 

lo 'p  kiritayotgan o 'yinchilarni to 'p  bilan ta 'm inlab beruvchi 6 kishi 
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, 

lining 2 yordamchisi. bitta massajist va bitta shifokordan iborat. 
O 'yinchilardan biri jamoa sardori (kapitan) bo 'lib , u m usobaqa qa- 
ydnom asida belgilanishi kerak (5.2, 5.3).

193



FIVBning jahon miqyosidagi musobaqalarida jam oa shifoko- 
ri o ‘yin vaqtida jam oa o 'rindiqlaridan joy  olishi uchun oldindan 
FIVBda akkreditatsiya qilinishi shart.

4.1.2. O 'yinchilardan biri jam oa sardori bo 'lishi kerak va u o ‘yin 
bayonnom asida qayd etilishi lozim. Libero sardor bo 'lish i mumkin 
emas (5.1).

4.1.3. M usobaqada faqat musobaqa qaydnom asida ismi-shari 
fizik retilgan o 'yinchilari shtirok etishlari mumkin. M urabbiy va ja ­
moa sardori m usobaqa qaydnom alariga imzo chekkanlaridan so‘ng 
bu qaydnom aga boshqa o 'yinchilarning kiritilishi taqiqlanadi (1,
5.2.2, 5.1.1).

4.2. Jam oaning joylashishi.
4.2.1. O 'y inda ishtirok etm aydigan o 'y inchilar maxsus ajratilgan 

o 'rindiqda o 'tirish i yoki razm inkaga ajratilgan joyda bo'lishi kerak. 
M urabbiy o 'y in  davom ida yon chiziq bo 'y lab  o 'y inga xalaqit ber- 
m asdan harakat qilishi yoki belgilangan o 'rn ida o 'tirish i mumkin 
(7.3.3, 1.4.4, 5.2.3).

Jam oalar o 'rindiqlari hakam-kotib yonidagi bo 'shliqda joylash­
gan bo 'ladi (1).

4.2.2. 0 ‘yin vaqtida o ‘rindiqlarda faqat jam oa a ’zolari o 'tirish i 
mumkin. Razminkada ham faqat ular ishtirok etishi darkor (4,1.1,
7.2).

4.2.3. O 'y inda ishtirok etm ayotgan o 'y inchilar to 'psiz  quyidagi 
tartibda razm inka qilishlari mumkin:

4.2.3.1. 0 ‘yin vaqtida: razm inkaga ajratilgan joyda (1.4.4, 9.1, 1)
4.2.3.2. Tanaffus vaqtlarida va texnik tanaffus davomida, orqa 

chiziqlar ortidagi bo 'shliqda (1.3.3, 16.4).
4.2.4. Partiyalar oralig 'idagi tanaffuslarda o 'y inchilar bo 'sh  

zonada to 'p  bilan razm inka qilishlari mumkin (19.1).
4.3. O 'y in  kiyimi.
O 'yinchilarni o 'y in  kiyimi futbolka, trusik, paypoq va sport poy- 

abzalidan iborat.
4.3.1. Futbolkalar, trusikva paypoqlar jam oaning barcha o 'y in - 

chilarida (“ libero'’ o ‘yinchisi bundan istisno) bir xil shakl va rangga 
ega bo 'lib , toza bo 'lish i lozim (4.1, 20.2).
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4.3.2. Poyabzal yumshoq, yengil ,bo'lib, poshnasiz, tagi rezina 
yoki charm materialdan boMishi kerak.

I IVBning jahon miqyosidagi kattalar o ‘rtasida oMkaziladigan 
mus-baqalarida jam oaning sport poyabzali bir xil rangda, lekin sav- 
do markasi, rangi va dizayni farq qilishi mumkin.

4.3.3. 0 ‘yinchilarning futbolkalari 1 dan 20 gacha raqamlanishi 
lozim.

4 .3 .3 .1. Raqatn futbolkaning k o ‘krak qismi o ;rtasida va orqasida 
joylashishi kerak. Raqam larning rangi va tiniqligi futbolka rangi va 
tiniqligidan keskin farq qilib turishi lozim.

4.3.3.2. Ko'krakdagi raqam balandligi kamida 15 sm, oraliqda 
raqum 20 sm boMishi shart. Raqam chizigMning kengligi 2 sm boMi- 
slii kerak.

I IVBning rasmiy musobaqalarida o 'yinchining raqami uning 
trusigini o 'n g  tomonida qayd etilishi kerak. Bu raqam chizigMning 
kengligi I sm va balandligi 4-6 sm boMishi lozim.

4.3.4. Jamoa sardori futbolkasining ko 'krak qismidagi raqami 
ustida gorizontal joylashgan 8x2 sm li chiziq boMishi lozim (5-1).

4.3.5. Jamoa futbolkalarida faqat qoidaning 4.3.3 bandida ko’rsa- 
tilgan rasmiy raqamlar boMishi shart va ular turli rangda boMishi 
mumkin emas (“Libero” o ‘yinchisi futbolkasining rangi bundan 
mustasno) (4.3. 4.3.1, 4.3.3, 20.2).

4.4. O 'y in  kiyimlarini o 'zgartirish.
Birinchi hukam ruxsat berishi mumkin:
4.4.1. To'pni o 'yinga kiritishga.
4.4.2. I’artiyalar oralig 'ida yoki o 'yinchi almashtirilgan paytda 

luiiu kiyimlarni o 'zgartirishga, agar o 'zgartirilgan kiyim oldingisi- 
dan rangi, shakli. raqami bilan farq qilmasa .(4.3, 8).

4.4.3. Ob-havo sovuq bo'lganda m ashg'ulot kostyumlarida 
o'ynashga, agar ushbu kostyumlar rangi, shakli bir xil bo 'lsa  (“Libe­
ro” bundan istisno) va qoidani 4.3.3 bandi bo 'y icha raqamlangan 
bo 'lsa (4.1.1. 20.2).

4.5. laqiqlangan buyumlar.
4.5 I O 'y in  davom ida sportchilar o 'z la rig a  su n ’iy yordam  

In'iuvchi yoki jarohat yetkazuvchi buyum lardan holi bo 'lish lari 
n I init
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4.5.2. 0 ‘yinchilar m as’uliyatni o 'zlariga olgan holda ko ‘z oynak 
taqishlari mumkin.

5. Jamoa rahbarlari.
Jam oa sardori va murabbiy o ‘z o ‘yinchilari xulqi hamda inti- 

zom iga to ‘liq javobgardirlar (5.1.1, 5.2, 211
5.1. Sardor.
5.1.1. O 'y in  oldidan jam oa sardori musobaqa qaydnom asiga imzo 

chekadi va o ‘z jam oasi tarkibini hakamga m a’lum qiladi (26.2.1.1,
7.1).

5.1.2. 0 ‘yin davom ida jam oa sardori o ‘yinda sardor sifatida 
harakat qiladi. A gar sardor asosiy tarkibda o ‘yinga tushmasa, o ‘zi 
yoki m urabbiy boshqa o ‘ynaydigan o ‘yinchini sardor etib tayinlaydi.

O 'ynovchi sardor o ‘z vazifasini asosiy sardor o ‘yinga kirishguni- 
cha yoki partiya oxirigacha bajaradi (20.1.3, 8, 6.2).

T o 'p  o 'y indan  tashqari holatda o ‘ynovchi sardor quyidagi vazi- 
falarda hakamga m urojaat qilishi mumkin (9.2):

5.1.2.1. Q oidalar amalini to ‘g ‘ri qo 'llash masalasi bo 'yicha su- 
rishtirish yoki jam oadoshlari savollari va iltim oslarini yetkazish. 
Agar o ‘ynovchi sardorni hakam qarori qanoatiantirm asa, u darhol 
bu haqda o ‘z noroziligini bildirishi darkor. Shuning asosida u o ‘yin- 
dan so 'ng  rasmiy norozilik va raqasini toptirishga zamin yaratadi
(24.2.4).

5.1.2.2. Ruxsat so ‘rash:
a) o ‘yin kiyimini o ‘zgartirish (4.3, 4.42);
b) jam oalar o ‘yinchilari joylashuvini tekshirib ko‘rish (7.4);
c) m aydoncha yuzasi, to ‘r, to ‘p va hokazolarni tekshirib ko‘rish 

uchun ruxsat olish (1.2.1, 2.3).
5.1.2.3. 0 ‘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 qaydnom asiga 

imzo chekishi (56.2.3.3);
5.1.3.2. A gar u (yoki vaqtincha sardor) oldindan 1-hakamga o ‘z 

noroziligini bildirgan bo ‘lsa, bu norozilik qaydnom ada rasmiy noro­
zilik sifatida tasdiqlanishi va yozilishi m um kin (5.1.2.1, 26.2.3.2).

5.2. Murabbiy.
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5.2.1. Murabbiy butun o ‘yin davom ida maydonchadan tashqari 
joyda turgan holda o‘z jam oasi o 'y in iga rahbarlik qiladi. U jam oani 
o 'ynovchi tarkibini, o ‘yinchilarni maydonchada joylashish tartibini 
belgilaydi, o ‘yinchilarni almashtirish va tanaffuslar olish jarayonini 
boshqaradi. Ushbu masalalarni u 2-hakam orqali hal etishi lozim 
(1.1, 7.3.2, 8, 16.4, 25).

5.2.2. 0 ‘yindan oldin murabbiy qaydnomada o ‘z o ‘yinchilarining 
asosiy tarkibini belgilaydi yoki ko ‘zdan kechiradi, raqam larini tas- 
diqlaydi. So'ngra imzo chekadi (4.1.4).

5.2.3. Murabbiy o ‘yin vaqtida:
5.2.3.1. lia r bir partiyadan avval hakam-kotib yoki 2-hakam 

tnqdim etgan o'yinchilarning joylashish kartochkasiga o 'z ja m o a s i- 
ning asosiy o'yinchilari raqamlarini qayd etib, imzo chekib berishi 
kerak (7.3.2).

5.2.3.2. O 'z  jam oasi o 'rind ig 'ida  kotib-hakamga yaqin o'tiradi, 
vaqti-vaqti bilan bu joyni tark etib turishi m um kin (4.2).

5.2.3.3. Tanaffus yoki o 'yinchi almashtirish haqida murojaat qil­
ish mumkin (8, 16,4).

5.2.3.4. O 'yinga xalaqit bermasdan zaxiradagi o 'y inchilar va 
maydondagi o 'ynchilarga ko 'rsatm a berishi mumkin (1.3.4, 1.4.4).

5.3. M urabbiy yordamchisi.
5.3.1. Murabbiy yordamchisi o 'y in  jarayoniga aralashm asdan 

u 'rindiqda o'tirishi lozim.
5.3.2. Agar murabbiy o 'z  jam oasini tark etishi kerak bo 'lib  qolsa, 

unda yordamchi murabbiy jam oa sardori iltimosi va 1-hakam rozili- 
gign ko 'n i asosiy murabbiy vazifalarini bajaradi (5.1.2, 5-2).

(W I N  JARAYONI • *

6. Ochko olish, partiya va o ‘yinda g ‘alaba qozonish.
6 .1. Ochko olish.
6.1.1. Ochko.
Jam oaning ochko to 'plashi:
6 .1. 1. 1. To 'p  raqib maydoni yuzasiga tushganda (9.3, 11.1,1);
(i l l .2. Raqib jam oa xatoga yo 'l qo 'yganda (6.1.2);
6.1 1.3. Kuqib jamoa “tanbeh” olganda (17.2.3, 22.3.1).
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6.1.2. Xato.
0 ‘yin qoidasiga zid bo‘lgan har bir harakat hakamlar tomonidan 

o ‘yin xatosi deb qayd etiladi:
6.1.2.1. Agar ikki yoki undan ko 'p  ketma-ket xatolar sodir etilsa, 

e ’tiborga faqat birinchi xato olinadi.
6.1.2.2. Agar ikki yoki undan ko ‘p ketm a-ket xatolar bir vaqtning 

o ‘zida raqiblar tom onidan sodir etilsa, bu ikki yoqlam a xato hisobla­
nadi va to ‘p qayta o ‘ynaladi.

6.1.3. 0 ‘ynalgan to ‘pini yutish.
Xatolarning qiymati o ‘yin epizodini yutish yoki yutqaz ish bilan 

aniqlanadi. To‘pni o ‘yinga kiritish uchun zarba berilgandan toki to ‘p 
o ‘yindan chiqganga qadar “o 'ynalgan to ‘p” yoki “to ‘p o 'y inda” deb 
hisoblanadi (9.1, 9.2).

6.1.3.1. A gar A jam oa to 'p  kiritsa, В jam oa xatoga yo ‘l qo 'ysa, 
A jamoaga ochko beriladi va u to ‘p kiritishni davom ettiraveradi;

6.1.3.2. A gar A jam oa xatoga y o i  qo 'ysa, В jam oaga ochko ber­
iladi va u to ‘p kiritish huquqini oladi.

6.2. Partiyani yutish.
6.2.1. Har bir partiyada (V partiyadan tashqari) jam oalarning biri 

birinchi b o iib  2 ochko farqi bilan 25 ochko to ‘piasa, shu jam oa 
partiyada g ‘olib deb topiladi. Agar hisob teng: 24:24 bo ‘lsa, o ‘yin 
jam oalaridan biri 2 ochko farqi bilan yutm aguncha davom etaveradi
(6.3.2).

6.3. 0 ‘yinni yutish.
6.3.1. Uch partiyani yutgan jamoa o ‘yin g ‘olibi deb belgilanadi

(6 .2).
6.3.2. A gar um um iy hisob 2:2 bo 'lib  qolsa, hal qiluvchi (V par- 

tiya) partiya 15 ochkogacha 2 ochko uctunligida o ‘ynaladi.
6.4. 0 ‘yinga kelm aslik va tarkibi to i iq  bo‘lmagan jamoa.
6.4.1. Agar jam oa rejalashtirgan o ‘yindan voz kechsa, unda u 

o ‘yinga kelm adi, deb e ’lon qilinadi va unga 0-3 hisobida m ag'lubi- 
yat yoziladi, har bir partiya esa 0:25 hisobi bilan qayd etiladi (6.2,
6.3).

6.4.2. A gar jam oa uzrli sababsiz m aydonga belgilangan vaqtda 
chiqmasa, 6.4.1. qoidasidagi holat qaytariladi.
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6.4.3. Partiyada yoki o ‘yinda jam oaning tarkibi to i iq  bo'lm asa, 
u partiya yoki o 'yinni yutqazgan bo'ladi. Raqib jam oaga partiyada 
yoki o 'y inda g 'alaba ochkolari yoziladi. To'liqsiz jam oa o 'z  ochko- 
larini saqlab qoladi (7.3.1, 6.2, 6.3).

7. O 'yinning tuzilishi.
7.1. Q ur’a tashlash.
O 'y in  oldidan birinchi hakam birinchi partiyada qaysi bir ja- 

moaga birinchi to 'p  qaytarish yoki maydoncha tomonini aniqlash 
bo 'yicha qur’a tashlaydi (13.1).

Agar so 'nggi hal qiluvchi partiya bo'lsa, q u r’a qayta tashlanadi
(6.3.2).

7 .1. 1. Q ur’a jam oalar sardorlari ishtirokida tashlanadi (5.1).
7.1.2. Q ur’a tashlash bo 'y icha g 'o lib  bo 'lgan sardor o 'z  ixtiyori- 

ga ko 'ra to 'p  kiritish, to 'pn i qabul qilish yoki m aydoncha tomonga 
tashlash huquqiga ega (13.1.1, 7.2).

7.2. O 'yinchining tayyorgarligi (razminka).
7.2.1. Agar jam oalar uchun oldindan o 'zga maydonchada razmin­

ka qilish imkoniyati yaratilgan bo'lsa, unda to 'rdan  oshirib razminka 
qilish vaqti 3 daqiqa muddatga beriladi. Aks holda ushbu razminka 
uchun 5 daqiqa beriladi.

7.2.2. Agar ikki: jam oa sardorlari kelishgan holda to 'rdan oshirib 
razminka o'tkazm oqchi bo 'lsa, unda jam oalarga 6 yoki 10 daqiqa 
vaqt berilishi mumkin (7.2.1).

7.3. Jamoaning joylashishi.
7.3.1. O 'yinda har bir jam oadan faqat 6 o 'y inchi ishtirok etadi

( 6 .4 .3 ).
Jamonning dastlabki joylashishi o 'yinchilarning joy  almashish 

tartibiiii bclgilaydi. Ushbu tartib butun partiya'davom ida saqlanishi 
lo/.im (7.6, 6.2).

7.3.2. liar bir partiya oldindan murabbiy o 'yinchilarning may­
donchada jaylashish tartibini kartochkaga yozib va imzo qo'yib, 
ikkinchi hakamga yoki kotib-hakamga taqdim etishi lozim (25.3.3,
26.2.1.2).

7.3.3. Dastlabki joylashishda o 'rin  ololmagan o 'yinchilar, shu 
piirliynning zaxiradagi o 'yinchilari hisoblanadi ("L ibero”dan tash- 
qiui) (7.1.2, X, 20.1.2).
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7.3.4. Joylashish kartochkasi taqdim etilgandan so 'ng  ushbu kar- 
tochkaga o 'zgartirish kiritish mumkin emas. Lekin o 'yinchi rasmiy 
almashtirilishi mumkin (8, 16.2.2).

7.3.5. O 'y inda joylashish tartibi joylashish kartochkasida ko 'rsa­
tilgan raqamlarga to 'g 'r i  kelmasligi mumkin (25, 3.1).

7.3.5.1. Agar kartochkada qayd etilgan o 'y inchilar o 'rn iga bosh­
qa o 'y inchi kirib qolsa, joylashish kartochkada ko'rsatilgandek 
to 'g 'r ilab  qo 'yilishi lozim. Buning uchun jazo qo'llanilm aydi (9.1,
13.1. 7.32).

7.3.5.2. Agar kartochkada ko'rsatilgan joylashish tartibi o 'zga- 
cha bo 'lsa, o 'y inchilar kartochkada qayd etilgandek joylashtirilishi 
lozim. Buning uchun ham jazo qo'llanilm aydi (9.1, 13.1,7.3.2).

7.3.5.3. Agar m urabbiy n o to 'g 'r i joylashgan o 'yinchini m aydon­
da qoldirmoqchi bo 'lsa, unda u o 'yinchi almashtirishni so 'rashi va 
bu bayonnom ada qayd etilishi lozim (16.2.2).

7.4. To'p kiritish vaqtida o 'yinchilarning joylashishi.
T o 'p  kiritish vaqtida o 'y inchilar o 'z  maydonchalari va zonalari 

chegarasida joylashgan bo 'lishlari kerak (to 'p  kirituvchi o 'yinchi 
bundan m ustasno) (9.1, 7.6.1, 13.4.2.).

7.4.1. O 'yinchilarning joylashishi quyidagi tartib raqamlari bilan 
ifodalanadi:

T o 'r bo 'y lab  turgan uch o 'y inchi -  oldi chiziq o 'yinchilari -  4, 3 
va 2-zonalarda joylashadi, qolgan uch o 'y inchi -  orqa chiziq o 'y in ­
chilari — 5, 6 va 1-zonalarda joylashadi.

7.4.2. O 'yinchilarni to 'g 'r i  joylashishi.
7.4.2.1. Har bir orqa chiziq o 'yinchisi oldingi chiziq o 'yinchilar- 

idan orqada joylashishi kerak.
Oldingi va orqa chiziq o 'yinchilari qoidaning 7.4.1 bandida qayd 

etilganidek, gorizontal ravishda joylashishi kerak.
7.4.3. O 'yinchilarning to 'g 'r i joylashishi ular oyoqlarining may­

don yuzasida joylashish holatiga qarab aniqlanadi va nazorat qilinadi.
7.4.3.1. Har bir oldingi chiziq o 'yinchisi oyoqlari orqa o'yinchilari 

oyoqlariga nisbatan o 'rta  chiziqqa yaqin joylashishi lozim (1.З.З.).
7.4.3.2. Har bir o 'n g  qanot (chap qanot) o 'yinchisi oyoqlari 

m arkaziy o 'y inchi oyoqlariga nisbatan o 'n g  (chap) qanot chizig 'iga 
yaqin joylashishi lozim (1.3.2).
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7.4.4. To'p o ‘yinga kiritilgandan so 'ng  o 'y inchilar m aydonchani 
istalgan joyida yoki bo 'sh  zonada harakatlanishlari mumkin (12.2.2).

7.5. Joylashishda uchraydigan xatolar:
7.5.1. To‘p kiritilayotgan vaqtda biror o 'yinchi noto‘g ‘ri joylash­

gan bo 'lsa, joylashish xato deb topiladi (7.3, 7.4).
7.5.2. To 'p  kiritayotgan o 'yinchining xatosi (13.4. 3.7.1) joylash­

ish xatosidan ustun turadi.
7.5.3. To‘pni o ‘yinga kiritgandan so‘ng to ‘p xatolikka uchrasa 

(to ‘rga tegib qarshi maydonga o ‘tmasa, maydon chegarasidan chiqib 
ketsa (13.7.2), bu holda joylashish xatosi hisobga olinadi.

7.5.4. Joylashish xatosi quyidagi oqibatlarga 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 'r i joylashishini tiklaydilar

(7.3,7.4).
7.6. Joy almashish.
7.6.1. To‘p kiritish 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 qabul qiluvchi jam oa to 'p  kiritish huquqiga ega 
bo'lganda, uning o'yinchilari soat strelkasi yo 'nalishi bo 'y icha 
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 qoidaning 7.6.1 bandiga muvofiq ijro etil- 

inagau holda, joy  alm ashishda xatoga y o 'l qo 'yilgan bo 'ladi. Bu 
quyidagi oqibatlarga olib keladi (13, 7.6.1):

7 .7 .1.1. Jamoa to 'p  kiritish huquqidan maxrum bo 'ladi (6.1.3).
7 .7 .1.2. Almashishda y o 'l qo 'yilgan xato to‘g 'rilanadi (7.6.1).
7.7.2. Kotib-hakam almashishda qachon xatoga y o 'l  qo 'yilgan- 

ligini aniqlashi va shu vaqt ichida to 'plangan barcha ochkolarni be- 
kor qilishi lozim. Raqib ochkolari saqlanib qoladi (26.2.2.2).

Agar xatoga qachon y o 'l qo'yilganligini aniqlash imkoni bo 'lm a- 
sa, ochkolar bekor qilinmaydi. Yagona jazo  -  to 'p  kiritish huquqidan 
maxrum qilish (6.1.3).
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8. 0 ‘yinchini almashtirish.
Alm ashtirish -  bu m uayyan zonadagi o ‘yinchining maydonni 

talk etishi va uning o ‘rnini boshqa o ‘yinchi egallashidir. A lm asht­
irish hakamning ruxsati asosida am alga oshiriladi. Bir o 'yinchini 
ikkinchi o ‘yinchi o 'rn iga  tushishi kotib shu haqda bayonnomaga 
yozgandan so‘ng am alga oshiriladi (16.5, 26.3.2).

8.1. 0 ‘yinchini almashtirish chegarasi.
8.1.1. Har bir partiyada jam oaga ko 'p i bilan 6 ta almashtirish 

huquqi beriladi. Bir vaqtning o 'z ida bir yoki bir necha o 'y inchi al- 
mashtirilishi mumkin.

8.1.2. Dastlabki tarkibda joylashgan o 'yinchi maydonni bir par­
tiyada faqat bir m arta tark etib, qaytib o 'z  o 'rn iga kirishi mumkin
(7.3.1).

8.1.3. Almashtirilayotgan zaxiradagi o 'yinchi har bir partiyada 
faqat bir marta maydonga tushishi mumkin. U maydonda qolishi yoki 
yana dastlabki tarkibdagi muvofiq o'yinchi bilan qayta almashtirilishi 
mumkin. Aynan shunday almashtirilish 3 ta dastlabki tarkibdagi va 3 
ta zaxiradagi o 'yinchilar o 'rtasida amalga oshirilishi mumkin (7.3.1).

8.2. Istisno tariqasida almashtirish.
8.2.1. Jarohatlanish sababli o 'y inni davom ettira olmaydigan 

o 'y inchi zaxiradagi o 'y inchi bilan yuqorida qayd etilgan qoida aso­
sida almashtirilishi lozim. Agar buning iloji bo 'lm asa, y a ’ni jam oa 
alm ashtirish im koniyatidan to 'liq  foydalanib bo 'lgan bo 'lsa, unda 
shu jam oaga qoidadan tashqari istisno tariqasida jarohatlangan 
o 'y inchin i alm ashtirish imkoniyati beriladi (20.3.3, 8.1).

Ushbu o 'y inda jarohatlanib maydonni tark etgan o 'y inchiga m ay­
donga qaytish huquqi berilmaydi.

8.3. O 'yinchi jazo  bilan maydondan chiqarilganda alm ashtirish 
tartibi.

M aydondan jazo  bilan chiqarilgan yoki diskvalifikatsiya (chet- 
lashtirilgan) qilingan o 'yinchini alm ashtirish qoidadagi tartibga 
asosan am alga oshiriladi (22.3.3, 8.1, 6.4.3, 7.3.1).

8.4. N o to 'g 'r i almashtirish.
8.4.1. A gar jam oa alm ashtirish imkoniyatidan foydalangan 

bo 'lsa, bu holda o 'y inchi almashtirish n o to 'g 'r i bo 'ladi (8.1). Lekin 
qoidaning 8.2. bandi bundan mustasno.

202



X.4.2. Jamoa n o to 'g 'r i alm ashtirishga yo ‘l qo ‘yganda va vaziyat 
hal ctilib, o 'yin qayta tiklanganda (9.1) quyidagi qarorlar qabul qi- 
linshi kerak:

X.4.2.1. Jamoa o 'y in  vaziyatini yutqazgan hisoblanadi (6.1.3).
8.4.2.2. N oto 'g 'ri almashtirish to ‘g ‘rilanadi.
X.4.2.3. “Aybdor” jamoaning so‘nggi ochkolari bekor qilinadi. 

Kaqib ochkolari saqtab qolinadi.

O YIN HARAKATLARI

9. <>‘yin holati.
9 .1. To'p o 'yinda.
Birinchi hakamning ruxsati bilan o 'y inga to 'p  kiritilganda to 'p  

o 'y inda deb hisoblanadi (13:3).
9.2. To'p o 'yindan tashqarida.
Hakamning xushtagi bilan o 'y in  to 'xtagandan boshlab to 'p  o 'y in ­

dan tashqarida deb hisoblanadi.
9.3. To 'p  “m aydonda”.
To'p maydon yuzasiga yoki chizig 'iga tekkanda to 'p  “m aydon­

da” deb hisoblanadi (1.1. 1.3.2).
9.4. To 'p  “maydondan” tashqarida.
To'p quyidagi vaziyatlarda maydondan tashqarida deb bahola­

nadi:
9.4.1. To'p maydonning chegaralovchi chiziqlaridan tashqarisiga 

tushsa (13.2).
‘>.4.2. To'p maydon tashqarisidagi biror jism ga, shipga yoki 

o 'y inda ishtirok etmayotgan kishiga tegsa.
9.4.3. To'p chegaralovchi antennaga, lentaga.va uni tashqarisiga 

(lo 'rga hamda ustunga) tegsa (2.3).
9.4.4. To'p to 'm i vertikal yuzasidan tashqari (to 'rn i pastki 

bo 'sh lig 'i va chegaralovchi antennaning tashqi tomoni) joydan 
o 'lganda (11.1.1, 11.1.2).

9.4.5. To'p to 'liq  to 'm i pastki qismidan o 'tsa.
10. To'p bilan o‘ynash.
I lar bir jam oa o 'z iga  ajratilgan maydon chegarasida o 'ynashi 

kerak (qoidaning 11.1.2 bandi bundan mustasno). Shu bilan bir qa-
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torda to ‘p m aydondan tashqari joylardan maydon chegarasiga qay- 
tarilib, o 'ynalish i mumkin.

10.1. To‘p bilan o ‘ynash.
Har bir jam oa to ‘p o 'y inga kiritilgandan so 'ng to 'p  bilan faqat 

3 m artagacha o 'ynashi mumkin (to 'siq  qo'yishdagi o 'ynash hisob­
ga kirm aydi -  qoida 15.4.1). 3 -to 'p  o 'ynalishida to 'p  faqat raqib 
jam oasi m aydonchasi tomon yo'naitirilishi lozim. Agar to 'p  3 mar- 
tadan ko 'p  o 'ynalgan bo 'lsa, “jam oa 4 marta to 'p  bilan o 'ynad i” , 
degan xato holati qayd etiladi.

lo 'p  bilan o 'ynashda nafaqat ongli, maqsadli to 'p  o 'ynash, balki 
o 'y inchi tanasiga tasodifan tegib ketgan to 'p  ham e ’tiborga olinadi.

10.1.1. H ar bir o 'y inchi to 'pga ketm a-ket tegishi (o 'ynashi) 
m um kin emas. (10.2.3, 15.2.1 va 15.4.2 bundan mustasno).

10.1.2. Bir vaqtning o 'z ida ikki yoki uch o 'yinchi to 'pga tegishi 
(o 'ynashi) mumkin:

10.1.2.1. A gar ikki yoki uch o 'y inchi bir vatqtning o 'z id a  to 'p  
bilan o 'ynasa -  bu ikki yoki uch marta to 'p  bilan o 'ynaldi deb his­
oblanadi (guruh bo 'lib  to 'siq  qo 'yish bundan mustasno).

A gar bir necha o 'yinchi to 'pga intilsa, lekin bir o 'y inchi to 'p  
bilan o 'ynasa, bu holda to 'p  bilan bir marta o 'ynalgan hisoblanadi, 
o 'yinchilarning bir-biri bilan to 'qnashib ketishi xato hisoblanm aydi.

10.1.2.2. Agar to 'r  ustida ikki o 'y inchi bir vaqtning o 'z id a  baro- 
bariga to 'p g a  tegsa va to 'p  o 'y inda qolsa, unda to 'pni qabul qilayot­
gan jam oaga yana uch marta to 'p  bilan o 'ynash huquqi beriladi. 
Agar shunday to 'p  m aydon tashqarisiga chiqib ketsa, bunda qarshi 
tom ondagi jam oa xatoga y o 'l qo 'ydi deb hisoblanadi.

10.1.2.3. Agar bir vaqtning o 'z ida  ikki raqib o 'y inchi to 'pn i 
“ushlab olishiga” y o 'l qo 'ysa (20.2.2), bu ikki tom onning xatosini 
anglatadi (6.1.1) va o 'y in  qaytariladi.

10.1.3. A gar o 'y inchi maydon chegarasida to 'pni qabul qilish, 
uzatish yoki zarba berish uchun sherigiga yoki biror jism ga (ustun) 
tayanib o 'ynasa, bu xato hisoblanadi (1).

Lekin o 'y inchi to 'pn i o 'ynab bo'lgandan so 'ng  o ‘z inersiyasi bi­
lan m uvozanatni yo 'qo tib , to 'rga tegib ketish, o 'rta  chiziqdan o 'tib  
ketish holatiga tushib qolsa, bunda sherigi yordam berishi (ushlab 
qolishi) mumkin.
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10.2. To'pni o 'ynash xususiyati (to ‘pga tegish).
10.2.1. To‘pni tananing xohlagan qismi bilan o ‘ynash mumkin.
10.2.2. To‘pni zarb bilan urish yoki uzatib o 'tkazish  mumkin. 

To'p xohlagan tom onga yo 'naltirilishi mumkin.
10.2.3. To'p tananing bir necha qismiga bir vaqtning o 'z ida ket- 

ma-ket tegsa, xato hisoblanmaydi.
Istisno holatlar:
10.2.3.1. Guruh bo 'lib  to ‘siq q o ‘yilayotganda to 'p  ketm a-ket bir 

yoki bir necha to 'siq  qo‘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 m artta o 'ynash: to ‘pni raqib jam oa tom oniga 

o 'tkazish uchun jam oa 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 foyda- 
lanishi yoki maydon chegarasidagi bir jismga tayanishi xato his­
oblanadi (10.1.3).

10.3.3. To'pni ushlab olish, o ‘yinchi to 'pni qisqa muddatda urib 
o 'ynam asdan ushlab olsa yoki ilib uzatsa, xato hisoblanadi (10.2.2).

10.3.4. O 'yinchi to ‘pni ikki m arta o 'ynashi: o ‘yinchi to 'pn i ket­
ma-ket ikki marta o 'ynashi yoki to 'p  lining tanasining turli qismlar- 
iga ketka-ket bir necha bor tegishi xato hisoblanadi (10.2.3).

11. To‘p to‘r oldida.
11.1. To‘r ustidan o 'tayotgan to 'p :
11.1.1. Raqib tomonga yo'naltirilgan to ‘p_ to 'rning ustidan qoida 

bilan chegaralangan kenglik oralig 'idan, y a ’ni to 'rn ing ikki tomoni­
ga o 'm atilgan antennalar oralig 'idan o 'tish i lozim.

11.1.1.1. Pastdan -  to 'rn i yuqori chegarasidan (2.2).
11.1.1.2. Yon tomondan — antennalar oralig 'ida va faraz qilingan 

davomidan (2.4).
11.1.1.3. Yuqorisidan -  ship bo'yicha.
11.1.2. Agar raqib tom oniga yo'naltirilgan to 'p  qoidaning 11.1.1. 

bandida qayd etilgan oraliq tashqarisidan o 'tib, m aydonga tush-
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maydigan b o 'lsa  (12), to ‘p bilan 3 m arta o ‘ynash qoidasini buz- 
m asdan turib, shu to ‘pni o ‘z m aydoniga qaytarib, o ‘yinni davom 
ettirish mumkin. Lekin bu holda (10.1):

11.1.2.1. To'pni o ‘z m aydonchasiga qaytarayotgan o ‘yinchi raqib 
m aydonchasini bosib o 'tish i mumkin emas (12.2.2).

11.1.2.2. Qayd etilgan oraliq chegaralarining (antennalarning) 
qaysi tomonidan to 'p  raqib tom oniga yo'naltirilgan bo 'lsa, shu 
tomondan yana oraliq chegarasi tashqarisidan to 'p  o 'z  maydoniga 
qaytarilishi kerak.

Raqib jam oasi bu harakatga to 'sq in lik  qilishi mumkin emas.
11.2. Barcha hollarda ham to 'r  ustidan o 'tayotgan to 'p  to 'rga  te- 

gib o 'tish i m um kin (11.1.1).
11.3. To 'p  to 'rda.
11.3.1. O 'y in  davom ida to 'p  to 'rga tegib, uning ustidan o 'tm asa, 

bunday to 'pn i to 'p  bilan 3 marta o 'ynash qoidasini buzmasdan 
o 'ynash  mumkin (10.1). Agar o 'y inga kiritilayotgan to 'p  to 'rga  tegib, 
o 'tm asa, bu jam oaning m ag'lubiyati hisoblanadi.

11.3.2. A gar to 'p  to 'rn i teshib o 'tsa  yoki uni ag 'darib  yuborsa, 
ushbu vaziyatdagi o 'y in  bekor qilinadi va to 'p  o 'yinga qayta kirit- 
iladi (6.2).

12. 0 ‘yinchi to ‘r oldida.
12.1. Q o 'llarni to 'r  ustidan o 'tkazish:
12.1.1. O 'y inchi to 'siq  qo 'yishda qo 'llarin i to 'r  ustidan raqib 

tom onga o 'tkazishi mumkin. Lekin hujum qilayotgan o 'yinchidan 
oldin to 'pga tegishi mumkin emas (15.1, 15.3).

12.1.2. To 'p  bilan hujum qilishda to 'p  to 'rn ing  qoq ustida yoki 
hujum qilayotgan o 'yinchi tom onida bo 'lish i kerak.

12.2. Tananing u yoki bu qism ining to 'r  tagidan o 'tishi.
12.2.1. Tananing ayrim qismlari to 'rn ing  pastki qismidan m aydon 

yuzasi oralig 'idagi bo'shliqni kesib, raqib tom oniga o 'tish i mumkin. 
Lekin bu holda ushbu vaziyat raqib o 'y in iga xalaqit berishi kerak 
emas.

12.2.2. Raqib tom onga o 'rta  chiziqni bosib o 'tish  (1.3.3):
12.2.2.1. Oyoq yoki q o 'l bilan o ‘rta chiziqni har qanaqasiga bo-

sish mumkin, lekin shu chiziqdan to 'liq  o 'tib  ketish m um kin emas
(1.2.3).
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12.2.2.2. Tananing boshqa qismlari bilan raqib maydonini bosish 
mumkin emas.

12.2.3. To'p o 'y indan chiqqandan so 'ng  o 'yinchi raqib maydo- 
niga o 'tib  ketishi mumkin (9.2).

12.2.4. O 'yinchi raqib maydonining bo 'sh  zonasiga (m aydondan 
tashqari) raqib o 'y in iga xalaqit bermasdan o 'tib  ketishi mumkin.

12.3. T o 'r bilan to 'qnashish.
12.3.1. T o 'r oldida o'ynayotgan o 'yinchi to 'rga tegib ketsa, xato 

hisoblanadi. T o 'r oldida to 'p  bilan o 'ynam ayotgan o 'y inchi to 'rga  
tasodifan tegib ketsa ham xato hisoblanadi (12.4.4).

12.3.2. Agar o 'y inchi to 'r  ustidan zarba berib bo'lganidan so 'ng  
(to 'siqdan so 'ng) o 'y inga xalaqit bermagan holda to 'rn i chegaralov­
chi lentadan tashqari joyga (to 'rn ing davomi, tros, ustun) tegib ket­
sa, xato hisoblanmaydi.

12.3.3. Agar to 'p  to 'rg a  tegib, shu sababli o 'yinchi tanasiga teg- 
sa, bu xato hisoblanmaydi.

12.4. T o 'r oldida o 'yinchining xatolari:
12.4.1. Raqibning zarba berishidan oldin yoki uning zarba berish 

vaqtida to 'siq  qo'yayotgan o 'y inchi to 'pga yoki raqib tanasiga un­
dan oldin tegishi xato hisoblanadi (12.1.1);

12.4.2. O 'yinchi to 'rn i pastki qismidagi bo'shliqdan 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 raqib maydoni tom onga o 'tib  ketsa (12.2.2) xato.
12.4.4. O 'yinchi to 'rga tegib ketsa (12.3.1) xato.
13. To‘p kiritish.
To'p kiritish -  bu 1-zonada joylashgan o 'yinchi ishtirokida am al­

ga 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 q u r’a tashlash orqali aniqlanadi (6.2, 6.3.2, 7.1).
13.1.2. Qolgan partiyalarda to 'p  kiritish galma-gal am alga os­

hiriladi.
13.2. To 'p  kiritish tartibi.
13.2.1. O 'yinchilar to 'p  kiritishda o 'yinchilarning zonalarda jo y ­

lashish varaqasida yozilgan tartibga rioya qilishlari shart (7.3.1.2).

207



13.2.2. Partiyadagi birinchi to ‘p kiritishdan so 'ng  to ‘p kirituvchi 
o ‘yinchi quyidagicha aniqlanadi (13.1):

13.2.2.1. A gar jam oa to ‘p kiritishda yoki kiritgandan so‘ng o ‘yin 
davom ida ochko olishga erishsa, to ‘p kiritgan o ‘yinchi (yoki lining 
o ‘rniga alm ashgan o 'y inchi) yana to ‘p kiritadi. Jamoa ochko olaver- 
sa, to ‘p kiritish qaytarilaveradi (6.1.3, 7.6.2).

13.2.2.2. Agar kiritilgan to ‘pni qabul qilayotgan jam oa o 'y in  vazi- 
yatini yutsa, u ham ochko oladi, ham to ‘p kiritsh huquqini qo ‘lga 
kiritadi, lekin to ‘p kiritishdan oldin jam oa 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.

13.3. T o 'p  kiritishga ruxsat berilishi.
Birinchi hakam to ‘p kirituvchining to ‘p bilan tayyor turganligi va 

jam oalam i o 'y inga shay ekanligini ko‘zdan kechirib, to 'p  kiritishga 
ruxsat beradi (13).

13.4. To‘p kiritishni ijro etish.
13.4.1. T o 'p  qo ‘l bilan yuqoriga irg 'itilgandan so 'ng  bir q o ‘l bi­

lan to ‘pni urib o ‘yinga kiritish kerak. Agar to 'p  urilmay qolib to ‘p 
kirituvchining tanasiga tegib ketsa (yoki ilib olinsa) to 'p  o 'y inga 
kiritilgan, deb baholanadi.

13.4.2. T o 'p  kiritish vaqtida o 'y inchi orqa chiziq ustida va to 'p  
kiritish zonasidan tashqarida boMishi kerak einas. Lekin, to 'pn i 
urib bo 'lgandan so 'ng  chiziqni bosish yoki xohlagan zonaga o 'tish i 
mumkin.

13.4.3. T o 'p  kiritishga birinchi hakam tomonidan ruxsat beril- 
ganidan so‘ng (xushtakdan so 'ng) to 'p  kiritish 8 soniya ichida ijro 
etilishi kerak (1.4.2).

13.4.4. H akam ning xushtagidan oldin to 'p  o 'yinga kiritilsa, u hi- 
soblanmaydi va to 'p  kiritish qaytariladi (13.3).

13.5. K iritilayotgan to 'p  yo 'nalishini yopib qo'yish:
13.5.1. T o 'p  kiritayotgan jam oa o 'yinchilari to 'p  kiritayo- 

gan o 'y inchini yoki kiritayotgan to 'p  yo 'nalishini berkitib, raqib 
o'yinchilarining to 'p n i qabul qilishiga xalaqit berishi mumkin emas 
(13.5.2, 13.2.1).

208



13.5.2. To‘p kiritayotgan jam oadan bir yoki bir necha o ‘yinchi 
sakrab, harakatlanib, qoMlari bilan kiritilayotgan to ‘p y o ‘nalishini 
“yopib” qo 'y ishi mumkin emas (13.4).

13.6. To‘p kiritishdagi xatolar.
13.6.1. Agar to ‘p kiritayotgan o 'yinchi quyidagi xatolarga y o ‘l 

qo‘ysa, hatto raqib jam oasi noto‘g ‘ri joylashgan bo 'lsa ham, to ‘p 
kiritish huquqi raqibga beriladi (13.2.2.2, 13.7.1).

Bunday qaror quyidagi hollarda qabul qilinadi:
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. qoidasi buzilganda.
13.6.2. To‘p kiritishda to ‘p urilganidan keyingi xatolar (13.4,

3.7.2):
13.6.2.1. To‘p kiritishda to ‘p o ‘z o 'yinchisiga tegsa yoki to ‘rdan 

o 'tm asa (9.4.4, 9.4.5, 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 qabul qilish vaqtida m aydonda joylash­

ish xatolari.
13.7.1. A gar to ‘p kiritayotgan o ‘yinchi xatolikka y o ‘l qo‘ysa va 

shu vaqtda raqib maydonda joylashish qoidasini buzsa, bu holda 
to 'p  kiritishdagi 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 «tilgan bo'lsa, le­
kin to‘p keyinchalik xatoga uchrasa (to 'rdan  o ‘tm asa, maydon tash­
qarisiga tushsa va hokazo), bunda raqib jam oaning 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  kiritish va to ‘siq qo ‘yishdan tashqari, raqib tom oni­

ga to 'pn i yo 'naltirishga qaratilgan barcha harakatlar hujum zarbasi 
deb hisoblanadi (13, 15.1.1).

14.1.2. Hujum zarbasining bir turi sifatida raqibni ‘'aldab”, to 'pn i 
ilib otmasdan turtib o 'tkazish m um kin (10.2.2).

14.1.3. Hujum zarbasi to ‘p to 'liq  to ‘r ustidan o ‘tib bo'lganda yoki 
raqibga tekkanda tugallangan hisoblanadi.



14.2. Hujum zarbasining qoida asosida ijro etilishi.
14.2.1. Oldingi chiziq o 'yinchisi o 'z  tomonidan har qanday bal- 

andlikda uzatilgan to ‘pga zarba berishi (urishi, uzatishi) mumkin 
(14.2.4. bundan m ustasno) (7.4.1.1).

14.2.2. Orqa chiziq o 'yinchisi orqa chiziq joylaridan har qanday 
baiandlikdagi to 'p g a  zarba berishi (urish, uzatish) mumkin (7.4.1.2,
1.4.1):

14.2.2.1. Orqa chiziq o 'yinchisi zarba berish uchun hujum 
chizig 'ini bosib yoki undan o 'tib  ketib sakrashi taqiqlanadi (1.3.4).

14.2.2. Lekin qoida asosida sakragandan so 'ng  hujum chizig 'i 
ustiga yoki uning ichkarisiga tushishi mumkin (1.4.1).

14.2.3. Orqa chiziq o 'yinchisi, agar to 'p  to 'rn ing  yuqori che- 
garasidan pastda bo 'lsa, hujum zonasidan zarba berishi mumkin 
(7.4.1.2, 1.4.1).

14.2.4. Raqib tomonidan o 'y inga kiritilgan to 'pga hujum zona­
laridan zarba berish yoki to 'sib , raqib tom oniga qaytarish m um kin 
emas (1.4.1).

14.3. Hujum zarbasidagi xatolar:
14.3.1. A gar o 'yinchi raqib tomonidagi to 'pga zarba bersa (tegsa)

(14.2.1).
14.3.2. A gar o 'y inchi to 'pni maydondan tashqariga yo 'naltirsa

(9.4).
14.3.3. Agar orqa chiziq o 'yinchisi to 'rn ing  yuqori chegarasi- 

dan balandligi to 'p g a  hujum zonalaridan zarba bersa (7.4.1.2, 1.4.1,
14.2.3).

14.3.4. O 'y inchi raqib kiritayotgan to 'pga hujum zonalaridan tu- 
rib to 'r  yuqorisidan zarba bersa (14.2.4).

14.3.5. A gar to 'p  to 'r  tepasida bo 'lsa  va bu to 'pn i Libero ursa
(20.3.1).

14.3.6. Agar Libero oldingi zonadan to 'pni to 'rdan baland uzatsa 
va bu to 'p  bilan raqib tom oniga zarba berilsa (20.3.1).

15. To‘siq.
15.1. To ‘siq qo ‘yish.
15.1.1. To 'siq  qo 'y ish  -  to 'r  yaqinida raqib tomonidan o 'tka- 

zilayotgan to 'p  (zarba, uzatish, aldash) yo 'nalishini sakrab to 's ish  
yoki raqib tom oniga qaytarish dem akdir (7.4.1).
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To'siq qo 'y ish  faqat oldingi chiziq o'yinchilari ishtirokida amal­
ga oshiriladi.

15.1.2. To'siq qo 'yishga intilish -  bu to 'siq  qo 'y ish  uchun qo'llar- 
ni to 'p  ustiga chiqarganda to 'pn ing  qo 'lga tegmagan holatdir.

15.1.3. To'siq qo 'yilgan deb to 'pning to 'siq  qo 'ygan o 'yinchi 
qo'llariga tekkanligiga aytiladi.

15.1.4. Guruh bo 'lib  to 's iq  qo'yish.
Guruh bo 'lib  to 'siq  qo 'y ishda ikki yoki uch o 'yinchi bir-biriga 

yaqin joylashgan holda ishtirok etadi. Agar bu o 'yinchilarning bi- 
rortasiga to 'p  tegsa, to 'siq  qo 'yildi, deb hisoblanadi.

15.2. To'siq qo'yishda to'pning to'siqqa tegishi.
lo 'p  to 'siq qo'yuvchi o 'yinchilarning bittasi yoki bir nechtasiga 

bir vaqtning o 'z ida tegishi mumkin. Bu holda to 'p  to 'siq  qo'yuvchi 
o 'yinchi tanasining xohlagan qism iga tegishi mumkin.

/ 5.3. To ‘siqning raqib tomonida qo ‘yilishi.
To'siq qo'yish raqib o 'yinchisining o 'y in iga xalaqit bermagan 

holda raqib tomonida ijro etilishi mumkin. Raqib hujum zarbasini 
ijro etmasdan oldin to 'siq  qo 'yuvchi o 'yinchilar to 'pga tegmasliklari 
kerak (14.1.1).

15.4. To'siq qo'yish va jamoaning zarbasi.
15.4.1. To'siq qo 'y ishda to 'pn ing  to 'siq  qo'yuvchi o 'y inchilar 

qo 'liga (tanasiga) tegishi ularning zarbasi deb hisoblanmaydi. Bino- 
harin, to 'p  to 'siq  qo'yuvchi o 'y inchilar qo 'liga (tanasiga) tekkandan 
No'ng jamoaga yana uch marta o 'ynash imkoniyati beriladi (10.1).

I S.4.2. I'o'siq qo'yilgandan so 'ng  to 'p  bilan birinchi o 'ynash 
1м1п1цш1 o'yinchi ishtirokida am alga oshirilishi mumkin (14.2.4).

15.5. Kiritilayotgan to'pga to'siq qo'yish.
kiritilayotgan to 'pga to 'siq  qo 'y ish  mumkin emas.
15.6. To'siq qo'yishdagi xatolar:
15.6.1. Agar to 'siq qo'yuvchi o 'y inchi raqib tomoniga qo'llarini 

o 'tkazib, to 'pga raqibdan oldin yoki u bilan bir vaqtda tegsa (15.3).
15.6.2. Agar orqa chiziq o 'yinchisi to 'siqda ishtirok etsa (15.1,

15.5.20.3.1).
15.6.3. Raqib tomonidan kiritilayotgan to 'pga to 'siq  qo 'y ilsa 

(15.5).
I 5.6.4. To'siqdan to 'p  maydon tashqarisiga tushsa (9.4).
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15.6.5. M aydonni chegaralovchi to ‘r ustidagi antennadan tashqa- 
ri bo ‘shliqda to ‘siq qo‘yilsa.

15.6.6. Agar Libero o ‘zi yoki guruh tarkibida to ‘siq qo ‘ysa 
(20.3.1. 5.1).

TANAFFUSLAR VA T O ‘XTALISHLAR

16. 0 ‘yindagi tanaffuslar.
0 ‘yindagi tanaffuslar taym -aut va o ‘yinchilarni alm ashtirishga 

ketgan vaqtlardan iborat (16.4, 16.5).
16.1. 0 ‘yindagi tanaffuslar soni.
0 ‘yindagi tanaffuslar soni ikkita taym-aut va har partiyadagi 

6 tagacha o ‘yinchi alm ashtirishga ketadigan vaqtdan iborat (16.4,
16.5, 6.2).

16.2. Tanaffusni talab qilish tartibi.
16.2.1. Tanaffuslar faqat murabbiy yoki jamoa sardori tomonidan 

talab qilinishi mumkin. Talab qilingan tanaffus to 'p  o'yindan chiqqanda 
yoki to‘pni o ‘yinga kiritishdan avval beriladi (16, 5.1.2, 5.2, 9.2, 13.3).

16.2.2. 0 ‘yinchini almashtirish haqidagi talab partiya boshlani- 
shidan avval ham qondiriladi (13.3, 13.1).

16.3. Tanaffuslarning ketma-ketligi.
16.3.1. Bir vaqtning o ‘zida 2 ta taym-aut va bir 0 ‘yinchini al­

mashtirish haqidagi talab ketma-ket o ‘yin tiklanmasdan qondirilishi 
mum kin (16.4, 16.5).

16.3.2. Bir tanaffus davom ida ikki yoki undan ko 'p  o ‘yinchi al­
mashtirilishi m um kin (16.5, 8.1.1).

16.4. Taym-autlar va texnik taym-autlar.
16.4.1. Taym-aut (tanaffus) 30 soniya davom etadi.
FIV Bning jahon  m iqyosidagi musobaqalarida taym -autlar quy- 

idagi tartibda am alga oshiriladi:
I-IV partiyalarda 2 ta 60 soniyali “texnik taym -aut” lar beriladi. 

Bu tanaffuslar jam oalardan biri 8 va 16 ochko to ‘plaganda avtoma- 
tik ravishda beriladi (6.3.1).

Hal qiluvchi (V partiya) partiyada “texnik taym -aut’4ar beril- 
maydi. Bu partiyada har bir jam oa 2 ta 30 soniyali tanaffus talab 
qilishi m um kin (6.3.2).

212



16.4.2. Ikki turdagi “taym -aut” tanaffuslari vaqtida jam oalar 
o 'yinchilari o 'z  o 'rindiqlari oldida bo'lishlari kerak.

16.5. O'yinchi almashtirish (8.1. Liberoni almashtirish — 20.3.2,
20.3.3).

16.5.1. 0 ‘yinchini almashtirish maxsus belgilangan joyda amalga 
oshirilishi kerak (1.4.3, S .l).

16.5.2. 0 ‘yinchini alm ashtirishga ajratiladigan vaqt jarayonni 
o 'y in  bayonnomasiga yozish, zaxiradagi o ‘yinchining maydonga 
kirishi va maydondagi o ‘yinchining o ‘yindan chiqishiga ketgan vaqt 
hi Inn o 'lehanadi (16.5.3, 26.2.2.3).

16.5.3. O 'yinchini almashtirish to 'g 'risidagi talab vaqtida.m ay- 
doiiga kiruvchi o 'yinchi tayyor bo 'lish i va m urabbiyning oldida 
bo'lishi kerak (7.3.3, 8.1.3).

Agar ushbu shartlarga rioya qilinmasa, o 'y inchini almashtir­
ish bekor qilinadi, jam oa esa o 'y inni cho 'zgani uchun jazolanadi 
(14.3.3, 17.2).

I IVBning jahon miqyosidagi musobaqalarida o 'yinchini almash- 
(irish jarayonini osonlashtirish maqsadida o 'y inchilar raqamlari yo- 
/ilgan dastak-taxtachalardan foydalaniladi.

16.5.4. Agar murabbiy bittadan ortiq o 'y inchini almashtirish 
istagini bildirsa, u almashtiriladigan o 'yinchilar sonini ko'rsatishi 
lozim. Mu holda o 'yinchilarni almashtirish navbatm a-navbat amalga 
oshiriladi (5.2, 16.2.1, 16.3.2).

16.6. Murabiyning no to 'g 'ri talablari:
16.6.1 Tanalfuslarni no to 'g 'ri talab qilish (16):
16.6.1 I. 'lo 'p  kiritish uchun hakam xushtagi chalingan vaqtda 

yuki diulingundan so 'ng  tanaffus olishga ruxsat berilm aydi (6.1.3,
16.2.1).

16.6.1.2. Tanaffus olishga huquqi yo 'q  o 'y inchi tanaffusni talab 
qilishga haqli emas (16.2.1).

16.6.1.3. 16.3.2. Qoidasining buzilishi m um kin emas.
16.6.1.4. Qoida bo'yicha belgilangan taym -autlar va o'yinchilarni 

almashtirish imkoniyati bo 'lm aganda ularni talab qilish (16.1).
16,6.2. Barcha noto 'g 'ri talab (tanaffus yoki o 'yinchini almashti- 

i ish bo’yicha) o 'yinning cho'zilishiga olib kelm asa yoki o 'y in  jaray- 
inii|iji salbiy tn’sir etmasa ham, bu talab hakam tomonidan qondiril-

213



maydi. Bu vaziyat jazolanm aydi. Lekin ushbu vaziyat bir partiyan- 
ing o ‘zida yana qaytarilsa, jam oa jazolanadi (17.1).

17. 0 ‘yinni cho'zish.
17.1. 0 ‘yinni cho‘zishning turlari.
Jam oaning o 'y inni cho‘zish bilan bog'liq bo 'lgan harakati quy- 

idagi vaziyatlar bilan ifodalanadi:
17.1.1. 0 ‘yinchini alm ashtirish 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 qilingan no to 'g 'ri talab

(8.4).
17.1.4. Shu no to 'g 'ri talabni bir partiyada qaytarish (16.6.2).
17.1.5. O 'yinchining o 'y inni davom etirishini cho'zishi.
17.2. О ‘yinning davom etishi, о ‘yinchini almashtirish va barcha 

tanaffuslar vaqtini cho 'zishda qo llaniladigan tanbeh-jazolar.
17.2.1. “C ho 'z ish” uchun “ogohlantirish” yoki “tanbeh” berish 

jam oaga qaratilgan (qo 'llaniladigan) jazo  bo 'lib  hisoblanadi.
17.2.1.1. O 'y inni cho 'zilganligi uchun berilgan jazo uchrashuv 

oxirigacha o ‘z kuchini saqlaydi (6.3).
17 .2 .1.2. O 'y inni cho 'zilganligi uchun berilgan barchajazolar(shu  

jum ladan, “ogohlantirish” ham) bayonnom aga 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 davom ida qayta yoki bir necha bor 

“cho 'z ish” (istalgan o 'y inchi ishtirokida), qoidani buzgan jam oaga 
“tanbeh” berilishi bilan ifodalanadi (6.1.3).

18. 0 ‘yin davom ida istisno tariqasida beriladigan tanaffuslar.
18.1. О ‘yinchining jarohatlanishi.
18.1.1. A gar maydonda jiddiy  jarohatlanish -  baxtsiz hodisa ro 'y  

bersa, bu holda hakam darhol o 'y inni tugatib, maydonga shifokorlar- 
ni tak lif qilishi lozim. Bunday hollarda to 'p  qayta o 'ynaladi (9.1,
6.1.3).

18.1.2. A gar jarohatlanishi o 'yinchini qoidaga asosan yoki istisno 
tariqasida alm ashtirish imkoniyati bo 'lm asa, shu o 'yinchi tiklani- 
shi uchun 3 daqiqa vaqt beriladi. Lekin bu imkoniyat shu o 'y inchi 
uchun bir o 'y in  davom ida bir martadan ortiq berilmaydi (8.1, 8.2.
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6.3).
Agar mazkur o 'yinchi tiklana olmasa, jam oa to 'liq  tartibga ega 

emas deb e 'lon  qilinadi (6.4.3, 7.3.1).
IH.2. O'yin jarayoniga tashqi ta ’sir.
Agar o 'y in  jarayoniga tashqaridan ta ’sir ko 'rsatilsa va o 'y inni 

(o'xtatilishi yuz bersa, o 'y in  vaziyati yana qaytadan tiklanadi (6.1.3).
IX. 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 t iklash hamda barcha zarur sharoitlarni ta ’minlash chorasini 
ко*rishlari kerak (6.3).

I X.3.2. Agar o 'yin davomidagi bunday to 'xtalishlar bir necha bor 
ro 'y  bersa va bu to 'xtalishlar vaqti jam i 4 soatdan oshmasa, bu hol­
da (18.3.1):

I X.3.2.1. Agar o 'y in  shu m aydonning o 'z ida tiklansa, bu hol­
da to 'xtatilgan partiya odatdagidek to 'plangan ochkolar, o 'y in ­
da ishtirok etgan o 'y inchilar va tanaffusgacha bo 'lgan joylashish 
saqlangan holda davom ettiriladi (1, 7.3.3).

Avvalgi partiyalardagi ochkolar ham qanday bo 'lsa shunday 
saqlanadi.

18.3.2.2. Agar o 'yin boshqa m aydonga ko'chirilgan bo 'lsa, bu 
holda to'xtatilgan partiya bekor qilinadi, lekin avvalgi o 'y inch ilar 
tarkibi va o 'yinchilarning joylashishi saqlab qolinadi. O 'ynalgan 
oldingi partiyalar va ularda to 'plangan ochkolar saqlab qolinadi
( 7 .3 .3 ).

I X,3,1. Agar o 'yin davomidagi to 'xtalishlar vaqti 4 soatdan oshib 
ketsa. o ’yin to 'liq holda qayta o 'ynalishi kerak (6.3).

19. Taiinffuslar va maydon almashinuvi. *.
19.1. TanafTuslar.
Part iyalar oralig 'idagi tanaffuslar 3 daqiqa vaqtni tashkil etadi

(6.3).
Shu vaqt ichida maydon almashinish va m aydonda o 'yinchilar­

ning joylashish tartibi bayonnomaga yoziladi (19.2, 26.2.1.2).
Tashkilotchilaming iltimosiga ko 'ra  2- va 3-partiyalar oralig 'i- 

dagi lanall'us mutasaddi shaxs tom onidan 10 daqiqagacha uzaytir- 
ilislu inuinkin.
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19.2. Maydon almashish.
19.2.1. Har bir partiyadan so 'ng  jam oalar maydon almashadilar. 

Hal qiluvchi V partiya bundan mustasno (7.1).
Jam oaning zaxiradagi o ‘yinchilari ularga ajratilgan tom onlarni 

almashadilar.
19.2.2. Hal qiluvchi partiyada jam oalardan biri 8 ochko to 'plag- 

anda jam oalar o 'yinchilari vaqtni cho'zm asdan darhol maydon al- 
mashishlari lozim. 0 ‘yinchilarning joylashishi qanday bo 'lsa, shun­
day saqlab qolinadi (6.3.2, 7.4.1).

Agar maydon alm ashish o 'z  vaqtida (8 ochko) bajarilmay qolsa, 
ushbu xato aniqlangan zahoti bartaraf etiladi (m aydon almashinadi), 
lekin hisob qanday bo 'lsa, shundayligicha qoladi.

“LIBERO ” O YINCHISI 

20. “Libero”o ‘yinchisi haqida.
20.1. “Libero”ni tayinlash
20.1.1. Har bir jam oa o 'z  tarkibidagi 14 o 'y inchi ichida 2 ta hi­

m oyada o 'ynovchi “ libero” o 'yinchisini kiritishi mumkin (4.1.1).
20.1.2. “Libero” o 'y in  bayonnom asida rasmiylashtirilgan bo'lishi 

shart va I partiyadagi joylashishda raqami ko 'rsatilishi kerak (7.3.2).
20.1.3. “Libero” jam oa sardori yoki o 'y inda sardor sifatida 

o 'ynashi m um kin emas.
20.2. “Libero”ning kiyimi.
“Libero”ning kiyimi boshqa o ‘yinchilarnikidan rangi yoki shakli 

bilan (yoki maxsus xalat) tubdan ajralib turishi shart.
“Libero”ning kiyimi (futbolkasi) boshqa o 'y inchilar kiyimi kabi 

raqamlatigan bo'lishi lozim (4.3, 4.3.5).
20.3. “Libero”faoliyati tavsifi.
20.3.1. “Libero”ning o 'y in  harakati.
20.3.1.1. “Libero” orqa zonadagi xohlagan o 'yinchining o 'rn iga  

tushib o ‘ynashi mumkin (7.4.1.2).
20.3.1.2. “Libero” faqat orqa chiziqda him oyada o 'ynaydi, unga 

umuman hujum zarbasini berish (agar to 'p  to 'r  sathidan balandda 
bo 'lsa) taqiqlanadi (14.2.2, 14.2.3).

20.3.1.3. “Libero” to 'p  kiritishda, to 's iq  qo 'y ishda ishtirok etishi
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mumkin emas (13, 15.1, 15.1.2, 14.3.6).
20.3.1.4. “ Libero” ishtirokida uzatilgan to ‘p oldingi zonaga yo‘nalti- 

rilgan bo‘lsa, bu to 'pni to ‘rdan yuqori holatda hujumda qo‘llash mum­
kin emas. Agar shu vaziyat orqa chiziq zonalarida ro 'y  bersa, bunday 
holda “Libero” uzatgan to 'pni hujum zarbasida qo'llash mumkin.

20.3.2. “Libero”ning o 'yinchi o 'rn iga almashtirilishi.
20.3.2.1. “Libero”ni alm ashtirish chegaralanmaydi, uning 

almashtirilishi qoidadagi almashtirish hisobiga kiritilmaydi. Lekin 
“ Libero”ni alm ashtirishda kamida bir to 'p  o ‘ynalishi kerak. “Libe­
ro” bilan almashgan o ‘yinchi faqat uning o ‘zini o 'rn iga tushishi 
mumkin (8).

20.3.2.2. “Libero”ning o 'y inga tushishi to 'p  kiritishga xushtak 
chalinishidan 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 'pm aydondan “tashqari”da bo'lganida.
20.3.2.3. To'p kiritishga xushtak chalingandan so 'ng, lekin to 'pni 

kiritishdan oldin “Libero”ning o ‘yinga tushishi bekor qilinmaydi, 
ammo unga to 'p  o ‘ynalgandan keyin og 'zaki tanbeh beriladi. Agar 
shunday holat qaytarilsa, unda bu vaziyat jazo berish uchun asos 
bo'ladi (13.3, 13.4, 22.1).

20.3.2.4. “ Libero” va almashadigan o 'yinchilarning m aydonga 
kirish-chiqishi o 'z  jam oasining o 'r in d ig ‘i oldidan hujum chizig 'ining 
you chi/.ig'i bilan kesishgan joyidan am alga oshiriladi (1).

20..1.3. Yangi "Libero”ni qayta ro 'yxatga olish.
20.1.3.1. Ilk bor ro 'yxatga olingan “ Libero” jarohat olsa, birinchi 

hakamning ruxsali bilan murabbiy o ‘z jam oasi tarkibidagi hali may­
donga chiqmagan biror o 'yinchini yangi “Libero” sifatida ro'yxat- 
dan o'lkazishi mumkin.

Jarohatlangan “Libero” ushbu o 'y in  davomida qayta m aydonga 
chiqish huquqiga ega emas.

20.3.3.2. Yangi “Libero” o 'y in  oxirigacha “Libero” funksiyasini 
ijro etishi shart.

20.3.3.3. Yangi “Libero”ning o ‘yin raqami tanbehlar ustunida 
qayd etilishi va navbatdagi partiyaning maydonda joy lashish varaqa- 
siga yozilishi kerak (26.2.2.7, 7.3.2, 20.1.2).
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ISHTIRO K CH ILAR XULQI

21. Ishtirokchilar xulqiga qo‘yiladigan talablar.
21.1. Ishtirokchini sportcha xulqi.
21.1.1. Ishtirokchilar rasmiy voleybol qoidalarini bilishi va unga 

rioya qilishlari shart.
21.1.2. Ishtirokchilar hakamlar qarorini m uhokam a etmasdan, 

unga sportchiga xos munosabatda bo‘lishlari kerak.
Agar hakamni qarorida m antiqiy adolatsizlik ehtimoli bo 'lsa, 

aniqlik kiritish faqat jamoa sardori orqali amalga oshiriladi (5.1.2.1).
21.1.3. Ishtirokchilar hakam lam ing faoliyatiga xalaqit bermaslik- 

lari lozim, ularning qarorlariga nisbatan raddiya bildirish yoki ular­
ga qo ‘pol m unosabatda bo‘lish jam oa xatosini berkitish m aqsadida 
chalg‘ituvchi harakatlar qilish ishtirokchilarga taqiqlanadi.

21.2. Haqqoniy o'yin.
21.2.1. Ishtirokchilar nafaqat hakamlarga nisbatan, balki barcha 

rasmiy shaxslarga, raqib vakillariga, tomoshabinlarga ham haqqoniy 
o 'y in  ruhida xushm uom alada bo'lishlari lozim. Ularni hurm at qil­
ishlari kerak.

21.2.2. 0 ‘yin davom ida o 'y in  ishtirokchilari bir-biri bilan mulo- 
qotda bo 'lish lari mumkin (5.2.3.4).

22. Ishtirokchilarning noto‘g ‘ri xulq-atvori va unga nisbatan  
ko‘riladigan choralar:

22.1. Qisman nolo ‘g  ‘ri xulq-atvor.
Ishtirokchining xiyolgina salbiy xulq-atvoriga nisbatan hech qan­

day chora ko'rilm aydi. Lekin birinchi hakam o'yinchilarning qo 'pol 
m uom alada yoki o 'ta  salbiy xulq-atvorga y o ‘l qo 'yishlarini oldini 
olish chorasini imo-ishora va so 'z  bilan aytib o 'tish i darkor. Bu jazo 
hisoblanm aydi va bayonnom ada qayd etilmaydi (22.3, 5.1.2).

22.2. Jazoga olib keluvchi noto ‘g  ‘ri xulq-atvor.
Rasmiy shaxs, raqib, o 'z  jam oasidan va tomoshabinlarga nis­

batan n o to 'g 'ri xulq-atvor 3 toifaga bo 'linadi (4.1.1):
22.2.1. Q o 'pol xulq-atvor: hakam bilan tortishish, unga tahdid 

solish va hokazo.
22.2.2. Q o 'po l xulq-atvor: hakamning xushm uom alasiga qarshi 

keskin fikr bildirish, jahl bilan javob berish.
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22.2.3. Agressiv xulq-atvor: hakamga nisbatan tuhm at qilish, uni 
tahqirlash, qo ‘pol ishora bilanm ayna qilish. Hakamlarga hujum qil­
ish: tan jarohati yetkazish, ongli ravishda jism oniy tazyiq o 'tkazish.

22.3. Choralarning turlari.
Hakamga nisbatan y o ‘l qo 'y ilgan salbiy qilmishi (xulq-atvor, ax- 

loq) og'ir-yengilligiga qarab. quyidagi choralar qo 'llaniladi va bay- 
onnomaga yoziladi (22.2, 26.2.2.6):

22.3.1. Tanbeh.
O 'yinchining birinchi bor y o 'l qo 'ygan qo'pol raqib jam oaga bir 

ochko yozilishi bilan jazolanadi (4.1.1.1, 6.3. 22.2).
22.3.2. O 'yinchini maydondan haydash.
22.3.2.1. M aydondan haydalgan jam oa a'zosi partiya oxirigacha 

shu partiada o 'ynam aydi (1.4.5, 4.1.1, 5.3.2, 6.3, 1).
Chetlashtirilgan m urabbiy partiya oxirigacha o 'y in  jarayoniga 

aralashishiga haqqi yo 'q  va u jazolanganlar qatori o 'rindiq  orqasida 
o 'tirishi lozim (1.4.5, 5.2.1).

22.3.2.2. O 'y inchining birinchi bor y o 'l qo 'ygan agressiv mu- 
omalasi uning maydondan haydalishi bilan jazolanadi (4.1.1, 
2 2 .2 .2 ).

22.3.2.3. Bir o 'yinchining ikki bor maydondan haydalishi uni 
diskvalifikatsiya qilinishi bilan jazolanadi (4.1.1, 6.3, 22.2.1).

22.3.3. Diskvalifikatsiya (jamoa tarkibidan chetlashtirish).
22.3.3.1. Diskvalifikatsiya qilingan jam oa a ’zosi o 'y in  oxirigacha 

musobaqa zonasini tark etishi lozim (1, 4.1.1). I
22.3.3.2. Birinchi bor ta ’qib (hujum ) qilish diskvalifikatsiya qil­

ish bilan jazolanadi (22.2.3).
22.3.3.3. Bir o 'y in  davom ida bir o 'yinchini ikkinchi m arta qo 'pol 

muomalaga y o 'l qo 'yishi diskvalifikatsiya bilan jazolanadi (4.1.1,
6.3, 22.2.2).

22.3.3.4. Bir o 'y in  davomida bir o'yinchini uchinchi marta 
qo 'pol muomalaga yo 'l qo 'yishi diskvalifikatsiya bilan jazolanadi 
(4.1.1, 6.3, 22.2.1).

22.4. Noto'g'ri xulq-atvorga nisbatan jazo qo'llash (4).
22 .4. I N oto 'g 'ri xulq-atvorga nisbatan ko 'rilgan jazo  chorasi in­

dividual hisoblanadi, o 'y in  oxirigacha o 'z  kuchini saqlaydi va bay- 
onnomada qayd etiladi (6.3, 22.3, 26.2.2.6).
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22.4.2. Bir o ‘yinchining noto‘g ‘ri xulq-atvori bir o ‘yin davomida 
qayta takrorlansa, uni jazolash tartibi 21.3 qoidasiga asosan am alga 
oshiriladi (4.1.1, 6.3, 22 2).

22.4.3. Q o‘pol m uomala, jism oniy hamla yoki d o ‘q-po‘pisaga 
nisbatan qoMlanilgan maydondan haydash yoki diskvalifikatsiya 
jazosi oldindan tanbeh berishni talab qilmaydi (22.2, 22.3).

22.5. 0 ‘yindan oldin va partiyalar oralig‘ida noto‘g ‘ri xulq-atvor.
Bunday vaziyatda ro ‘y beradigan har qanday noto"g‘ri xulq-at­

vor 21.3. qoidasiga asosan jazolanadi. Bu jazo  navbatdagi (keyingi) 
partiyaga oid bo‘ladi (19.1, 22.2).

22.6. Jazolashda qoMJaniladigan kartochkalar.
Xayfsan: kartochkasiz -  og ‘zaki yoki ishora bilan (22.1).
Tanbeh -  sariq kartochka (22.3.1).
Dakki -  qizil kartochka (22.3.2).
D iskvalifikatsiya -  sariq va qizil kartochkalar (qo‘shib ko‘rsati- 

ladi) (22.3.3).

H AK A M LAR VA H AK AM LIK  QILISH  

23. H akam lar va ularning faoliyati.
23.1. Tarkibi: (6.3).
- birinchi hakam (24);
- ikkinchi hakam (25);
- kotib (26);
- to 'rtta  (ikkita) chiziq hakamlari (27).
FIVBning rasm iy musobaqalarida kotib assistenti boMishi shart.
23.2. H akam lar ish faoliyati.
23.2.1. 0 ‘yin davom ida xushtak chalish huquqi faqat birinchi va 

ikkinchi hakam ga beriladi:
22.2.1.1. Birinchi hakam to ‘pni o ‘yinga kiritishga ruxsat xus- 

htagini chaladi (6.1.3, 13.3).
22.2 1.2. Birinchi va ikkinchi hakam yuz bergan xatoga aniq 

ishonch hosil qilganlaridan so‘ng o ‘yinni to ‘xtatishga ko ‘rsatm a be- 
radilar.

23.2.2. U lar o ‘yin davom ida jam oaning biror iltimosini qondirish 
yoki rad etish bo‘yicha xushtak chalish bilan k o ‘rsatm a beradilar.
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Bu holda birinchi hakam ro‘y bergan xatoning m ohiyatiga ham, 
xatoga y o ‘l qo ‘ygan o ‘yinchiga ham ko‘rsatma bermaydi. U faqat 
o 'yinning davom ettirilishiga ishora qiladi (9.2, 5.1.2).

23.2.3. O 'y in  vaziyati hakamning xushtagi bilan to ‘xtatilgan za- 
hoti 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 jam oani (13.2.2);
b) xatoning turini;
c) xato qilgan o ‘yinchini (agar zaruriyat bo'lsa).
Ikkinchi hakam birinchi hakamning ishorasini kuzatib, uni tak- 

rorlaydi.
23.2.3.2. Agar xato ikkinchi hakam tomonidan belgilansa, u quy­

idagilarni ishora bilan ko'rsatishi lozim;
a) xatoning turi;
b) xato qilgan o'yinchini;
c) to 'p  kiritadigan jam oani.
Bu holda birinchi hakam ikkinchi hakam ishorasini qaytarmaydi.
23.2.3.3. Agar xato ikki tom ondan barobariga ro‘y bersa, ikki 

hakam ham quyidagilarga ishora qiladi:
a) xatoning turi;
b) xato qilgan o 'yinchilarni (agar zaruriyat bo'lsa);
c) to 'p  kiritadigan jam oani.
24. Birinchi hakam.
24.1. Birinchi hakam joyi.
Birinchi hakam o 'z  faoliyatini to 'r  tortilgan ustun orqasida joy- 

lashadigan hakam o 'rin d ig 'id a  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 

yakunlanishigacha boshqarib boradi. U shu o'yinda ishtirok etayotgan 
barcha hakam va o'yinchilarga rahbarlik qiladi. O 'yin davomida un­
ing qarori hal qiluvchi kuchga ega. Birinchi hakam qolgan hakamlar 
qarorini no to 'g 'ri deb topsa. ulaming qarorini bekor qilish huquqi- 
ga ega. Agar biror-bir hakam o 'z  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 boshqa ishchilar (to'pni olib be- 
ruvchilar, maydonni tozalovchilar) faoliyatini ham nazorat qiladi (3.3).

24.2.3. Birinchi hakam o 'y inga aloqador qoidadan tashqari mas- 
alalam i ham hal qilish huquqiga ega.

24.2.4. Birinchi hakam o 'z  qarorlarini muhokama qilishga yo 'l 
qo 'ym asligi kerak. Lekin, jam oa sardori iltimosiga k o ‘ra u o ‘zining 
qaroriga izoh berishi lozim. Agar sardor mazkur izohdan qanoatlan- 
masa, unga o ‘yindan so ‘ng rasmiy shikoyat arizasini yozish huquqi 
berilishi kerak (21.1.2, 5.1.2.1, 5.1.12, 26.23.2).

24.2.5. Birinchi hakam maydon, uskunalar sharoitlarning qoida- 
ga mos ekanligiga javob beradi (Ibob).

24.3. Burchlari.
24.3.1. Birinchi hakam o'yindan oldin:
24.3.1.1. M aydon, to 'p  va boshqa uskunalar holatini nazoratidan 

o 'tkazadi (I bob).
24.3.1.2. Jam oalar sardorlari bilan q u r’a tashlashni uyushtiradi

(7.1).
24.3.1.3. Razm inka qilayotgan o ‘yinchilarni nazorat qiladi (7.2).
24.3.2. 0 ‘yin davom ida faqat birinchi hakam quyidagi huquqlar-

ga ega:
24.3.2.1. Jam oalarni ogohlantirish (22.1).
24.3.2.2. Nom unosib xulq-atvor, odob hamda to 'pn i o 'y inga 

kiritishni cho‘zish hollarini jazolash (17.2, 22.2).
24.3.2.3. Quyidagi qarorlarni qabul qiladi:
a) to 'p  kirituvchining xatosi, to ‘p kirituvchi jam oa a ’zolarining 

joylashishidagi xatosi, kiritilayotgan to 'p  yo 'nalishini to 'sish  xatosi 
bo 'y icha (7.4, 13.4, 13.5, 13.7.1);

b) to 'r  va uning ustida ro 'y  beradigan xatolar bo 'y icha (12.4.1, 
12.4.4);

c) orqa chiziq o 'yinchilari va “Libero”ni hujum zarbasi (14.3.3,
14.3.5, 14.3.6);

d) “Libero”ni oldingi zonadan barm oqlar bilan yuqoridan uzatil­
gan to ‘g ‘ri hujum zarbasini qo ‘llash;

e) to ‘pni to ‘r pastidan o 'tgan vaqtda (9.4.5).
24.3.3. O 'y in  tugagandan so 'ng  u bayonnom ani ko 'zdan kechirib, 

imzo chekadi (26.2.3.3).
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25. Ikkinchi hakam.
25.1 Joyi.
Ikkinchi hakam birinchi hakamning qarama-qarshi tomonida- 

gi voleybol ustuni ortida birinchi hakamga qaragan holda tik turib 
joylashadi (1, 5).

25.2. Vakolatlari.
25.2.1. Ikkinchi hakam birinchi hakamning yordamchisi hisobla­

nadi. Shu bilan bir qatorda uning o ‘zining mustaqil vakolatlari mav­
jud  (25.3).

Agar birinchi hakam o 'z  faoliyatini davom ettira olm aslik hola- 
tiga tushib qolsa, 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 qila 
olmaydi (25.3).

25.2.3. Ikkinchi hakam kotib faoliyatini nazorat qilib boradi
(26.2).

25.2.4. Ikkinchi hakam zaxiradagi o ‘yinchilam i kuzatib turadi. 
Agar ular qoidaga x ilo f harakat qilishsa, bu haqda birinchi hakamga 
xabar beradi (4.2.1).

25.2.5. Ikkinchi hakam ikki jam oa o ‘yinchilari razminkasini 
nazorat qilib boradi (4.2.3).

25.2.6. Ikkinchi hakam tanaffuslarga ruxsat beradi, ularning 
muddatini nazorat qiladi, noto‘g ‘ri murojaat yoki talabni rad etadi 
(16, 16.6, 26.2.2.5).

25.2.7. Ikkinchi hakam tanaffuslarni va 0‘yinchi almashtirish 
sonini nazorat qilib turadi hamda bu haqda birinchi hakamga to 'liq  
axborot berib boradi (ikkinchi tanaffus va 5-6 almashtirishlar, o 'z  
vakolatidagi axborot) (16.1, 26.2.2.3).

25.2.8. Agar biror o 'yinchi jarohat olsa, ikknnchi hakam istisno 
tariqasida o 'yinchi alm ashtirishga ruxsat beradi yoki shu jarohat ol- 
gan o 'yinchiga 3 daqiqa tiklanish uchun imkon beradi (8.2, 18.1.2).

25.2.9. Ikkinchi hakam  m aydon yuzasi, to 'p n in g  sifati va 
to 'rn in g  qoidaga m uvofiq o 'rnatilgan lig in i nazorat qilib turadi 
(1 .2.1, 3).
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25.2.10. Ikkinchi hakam jazo chorasi ko 'rilgan jam oa a'zolarini 
kuzatadi va ulam i qoidaga xilof harakatlari haqida birinchi hakamga 
xabar beradi (1.4.5, 22.3.2).

25.3.Burchlari.
25.3.1. Har bir partiyadan oldin, hatto o ‘yin davom ida ham 

o ‘yinchilam i m aydonda joylashish qoidasini buzmasliklarini nazorat 
qilib boradi va kartochkada ko‘rsatilgan joylashish raqam lariga mu- 
vofiqligini solishtiradi (5.2.3.1, 7.3.2, 7.3.5, 19.2.2).

25.3.2. Ikkinchi hakam o ‘yin davom ida xushtak chalish va ishora 
bilan quyidagi qarorlarni qabul qiladi:

25.3.2.1. Raqib maydon va to ‘r ostidan raqib tom oniga o 'tib  ket- 
ganda (7.5, 12.2).

25.3.2.2. 0 ‘yinga kiritilayotgan to ‘p qabul qilayotgan jam oa 
o 'yinchilari joylashish qoidasini buzganda (7.5).

25.3.2.3. 0 ‘zi joylashgan tomonning yaqinida o 'y inchi to ‘rga va 
chegaralovchi antennaga tegib ketsa (12.3.1).

25.3.2.4. Orqa chiziq o 'yinchisi yoki "Libero” to 's iq  qo 'yganda 
(14.3.3, 15.6.2, 15.6.6).

25.3.2.5. T o 'p  begona jism  yoki maydon yuzasiga tegsa (birinchi 
hakam bunday xatoni ko 'rm ay qolganda) (9.4.1. 9.4.2, 9.4.3, 9.4.4).

25.3.3. O 'y in  yakunida bayonnomaga imzo qo'yadi (26.2.3.3).
26. Kotib.
26.1. Joylashishi.
K otib o 'z  faoliyatini birinchi hakam qaram a-qarshisidagi ustun 

ortida (ikkinchi hakam orqasida) joylashtirilgan stulga o 'tirgan  hol­
da olib boradi (1).

26.2. Burchlari.
Kotib ikkinchi hakam bilan ham korlikda qoidaga muvofiq o 'y in  

bayonnom asini yozib boradi.
Kotib o 'z in ing  hakamlik faoliyati bilan bog 'liq  bo 'lgan m a’lu- 

m otlam i bildirishda o 'y inni to 'xtatish kerak bo 'lib  qolsa, tovushi 
farq qiluvchi xushtak yoki sirenadan foydalanishi mumkin.

26.2.1. Kotib o 'y in  va partiyalar oldidan:
26.2.1.1. Bayonnom aga o 'y in  va jam oa haqidagi maTumotni 

yozadi ham da sardor va m urabbiylar imzosini qo 'ydiradi (4.1, 5.1.1,
5.2.2).
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26.2.1.2. O 'yinchilarning joylashish tartibi bo 'yicha murabbiy 
bergan varaqachadagi o 'y inchilar raqamini bayonnom aga yozadi 
(5.2.3.1, 7.3.1.2, 7.3.2).

Agar kotib ushbu varaqachani o 'z  vaqtida olmasa, u zudlik bilan 
bu haqda ikkinchi hakamga aytadi. Varaqachadagi o 'y inchilar raqa- 
mi hakamlardan boshqa kishilarga sir tutiladi.

26.2.1.3. “Libero”ning raqami va familiyasini bayonnomada 
qayd etadi (7.3.1.2, 20.3.3).

26.2.2. Kotib o 'y in  davomida:
26.2.2.1. Yig'ilgan ochkolarni yozib boradi va hisobning tabloda 

to 'g 'r i aks ettirilishini nazorat qiladi (6.1).
26.2.2.2. O 'yinga to 'p  kiritish navbatini nazorat qiladi. Agar nav- 

bat buzilsa, zudlik bilan bu haqda hakam lam i xabardor qiladi (13.2,
13.4.1).

26.2.2.3. Tanaffuslarni va o 'y inchi almashtirishlarni bayonnom a­
ga yozib boradi hamda buni to 'g 'r i  yoki n o to 'g 'r i ekanligini ikkin­
chi hakamga aytib turadi (16.1, 16.4.1, 25.2, 25.2.7).

26.2.2.4. Tanaffus no to 'g 'r i talab qilingan bo 'lsa, bu haqda haka- 
mlarga xabar beradi (16.6).

26.2.2.5. Hakamlarni partiya tugagani, texnik tanaffuslarning 
boshlanishi va tugash vaqti hamda hal qiluvchi partiyada hisob 8 
bo'lganligi haqida xabardor qiladi (6.2, 16.4.1, 19.2.2).

26.2.2.6. Har bir ko 'rilgan jazo choralarini bayonnom ada qayd 
etadi (17.2, 22.3).

26.2.2.7. Ikkinchi hakam ko'rsatm asiga binoan o 'y inda ro 'y  ber­
gan barcha vaziyatlarni (istisno tariqasida almashtirish, turli tanaf- 
fuslar 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 qayd 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 qo'ydiradi (5.1.2.1, 5.1.3.2, 24.2.4).

27. C h iz iq  liakanilari .
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27.1. Joylashishi.
Agar o 'y inda ikki chiziq hakami ishtirok etsa, ular maydon bur- 

chaklaridan 1-2 m uzoqlikda bir-biriga diagonal holatda joylashadi- 
lar (1, 5). U lar yon va orqa chiziqlarni o ‘z tomonidan nazorat qiladi.

FIVBning rasm iy musobaqalarida 4 ta chiziq hakamlari ishtirok 
etadi (5). U lar m aydonning har bir burchagidan 1-3 m uzoqlikda 
bo‘sh zonada turib o ‘z chiziqlarini nazorat qiladi.

27.2. Burchlari.
27.2.1. Chiziq hakamlari o ‘z harakatlarini bayroqcha (40x40 sm) 

bilan am alga oshiradi;
27.2.1.1. To‘p m aydonga yoki chiziq ustiga tushsa, bayroqni 

pastga tushirib ishora qiladi (9.3, 9.4).
27.2.1.2. To‘p maydondan tashqariga tushsa yoki chegaralovchi an­

tenna tashqarisidan o'tsa, bayroqni yuqoriga ko‘tarib ishora qiladi (9.4).
27.2.1.3. To‘p antennaga tegsa yoki to ’r tagidan o ‘tsa bayroqni 

yuqoriga ko 'tarib  ishora qiladi (9.4.3, 9.4.4).
27.2.1.4. To 'p  o ‘yinga kiritilayotganda o 'y inchi maydondan tash- 

qarida boMsa, bayroq yuqoriga ko‘tariladi (7.4).
27.2.1.5. Chiziq hakami to 'pn i o 'y inga kiritayotgan o 'yinchining 

chiziqni bosganligi yoki bosmaganligini nazorat qiladi (13.4.2).
27.2.1.6. 0 ‘yinchi o ‘z m aydonida to 'p  bilan o ‘ynayotganda 

antennaga tegib ketsa yoki bu holat o ‘yinga xalaqit bersa, ishora 
qiladi (12.3.1).

27.2.1.7. To 'p  to 'r  ositidan o ‘tsa yoki raqib maydoni tomonidan 
antennaga tegsa, ishora qiladi (11.1.1).

27.2.2. Birinchi hakamni iltimosiga ko 'ra  chiziq hakami o ‘z qa- 
rorini takrorlaydi.

28. Rasm iy ishoralar.
28.1. H akam lar ishoralari.
Hakam lar ro ‘y beradigan xatolar yoki tanaffuslarni rasmiy isho­

ralar bilan am alga oshiradilar. Ishora holati bir oz vaqt saqlanib tur- 
ishi lozim. Hakam bir qo ‘li bilan xatoga y o ‘l qo 'ygan jam oa may- 
donini, ikkinchi q o ‘li bilan to ‘p qaysi tom onga berilishini ko ‘rsatadi.

28.2. Chiziq hakam larining bayroqcha bilan ishora qilishi.
Chiziq hakam lari ro ‘y bergan xatolar mohiyatini rasmiy ishora

bilan m a’lum qilib, bir oz ushbu holatni saqlab turishi lozim.
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MAYDONCHA FORM ATI VA UNDAGI BELG ILAR

73-rasm.O‘yin maydoni

74-rasm. O'yinchilar alnmslitirilishi.

227



О ‘YIN INTIZOM I VA UNI BUZILISH IDA K O R IL A D IG A N  CHORALAR  
N oto‘g‘ri xulq-atvorni jazolash choralari turlari

10-jadval

Xulq-atvor
toifasi

Takrorla
nishi

(jamoa
uchun)

Qoida buzuvchi C h o ra la r K ar to ch k a la r Oqibat

Qo'pol
m uomala
(harakat)

Birinchi bor Jamoaning har 
bir a’zosi Tanbeh Qizil O 'yin vaziyati m ag'lubiyat bilan tugaydi

Ikkinchi bor Qoida buzgan 
jam oa a ’zosi

Maydondan
chetlashtirish Qizil+sariq Partiya oxirigacha maydondan chetlash- 

tiriladi va qoida buzuvchilar joyida qoladi

Uchinchi bor Yana o 'sha  jam oa 
a’zosi

Diskvalifi­
katsiya

Sariq + qizil 
alohida 

ko'rsatiladi

Uchrashuv oxirigacha m usobaqa 
o 'tkazish joyini tark etadi

Ta’qib
qilish

Birinchi Jamoaning 
har bir a ’zosi

Maydondan
-chetlashtirish

Qizil + sariq birga 
ko'rsatiladi

Partiya oxirigacha m aydondan 
chetlashtiriladi va qoida buzuvchilar 

joyida qoladi

Ikkinchi Qoida buzgan 
jam oa a ’zosi

Diskvalifi­
katsiya

Sariq + qizil 
alohida 

ko'rsatiladi

Uchrashuv oxirigacha m usobaqa 
o 'tkazish joyini tark etadi

Tahdid
solish

(hujum)
Birinchi Jamoani har 

bir a ’zosi
Diskvalifi­

katsiya

Sariq + qizil 
alohida 

ko'rsatiladi

Uchrashuv oxirigacha musobaqa 
o'tkazish joyini tark etadi

N>Ы
00

11-jadval
O'yin vaqti asossiz “buzilganda” jazo choralarining turlari

Xulq-atvor
toifasi

Takrorlanishi 
(jamoa) uchun)

Qoida buzuvchi C h o ra la r K ar to ch k a la r
O qiba t

O 'yinni
"cho 'zish”

Birinchi
Har bir jam oa 

a’zosi

C ho'zish uchun 
ogohlantirish, 

tanbeh

Sariq kartochka kaft 
orasida ko'rsatish

O g oh lan tirish -jazo  berilmaydi

Ikkinchi 
(va hokazo)

Har bir jam oa 
a’zosi

C ho'zish uchun 
tanbeh

Qizil kartochka kaft 
orasida ko'rsatish

O 'yin vaziyati m ag'lubiyat bilan 
tugaydi

bOMsO



O YIN Q O IDALARI VA ULARNING BUZILISHI

To‘p vertikal yo ‘naIishda to ‘r ustidan raqib maydonchasiga
o ‘tishi

Майдон
ташцариси

О
Алм аш и н иш  ж ойи

Майдон
таш^ариси

t

кI
I

О

• *

О °
I W  
I

°!)КП
■ : I . :
: UC; w  

I i
: : i'm'

Майдоннинг пастки кисми

- Xato

To‘g ‘ri almashinish

75-rasm
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Kn<|ihjamoaningbo‘shzonasiga to‘pniverticaItushirish

Ж  - Xato
О - To'g'ri

Guruhli to‘siq

7 6-rasm 
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■ - Xato о т...ч—'  - То g ri

а) Ь)

a) to ‘p to ‘rdan baland
b) to ‘p to ‘rning yuqori
c) to ‘p to ‘rga tegayapti
d) to ‘p to‘rdan sapchigan sat hid an past

78-rasm
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А В

Та'г

Oldingi zona

Hujum chizig'i

О

О о

А е To'g'ri 
в с  = Xato

Orqa zona o ‘yinchi xujumi

79-rasm
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H AK AM LARNI JO YLASHISH I 
S l=  Birinchi hakam  
S2= Ikkinchi hakam
TT= K otib-hakam , kotib-hakam yordam chisi 
= C hiziq(raqam lar l-4va  1-2)
= To‘p uzatuvchilar(raqam lar 1-6)
= M aydonni artuvchilar

80-rasm
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HAKAM LAR BRIGADASI VA ULARNING JO YLASH ISH I
»

= Birinchi hakam  
= Ikkinchi hakam
= Kotib-hakam, kotib-hakam yordamchisi 
= Chiziq(raqamlar l-4va  1-2)
= To‘p uzatuvchilar(raqamlar 1-6)
= M aydonni artuvchilar

81 -rasm
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H A K A M N IN G  RASM IY IM O -ISH O RALARI

Shartli
belgilar:

Ф ©

(B X D

0 ‘z vazifasiga ko‘ra im o-ishora 
k o ‘rsatuvchi hakam

Ayrim  vaziyatlarda im o-ishora 
k o ‘rsatuvchi hakam

T O ‘PK IRITISH G A RUX SATBERISH
Q o‘l harakati bilan 

to ‘p kiritish yo ‘nalishini 
k o ‘rsatish 

©

P|

T O ‘PK IRITUVCH IJAM OA
Q o ‘lni yon tom onga 

yozib, to ‘p kirituvchi 
jam oani ko 'rsa tish

О

Ф0 рв
M A YDO N ALM ASH INISH

T irsak-qo‘llami 
k o ‘tarib, ularni gavda oldi 
va orqasi b o ‘ylab burish

О

Ф
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TAYM-AUT (TANAFFUS)
Bir qo‘l kaftini ikkinchi qo‘l 

barmoqlari ustiga T shaklida qo'yish va 
taym-aut so'ragan jamoa tomonni 
ko‘rsatish

О

0 ‘YINCHI ALMASHTIRISH
Tirsak-bilaklami ko'tarib o ‘zaro 

aylantirish

I

о - ■ 

1 \

\ /
NOTO‘G ‘RI XULQ-ATVOR UCHUN OGOHLANTIRISH

Sariq kartochkani ko‘rsatish

Ф

о
Ц

NOTO‘C ‘RI XULQ-ATVOR UCHUN DAKKI BERISH
Qizil kartochkani ko'rsatish

Ф
1

Щ у

0
—к ЛГ /I

1 \

MAYDONDAN CHIQARISH
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Sariq va qizil kartochkani birga 
ko'rsatish

Ф

DISKVALIFIKATSIY A
Sariq va qizil kartochkani alohida 

ko'rsatish

Ф

PARTIYANI (YOKI 0 ‘YINNI) YAKUNLASH
Tirsaklami egib, bilak panjalarni 

kesim shaklida joylashtirish

Ф ®

TO ‘P KIRITISHDA TO ‘P IRG‘ITILMADI
Panja yuqoriga ko'tarilgan qo'lni 

diagonal cho'zib yuqoriga ko'tarish

Ф

TO ‘P KIRITISH VAQTI CHO‘ZILDI
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Keng yozilgan 8 barmoqni ko'tarish

Ф £ d

TO‘SIQ QO‘YISH YOKI TO‘P YO‘NALISHINI TO‘SISH
Ikki qo‘l panjalarini oldinga qaratib 

ko‘tarish

Ф© lOj

JOYLASHISH YOKI JOY ALMASHINISHDAGI XATO
Ko'rsatish barmoq bilan aylanma 

harakatni ko'rsatish

Ф©
О

TO‘P MAYDONDA
Qo'l va barmoqlami maydon yuzasi 

tomon ko'rsatish

Ф®
/ ^ 1

T O T  MAYDONDAN TASHQARIDA
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Tirsakdan qo‘llami ko‘tarib gavda 
tomon harakatlantirishФ0

« ЛЖ)Г \ i"
m  | • 1

TO‘PNl USHLASH
Qo‘llarni tirsakdan ko‘tarib pastdan 

yuqoriga harakatlantirishФ f  'Vo.
rlWM

TO‘PGA IKKI MARTA TEGISH
Ikki barmoqni ko‘tarish

Ф
иIiW'M*I

TO‘PNI TO‘RT MARTA 0 ‘YNASH
To‘rt barmoqni ko‘tarish

Ш
m v _ 1

0 ‘YINCHINING TO‘RGA EGISHI KIRITILGAN TO‘P
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TO‘RGA TEGIB RAQIB TOMON O TMADI
Muvofiq qo'l bilan to ‘ming muvofiq 

tomonini ko'rsatish

©  ©

TO‘RNINIG BOSHQA TOMONIGA TEGISHI
Panjasi pastga qaratilgan qo 'l bilan to‘r 

ustiga ko'rsatish

Ф

с
.1,

HUJUM ZARBASIDAGI XATO
Muvofiq qoidalar; Orqa zona o ‘yinchisi 

Libero oldingi zonada yuqoridan ikki qo'llab 
to‘p uzatish.

Orqa zona o'yinchisi libero va raqibni 
to‘p kiritishida.

Ф©

TO ‘P KIRIT AY ОТ GAND A CHIZIQNI BOSISH YOKI 
MAYDON KENGLTGIDAN CHIQIB KETISH HOLATLARI
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Muvofiq qoidalar; 0 ‘rta chiziq yoki 
muvofiq chiziq tomon qo‘lni pastga yozib 
barmoq bilan ko‘rsatish 

0 0

о
! i
1 4  I
\  \  / V \  J\ \ /

«--Дул Jh  н

IKKI TOMONLAMA XATO YOKI 0 ‘YINNI XATO 0 ‘YNASH
Ikki bosh barmoqni vertikal ko'tarish.

Ф
э О е

l i  f 
{ }' V

l У

TO‘PNI BOSHQA JOYGA TEGISHI
Bir qo‘l panjasini boshqa qo‘l 

barmoqlariga perpendikulyar qilib ko'rsatish 

0

9  -

0 ‘YIN CHO‘ZISH UCHUN OGOHLANTIRISH / O YIN 
CHO‘ZISH UCHUN DAKKI BERISH

Qo‘lni ko‘tarib sariq kartochkani 
ikkinchi qo‘l bilagiga tekkizish va shu 
ogohlantirish qizil kartochkada 
korsatilganda (dakki) beriladi.

<D

CHIZIQ HAKAMINING BAYROQ BILAN ISHORA 
QILUVCHI HARAKATLARI
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T O T  MAYDONDA

Bayroq bilan pastni ko'rsatish.

О

T O T G A  TEGISH

QAROR QABUL QILISH IMKONI YO‘Q

T O T  MAYDONDAN TASHQARIDA
Hayroqni vertikal ko'tarish.

Hayroqni gavda oldida vertikal 
ko'tarib boshqa q o i panjasiga tekkizish.

<D

JOYINI A LM ASH ISH , T O T N I  B E G O N A  N A R S A G A  
l l <  .INI 11 YOKI 1 0 4 *  K IR IT ISH DA  C H IZ IQ N I BOSISH

Hayroqni bosh ustida harakat- 
lanlirish yoki muvofiq chiziq tomon 
ko'rsatish.

©
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Ikki qo'lni ko'krak tomon ko‘tarib,
kesim shaklda harakatlantirish.

© Щ -

82-rasm

Nazorat savollari:
1. Voleybol o ‘yinining m ohiyati va mazm uni n im alar bilan ta ’riflanadi?
2. 0 ‘yin m aydoni, anjom lar va uskunalar tasnifi.
3. 0 ‘yin jarayoni, jam oalar, partiyalar, tanaffuslar, hisob.
4. T o 'p  kiritish, to ‘pni qabul qilish va uzatish, hujum zarbasi va to 's iq  

qo 'y ish  qoidalari.
5. H akam lar va ulam ing funksional vazifalari.
6. H akam lik qilish, im o-ishoralar va jarim alar.
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X BOB. M USOBAQA NIZO M I VA UNI О ‘TKAZISHNING  
TASHKILIY USLUBIY M ASALALARI 

(O ‘zbekiston chem pionati misolida)

10.1. M usobaqa nizomi

Chempionatning maqsadi va vazifalari:
- O 'zbekistonda voleybolni yanada ommalashtirish;
- voleybolnirivojlantirish va jam oalarning sport m ahoratini os­

hirish;
- m am lakat yagona sport tasnifi talablariga muvofiq voleybolchi- 

larga sport razryadlarini rasmiylashtirish;
- kuchli klublarni aniqlash va Osiyo musobaqalarida ishtirok 

etish uchun mamlakat terma jam oasini tuzish.
M usobaqaga rahbarlik qilish.
M usobaqalar FIVB -  Xalqaro voleybol Federatsiyasi tomonidan 

tasdiqlangan rasmiy qoidalar bo 'yicha o 'tkaziladi. O 'y inlarda “M i- 
kasa” firmasining MVP 200 rangli to 'p lari qo'llaniladi.

M usobaqaga rahbarlik qilish m as’uliyati O 'zbekiston voleybol 
lederatsiyasiga yuklatiladi.

M usobaqa o'yinlarini Respublika hakam lar uyushmasi tom oni­
dan lasdiqlangan hakamlar guruhi boshqaradi. M usobaqaning bosh 
hakami vazifasiga milliy toifadagi hakam tayin|anadi.

Jamoalarni qabul qilish, joylashtirish va m usobaqa o 'tkazish 
joylarini tayyorlash musobaqa o'tkazilayotgan shahar klubi 
zimmasiga yuklatiladi.

M ehmonxona, ovqatlanish va safar xarajatlari muvofiq jam oa 
klublari tomonidan qoplanadi.

M usobaqa o'tkazish joyi va vaqti.
C'hcmpionatni o 'tkazish tartibi, tizimi, joylari va vaqti ishtirokchi 

jnmoalar soniga qarab chempionatdan 1 oy oldin e ’lon qilinadi.
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M usobaqa ishtirokchilari.
Chem pionatda klublar jam oalari, ko‘ngilli sport jam iyatlari, tash- 

kilot va korxonalar, viloyatlar, Q oraqalpogiston  Respublikasi va 
Toshkent shahar term a jam oalari ishtirok etishi mumkin.

O 'zbekiston voleybol Federatsiyasining ijroiya qo'm itasi qarori- 
ga muvofiq chempionatda ishtirok etish istagini bildirgan jam oalar
0 ‘VF hisob ra q am i.............g a .............. so 'm  miqdorida a ’zolik badali
uchun m ablag‘o ‘tkazishlari lozim. Chempionatda ishtirok etishni tas-
diqlovchi xabarnoma ....... yil ........ oktabrgacha taqdim etilishi shart.
Ushbu m uddatdan kech taqdim etilgan xabarnom a qabul qilinmaydi 
va jam oa chempionatda ishtirok etish huquqidan mahrum qilinadi.

Chem pionatda ishtirok etish huquqini olgan jam oa tarkibi 22 ki- 
shi, shu jum ladan 18 nafar o ‘yinchilar, 2 ta murabbiy, shifokor va 
jam oa rahbaridan iborat bo 'iishi mumkin.

Jam oa tarkibiga ko ‘pi bilan 2 nafar chet el o ‘yinchilari federatsi- 
ya ruxsati bilan jalb  qilinishi mumkin.

N atijalarni aniqlash.
C hem pionatda jam oalarni guruhlarga bo'linishi yoki bo ‘linmas- 

ligi ishtirokchi jam oalar soniga qarab belgilanadi. M usobaqalar va 
ishtirokchi jam oalar sport bazasida “tur” shaklida aylanma tizim 
bo‘yicha o ‘tkaziladi. Chem pionat jadvalidagi o ‘rinlar barcha tur- 
larda o ‘tkazilgan o ‘yinlarda to 'plangan ochkolar yig‘indisiga qarab 
aniqlanadi. G ‘alaba uchun jam oaga 2 ochko, magMubiyat uchun 1 
ochko, o ‘yinga kelmaganligi uchun 0 ochko beriladi.

Ikki yoki undan ortiq jam oalar bir xil ochkolar sonini to ‘plagan 
bo‘lsa, o ‘rinlar quyidagi mezonlar asosida aniqlanadi:

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 qaysi bir jam oa uchrashuv davom ida o ‘yinni davom ettir- 

ishdan voz kechsa, u chempionatda ishtirok etish huquqidan m ahrum  
qilinadi, barcha uchrashuv natijalari bekor qilinadi va unga 0 ‘VF- 
ning “ Intizom K odeksi'’ga muvofiq jarim a choralari ko 'riladi. U sh­
bu jam oaga qarshi uchrashuv o4kazgan barcha jam oalar 3:0 (25:0; 
25:0; 25:0) hisobida g ‘olib deb topiladi.
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Agar biror-bir jamoa chempionatda o ‘tkaziladigan barcha o ‘yinIam- 
ing yannidan kamiga kelgan bo‘lib, keyingi biror-bir turga kelmasa, ush­
bu jamoaga ham yuqorida qayd etilgan tartibda jarima choralari ko‘riladi.

Rag‘batlantirish.
Mamlakat chempioni m aqom iga ega bo‘lgan jo riy  yilda o ‘rta 

um um ta’lim maktab, KHKlari yoki ALIarni bitirgan jam oa o 'y in ­
chilari 0 ‘zbekiston Respublikasi jism oniy tarbiya va sport vazirlig- 
ining 0 ‘zDJTSU hamda viloyatlardagi 0 0 ‘Yulari jism oniy tarbiya 
I'akultetlariga imtiyozli asosda qabul qilinish huquqini beruvchi sert- 
ilikatini olishga muyassar bo ‘ladilar.

Chempion jam oa ko ‘chm a Kubok, qimmatbaho sovg‘alar, 
diplomlar va oltin medallar bilan taqdirlanadi. 2- va 3-o‘rinni egal- 
lagan jam oalar qimmatbaho sovg'alar, muvofiq diplomlar, kumush 
va hronza medallari bilan taqdir-lanadilar.

0 ‘yinchilar 0 ‘zbekiston chempionati va boshqa musobaqalarda 
ishtirok etib kelgan natijalariga asosan, 0 ‘zbekiston yagona sport 
tasnifida belgilangan m e'yoriy  talablarga muvofiq navbatdagi sport 
razryadlari bilan taqdirlanishga m uyassar boMadilar.

M usobaqa o ‘tkazish tizimlari.
Birinchi navbatda, o ‘yin tizim ini tanlashdan oldin quyidagi vazi- 

falar hisobga olinishi lozim. Uni o ‘tkazish mumkin boMgan mud- 
dati, qatnashuvchilarning sport tayyorgarligi darajasi, musobaqani 
oMka/.ish uchun hududiy joylashish to ‘g ‘risida m a'lum otlar mavjud 
bo’lishi kerak. Musobaqalar aylanma, yutqazgan chiqib ketadigan 
va aralash ti/im lar asosida o ‘tkaziladi.

Aylanma li/.im. Aylanma tizim bo‘yicha hamma qatnashuvchi jam o- 
uliii bir-birlari bilan uchrashishadi. Musobaqalashuvchilaming kuchlari 
o'rlasidagi nisbatini aylanma usul, ayniqsa, ob’yektiv aniqlashga imkon 
beradi. Bu tizim tasodifiy natijalar oldini oladi va sportchilar tayyor­
garligini tekshirishga va g'oliblam i aniqlashga to‘liq imkoniyat beradi.

Aylanma tizim bo‘yicha o ‘tkaziladigan m usobaqalar ko‘p vaqt 
talab qiladi, bu uning asosiy za if tomonidir.

Aylanma tizim bo‘yicha o ‘yin taqvimi quyidagicha tuziladi.
O 'yinlarning navbati maxsus jadval yordam ida aniqlanadi. 

Unrcha jamoalar qur’a tashlash asosida tartib raqamlarini oladilar. 
Slumdnii so 'ng m usobaqaning har bir kunida qaysi jam oalar (qu r’ada
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tushgan raqam bo 'yicha) bir-biri bilan uchrashishi jadval yordamida 
aniqlanadi. A gar ishtirok etuvchi jam oalar soni toq bo'lsa, unda 
har kuni bir jam oa qavs ichida raqami ko 'rsatilgan jam oa bilan 
uchrashadigan kun (jam oa yo 'q lig i) dam oladi.

Jadval tuzishda qatnashuvchilar soniga qarab vertikal chiziqlar 
chizib chiqiladi. Chiziqlar asosan toq olinadi. M asalan 7, 8 ta ja ­
moa qatnashuvida 7 ta, 9-10 ta jam oa bo'lganda 9 ta vertikal chiziq 
chizib olinadi.

Unda qatnashuvchilar raqami (qur’a natijasiga asosan) quyidagi- 
cha yoziladi: birinchi chiziq tagida 1 raqami qo'yiladi, bitta chiziqdan 
so 'ng 2 raqami, yana bittadan so 'ng 3 raqami va hokazo. Yuqoridagi 
ikkinchi chiziqdan boshlab. keyingi raqamlarning joylashishini davom 
ettiramiz: 4 raqami, bittadan so 'ng 5 raqami va hokazo. Oxirgi, juft 
raqam mavjud bo'lganda yuqoridagi raqamlar yoniga yoziladi.

Qatnashuvchi jam oalar soni besh yoki oltita bo 'lgandagi namuna:

83-rasm

Undan keyin 1 dan 5 gacha raqam lar egri chiziq bo 'y icha namu- 
nada ko'rsatilganidek yozib chiqiladi.

4 5
’5 
4

4 3 5 4 1
5 2 1 3 2

84-rasm

Raqamlardan har bir vertikal chiziqning o 'n g  tom onidan boshlab 
o 'ynaydigan juftlik  kelib chiqadi va ular birinchi chiziqning pastidan 
yuqorisiga, o 'ngidan chapiga, ikkinchi vertikal chiziqning yuqorisidan 
pastiga qarab yoziladi.
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11- jadval
1 -kun 2-kun 3-kun 4-kun 5-kun
l - ( 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

CO1Г4 5 - 1

Chap tomonda turgan jam oalar m aydon egalari hisoblanib, ular 
mehmon jam oalarning sport kiyimidan rangi bilan farq qiladigan 
ikkinchi sport kiyimiga ham ega bo‘lishlari kerak.

Chiqib ketish tizimi. Yutqazgan chiqib ketish tartibida 
o 'tkazilayotgan musobaqada uchrashuvda m ag'lub bo 'lgan jam oa 
musobaqalardan chiqib ketadi. Bu tartibning kamchiligi shundaki, 
o 'y in  natijasi tasodifiy bo 'iishi ham mumkin. Ustunligi shundaki, 
ko‘p sonli jam oalar qatnashayotgan musobaqalami o 'tkazish uchun 
ozgina vaqt kerak bo'ladi. M usobaqada ishtirok etayotgan jam oalar 
soni 4, 8. 16, 32 va hokazo bo 'lganda, hamma qatnashuvchilar mu- 
sobaqaning birinchi turidan qatnashishadi. Juftliklar tartib raqamlari 
yuqoridan pastga qarab tuziladi.

8 ta jam oa uchun namuna:
I

2

3

4

6

7

8____________
85-rasm
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Agar jam oalar soni 2 ning darajasiga barobar bo'lm asa, unda 
ayrim jam oalar (q u r’a natijasiga ko ‘ra) ikkinchi davradan bosh­
lab qatnashadilar. Jadvalni shunday tuzish kerakki, ikkinchi turda 
o 'ynaydigan jam oalar soni teng bo'lishi kerak. Birinchi davrada 
nechta jam oa ishtirok etishi quyidagi formula bilan aniqlanadi:

(A -  2") x 2,
bunda A -  jam i jam oalar soni; n -  qatnashadigan jam oalar soniga 

yaqin bo‘lgan daraja.
M isol uchun, 11 ta jam oa ishtirok etadigan musobaqa olinadigan 

bo‘Isa:
A = 1 1.
11 ga eng yaqin son 8 boMadi (23=8).
Formula asosida yechiladi: (11-8) x 2=6.

1

2

3

4

5

6

7
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86-rasm

Chiqib ketish tizimi bo 'yicha o ‘yinda uchrashadigan jam oalarni 
joylashish tartibi.
___________________________  12-jadval

Ishtirok etuvchi Birinchi davrada Ikkinchi davrada ishtirok etuvchi jamoalar
iamoalarning ishtirok etuvchi soni
umumiy soni jam olar soni jam i yuqoridan pastdan

4 4 - - -

5 2 3 1 2
6 4 2 1 1
7 6 1 - -

X 8 - -  . . . -

9 2 7 3 4
10 4 6 3 3
II 6 5 2 3
12 8 4

- 2 , 2
13 10 •5J 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 jam oa o 'ynashi kerak. Ikkinchi davradan 
boshlab o 'ynaydigan jam oalar uchun 2 ta yuqoridagi va 2 ta pastda- 
gi raqam lar belgi-lanadi. Barcha raqamlar (birinchi davrada o 'ynay- 
digan raqam lar ham ) jadvalda yuqori va pastda joylashgan jam oalar 
o 'rtasida teng taqsim lanadi. Agar jam oalar soni toq b o is a , unda ik­
kinchi davradan o 'y inni boshlaydigan jam oalarning soni jadvalning 
pastida yuqoridagiga nisbatan bitta ortiq bo'ladi. Birinchi davradan 
o 'y inn i boshlaydigan jam oalarda esa, aksincha, jadvalning yuqorisi- 
da bitta raqam ortiq bo'ladi.

B ir m usobaqa doirasida ikki tizimdan ham foydalanish mumkin 
bo 'lib , bu tizim  shartli ravishda aralash tizim deb nomlanadi.

Aralash tizim ga muvofiq guruhlar yoki zonalarda o 'y in  aylanma 
tizimda, so 'ngra esa yutqazgan chiqib ketish tizim ida olib boriladi 
yoki aksincha bo 'iish i mumkin.

O 'yinning m ohiyati va mazmuni.
Voleybol m axsus maydonchaning o 'rtasidan to 'r  bilan ajratilgan 

qism larida 2 jam oaning to 'p  vositasida amalga oshiriladigan muso- 
baqalashuvdan iborat sport o'yinidir.

O 'yinning m aqsadi -  to 'pni to 'r  ustidan raqib m aydonchasiga 
tushirish va radibni aynan shunday harakatiga y o 'l qo 'ym aslikdan 
iborat. Bunda jam oa to 'p  bilan 3 marta o 'ynash huquqiga ega (to 'siq  
qo 'y ishda to 'p  bilan 1 m arta o 'ynash -  bu 4-chi imkoniyat).

O 'y in  to 'pn i o 'y inga kiritish bilan boshlanadi: to 'p  kirituvchi 
o 'y inchi zarb bilan to 'p n i to 'r  ustidan raqib tom onga yo'naltiradi. 
O 'y in  to 'p  m aydon chiziqlari chegarasidan chiqib yerga tushguncha 
yoki jam oa o 'y inchisi xatoga y o 'l qo 'ygunga qadar davom  etadi.

Voleybolda har bir o 'y in  vaziyatining natijasi, to 'p  qaysi jam oa 
tom ondan kiritilganligidan qat’i nazar, ochko bilan tugallanadi.

Har bir m urabbiy o 'z  sport ixtisosligi bo 'y icha xalqaro federat- 
siya tom onidan rasman qabul qilingan m usobaqa qoidalari, haka- 
m larning funksional faoliyati va ularning rasmiy ishoralarini bilishi 
shart.

Darslikning II bobida xalqaro voleybol federatsiyasining (FIVB) 
ana shu m e’yoriy-huquqiy mezonlari belgilangan tartibda yoritilgan.
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10.2. Musobaqa o‘tkazishning tashkiliy masalalari

M usobaqani ochilishi

M usobaqalarning turi (birinchiliklar, saralash musobaqalari, 
chempionatlar, Kubok musobaqalari, xotira turnirlari, Osiyo yoki 
O lim piya o ‘yinlari va h.k.) va miqyosidan (tuman, viloyat, shahar, 
Respublika, Osiyo, Yevropa, jahon) qat’iy nazar, har bir m usobaqa 
o ‘ziga xos senariy va dastur asosida o ‘tkaziladigan ochilish hamda 
yopilish marosimlari bilan farqlanadi. M usobaqaning ochilishi va 
yopilishiga doir ssenariyda rasmiy dasturlardan tashqari mahalliy, 
m illiy va umumbashariy an’analar, rasm-rusumlar, urf-odatlar ham ­
da udum larga xos turli ko‘ngilochar tadbirlar (san'atkorlar, yozuv- 
chi va shoirlar, davlat va jam oat arboblarining chiqishlari va h.k.) 
joy  olishi mumkin.

M usobaqaning ochilish va yopilish ssenariysida belgilangan das­
tur avvaldan puxta ishlab chiqiladi, muhokama etiladi va tashkiliy 
qo ‘mita tomonidan tasdiqlanganidan so‘ng tayyorgarlik jarayoni 
tashkil etiladi.

Quyida namuna sifatida m usobaqaning ochilish va yopilish ma- 
rosimiga doir ssenariy keltirilgan:

- musobaqaning ochilishi: musobaqaning bosh hakami m usiqa 
sadolari ostida ishtirokchi jam oalarni maydonga olib chiqadi va 
ularni saflantirib joylashtiradi;

- bosh hakam jam oalar e ’tiborini ko ‘rsatma (komanda) bilan 
tashkiliy qo ‘mita “markazi”ga qaratadi va tantanavor ravishda ke- 
lib tashkiliy qo‘mita raisiga ishtirokchi jam oalarning m usobaqaning 
ochilishiga saf tortganlari haqida m a’lumot beradi;

- tashkiliy qo‘mita raisi qisqacha m usobaqaning maqsadi va ij- 
timoiy-siyosiy ahamiyati haqida gap yuritib, tabrik so‘zini faxriy 
shaxs (rahbar yoki rahbar nomidan tabriklaydigan shaxs)ga beradi;

- tabrik so‘zi yakunlanganidan so‘ng, bosh hakam ishtirokchi ja ­
m oalar nigohini davlat bayrog‘i joylashtirilgan tom onga qaratadi;

- davlat madhiyasi yangraydi, davlat bayrog‘i ko ‘tariladi;
- davlat madhiyasi tugab, Davlat bayrog‘i ko'tarilganidan so‘ng 

bosh hakam m usobaqa ishtirokchilariga murojaat qilib, ularga si-
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hat-salomatlik, m usobaqa o ‘yinlarida mahorat va yuksak natijalar 
tilaydi;

- bosh hakam ishtirokchi jam oalarni musiqa sadosi ostida may­
dondan olib chiqadi;

- musobaqaning ochilishi marosimidan so‘ng m usobaqa jadva- 
li bo ‘yicha birinchi o ‘yinda ishtirok etadigan jam oalar maydonga 
tashrif buyurishadi va musobaqa o ‘yiniga tayyorgarlik ko‘rishadi.

M usobaqaning yopilish marosimi

M usobaqada ishtirok etuvchi barcha jam oalar o ‘yinlari yakun- 
langanidan so ‘ng m usobaqaning yopilish marosimi o ‘tkaziladi. 
M usobaqaning yopilish marosim ida g ‘olib va sovrindor jam oalar 
(ayrim hollarda barcha jam oalar) ishtirok etadi.

M usobaqaning yopilish marosimi ham maxsus ssenariy asosida 
o'tkaziladi. Ssenariyda belgilangan dastur yakunida Davlat bayrog 'i 
tushiriladi va m usobaqa yopiq deb e ’lon qilinadi.

M usobaqaning yakuniy natijalari va tashkiliy ishlarning saviyasi 
bo‘yicha rasmiy hisobot tuziladi va ushbu hisobotning nusxalari har 
bir jam oa vakillariga taqdim etiladi.

10.3. M usobaqa o ‘tkazish joyini tayyorlash

M usobaqalar muvofiq mutasaddi tashkilot (yoki tashkilotlar) to­
monidan tasdiqlangan yillik m usobaqa taqvim rejasiga asosan o ‘tka- 
ziladi. Odatda, m usobaqa o ‘tkazish joy i (mamlakat, viloyat, shahar 
va h.k.) va vaqti shu taqvim rejasida qayd etiladi.

M usobaqaning nomi, maqsad va vazifalari, o 'tkazish  joylari 
va m uddatlari, m usobaqada ishtirok etish huquqiga ega jam oa­
lar (klublar, term a jam oalar), m usobaqada ishtirok etish shartlari, 
bosh hakam, m usobaqaga rahbarlik qiluvchi tashkilot, m usobaqa 
shart-sharoitlarini ta ’minlovchi m ezbon tashkilot, musobaqa o ‘tka- 
zish va o ‘rinlam i aniqlash tizimi, rag 'batlantirish kabi m asalaiar 
m usobaqa N izom ida batafsil ifodalanadi.

M usobaqa o 'tkazishdan avval nazoratchi (ekspert) hakam (yoki
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hakamlar) musobaqa o ‘tkazishjoyini ■ qabul qilingan ilmiy-tex- 
nologik vositalar (o ‘lchov asboblari) yordamida ko‘zdan kechiradi. 
Jumladan, musobaqa o 'tkaziladigan sport inshootida havo namli- 
gi, harorat, atm osfera bosimi, tabiiy va sun’iy yorug‘lik, maydon 
chiziqlari, to ‘r va ustunlar, o 'rindiqlar, bo 'shlik  zonalar va boshqa 
ko'rsatkichlar belgilangan m e’yoriy standartlar asosida ekspertiza- 
dan o ‘tkaziladi.

Sportchilarga m o'ljallangan yechinish-kiyinish, yuvinish, gigi- 
yenik, kommunikatsion, tibbiyot va hakamlar xonalari nazoratdan 
o ‘tkaziladi.

Amalga oshirilgan ekspert-nazorat tadbirlari natijalariga ko ‘ra 
xulosa tayyorlanadi va bu haqida musobaqa o ‘tkazuvchi m as’ul 
tashkilot rahbariga m a’lumot beriladi.

Nazorat savollari:
1.M u so b a q a  N iz o m i q a n d a y  m a s a la la rn i  o 'z  ta rk ib ig a  k ir i ta d i?
2 . M u so b a q a  N iz o m i k im  to m o n id a n  ta sd iq la n a d i?
3. M u so b a q a  o ‘y in la r i  q a n d a y  tiz im la r  a so s id a  o 'tk a z i la d i?
4 . M u so b a q a n i o c h il ish  v a  y o p ilis h  m a ro s im la r i  h a q id a  o 'z  f ik r in g iz n i 

b ild ir in g .
5. M u so b a q a  o 'tk a z is h  jo y i  q a n d a y  ta y y o r la n a d i?
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XI BOB. TA’LIM  M UASSASALARI VA SPORT  
M AKTABLARIDA M ASHGULOT 0 ‘TK AZISH

11.1. M ashg‘ulotning maqsadi va vazifalari

Jism oniy tarbiya va sport m illat genofondini shakllantirish va 
barkam ol avlodni tarbiyalashda kafolatli omil sifatida borgan sari 
o ‘quvchi yoshlarning kundalik tunnush tarziga singib bormoqda.

Ta'lim  m uassasalarining o ‘quv rejalari tarkibiga mustaqil fan si­
fatida kiritilgan voleybol m ashg‘ulotlari o ‘quvchi yoshlarning j is ­
moniy va funksional imkoniyatlarini oshirish, sogMigMni mustah- 
kamlash, hayotiy zarur harakat malakalarini shakllantirish, um um iy 
va m axsus jism oniy  sifatlarni tarbiyalash, texnik-taktik va o ‘yin 
m alakalariga o ‘rgatish, m a’naviy-madaniy, axloqiy va psixologik 
xislatlam i kam ol toptirishda o ‘ta muhim ahamiyatga egadir.

Jism oniy tarbiya m ashg‘ulotining asosiy maqsadi «jismoniy 
m adaniyat» va uning tarkibiy y o ‘nalishlari (jismoniy tarbiya, sport, 
jism oniy  va funksional tayyorgarlik, jism oniy  sifatlar va hokazo) 
haqida dastlabki bilim berish, hayotiy zarur harakat malakalari va 
ko ‘nikm alarni shakllantirish, asosiy jism oniy sifatlarni tarbiyalash- 
dan iborat. O 'z  salomatligi va jism oniy qudratini mustahkam lash 
o ‘quvchi yoshlarning nafaqat shaxsiy ishi, balki bu m as’uliyat ularn- 
ing jam iyat oldidagi burchi ekanligini ongiga singdirish o ‘qituvchi 
tom onidan hal etiladigan muhim masalalardan biri boMishi lozim. 
Ushbu m aqsadga erishish yosh avlodni «katta» hayotga tayyorlash, 
boMajak kasbiy faoliyatni samarali tashkil qilish, turm ush qiyin- 
chiliklarini yengib oMish va 0 ‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida 
harbiy xizm atni sharaf bilan ado etish imkoniyatini yaratadi.

Jism oniy tarbiya darsining vazifalari yuqorida qayd etilgan ma- 
qsadlardan kelib chiqqan holda sogMiqni m ustahkam lash, umumiy 
va m axsus jism oniy sifatlarni rivojlantirish, m uayyan sport turi (vo-
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leyboi)ga xos harakat malakalari texnikasiga o 'rgatish hamda sport 
intizomini shakllantirish, raqibini hurm at qilish hissiyotini uyg'otish, 
iroda, diqqat va sezgirlik kabi xislatlarni tarbiyalashdan iborat.

11.2. Darsning tuzilishi va mazmuni

Voleybol bo 'yicha o 'tkaziladigan jism oniy tarbiya darsi, shu 
jum ladan. voleybol darsi 3 qismdan tashkil topadi.

1 qism -  tayyorlov 10-12 daqiqaga teng bo'lib, o 'z  ichiga sinfni 
tashkil etish (saflanish, navbatchi o'quvchini o'qituvchiga davomat 
haqida axborot berishi, dars vazifalari bilan tanishtirish), saf mashqlari, 
umumiy va maxsus mashqlarni kiritadi. Darsni tayyorlov qismida ber- 
iladigan mashqlar shu darsni maqsad vazifalarini yechishga qaratilgan 
bo'iishi lozim. Tayyorlov mashqlari tana muvozanatini saqlash, qad- 
di-qomatni shakllantirish. yurish, yugurish, sakrash, kuch, tezkorlik, 
chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini tarbiyalashga 
mo'ljallanadi. Darsning tayyorlov qismi o'quvchilar organizmini «qizit- 
ish» va uni funksional jihatdan shu darsning asosiy qismiga tayyorlash- 
dan iborat. Darsning ushbu qismini o'tkazish shiddati dastlab sekin-asta 
oshirilib, shu qismni o'rtasidan yana sekinlashtirilishi kerak.

Asosiy qism 30-35 daqiqa davom etadi. M azkur qism da dars­
ni asosiy maqsad va vazifalari yechiladi. Texnik-taktik m alakalar 
o 'zlashtiriladi. Buning uchun o 'rganiladigan o 'y in  malakalariga oid 
taqlid va to 'p  bilan bajariladigan mashqlar qo'llaniladi. M alakalar- 
ga o 'rgatish va ularni shakllantirish yakka tartibda yoki kichik gu- 
ruhlar va barcha o 'quvchilar ishtirokida am alga oshiriladi. Bu qism­
da o 'rgatish jarayoni sekin shiddatda, takom ijlashtirish jarayoni esa 
katta tezlikda kechishi lozim.

Yakuniy qism 3-5 daqiqa davom etadi. Bu qism ning maqsadi 
o 'ta  sekin shiddatda ijro etiladigan mushaklarni bo'shashtiruvchi 
va taranglashtiruvchi m ashqlar hamda milliy harakatli o 'y in lar yor- 
damida charchoqni bartaraf etish, organizmning funksiyalari va ish 
qobiliyatini tiklashga qaratiladi.

Dars davomida jism oniy sifatlarni tarbiyalash, harakat (tex- 
nik-taktik) malakalari texnikasiga o 'rgatish va ularni takomillashti-
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rish turli pedagogik uslublar yordamida amalga oshiriladi. Bu uslu- 
blar quyidagilardan iborat:

- tushuntirish;
- ko‘rsatish (nam oyish etish);
- m uayyan m alakani qismlarga bo‘lib o 'rgatish;
- malakani to ‘liq holda sekin va katta tezlikda o ‘rgatish;
- qaytarish;
- o ‘yin uslubi;
- m usobaqa uslubi va hokazo.
0 ‘rgatish jarayonida, bundan tashqari, rag‘batlantirish va jazo- 

lash, ishontirish kabi usullar ham o ‘rin oladi.
Har bir uslubni q o ‘M shda o ‘ziga xos vositalar (mashqlar)dan 

foydalaniladi.
Voleybol bo ‘yicha o ‘tkaziladigan jism oniy tarbiya darsi yakuni- 

da, aksariyat hollarda, o ‘quv o ‘yini o ‘tkaziladi. Bunday o'yinlarni 
o 'tkazish  davom ida o ‘yin qoidalarini o ‘zlashtirishga va hakamlik 
qilish sirlarini o 'rgatishga alohida e ’tibor qaratiiadi.

O 'rgatish  va takom illashtirish jarayonida beriladigan vazifa, 
shu jum ladan qo'llaniladigan mashqlar «oddiydan m urakkabga», 
«o ‘tilganidan o ‘tihnaganiga» va «yengilidan og‘iriga» (yuklam a ji- 
hatidan) kabi didaktik tam oyillarga rioya qilish shart.

M ashg‘ulot m ashqlari 45 daqiqali voleybol darsiga nisbatan 
uzoqroq davom  etadi, bunday m ashg‘ulotni o ‘tkazish m uddati 
vo leybolehilarn ing  yoshi va m alakasiga qarab 90 daqiqadan 180 
daqiqagacha yoki undan k o ‘p vaqt davom ida belgilanishi m um - 
kin. Bunday m ash g ‘ulotda uning tayyorgalik  (um um iy va m ax­
sus razm inka) q ism iga 25 daqiqa, asosiy qism iga 90-95 daqiqa 
va yakuniy  q ism iga 10-15 daqiqa vaqt ajratiladi. M ashg‘ulotning 
birinchi q ism ida vo leybolch ilar organizm ining barcha funksion­
al organlari har tam onlam a ta ’sir etuvchi m ashqlar qoM laniladi, 
shu orqali ichki (yurak-tom ir, nafas olish. nerv-m ushak va h .) va 
tashqi (q o ‘l, oyoq, tana b o ‘g ‘im lari, m ushaklari va h.) m axsus 
razm inkaga tayyorlanadi. Ushbu qism da egiluvchanlik-qayish- 
qoqlik m ashqlarin i q o ‘llashga u rg 'u  beriladi. M axsus razm inka- 
da esa voleybolga xos harakatlarni shaylantiruvchi m ashqlar 
q o ‘llaniladi.
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Mashg‘ulotlaming sifati va samaradorligi nafaqat shug'ullanuvchi- 
laming mahorati hamda tajribasiga bog 'liq  bo'ladi, balki uni muayyan 
m ashg'ulotga qanday tayyorgarlik ko'rishiga ham bog'liqdir.

M ashg'ulotga tayyorgarlik ko 'rish  quyidagi tadbirlarni amalga 
oshirishdan iborat:

- m ashg'ulot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);
- mashg'ulotni samarali va sifatli o 'tkazish modelini ishlab chiqish;
- m ashg'ulotning foydali zichligini ta ’minlash imkoniyatlarini 

an ic| lash;
- shug'llanuvchilar tarkibidan yordam chilar tayinlash;
- tayyorlangan va tasdiqlangan m ashg 'u lot bayonnomasini ko 'rib  

chiqish. agar zaruriyat bo 'lsa, o 'zgartirish kiritish (m ashg 'ulot bay- 
onnomasi ilova qiliiigan);

- shug'llanuvchilar tomonidan bilim, malaka va ko'nikmalami 
o'zlashtirish darajasini aniqlash (baholash) mezonlarini ko'rib chiqish;

- m ashg'ulot o 'tkazish joyi, foydalaniladigan asbob. anjom va 
uskunalar tayyorligini ko 'zdan kechirish;

- m ashg'ulotdan so 'ng  navbatdagi dars qanday fandan ekanligini 
aniqlash;

- shug'llanuvchilarning o 'z  tashqi qiyofasi va sport kiyimiga e ’ti- 
bor berishi;

- muayyan m ashg'ulotda ishtirok etadigan shug'llanuvchilarning 
jismoniy va funksional imkoniyatlarini e ’tiborga olish.

Mutulnn tashqari, o 'qituvchi quyidagi rejalashtfruv hujjatlari bilan 
qurollangan bo'lishi shart:

- in'liin standani;
- o 'quv dasturi bo'lim lari bo 'y icha yillik o 'quv  soatlarining taq- 

simlnnish rcjasi; . *,
- m ashg'ulot bayonnomasi;
M ashg'ulotni yuqori saviyada o 'tkazish, m ashg 'ulot davomida 

o 'quvchilar faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko 'rsatm a va 
mashqlar ijrosiga ularni ongli yondashishlariga erishish, m ashg 'ulot­
ga inchr va hurmat uyg'otish o 'qituvchining nafaqat kasbiy mahora- 
n va si fail i ishlab chiqilgan m ashg'ulot bayonnomasiga, balki uning 
shaxsiy va insoniy fazilatlariga ham bevosita bog 'liqdir (7-jadval, 5 
va 6-rusinlar).
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7-jadval

NAM UNAVIY M A SH G ‘ULOT BAYONNOM ASI SHAKLI

«TASDIQLAYM AN»
0 ‘quv ishlari bo‘yicha direktor muovini
__________________ /Ikrom ov А.Т./
«____ »____________________ 2020 y i l .

3-sonli m ashg‘ulot bayonnomasi

M ashg‘ulot vazifalari:
1 ._________________
2 . __________________
3.
M ashg‘ulot o4kazish joyi:_ 
Anjomlar:________________

8 7-rasnt
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88-rasm

N azora t  savollari:
1. V oleybo l d a rs in in g  m a q s a d i va  v a z ifa la r in i  s o ‘z la b  b e rin g .
2. M u s h g 'u lo t  q a n d a y  q ism la rd a n  ib o ra t v a  u la rn i m a z m u n in i  tu sh -  

untiring.
i. M u sh g ’u lo t q is m la r in in g  o ’z a ro  b o g ’liq lig i n im a la r  b ila n  ifo d a la -  

n ttd i?
-1. M u sh g ’u lo t b a y o n n o m a s i  q a n d a y  m a z m u n g a  e g a  v a  u  q a n d a y  tu z - 

ilu d i?  " *
5. M a sh g ’u lo t q a n d a y  r e ja la sh tir i la d i  va  o ’tk a z ila d i?
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XII BOB. VOLEYBOLGA TANLOV 0 ‘TKAZISH

12.1. Tanlov h aq id a  tu sh u n ch a

Tanlov deb m uayyan soha yoki faoliyatda yuksak natijalarga er- 
isha olish im koniyatlari mavjud kishilarni saralab olish jarayoniga 
aytiladi.

“Sport tanlovi” -b u  muayyan sport turi bo‘yicha muntazam 
o'tkaziladigan o ‘quv m ashg'ulotlari, shu jum ladan, m usobaqalar bi­
lan bog‘liq bo 'lgan  aynan shu jarayonlarda yuqori natijalarga erisha 
oladigan istiqbolli bolalarni izlab topishga imkon yaratadigan ko 'p  
yillik pedagogik jarayonidir. Tanlovni maqsadga mos tashkil qilish, 
bolalardagi nasliy va hayot davom ida o ‘zlashtirgan harakat qobili- 
yatlari, ruhiy xislatlari hamda funksional imkoniyatlarini ob ’yektiv 
baholash, voleybolga bo 'lgan iste’dod va bo‘lajak mahorat belgila- 
rini aniq bashoratlash uchun turli m e’yoriy test (m ashqlar)lar ma- 
jm uasidan foydalanish odat tusiga kirgan.

Sport tanlovi ko ‘p yillik sport tayyorgarligi bilan uzviy bog‘liq 
bo‘lib, sport malakalarini o 'zlashtirishning dastlabki bosqichigadan 
boshlab eng yuqori bosqichida, y a ’ni milliy tenna jam oalari faoli­
yatida ham am alga oshiriladi. “Tanlov” tushunchasi o ‘z ichiga “mu- 
nosiblik”, y a ’ni insonni bir sohaga (m a’lum faoliyatga) iste’dodi 
bo ‘yicha yarashi yoki yaramasligi masalasini kiritadi. Bu degan so‘z 
inson nafaqat o 'z  imkoniyatlari (qaddi-qomati, jism oniy sifatlari, 
ruhiy xususiyatlari va h.k.) bilan muayyan faoliyatga (kasbga, ishga, 
sportga va h.k.) mos kelishi kerak, balki aynan shu faoliyat m azkur 
inson mijoziga niunosib bo'lishi maqsadga muvofiqdir (emotsiya, 
aktivatsiya, m otivatsiya masalalari). “Tanlov” atamasi o 'z  tarkibi- 
ga yana sportga oid “cham alov” tushunchasini kiritadi. Chamalash
— bog'chalarda, maktablarda va sport maktablarining boshlang'ich 
guruhlarida am alga oshirilishi mumkin. T o 'g 'ri chamalash murab-
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hiyning iste'dodiga, lining bilimi va tajribasiga bog'liq. Bolaning 
nasliga, turmush tarzi ko'rsatkichlariga qarab chamalash ham e ’ti- 
borli ahamiyatga ega.

12.2. Tanlovni o'tkazish hosqichlari

Sport tanlovi -  ko‘p yillik  pedagogik jarayondir. K o'p  yil­
lik spoil tayyorgarligi tizimi o 'z  mohiyati va maqsadiga binoan 
ko 'p  yillik sport tanlovini o 'z  ichiga oladi va m azkur jarayonni 4 
bosqichda amalga oshirishi taqozo etadi:

I. Dastlabki tanlov -  (7-14).
II. Sportchilarni o 'y in  ixtisosligiga (funksiyasiga) saralovchi 

maxsus tanlov (15-17).
III. Yuqori jam oalarga tanlov (18-20).
IV. Terma jam oalarga tanlov.
K o'p yillik sport tayyorgarligi tizimida tanlov jarayonini tash- 

kiliy tartibi 12-rasmda berilgan.
Bolalarni dastlabki tanlovga tayyorlash maktab sharoitida jis ­

moniy tarbiya o'qituvchisi tomonidan amalga oshiriladi, o 'quvchi­
lar dastur asosida va baholovchi mashqlar, harakatli xalq o 'yinlari 
yordamida saralanishi mumkin. Mazkur saralovchi vositalar aynan 
voleybol o 'yinining mohiyatiga nihoyatda yaqin bo 'iish i maqsad- 
gti muvofiq. Bunday vositalar tavsiya qilingan adabiyotlarda keng 
yorililgaii. Dastlabki tanlovga tayyorlash jarayonida o 'quvchilar 
immta/.am lihbiy ko'rikdan o 'tib  turishlari shart. Bu tadbir qanchalik 
silatli va samarali amalga oshirilsa, shunchalik sport m aktablarida 
uyushtii iladigan tanlovni sifat darajasi yuqori bp 'lad i.

Dastlabki tanlov. Dastlabki tanlov odatda, 3 bosqichda amalga 
oshiriladi:

I bosqich. Targ'ibot-tashviqot ishlarini uyushtirib. o 'quvchi bo- 
lalarni qiziqtirish, jalb  qilish (suhbat, m a’ruzalar o 'tkazish, voleybol 
musobaqalari haqida filmlar namoyish qilish). Ko'rgazm ali musob- 
aqalai uyushtirish, taniqli sportchilar ishtirokida suhbatlar o 'tkazish.

II hosqich. Baholovchi mashqlar, harakatli va xalq o 'y in lari yor- 
tlamida dastlabki tanlov -  qabul o 'tkazish (qaddi-qom at ko'rsatkich-
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lari, jism oniy sifatlarning rivojlanganligini apparatlar yordamida 
aniqlash va hokazo). Jismoniy rivojlanish va jism oniy tayyorgarlik 
bo 'y icha belgilangan m e’yoriy ko 'rsatkichlar 11-jadvalda aks ettiril- 
gan.

I l l  bosqich. B oshlang'ich tayyorgarlik I yillik 0 ‘rgatish davrida 
bolalarni maxsus sifatlari, texnik-taktik m alakalari, qobiliyatlari va 
imkoniyatlarini baholash. Ularni nasliy xislatlarini o 'rganish. Texnik 
va taktik tayyorgarlik bo‘yicha tanlov o 'tkazish.

DAVRLAR

Boshlang'ich
tanlov

K o‘p J'ilga mo'ljallangan 
tanlov Jamoani tuzish tanlovi

Pog'onalar
Sport

ixtisos-
ligiga

yondash-
tirish

Boshlan-
g 'ich

tayyorgarlik
guruhiga

tanlov

Sport
ixtisos-
ligiga
tanlov

Sport
takomil-
lashuvi

guruhiga
tanlov

Sport
ustalari

jam oasiga
tanlov

Terma
jam oalarga

tanlov

BOSQICHLAR

1-bosqich
Tayyor­
garlik

tadbirlari

Tayyorgar-
likni

baholash

Tayyor
garlikni
baholash

O 'yin
samarasini
baholash

0 ‘yinchilarni
tanlash

Nomzodlarni
tanlash

2-bosqich

Naslga
qarab

chamalash

Qobilyatni
baholash

0 ‘yin
Ixtisos-
ligiga

munosib-
lik

Takomilla-
shuv

darajasini
baholash

Asosiy
o ‘yinchi-lam i
birlashtirish

O 'yinchi-lam i
birlashtirish

3-bosqich
Sport
turiga
qarab
chama

lash

Sport
turiga

munosibligi
haqida
xulosa

Imkoni
yatiga
qarab

chamalash

O 'yin
yo'nalishini

baholash

M a'lum
o'y inga

o'yinchilarni
saralash

M a’lum
o'yinga

o 'yinchilarni
saralash

89-rasm
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13-jadval
l$()‘SM ga tanlov o‘tkazishga m o‘IjaIlangan m e’yoriy talablar

(9-10 yosh)

T/r
Tesllar AMo Yaxshi Qoniqarli

Jism oniy o 'sish
Qizbolalar

1. Tana uzunligi, sm 156 va yuqori 155-151 150-141
2. Tana vazni, kg o'rtaeha 37-40
3. O 'ng  bilak kuchi, kg 20 va yuqori 19-16 15-13
4. K.o‘krak aylanasi, sm o 'rtacha 66-68

O 'g 'ilbo la lar
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
Qizbolalar

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. Arehasimon 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, m 9,0 va ko 'p 8,9-7,0 6,9-5,0

O 'g 'ilbo la lar
1. 30 m yugurish, sek 5,3 va kam 5,4-5,7 5,8-6,2
2. 5x6 in yugurish, sek 12.0 va kam 12‘2-12,4 12,5-12,8
3. Arehasimon yugurish, sek 31,0 va kam 31,1-31,6 31,7-32,2
1 Joydan vertikal sakrash, sm 40 va yuqori 39-33 32-26
v To’ldirma to 'pni (1 kg) otish, m 11 va ko 'p 10,9-9,0 8,9-6,0

Voleybol bilan shug‘ullanishga munosibligi. B O 'SM ga qabul 
qilish mulaxassis-murabbiy uchun o ‘ta m as’uliyatli tadbirdir. Bu 
tadbirni amalda hainma ko‘rsatkichlarni bir-biriga taqqoslay bilish, 
voleybol o 'yinining mohiyatiga yaqin k o ‘rsatkiehga ega bo‘lgan bo- 
lalarni farqlay olish, sport turiga zarur qobiliyatlarni ajrata bilish 
kalla ahamiyatga egadir. Shu bilan bir qatorda, tanlov natijalariga 
ko'ru, qabul qilish haqida uzil-kesil xulosaga kelish o ‘rinsiz, mav- 
jud ko'rsatkichlarni e ’tiborga olgan holda saralovni davom ettirish 
darkor.
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U zluksiz tanlov (saralov) va o‘yin funksiyalarini (ixtisos- 
larini) belgilash. Yuqori malakali voleybolchilarni tayyorlashda 
m azkur bosqich tadbirlari hal qiluvchi ahamiyatga loyiq. Albatta 
uzluksiz tanlov-saralov hamda bolalarni m uayyan o ‘yin ixtisoslik- 
lariga m unosibliklarini aniqlash ko 'p  yillik sport tayyorgarligining 
barcha bosqichlarida am alga oshirib boriladi. Bu masala, ayniqsa, 
o ‘quv-m ashg‘ulot va takom illashtiruv guruhlarida alohida ahamiyat 
kasb etadi.

Voleybol bilan shug‘ullanishga tanlov asosida qabul qilish jaray­
onini kuchaytirish maqsadida mavjud tanlov vositalariga qo'shim - 
cha qilib tanlangan sport turi xususiyatini “e ’tiborga” olgan yoki 
maxsus ixtisoslashtirilgan xalq harakatli o ‘yinlaridan foydalanish 
tanlovni yanada “toza” , maqsadli amalga oshirish imkonini yaratib 
boradi. Tanlov maxsus testlar asosida o ‘tkaziladi (12-jadval).

Sport o 'y in lari turlari (voleybol, gandbol, futbol va h.k.) bo 'yicha 
turli yillarda nashrdan chiqarilgan BO ‘SM dasturlariga muvofiq 
dastlabki tayyorgarlik guruhlariga qabul qilishda bolalarning yoshi, 
shug 'ullanuvchilar soni, guruhlar soni turlicha berilgan. M asalan, 
1982-yilda Yu.D.Jeleznyak, K. A.Shvets, N.V.Dolinskayalar 
m uallifligida chop etilgan BO ‘SM dasturida 10, 11, 12 yoshli bolalar 
uchun dastlabki tayyorgarlik guruhlariga qabul qilish bo 'yicha 
m e’yoriy test mezonlari berilgan. Guruhdagi shug 'ullanuvchilar soni 
15 kishi, hafitalik m ashg 'ulotlar hajmi 8 soat, yillik m ashg 'ulotlar 
hajmi 416 soat m iqdorida berilgan (12, 13-jadvallar).

14-jadval
O 'quv guruhlarining jamlanishi va m ashg'ulotlar

O 'quv yili Shug‘ulla 
nuvchilar yoshi

Guruhda
shug‘ulla-
nuvchilar

soni

Hai'talik 
m ashg'ulotlar 
hajmi (soat)

Yillik 
m ashg'ulot 

lar hajmi (soat)

Birinchi 9-11 15 8 416
Ikkinchi 10-12 15 8 416
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15-j ad vat
O ‘quv-m ashg‘ulot jarayonida tayyorgarlik turlariga ajratilgan  

m ashg'ulotlar hajmi (52 haftaga soatlarda)

T/r Tayyorgarlik turlari 1-o'quv yili, 
9-11 yosh

2-o‘quv yili, 
10-12 yosh

1. Nazariy 8 18
2. UJT 131 124
3. MJT 76 64
4. Texnik 107 99
5. Taktik 38 51

6. Integral tayyorgarlik (shu jumladan, 
nazorat o 'yinlari) 38 40

7. Nazorat sinovlari 18 20
JAMI: 416 416

M ashg'ulot kunlari soni 194 188
M ashg'ulotlar soni 208 208
Musobaqa kunlari soni 14 20

Lekin, 2009-yilda Yu.D.Jeleznyak, A.V.Chachin, Yu.P.Siromyat- 
nikov lar muallifligida nashrdan chiqarilgan BO‘SM dasturida esa 
sport-sog‘lomlashtirish guruhiga qabul qilinadigan bolalar yoshi
6-8, shug'ullanuvchilar soni 15 ta, haftalik m ashg'ulotlar hajmi 6 
soat, yillik m ashg'ulotlar hajmi 312 soat deb belgilangan.

Dastlabki tayyorgarlik guruhida ushbu ko'rsatkichlar 9 yosh, 15 
nafar, 6 soat, 312 soat miqdor lirida qabul qilingan.

Boshqa sport o 'yinlari turlari bo 'y icha foydalanilayotgan dastur- 
larda ham yuqorida qayd etilgan m e’yoriy ko'rsatkichlar bir-biridan 
keskin farq qiladi.

Sport to 'garaklari va B O 'Sm larga tanlov o 'tkazishda bolalar 
yoshi, shug'ullanuvchilar soni va boshqa ko'rsatkichlarga standart 
va bir tartibda yondashilmasa, qo'llaniladigan yuklam alar m e’yorini 
aniqlash, ularni hajmini jism oniy va funksional im koniyatlar dinami- 
kasiga muvofiq “to iq insim on” prinsipda oshirishda jiddiy  biopeda- 
gogik xatolarga duch kelish mumkin. Binobarin, ko 'p  yillik sport 
m ashg'uloti jarayonida bunday salbiy holatlar yuzaga kelmasligi 
uchun sport to 'garaklari va B O 'Sm larga qabul qilishda bolalar gu- 
ruhlarini A.G.Xripkova tomonidan tabaqalashtirilgan quyidagi yosh 
guruhlari asosida tuzish maqsadga muvofiq:
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1-guruh -  5-6 yosh;
2-guruh -  7-8 yosh;
3-guruh - 9 - 1 0  yosh;
4-guruh — 11-12 yosh;
5-guruh -  13-14 yosh;
6-guruh — 15-16 yosh;
7-guruh -  17-18 yosh.
M am lakatim izdajoriy  etilgan “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus 

test sinovlari ham aynan shu tabaqalashtirilgan tizim ga 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, 
m e’yoriy testlari va vositalari 13-rasm hamda 14-jadvalda keltirilgan.

89-rusm
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16-jadval
Voleybolga tanlov uslublari, m e’yoriy testlar va vositalar

M e ’yoriy testlar Test o ’tkazish vositalari

Pedagogik us lub lar

1. Tana uzunligi va vazni
2. 30 m yugurish
3. 5x6 m yugurish
4. Joydan vertikal sakrash
5. Joydan uzunlikka sakrash
6. To’ldirma to’pni (1 kg) bosh ortidan ikki qo ’llab 
uloqtirish

Bo’y o ichag ich , tarozi
Sekundomer
Sekundomer
Belga taqilgan o ’lchov lentasi 
O ’lchov lentasi 
To’ldirma to ’plar

Fiziologik uslublar

1. Yurakni qisqarish chastotasini o ’lchash: tinch 
holatda, 5 daqiqali sakrash yuklamasidan so’ng va 
5 daqiqa o ’tgandan keyin
2. Nafas olish chastotasini o ’lchash: tinch holatda, 
5 daqiqali sakrash yuklamasidan so’ng va 5 
daqiqadan keyin

Sekundomer

Sekundomer

Psixologik us lub lar

1. Ko’zni yumib sekundometr yelkasini “0”da 
to ’xtatish
2. Q o 'l dinamometrida maksimal kuchdan 50%  ni 
farqlash.

Sekundomer

Dinamometr

Nazorat savollari:
1. T an lo v  tu sh u n c h a s i n im a n i a n g la ta d i?
2 . T a n lo v n in g  q a n d a y  tu r la r i m a v ju d  v a  u la m in g ’ m a z m u n i n im a d a n  

ib o ra t?
3 . T a n lo v d a  q o M lan ilad ig an  u s lu b  v a  te s tla rd a n  m iso l k e lt i r in g  v a  u la rd a n  

q a n d a y  fo y d a la n ila d i?
4 . V o le y b o lg a  q a b u l q ilish  ta r tib i q a n d a y  a m a lg a  o sh ir ila d i?
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XIII BOB. SPORT TAYYORGARLIGI G URUH LARI VA 
TAYYORGARLIK JARAYONINI REJALASH TIRISH

13.1. Tayyorgarlik guruhlari

K o‘p yillik sport m ashg‘uloti uzoq muddatli pedagogik jaray­
on bo‘lib, muayyan yosh guruhlarida o ‘ziga xos dastur asosida 
m ashg 'u lotlar o 'tkazish  bilan ifodalanadi.

Ushbu jarayon quyidagi bosqichlarda am alga oshiriladi:
- sog'lom lashtirish guruhi -  7-8 yosh;
- dastlabki tayyorgarlik guruhi -  9-10 va 11-12 yosh;
- o 'quv-m ashg 'u lo t guruhi -  13-14; 14-15; 15-16; 16-17 yosh;
- takom illashuv guruhi -  17-18; 18-19; 19-20 yosh;
- yuqori sport mahorati guruhi -  17 va undan katta yosh.
Shug'ullanuvchi bolalam ing nasliy va hayot davomida jism oniy,

psixologik va morfofunksional im koniyatlariga qarab, ular kichik 
yosh guruhidan katta yosh guruhiga o 'tkazilishi mumkin.

Bolalarni guruhlarga qabul qilish va ularni bir guruhdan ikkinchi 
guruhga ko 'chirish m e’yoriy test sinovlari natijalari asosida am alga 
oshiriladi.

Barcha guruhlarda o 'tkaziladigan o 'quv-m ashg 'u lo t jarayoni 
quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilishi darkor:

- sog 'liqn i m ustahkam lash, chiniqtirish, jism oniy, psixologik va 
m orfofunksional im koniyatlarni shakllantirish;

- hayotiy zarur harakat ko'nikm alarini (o'tirish-turish, yurish-yu- 
gurish; sakrash, siljish-to'xtash; tortilish va hokazo) takomillashtirish;

- jism oniy  sifatlam i (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidam liylik, 
egiluvchanlik) taraqqiy ettirish;

- voleybolga oid m axsus sifatlarni (sakrovchanlik, sakrovchanlik 
chidam korlik, tezlik-kuch, o 'y inchi hamkorligi, diqqat, xotira, iroda, 
zukkolik va hokazo) shakllantirish;
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- texnik va taktik malakaiarga o 'rgatish va takomillashtirish;
- o 'y in  mahoratini o 'quv  o ‘yini va musobaqalarda oshira borish.
O 'quv-m ashg 'u lot jarayonida va akademik darslarda beriladigan

jism oniy va texnik (voleybol) m ashqlar o ‘z hajmi, shiddati, murak- 
kabligi va qaytarilish soni jihatlaridan turli yoshdagi va jinsdagi bo- 
lalarning funksional hamda jism oniy imkoniyatlarini e ’tiborga olgan 
holda m e’yorlanishi kerak.

0 ‘rgatish jarayonida qo ‘llaniladigan jism oniy va texnik-taktik 
m ashqlaming to ‘g ‘ri taqsimlanishi malakali voleybolchilar tayyor- 
lash samarasini belgilaydi.

Boshlang‘ich o ‘rgatish jarayonida mashqlarning aksariyat foizi 
bolalarning jism oniy va funksional tayyorgarligini shakllantirish- 
ga qaratilgan boMishi kerak, qolgan qismi esa texnik-taktik mal- 
akalarini o 'zlashtirishga m o'ljallangan boMishi muhim shartlardan 
biridir. Bu bosqich daturli harakatli o ‘yinlar, shu jum ladan, voley­
bol o 'y in iga ixtisoslashtirilgan harakatli o ‘yinlarni qoMlash tayyor­
garlik jarayonini samarali tashkil qilishga yordam beradi. Bunday 
harakatli o 'y in lar o 'rgatish va takom illashtirish jarayonining barcha 
bosqichlarida qoMlanilishi m aqsadga muvofiq.

Takomillashtirish bosqichida asta-sekin umumiy jism oniy m ash­
qlar foizi qisqartiriladi, maxsus jism oniy mashqlar va texnik-taktik 
mashqlar foizi esa ancha ortadi. M ashqlam ing hajmi biroz kamay- 
tirilib, shiddati va qaytarilish soni oshirilib boriladi.

Ko'nikinalarni m ukamallashtirish (mustahkamlash) bosqichi­
da mashqlarni ijro etish shiddati musobaqa darajasiga yetkazili- 
shi lozim. Bu bosqichda aksariyat musobaqa mashqlari turli o 'y in  
vaziyatlariga mos ravishda qoMlanilishi katta ahamiyatga ega. H ar 
bir o 'yin malakasini (to 'pni kiritish, uzatish, to 'siq  qo 'y ish , qabul 
qilish, zarba berish) turli usullarda ijro etishga o 'rgatish, masalan, 
zarba berishning o 'ng  va chap qo 'lda nisbatan bir xilda bajara ol­
ish o ‘yin malakalarining ijro etish doirasini kengaytiradi va harakat 
zaxirasini boyitadi.

O 'rgatish va takom illashtirish jarayonida o 'y in  m alakalarini uzoq 
vaqt davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuchli, chaqqon, 
aniq va vaziyatga mos samarali ijro etilishini ta ’minlash uchun ak­
sariyat hollarda mashqlar charchash asoratlari mavjud hollarda ba-
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jariladi. Lekin, bunday m ashg'ulotlarni hoyatda ehtiyotkorlik bilan 
q o ‘lIanilishi darkor. Chunki, m e’yoridan ortiq yuklam a (nagruzka) 
bola organizm ini zo ‘riqishga, jarohat olishga yoki patologik holat- 
larga duchor qilishi mumkin.

Yosh voleybolchilam i tayyorlashda ulami psixologik sifatlarini 
ham parallel tarzda shakllantira borish muhim ahamiyat kasb eta­
di. M a’lumki, voleybol o ‘yinida yoki o 'y inning ayrim vaziyatlar- 
ida m uvaffaqiyatga erishish barcha sifat, mahorat va qobiliyatlarni 
yuqori taraqqiy etganligi bilan bir qatorda tez fikrlash, tahlil qilish, 
farqlay bilish, to 'g 'r i  baholash, diqqat, xotira, oldindan sezish (an- 
sipatsiya), iroda, zukkolik hamda "ayyorlik” xislatlarining shakllan­
gan b o iish in i talab qiladi.

Iste’dodli yosh voleybolchilam i tayyorlash samaradorligi k o 'p  ji- 
hatdan sport to 'garaklari va sport m aktablariga qabul qilishda tanlov 
jarayonini m aqsadga muvofiq tashkil qilishga bog'liq bo'ladi.

O 'quv-m ashg 'u lo t jarayonida m urabbiy o 'z  rahbarligi ostida 
shug 'ullanayotgan turli yoshga m ansub guruh a ’zolari tarkibidan 
qobiliyatli, boshqalarga o 'rnak  bo 'ladigan bolalarni tanlab olishi va 
ularni o 'z ig a  faol yordamchi qilib tayyorlashi nafaqat m ashg 'u lotlar 
sam aradorligini oshiradi, balki sport intizomi, umuman ta ’lim-tar- 
biya jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishga yordam  beradi. 
Ushbu m asalaning yana bir ahamiyatli joy i shundaki, yordam chi 
faollar jo y i shundaki, yordamchi faollar om m aviy voleybolni tashkil 
qilishda, iste’dodli bolalarni izlab topish, turar joylarda — mahal- 
lalardagi bolalarni voleybolga jalb  qilish, m usobaqalar tashkil qilish, 
m e’yoriy m ashq-testlarini hamda "A lpom ish” va “B archinoy” test- 
larini qabul qilishda alohida o 'r in  egallaydi.

Har bir m urabbiyni sport to 'garagi va sport m aktablarida o 'quv- 
nashg 'u lo t jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishi uchun 
shug 'ullanuvchi bolani ta’lim olayotgan maktabi, o 'q ituvchilari va 
ota-onalari bilan ham korlikda ishlashi muhim ahamiyat kasb etadi. 
Chunki, m urabbiy m ashg'ulotlarni samarali olib borishi, shug 'u l­
lanuvchi bolaning mashqlarni o 'zlashtirishi, uni m ahoratini shaklla- 
nishi, shu bolani maktab va uydagi ahvoli, kayfiyati, dunyoqarashi, 
qiziqishi ham da xislat va boshqa om illarga bog'liqdir.

M a’lumki, shug'ullanuvchi bolani o 'quv-m ashg 'u lo t jarayonida
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mashqlarni ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani qanday eta- 
yotganligini sezishi, malaka va ko‘nikmalarni hamda o ‘yin sirlarini 
mukammal o 'zlashtira olishi ko 'p  jihatdan uning nazariy-intellek- 
tual tayyorgarligiga ham aloqadordir. Demak, har bir m urabbiy o ‘z 
rahbarligi ostida shug‘ullanayotgan bola haqida barcha m a’lumotlar- 
ga ega bo 'iishi, shu bolani nafaqat malakali sportchi qilib yetishtir- 
ishga yordam beradi, balki m a’naviy-madaniy jihatdan yetuk inson 
qilib tarbiyalashda muhim ro ‘l o ‘ynaydi.

13.2. Tayyorgarlik jarayoni va uni rejalashtirish

K o'p  yillik sport m ashg'uloti jarayonida yuqori malakali voley- 
bolchilar va voleybol jam oasini tayyorlash uzoq muddatli pedagogik 
jarayon bo‘lib, uni murabbiy boshqaradi. Boshqaruv deganda biror 
bir ob ’yektga muntazam ta’sir ko ‘rsatib, shu ta ’sir natijasida aniq bir 
maqsadga erishish uchun hosil qilingan o ‘zgarish tushuniladi. Sport- 
da tayyorlash jarayoniga murakkab dinamik tuzim sifatida qaralib, 
uni boshqaruvchi subyekti vazifasini pedagog-murabbiy, boshqaruv 
ob ’yektlari vazifasini esa sportchilar, jam oalar yoki o 'quv  gruppa- 
lari bajaradi.

Sport tayyorgarligi tuzim ining murakkabligi shundan iboratki, u 
katta qismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bilan harakat qil- 
adigan jarayonlar (texnik, taktik, psixologik va boshqa)dan iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bir holatdan ikkin­
chi holatga o 'tish i kuzatiladi. Bu jarayon tuganmasdir.

Sport tayyorgarligini boshqarishning asosiy farq qiladigan xu- 
susiyati shundan iboratki, bunda m urakkab, o ‘z-o‘zini boshqaruv­
chi odam ob’yekti tashkil etadi. Bu m urabbiyga sportchining o 'z i- 
ni boshqarish qobiliyatini har xil y o ‘l bilan rivojlantirish vazifasini 
qo ‘yadi. Sport tayyorgarligining sam arasi to ‘g ‘ridan-to‘g ‘ri sport­
chi o ‘zini boshqarish va o 'z in i m ukam m allashtirish qobiliyatiga 
bog 'liq .

M urabbiy-sportchi-jamoa-murabbiy o ‘zaro uzviy tizimi doirasida 
olinadigan axborot-m a’lumotlar maqsadli boshqaruvga asos bo'iishi 
darkor.
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Boshqaruvning muhim shartlaridan biri, bu sportchining o ‘zini 
boshqarish va o 'z in i mukammallashtirish qobiliyatini faoi rivojlan- 
tirishga yo 'naltirilgan ijodiy hamkorlikdan iborat.

Boshqaruvning asosiy vazifalari -  m ashg'ulotlarni rejalashtirish 
va tashkil qilish, nazorat qilish va qiyosiy tahlil qilish bilan ifoda­
lanadi. Bularning hammasi boshqaruvning davriyligi va to 'x tov- 
sizligini ta ’m inlovchi yopiq halqa hosil qilib, bir-biri bilan o ‘zaro 
harakat qiladi.

Boshqaruv jarayoni bir m ashg'ulot davom ida yoki bir hafta davo­
mida, bosqichda, yillik tayyorgarlik sikllari bo 'y lab  davom etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. Voleybolchilar tayyorlash- 
ning asosiy shakllari sport m ashg'ulotlari va m usobaqalarda ishtirok 
etish jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bog'langan, lekin shu 
bilan birga, boshqaruvning asosiy vazifalari mazmunini aniqlovchi 
o 'z ig a  xos xususiyatlarga ega. Shu sababli tayyorgarlikni boshqarish
2 bo 'lim ga bo'linadi:

1. M ashg 'u lot jarayoni va m usobaqaga tayyorgarlik ko 'rishni 
boshqarish.

2. M usobaqa jarayonida jam oani boshqarish.
Boshqaruvning asosiy vazifalardan biri rejalashtirishdir. U na­

faqat butun tayyorlanish jarayonining mazmunini, balki m urabbi­
yning ish faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish bu kelajakni 
ko 'ra  bilish va uni oldindan aytib bashorat berishni bilish dem ak- 
dir. Voleybolchilar va voleybol jam oalari faoliyatini rejalashtirish, 
o 'rgatish va m ashg 'u lot mashqlari qonuniyatlari. prinsiplari. uslub 
va vositalarini qo 'llash  texnologiyasiga asoslanishi lozim.

Voleybol — bu jam oa o 'y in i, shuning uchun rejalashtirish ham 
jam oa uchun, ham o 'y inchi uchun tuziladi. Voleybol ham boshqa 
jam oali sport o 'y in lari turlariga o 'xshab qarshi jam oa bilan kurash- 
da nafaqat shaxsiy, balki jam oa o 'yin larin ing birgalikdagi haraka- 
tini m ukam m allashtirish xususiyati bilan ifodalanadi. Shu sababli 
texnik, taktik va o 'y in  tayyorgarligini maqsadli shakllantirish o 'ta  
muhim shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga ajratiladigan vaqt 
taxminan quyidagicha taqsimlanadi: jism oniy  tayyorgarlik — 20%, 
texnik — 30%, taktik, o 'y in  va musobaqa tayyorgarligi -  50%. Bu 
raqam lar o 'y inchilarning yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasi-
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ga qarab o'zgarishi mumkin. M ashg'ulot rejalarini tuzishda guruh- 
da yoki jam oada shug'ullanuvchilar yoshi, malakasi, tayyorgarlik 
darajasi, moddiy-texnik bazaning shart-sharoitlari va jam oa oldida 
turgan asosiy vazifalar e ’tiborga olinadi. Ishlab chiqilgan rejalarga 
o 'quv-m ashg‘ulot va m usobaqa jarayonlarida qayd etiladigan real 
ko'rsatkichlar, kuzatuv hamda ilmiy-tadqiqot natijalar asosida ma- 
qsadli o 'zgartirishlar yoki qo 'sh im cha tadbirlar kiritilishi mumkin.

1 lar bir o ‘yinchi va jam oaga alohida istiqbol rejasi (4 yilga), 
yillik reja, mezo -  va mikrosikllar rejalari (.joriy reja, tezkor reja) 
luzilishi darkor.

Rejalashtirilgan m ashg'ulot va m usobaqa yuklam alarini o 'z lasht- 
irish samaradorligini ob ’yektiv va asosli baholash uchun tayyorgar­
lik turlari bo'yicha erishilgan imkoniyatlar m e’yoriy testlar asosida 
na/.oratidan o'tkazilib turilishi lozim.

Ucjalashtirish turlari. K o'p  yillik sport m ashg‘uloti uzoq mud- 
datli pedagogik jarayon bo 'lib , u turli davr va bosqichlarga m o'ljal- 
langan o 'z iga xos maqsadli rejalashtiruv hujjatlari asosida boshqa- 
riladi.

Yuqorida qayd etilganidek, ko 'p  yillik tayyorgarlik jarayonini 
maqsadli boshqarish avvalam bor 4 yilga m o'Ijallangan strategik 
hujjat -  istiqbol rejasi asosida amalga oshiriladi.

Istiqbol rejasi -  bu jamoa va o 'y inchilar sport mahoratini ta- 
komillashtirishga qaratilgan konseptual dastur bo 'lib , unda yillik 
tayyorgarlik siklining turli davr va bosqichlari uchun belgilangan 
real ninqsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning namunaviy istiqbol rejasi quyidagi tartibda tuzilishi 
mumkin:

1. layyorgarlikning maqsadi. Bunda asosiy m usobaqalarda er- 
ishiladigan pirovard sport natijasi va m ashg 'u lot jarayonining ustu- 
vor yo 'nalishlari loyihalashtiriladi.

2. Jamoa tarkibi va zaxira tarkibni tayyorlash. Ushbu yo 'nalish  
bo 'y icha jam oaning imkoniyati, jam oa tarkibini aniqlash va zaxira 
voleybolchilarni tayyorlash vazifalari hal etiladi.

V Musobaqalarda ishtirok etish. Bunda m usobaqalarga tayyor- 
Hiulik ko'rishga qaratilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy va 
oraliq musobaqalarga tayyorlovchi m odellashtirilgan m ashg'ulotlar
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tashkil qilinadi hamda ularda erishiladigan natijalar bashorat qilina­
di.

4. M ashg‘ulot yuklamalari. M azkur yo 'nalishi bo‘yicha real ho- 
lat aniqlanadi va vazifalar qo‘yiladi, tayyorgarlik yillari bo‘yicha 
m ashg 'u lo tlar yuklam alari hajmi rejalashtiriladi.

5. Tayyorgarlikning davriyligi. Yillik tayyorgarlik sikli va tuzilishi 
bo‘yicha vazifalar rejalashtiriladi. Tayyorgarlik davrlari, bosqichlar, 
ularning muddati va mazmuni belgilanadi.

6. Tayyorgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har bir tayyor­
garlik turi bo‘yicha m ashg‘ulotlar yo 'nalishi rejalashtiriladi.

7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. Nazorat sinovlari, tibbiy 
ko 'rik  va boshqa barcha nazorat m uddatlari belgilanadi.

Jam oa istiqbol rejasining shakli 8-jadvalda berilgan.

/  7-jadvaI
Jam oa istiqbol rejasining shakli

Kcja va amaldagi 
ko 'r sa tk ich lar

T /r Tayyorgarlik
tu r la r i

Dastlabki
k o 'rsa tk ich lar

2019-y.

202(1 2021 2022 2023 I/.ohlar

R e j a /

/A m a l

R e j a /

/A m a l

Re] a /  

/A m al

R e j a /

/A m a l
1. UJT: m e’yoriy 

talablar 
bo 'yicha

2. MJT: m e’yoriy 
talablar 

bo'yicha
3. Texnik

tayyorgarlik
m e’yoriy
talablar

bo‘yicha
4. Yillik

m ashg'ulotlar
hajmi
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5. Musobaqa 
larda ishtirok 
etish soni va 

samaradorligi

Individual istiqbol reja quyidagi tartibda ishlab chiqilishi m um ­
kin:

1. Sportchining umumiy va antropometrik ko ‘rsatkichlari.
2. Sportchining barcha yo 'nalishlar bo 'yicha ko ‘rsatkichlari 

rejalashtiriladi: jam oadagi o ‘yin funksiyasi, jism oniy sifatlar, tex­
nik, (aklik, nazariy, psixofunksional tayyorgarlik dinamikasi loy- 
ihalashtiriladi.

3. Tayyorgarlikning maqsad va vazifalari:
- asosiy maqsad va tayyorgarlik yo 'nalishi;
- m ashg'ulotlar hajmi bo 'yicha vazifalar;
- tayyorgarlik turlari bo 'yicha vazifalar;
- musobaqalarda ishtirok etish bo 'y icha vazifalar.
4. Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlarni topshirish 

muddatlari belgilanadi.
5. 4 yilga tayyorgarlik turlari bo 'y icha ko 'rsatkichlar rejalashtirila­

di.

13.3. Sport tayyorgarligi guruhlari

Itarcha turdagi sport maktablarida malakali sport zaxiralarini 
tayyorlash jarayoni bir necha bosqichlardan iborat bo'lib , har bir 
ho.sqiclula qo'llaniladigan o 'z iga xos mazmun va xususiyatlarga ega 
m e’riy lalablar, rejalashtiruv hujjatlari ham da ti^lubiy ko 'rsatm alar 
bilan larqlanadi.

Sport maktablariga tanlov o‘tkazish va qabul qilish bosqichi.
Ushbu bosqichda trenerlar iqtidorli bolalarni izlash, ularni nasliy va 
hayot davomida orttirgan harakat qobiliyatlarini o 'rganish, ota-on- 
alar. jismoniy tarbiya o'qituvchilari, sin f rahbarlari bilan sport mak- 
Inbif.',a munosib nomzodlarni jalb  qilish bo 'y icha suhbatlar tashkil 
qiladi, ularni lanlovdan o 'tkazish va ota-onaning roziligi bildirilgan 
a n /a  hamda tibbiy ina'lum otnom a xulosasiga binoan sport makta-
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biga qabul qilish ishlarini amalga oshiradi. Sport maktabiga tanlov 
o ‘tkazishda qator m e’yoriy test mashqlaridan foydalaniladi .

B oshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi guruhlari (BTBG). Bu 
bosqichda shug‘ullanuvchi guruhlarga m ansub bolalarda voleybolga 
qiziqish uyg‘otiladi, ularda motivatsion ehtiyoj yuzaga keltiriladi va 
kuchaytiriladi.

B oshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida jism oniy  va ruhiy sog‘lom- 
lashtirish, m a’naviy-m adaniy va axloqiy xislatlarni shakllantirish, 
har tom onlam a jism oniy tayyorgarlikni rivojlantirish, bolalam ing 
jism oniy  va psixofunksional imkoniyatlari, ularning m orfologik 
ko‘rsatkichlari, qaddi-qom ati ham da mavjud harakat qobiliyatlari- 
ni e ’tiborga olgan holda tabaqalashtirilgan m ashg‘u!otlar o ‘tkazila- 
di, o 'y in  ixtisosligi (amplua)ni tanlashga m o'ljal qilinadi, keyingi 
o ‘quv-mashg"u!ot guruhiga o ‘tkazishga m o‘ljallangan m e’yoriy ta- 
lablarni topshirish ishlari amalga oshiriladi.

0 ‘quv-m ashg‘ulot bosqichi guruhlari ( 0 ‘TBG). Ushbu bosqich 
guruhiga kam ida 1 yil tayyorgarlik ko‘rgan, sog‘lom, um um jis- 
m oniy va maxsus tayyorgarlik bo‘yicha m e’yoriy talablarni bajargan 
o ‘quvchilar tanlov asosida qabul qilinadi. Bu bosqichda shug‘ul- 
lanuvchi o ‘quvchilarni bir o ‘quv-m ashg‘ulot yilidan navbatdagi 
o ‘quv-m ashg‘ulot yiliga jism oniy va maxsus tayyorgarlik b o ‘yicha 
belgilangan m e’yoriy-nazorat normativlarini bajargan hamda sport 
raziyadiga ega bo‘lgan o ‘quvchilar ko ‘chiriladi.

Sport takom illashuvi bosqichi guruhlari (STBG). M azkur 
bosqich guruhiga o ‘quv-m ashg‘ulot guruhlarida tayyorgarlikni о 4a- 
gan, maxsus jism oniy  va sport tayyorgarligi bo ‘yicha qabul-ko‘chi- 
ruv m e’yoriy norm ativlarini bajargan, sport m ahoratiga oid talablar­
ni topshirgan sportchilar qabul qilinadi. Ushbu bosqichda bir 0 ‘quv- 
m ashg‘ulot yilidan navbatdagi o ‘quv-m ashg‘ulot yiliga ko ‘chirish 
o 'quvchilarning sport natijalari, jismoniy, psixologik va funktsional 
imkoniyatlarining o ‘sish dinam ikasiga qarab amalga oshiriladi.

Oliy sport mohorati bosqichi guruhlari (OSM BG). Bu guruh 
avvalgi bosqichlar guruhlarida tayyorgarlikni o 'tagan, voleybol o ‘quv 
dasturiga oid m e’yoriy talablarni bajargan, birinchi sport razryad- 
iga ega 18 yoshli sportchilar (18 yoshga yetmagan bo‘lsa-birinchi 
o ‘smirlar sport razryadiga ega) hisobiga shakllantiriladi (tuziladi).
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Boshlang'ich, o ‘quv-m ashg4ilot, sport takomillashuvi va oliy 
sport mahoratini takomillashtirish bosqichlariga xos o ‘quv gu- 
ruhlarida shug‘ullanuvchi bolalam ing yoshi, minimal tarkibi, o ‘quv- 
m ashg'ulotlariga ajratilgan soatlar hajmi va jismoniy, texnik-taktik, 
o 'y in  tayorgarligi bo 'yicha belgilangan m e’yoriy taiablar 5 jadvalda 
keltirilgan.

6 jadvalda boshlang'ich tayyorgarlik guruhida shug‘ullanuvchi 
bolalami o ‘quv-m ashg‘ulot bosqichiga nazorat mashqlari b o ‘yicha 
qabul qilishga m o'ljallangan m e’yorlash niezonlari ko‘rsatgichlari 
keltirilgan.

Jismoniy tayyorgarlik bo ‘yicha bosqichdan-bosqichga va bir 
o 'quv-m ashg‘ulot yilidan navbatdagisiga ko‘chirish m e’yoriy talab- 
lari 7 va 8 jadvallarda keltirilgan. Yoshma-yosh va o 'quv-m ashg 'u lot 
yillari bo'yicha berilgan m e’yoriy ko ‘rsatgichlar o ‘rtacha qiym atga 
ega bo 'lib , muayyan hollarda shug'ullanuvchilarning nasliy xususi­
yatlari va mavjud harakat qobiliyatiga qarab minimal yoki maksimal 
tomonga o 'zgarishi mumkin.

Turli yosh guruhlarida shug‘ullanuvchi o ‘g ‘il va qiz bolalarni 
bosqichdan-bosqichga hamda bir o ‘quv-m ashg‘ulot yilidan navbat­
dagisiga ko‘chirishda texnik-taktik tayyorgarlik bo 'yicha m o'ljalga 
olinadigan m e’yoriy taiablar mezonlari 9 jadvalda yoritilgan.

Jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik bo 'yicha jadvallarda qayd . 
elilgan m e’yoriy (normativ) mashqlarni qabul qilishda bir xil xusu- 
siyatga mos standart sharoitni yaratish talab qilinadi.

Shug'ullanuvchilar tomonidan qayd etilgan test ko'rsatkichlari 
m e’yoriy talablarga mos kelmay qolgan holatlarda ularni bashorat 
asosida navbatdagi bosqich yoki o 'quv-m ashg 'u lo t yiliga ko 'chirish 
mumkin.

13.4. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish hujjatlari

Sport tayyorgarlik jarayoni yuqorida qayd etilgan tayyorgarlik 
guruhlari yoshi va m alakalariga qarab tayyorgalik turlari bo 'y icha 
rejulashtiriladi. Bunda shug'ullanuvchilarning tarkibiy soni, yoshi, 
o 'quv-m ashg 'u lot m ashqiarining hajm i va m e’yoriy taiablar (5-jad-

2 7 9 ’



val), o 'quv-m ashg 'u lo t bosqichiga qabul qilish m e’yoriy mezonlari 
(6-jadval) va boshqa rejalashtirish hujjatlariga (7, 8, 9-jadvaIIar) 
asoslaniladi.

18-jadvaI
Shug‘ullanuvchilarning tarkibiy soni, yoshi, o ‘quv-m ashg‘ulot 

m ashqlarining hajmi va m e’yoriy talablar

Tayyor g a r
” L ik

yili

Minimal
yoshi

G u ru h la r  
va u larda  

shug 'u llanuv 
chila r  soni

O 'q u v  
soatlarining 

maksimal 
haftalik hajmi

M e’yoriy t a lab la r

Boshlang'ich tayyorgarlik  bosqichi

Birinchi 9 1 5/15 6 Jismoniy va texnik 
tayyorgarlik 
me yorlarini 

bajarish

Ikkinchi 5/14 9

Uchunchi 5/14 9

O ‘quv-m ashg‘ulot bosqichi

Birinchi 7-14 5/12 12 UJT, M JT va TT 
tayyorgarlik m e'yorlarini 

bajarish 11 o 'sm irlar 
razryadiga ega boTishIkkinchi 8-15 4/12 16

Uchunchi 9-16 3/12 18
UJT, MJT va TT 

tayyorgarlik 
m e’yorlarini 

bajarish I yoki II 
o 'sm irlar 

razryadiga 
ega b o iish

To'rtinchi 10-17 2/12 20

Beshinchi 10-17 2/12 20

UJT, MJT va TT 
tayyorgarlik 
m e’yorlarini 

bajarish I sport razryadiga 
ega b o iish

Sport  takomillashuv bosqichi

Birinchi 12-18 2/6 24

N azorat-ko'chiruv
m e’yorlarini

bajarish

13-19 2/6 26

Ikkinchi 14-20 2/6 28

2 yildan 
ortiq
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Oliy sport  n iahorati  bosqichi

15-24 1/6 32
Yuqori sport natijasi va 

razryadiga 
tga bo 'lish

19-jadval
0 ‘quv-m ashg‘ulot bosqichiga qabul qilish m e’yoriy mezonlari
T /r Nazora t  m ashqlari Qiz bolalar 0 ‘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 “Arehasimon” yugurish-92 m (sek) 30.0 29;0
5 Joydan vertikal sakrash (sm) 36 42
6 Yugurib kelib vertikal sakrash (sm) 42 50

7

1 kg.li to ‘ldirma to ‘pni bosh ortidan 
uloqtirish:

o ‘tirgan holatda (m) 5.4 7,0
tik turgan holatda (m) 10,0 12.5
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Jism oniy tayyorgarlik bo‘yicha bosqichdan-bosqichga va bir o ‘quv-m ashg‘ulotyilidan  
navbatdagisiga ko‘chirishga m o‘ljallangan m e’yoriy talablar mezonlari (o‘g ‘il bolalar)x

20-jadval

T /r M e ’yoriy-nazoratm ashqlari

BTBG O 'T B G STBG O SM B G
O 'q uv yillari 0 ‘q uv yillari 0 ‘quv yillari B archa

o‘quv
yillari1 2 3 1 2 3 4 5 1 2

2 yildan 
ortiq

1 Tana uzunligi (sm) 155 160 165 170 175 180 185 190 192 195 195 195-2,00

2 30 m. yugurish (sek) 5,5 5,3 5,1 5.0 4,8 4,7 4,6 4,6 4,6 4,4 4,4 4,3

3 5x6 m. yugurish (sek) 12,0 11,5 11,0 - - - - - - - - -

4 “Arehasimon” yugurish-92 m. (sek) - - - 27.0 26,5 26,0 25,5 25,0 24,5 24,5 24,0 23,5

5 Joydan vertikal sakrash (sm) 38 42 46 50 52 55 60 65 70 75 80 85

6 Yugurib kelib vertikal sakrash (sm) 42 48 52 56 58 62 66 70 75 85 90 95

7

1 kg.li to 'ldirm a to 'pni bosh ortidan 
uloqtirish (m):
- o 'tirgan holatda
- tik turgan holatda 5.8 6.6 7.0 7,7 8.2 9,0 9,5 11,0 12,0 13,0 13,5 14,0

11.0 11,5 12,5 13,0 13,8 15,0 17.0 17,5 18,0 18,0 18,5 19,0

*- test mashqlari o ‘quv yili yakunida qabul qilinadi

21-jadval
Jismoniy tayyorgarlik bo’yicha bosqichdan-bosqichga va bir o ‘quv-m ashg‘ulotyilidan  
navbatdagisiga ko-chirishga mo'ljallangan m e’yoriy talablar mezonlari (qiz bolalar)*

T/r M e ’yoriy-nazorat
m ashqlari

BTBG O 'T B G STBG O SM B G
O 'q u v  yillari O 'q u v  yillari O 'q u v  yillari

Barcha
o 'q u v
yillari

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2
2

yildan
ortiq

1 Tana uzunligi (sm) 155 160 165 168 174 176 178 180 182 184 186 190
2 30 m. yugurish(sek) 5.9 5,8 5.7 5,7 5,6 5.6 5.5 5.4 5.4 5,3 5,3 5,2
3 5x6 m. Yugurish (sek) 12,2 11.9 11,5 - - - - - - _ _

4 “Arehasimon” 
yugurish-92 m.(sek) - 28,7 28,0 27,4 26,8 26,2 26,0 25,7 25,2 25,0

5 Joydan vertikal 
sakrash (sm) 34 36 40 44 48 52 56 60 60 62 65 65 '

6 Yugurib kelib vertikal 
sakrash (sm) 40 42 44 48 52 56 60 64 66 68 70 70

7

1 kg.li to 'ldirm a to'pni 
bosh ortidan uloqtirish- 
(m):
-o 'tirgan holatda 
-tik turgan holatda

’ 4,0 5,0. 5,4 5,7 6.5 7,0 7,5 7,9 8,3 8,5 9,0 9,0

8,0 9,0 10,0 10,8 12,5 13,5 14,0 14,5 15,0 15,0 15,5 15,5
*- test mashqlari o ‘quv yili yakunida qabul qilinadi
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Texnik-taktik tayyorgarlik bo'yicha bosqichdan-bosqichga va bir o'quv-mashg'ulot yilidan 
navbatdagisiga ko‘chirishga mo'ljallangan me’yoriy taiablar mezonlari (o'g'il va qiz bolalar)

22-jadval

Т/
r M e’yoriy-nazorat m ashqlari

BTBG O'TBG
O 'quv  yiliari O 'quv yiliari

1 2 3 1 2 3 4 5
TU X

I 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Texnik tayyor ?arlik

1 3 zonadan 4 zonaga 2-to‘pni aniq uzatish 3 3 4 5 5 5 - - -

2 2 xonadan 4 zonaga 2-to‘pni aniq uzatish - - - 3 4 5 6 - .

3
Devor oldida yuz va orqa bilan joylashi 
bo‘z ustida yuqoridan to'p uzatish 
(almashinib)

- - 3 4 5 5 - -

4

Aniq to‘p kiritish:
10-12 yosh-yuqoridan to 'g 'ri 
13-15 yosh-zonalarga 
16-17 yosh-sakrab

3 3 4 3 4 5 3 3 4

5
4 zonadan 4-5 zonalar oralig'iga aniq 
hujum zarbasini berish (16-17 yosh-past 
uzatilgan to'pdan)

- - 3 3 4 3 3 4

6 2 zonadan 5 zonaga, 4 zonadan 1 zonaga 
burib aniq hujum zarbasini berish. - - 2 3 4 3 2 3

7
5 zonada kiritilgan to'pni qabul qilish va 2 
zonaga aniq uzatish - - 2 3 4 6 6 7

8
5 zonada kiritilgan to‘pni qabul qilish va 3 
zonaga aniq uzatish 2 3 3 4 - -

9
t (2) zonadan diagonal bo'ylab 
:>erilayotgan zarbaga yakka to'siq qo'yish - - - - 2 4 4 5

Taktik tayyor garlik

1 3 zonadan 4 yoki 2 zonaga orqa bilan 
turib 2-to‘pni uzatish (vazifa bo'yicha) - - 3 3 4 4 6 5

2
3 zonadan 4 yoki 2 zonaga (orqa bilan 
turib) sakrab to'p uzatish (vazifa 
bo'yicha)

- - - - - 4 2

3
To'siq qo'yilishi yoki qo'yilmasligiga 
qarab zarba berish yoki irg'itib uzatish 
(skidka)

- - 3 4 4 5 4 5

4

Jamoa harakati: kiritilgan to'pni qabul 
qilish, 3 zonadan 4 yoki 2 zonaga 
uzatish va zarba berish (16 yoshdan 
to'p uzatish uchun orqa zonalardan 
chiqiladi (vazifabb'yicha)

- - 3 4 5 5 3 4

5

4,3,2 zonalardan hujum zarbalariga 
yakka to'siq qo'yish: qaysi zonadan 
zarba berilishi noma’lum, zarba 
diagonal bo'ylab beriladi

- 4 5 5 5 3 4

6 “Burchagi oldinga” va “burchagi 
orqaga” tizimlari bo'yicha jamoa - 4 4 5 6 ’ 7 8 8 8
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Har bir o ‘quv yili va tayyorgarlik bosqichlarida o 'tkaziladigan 
musobaqa turlari hamda ulam ing minimal hajmi (o ‘yinlar soni) yil­
lik tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda e ’tiborga olinishi darkor.

10 jadvalda har bir bosqich va o 'q u v  guruhlarida o ‘tkazilishi zarur 
bo 'lgan musobaqa turlarining minimal soni keltirilgan.

23-jadval
Yillik tayyorgarlik siklida o'tkaziladigan musobaqa turlari 

va bajariladigan minimal m usobaqalar hajmi (o'yin lar soni)

M usobaqa
tur la r i

BTBG O 'T B G STBG O SM B G
1-yil 1 yil dan  

ortiq
2 yil 2 yildan 

ortiq
1

yil
1

yildan
ortiq

1
yil

1 yildan 
ort iq

Jismoniy 
va lexnik 

tayyorgarlik 
bo'yicha

6 7 8 8 6 6 8

Nazorat 6 13 16 14 12 12 8 6 8 10 12 12
Yondashti 

ruvclii saralov - 4 10 12 12 4 4 6 12 14 14

Asosiy 2 6 tagacha 6 12 20 20 4 4 6 16 18 18

13.5. Tayorgarlik turlari va bir o ‘quv-m ashg‘ulot yilidan  
navbatdagisiga o ’tkazish test sinovlari

Barcha turdagi sport m aktablarining turli bosqichlarida shug'ul- 
lanuvchi o 'quvchilar yoshi xalqaro standartlarga asoslangan bo'lib, 
ayrim hollarda shu o ‘quvchilarning biojismoniy imkoniyatlariga 
(yoshiga) qarab, tibbiy ko 'rik  va m e’yoriy-test'Sjnovlari natijalariga 
ko 'ra  o ‘zgartirilishi mumkin. Lekin har bir o ‘quv yilida shug'ul- 
lanuvchi guruhlar va har bir guruhda shug‘ullanuvchi o 'quvchilarn- 
ing tarkibiy soni, xaftalik m ashg 'ulotlar hajmi va qabul qilinadigan 
nazorat turlariga mos kelishi talab qilinadi.

Sport maktablariga tanlov o ‘tkazish va ularga iqtidorli bolalar- 
ni qabul qilishda jism oniy rivojlanish hamda jism oniy tayyorgarlik 
darajasini baholashga m o'ljallangan bir qator uslub-testlardan foy­
dalaniladi.
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Jism oniy rivojlanish bo'yicha belgilangan uslub-testlar umumiy 
qabul qilingan tartib qoidalar asosida amalga oshiriladi.

Jism oniy va texnik-taktik tayyorgarlik bo 'yicha qabul qilinadi- 
gan m e’yoriy test mashqlari (nazorat sinovlari) mazmuni va ulardan 
foydalanish tartibi.

1.30m. yugurish. Test yuqori startdan -  voleybolchi holatidan 
boshlanadi.

2. 5x6 m.ga m okkisimon yugurish (30 in). Yugurish voleybol 
m aydonining en chizig 'i ortidan hujum chizig 'i ortigacha (6m) 5 
m arta “m okkisim on” tartibda ijro etiladi. Chiziqlarga yugurib borib- 
kelishda ikki oyoq ham chiziqlardan o 'tish i shart.

3. “A rchasim on” yugurish - 92 m. Test voleybol m aydonining 
yarm ida o 'tkaziladi (90- rasm).

Yugurishga signal berilgan zahoti tekshiriluvchi har bir to 'ld irm a 
to 'p  oldiga yugurib kelib, qo 'lin i tekkizib, yana startda turgan to ‘pga 
qaytib, unga har gal qoMini tekkizadi. Yugurish vaqti sekundom er 
bilan o 'lchanadi.

4. Joydan vertikal sakrash. Test voleybol am aliyotida qabul 
qilingan V.M.Abalakov asbobi yordamida bajariladi. Asbobning tu- 
zilishi: yerga solingan rezina sholcha o 'rtasidan teshilgan “yoriq” 
o 'rtasida “o 'lcham li lenta” o 'tkazilib , tekshiriluvchining belidagi 
kamarga ulanadi va daslabki balandlik o'lchanadi. So 'ng  tekshiri-

90-rasm. Tekshiriluvchi to'ldirma to'pni ushlab turadi
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luvchi 3 marta sakraydi. Har bir sakrashda ko‘tarilgan lentadagi 
raqam yana o'lchanadi. Eng yaxshi natija hisobga olinadi. Sakra- 
ganda tekshiriluvchi joyiga qo‘nishi shart.

5. Joydan uzunlikka sakrash. Test umumiy qabul qilingan 
tartibda qabul qilinadi.

6. Yugurib keiib vertikal sakrash. Test yugurib kelish va ikki 
oyoq bilan deb sinib, sakrash vaqtida bir qo‘lini cho 'zib . o ‘rnatilgan 
“diagonal ekran-lineyka”ga tekkizish sharti bilan bajariladi (91- 
rasm).

91-rasnt

Testni bajarishdan avval qo‘l cho‘zilgaq holatda balandlik 
o'lchanadi. 0 ‘lchangan balandlik va sakrab q o 'l t^kkizilgan balandlik 
o 'rtasidagi farq yugurib kelib sakrash balandligini ifodalaydi. Test 3 
m arta takrorlanadi. Eng yaxshi natija hisobga olinadi.

7. 1 kg. Li to‘ldirma to‘pni bosh ortidan turgan va o ‘tirgan 
liolatlarda uloqtirish. Test quyidagi tartibda bajariladi (92-rasm-
a,b).
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92-rasm

Test 3 marta takrorlanadi va eng yaxshi natija hisobga olinadi.
8. Bel kuchi (“sfanovoy” kuch). Test bel-yelka-qo‘l kuchini 

o 'lchashga m o'ljallangan maxsus asbob yordamida quyidagi tar­
tibda qabul qilinadi: tekshiriluvchi oldinga egilib, asbob dastasini 
ikki qo ‘li bilan ushlaydi; asbobni “strelkasi” 0-nol belgisida bo‘li- 
shi kerak; ruxsat berilganidan so‘ng, tekshiriluvchi dastani yuqoriga 
maksimal tortadi (93-rasm).

93-rasm.
9. Q o‘l-bilak-panja kuchi-qoT dinam om etri asbobi yordam ida 

oTchanadi.

Texnik tayyorgarlik bo‘yicha qabul qilinadigan nazorat
sinovlari

1. Ikkinchi to ‘pni uzatish aniqligi. 2 va 3 zonalardan voleybol 
ustuniga to 'rdan 30-40 sm. balandlikda va undan 20-30 sm. uzoq-
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Iikdn A zonaga o 'rnatilgan kichik yoshji qizbolalarga m o‘ljallangan 
gimnastik xalqaga 5 martadan ikkinchi to ‘p uzatiladi. To‘p uzatish 
texnikasi (qoidaga binoan) va aniq uzatilgan to ‘plar soni hisoblanadi 
(‘M-rasm).

94-rasm.

1. Dcvorga nisbatan to ‘g ‘ri turib va 180° aylanib orqa bilan turib 
yuqoridan ikki qo‘llab devorda chizilgan chiziq balandligida ket- 
ina-ket to 'p  uzatish (95-rasm).

3. To‘p kiritish aniqligi. To‘p kiritish usuli vazifa asosida 
bolp.ilanadi. To‘p 4-5 zonalar o ‘rtasiga (maydonning o ‘ng chiziq 
yiu|inigii) va I -2 zonalar o ‘rtasiga (maydonning chap chiziq yaqiniga) 
huindii (> zonaning en chiziq yaqiniga 5 martadan kiritiladi (96-rasm).
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96-rasm.

4. Hujum zarbasi aniqligi. Hujum zarbasi kuchli va aniqlik bilan
4 zonadan qarshi m aydonning 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 'pn i burib 
zarba beriladigan bo 'lsa  4-5 zonalar yo 'nalishida amalga oshiriladi. 
Har bir ishtirokchiga 5 tadan imkoniyat beriladi.

5. Birinchi to'pni qabul qilish va uzatish aniqligi. Tekshiriluvchi 
orqa zonalarda (1,6,5) turib, shu zonalarga aniq kiritilgan to 'pni 
qabul qilib, 2 (3) zona oldidagi voleybol ustuniga 40 sm balandda, 
to 'rdan 20-30 sm uzoqlikda o 'm atilgan gim nastik xalqaga uzatadi. 
Har zonaga aniq to 'p  uzatishga 5 imkoniyat beriladi (97-rasm).

6. To‘siq qo‘yish. Tekshiriluvchi 3 zonada joylashadi. Hujum 
zarbasiga to 'p  uzatilgan joyga harakatlanib, zarbaga to 'siq  qo 'ya-



ill lest 5 marta takrorlanadi. M uvaffaqiyatli va muvaffaqiyatsiz 
lo’siqlar hisobga olinadi.

Taktik tayyorgarlik. 1. Tekshiriluvchi 3 zonada joylashadi va 
maydonning orqa zonalaridan uzatilgan to ‘pni sakrab oldinga (4 
zonaga) va orqaga (2 zonaga) uzatadi. Test-to'pni oldinga va orqaga 
* martadan 6 marta sakrab uzatadi. Harakatni sifati va to 'p  uzatish 
aniqligi baholanadi.

2. Hujum zarbasiga xos harakatlanish. Uzatilgan 2 -to‘pga 
lo 'siq  qo 'yilish yoki qo'yilm asligiga qarab zarba berish yoki sakrab 
yonidagi “sherigiga” irg 'itib uzatish. T o 'g 'ri bajarilgan harakat va 
/inbn yoki irg'itish aniqligi baholanadi.

J. 11 ii jiiinda jam oa harakatlarini ijro etish. Hujumga to 'p  uza- 
luvchi, 4, 3 va orqa zonadan zarbaga chiquvchi o 'y inchilar harakati 
baholanadi. 6 marta to 'p  kiritish va jam oa testini 6 marta takrorlash.

4 .Shu test “to 'siq” qo'yuvchi o 'yinchilar harakatini baholash 
asosida bajariladi.

5. “ Burchagi oldinga” va “Burchagi orqaga” jam oa himoya 
li/im in i qo'llashda o'yinchilar harakati. 6 zonadan to 'siq  qo 'yu- 
vchilar zonasiga chiqib “qo 'riq lash” (straxovka) va 1 va 5 zonadan 
lo 'siq  qo'yuvchilar zonasiga chiqib “qo 'riq lash” (straxovka) hamda 
(> zona o'yinchisini maydon ortidagi harakatlari baholanadi. Hujum 
zarbasi 4 va 2 zonalardan 3 martadan 6 marta takrorlanadi.

||||« ‘цш1 tayyorgarlik. O 'yin  davomida o 'yinchilarning joy- 
Inshishi, vaziyatlarga qarab harakatlanishlari,; hujum, himoya, 
"q o ’riqlash", to 'p  kiritish, uni qabul qilish va zarur m anzilga ye- 
tkii/ish harakat lari baholanadi. M usobaqa davom ida texnik-taktik 
usulini hajmi (soni), ularni muvaffaqiyatli va muvaffaqiyatsiz ijro 
elilixhi, hujum va himoya samaradorligi maxsuS “stenografik” usul- 
da nniqlanadi va baholanadi.

Na/.ariy tayyorgarlik. O 'quvchilam ing voleybolga oid bilimi, 
o 'y in  usullarini ijro etish tartibi (texnikasi va taktikasi), shaxsiy 
gegiyena, musobaqa qoidalari haqidagi tasavvurlar suhbat, ek- 
spres-so'rov, intervyu orqali baholanadi.

Iliikamlik ainaliyoti. Har bir hakam rolida hakam lik qilish 
ko'nikinnlaii, imo-ishoralar va tartib-qoidalarni bilish ham da amal- 
<In qo'llny olish qobiliyati baholanadi.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

Yuqori m alakali voleybolchilar zaxiralarini tayyorlash jarayo- 
nining maqsadi yosh sportchilarni sport takomillashuvi bosqichiga 
(guruhlariga), keyinchalik yuqori razryadli jam oalarga o ‘tish vaqtida 
nufuzli m usobaqalarda va yuksak natijalar sportida yuqori natijalar 
ko 'rsatishga mos tayyorgarlikka ega b o iish  imkoniyatini yaratish- 
dani borat.

Yosh voleybolchilar bilan ishlash m azm uni ko‘p yillik tayyor­
garlik davom ida uch om ilga asoslangan holda belgilanm og‘i lozim: 
voleybol o ‘yinining xususiyati, malakali voleybolchilarga xos m od­
el talablar, yosh xususiyatlari va 9-19 yoshli voleybolchilar imkoni- 
yatiga asoslanadi.

K o‘p yillik tayyorgarlik jarayonida tanlov, o ‘quv guruhlar- 
idan nohaq chetlashtirish, tezkor natijaga erishishga qaratilgan 
zo 'rm a-zo 'rak i yuklam alar qo‘llash, “yulduzlik” kasali kabi salbiy 
oqibatlar oldini olishga y o ‘naltirilgan tarbiyaviy ishlarni am alga os­
hirish m uhim  aham iyat kasb etadi.

Voleybol bo 'y icha o 'tkaziladigan ixtisoslashtirilgan m ashg 'u lo t­
lar 9-10 yoshdan boshlanadi. B O 'SM  va BO 'O ZSM larda shug 'ulla- 
nishni tugatgan qizlar va yigitlar yuqori razryadli jam oalar tarkibidan 
joyoladi.

K o 'p  yillik tayyorgarlik davri bir necha bosqichlardan iborat 
bo'ladi. U lam ing nomlanishi avvalgi va keyingi jadvallarda o 'z  if- 
odasini topgan.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik-taktik harakatlarga 
o 'rgatish va ularni takom illashtirish jarayonlarida qator bosqichlar- 
ga amal qilish ham da namunaviy uslublar, vositalar va prinsiplardan 
foydalanish tavsiya etiladi (24, 25-jadvallar).

294



24-jadvul
Q‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

0 ‘r|>Htisli bosqichlari 
va u larn ing nomi

O 'rg a t ish  uslublari O 'rga t ish  vositalari

1-bosqich: 
O 'rgatilayotgan 

malaku (harakat) haqida 
tushuncha hosil qilish

Tushuntirish tahlil 
qilish. ko‘rsatish-izoh 

berish

So 'z, suhbat, muloqot, munozara, 
rasmlar, andozalar, videofilmlar

2-bosqich: 
Maliikalarga oddiy 
shnmitda o'rgatish 

(yakka tartibda 
qo'shim cha vazifalarsiz)

Qismlarga bo'lib, 
element va fazalarga 

bo 'lib  o'rgatish, 
malakani to 'liq  
holda o'rgatish, 

xatolarni tuzatish, 
rag'batlantirish, 

qaytarish

Tayyorlov-yondashtiruvcbi 
yo'naltiruvchi turdosh taqlidiy va 

asosiy texnik mashqlar

3-bosqich: 
Malakalarga 

murakkablashtiril 
gan sharoilda o'rgatish 

(vaziyatli vazifalar 
berish, juf'tlikda, 
uchlikda va h.)

Malakalarni to 'liq 
holda o'rgatish, 

tezlik va aniqlikni 
kuchaytirib o'rgatish. 

turli yo'nalishdagi 
harakatlardan so 'ng 

ijro etish, reproduktiv 
qaytarish asosida 

o'rgatish, o 'zaro tahlil 
va baholash asosida 

o'rgatish.

1-2-bosqichlardagi barcha 
vositalar, umumiy va maxsus 

mashqlar katta telik va aniqlikda 
qo'llaniladi, juftlik. uchlikda 

qo'llaniladigan mashqlar, trenajer 
va texnik vositalar

4-bosqich: 
O'lgalishni davom 

ettirish. tukomillnshtirish 
vii inukiimmiilliishlirish

Uarcha uslublar
Barcha vositalar va jam oa 

o 'yinlari
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2 5-jadval
0 ‘rgatish jarayonida qoMlaniladigan umumiy va maxsus 

pedagogik prinsiplar

T /r 0 ‘rgatish
prinsiplari

Pr ins ip la rn iqo ‘llashxususiyatlariva
uslub ivko 'rsa tm ala r

I Ilmiy lik

0 ‘rgatishda bolalar yoshi jinsi, jism oniy va 
psixofunksional imkoniyatlar e ’tiborga olinib, 
mashqlar m e’yorlanadi. N atija testlar yordamida ilmiy 
tahlil qilinadi

2
Onglilik va faollik

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

3
M untazamlilik va 
uzviy bog'Iiqlik

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

4
M utanosiblik va 
muvofiqlik

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

5 Mukammallik

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

6 Uzluksizlik

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

7 “Yengilidan og‘iriga”
0 ‘zlashtirishga loyiq yengil yuklam alar progressiv 
yo'nalishda, lekin “ to 'lqinsim on” shaklda kuchaytirib 
borilishi kerak

8
“0 ‘tilganidan
o'tilm aganiga”

Shug'ullanuvchi o ‘zlashtirgan (unga tanish bo'lgan) 
mashqlardan y a ’ni m ashqlarga o ‘tish, o ‘rgatish 
samaradorligini oshiradi

9
“Oddiydan
murakkabga”

Eng oddiy m ashqlarni o ‘rgatish va takomillashtirish 
davomida sekin-asta m urakkablashtirib borilishi lozim

10 Umumiy va maxsus 
tayyorgarlik birligi

O 'rgatish va takomillashtirish jarayonida jism oniy 
texnik-taktik va psixofunksional tayyorgarlik birligi, 
ularni o 'zaro bog'liqligi la’minlanishi zarur
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13.6. Tayyorgarlik guruhlariga moMjallangan namunaviy  
rejalashtirish hujjatlari

K o'p yillik tayyorgarlik jarayonida tayyorgarlik turlari bo'yicha 
olib boriladigan m ashg‘ulotlar hajmi shug‘ullanuvchi bolalar yoshi- 
ga qarab belgilanadi. Tayyorgarlik jarayonining ob ’yekti sog‘lom- 
lashtirish, boshlang‘ich, o 'quv-m ashg 'u lo t va takom illashtirish gu- 
ruhlaridan iborat bo 'lib, ular bilan o ‘tkaziladigan m ashg‘ulot yuk- 
lamalarning hajmi turlicha tabaqalashtiriladi (26-27-jadvallar).

26-jadval
Sog‘Iomlashtirish guruhi -  7-8 yosh

T /r Tayyorgarlik tu r la r i Y uklam alar  ha jm i
1. Nazariy tayyorgarlik 4
2. Umumiy jism oniy tayyorgarlik 180
3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik 10
4. Texnik tayyorgarlik 80
5. Taktik tayyorgarlik 6
6. Integral tayyorgarlik -
7. Hakamlik amaliyoti 8
8. Musobaqa 14
9. Nazorat sinovlari 8

JAM!: 312

27-jadval
Dastlabki tayyorgarlik guruhi

Mr Miislig 'ulollar ma/.muni 1-yil, 
9-11 yosh

2-yil, 
10-12 yosh

1 Nazariy tayyorgarlik 8 18
2. 1 Imumiy jismoniy tayyorgarlik 124
3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik 76 64
4. Icxuik tayyorgarlik 107 99
5. Taktik tayyorgarlik 38 51
6. Integral (o ‘yin) tayyorgarlik 38 40
7. Nazorat test mashqlari sinovi 18 20

JAMI: 416 416
К M ashg'ulot kunlari soni 194 188

M ashg'ulotlar soni 208 208
III Musobaqa kunlari soni 14 20

297



Shug'ullanuvchi bolalam i yoshi, o ‘rgatish va takom illashtir- 
ish bosqichi ham da guruhlarning nomiga qarab, nazariy va am aliy 
m ashg‘ulotlarga ajratilgan o 'quv  soatlari “pastdan” “yuqoriga” qa­
rab taqsim lanadi.

Sog‘lom lashtirish va dastlabki tayyorgarlik guruhlarida umumiy 
jism oniy  tayyorgarlik eng ko ‘p soatlar hajmini, maxsus jism oniy 
tayyorgarlik -  kam roq, texnik -  yana kamroq va eng kam soatlar ha­
jm ini taktik tayyorgarlik egallaydi. Keyingi guruhlarda m ashg 'u lot­
lar hajmi borgan sari ixtisoslashuvga qarab y o ‘naltiriladi. Ya'ni 
m axsus jism oniy  tayyorgarlik soatlar bo 'yicha ustun bo'ladi, texnik 
va taktik m ashqlar hajmi ortib boradi.

Aynan shu tamoyil sport trenirovkasining bosqich va davrlarida 
qo 'llanilishi zarur. Jumladan, tayyorgarlik davrining umumiy jism oniy 
tayyorgarlik bosqichi (1-bosqich), maxsus jism oniy tayyorgarlik 
(2-bosqich) va m usobaqa oldi bosqich (3-bosqich)larida m ashg'ulot- 
larning 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 “joy i” o 'zgarib  boradi. Boshqacha qilib 
aytganda, m usobaqa davriga yaqinlashgan sari mashqlar hajmi 
kamayib, shiddati esa maksimal darajaga ko'tariladi. 97-rasmda 
voleybolchilar tayyorlashning tashkiliy shakllari, 28-jadvalda esa 
voleybolchilar o 'quv  guruhlari va m ashg'ulotlar hajmi keltirilgan.

97-rasm
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29-jadval
O‘quv-mashg‘ulot guruhi 2-yiI -  14-15 yosh

T /r M ashg 'u lo t la r  mazm uni Yil
davomida

Tayyorgarlik  davri M-qa
davri

O 'tish
davri

Tayyorgarlik
davri M-qa

davri
O 't ish
davri

jam i I II III jami 1 II III
1. Nazariy tayyorgarlik 34 9 - 7 2 9 - 8 - - 8 8 -

2. Umumiy jism oniy 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 9 14 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. M ashg'ulot kunlari soni 174 58 24 26 8 42 8 28 8 10 10 22 16
10. M ashg'ulotlar soni 208 68 24 28 16 52 8 36 8 12 16 28 16
11. Musobaqa kunlari soni 34 10 - 2 8 10 - 8 - 2 6 6 -

30- jadval
O ‘quv-m ashg‘ulot guruhi 3-yil -  15-16 yosh

T /r M ashg 'u lo t la r  mazmuni
Yil

davo­
mida

Tayyorgarlik  davri M-qa
davri

O 't ish
davri

Tayyorgarlik
davri M-qa

davri
O 't ish
davrijam i I II I l l jami 1 11 HI

1. Nazariy tayyorgarlik 38 15 4 7 4 7 - 8 1 3 4 8 .
2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 139 42 14 24 4 15 16 23 9 9 5 7 36

3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik
126 36 6 18 12 47 - 22 4 6 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 - - 3 4 -

8. Nazorat test mashqlari sinovi 30 12 12 - - 6 - - - - - 12
JAMI: 780 60 60 105 60 225 30 135 30 45 60 105 60

9. M ashg'ulot kunlari soni 164 16 16 28 8 42 8 28 8 10 10 18 16
10. M ashg'ulotlar soni 312 24 24 42 24 90 12 54 12 18 24 42 24
11. M usobaqa kunlari soni 44 - - - 8 18 8 8 - 2 6 10 -
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3 1 -jadval
Q‘quv-mashg‘ulot guruhi 4-yil -  16-17 yosh

T /r M a sh g 'u lo tla r  m azm uni
Yil

ilavo-
m ida

T ayyorgarlik  davri M -qa
davri

O 'tish
davri

T ayyorgarlik
davri M -qa

d av ri
O 'tish
d avri

jam i I II I l l jam i I II I l l

1. Nazariy tayyorgarlik 46 32 12 16 4 15 8 18 8 6 4 7 12

? Umumiy jism oniy tayyorgarlik 92 9 2 7 - 13 - 16 2 6 8 8 -

3 Maxsus jismoniy tayyorgarlik 141 38 5 21 12 45 4 25 4 9 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 mashqlari sinovi 30 12 12 - - 6 - - - - - 12 -

JAM1: 936 270 72 126 72 270 36 162 36 54 72 126 72

9 M ashg'ulot kunlari soni 158 52 16 28 8 40 8 28 8 12 8 14 16

10, M ashg'ulotlar soni 364 105 28 49 28 105 14 63 14 21 28 49 28

11. M usobaqa kunlari soni 50 8 - - 8 20 - 8 - - 8 14 -

32-jadval
Sport takomillashuvi guruhi 1-yil -  17-18 yosh

T /r M ashg 'u lo t la r  mazmuni
Yil

davo­
mida

Tayyorgarlik  davri M -qa 
davri

O 't ish
davri

Tayyorgarlik
davri M-qa

davri
O 't ish
davrijami I II III jami 1 11 III

1. Nazariy tayyorgarlik 52 10 1 5 4 18 - 12 . 4 8 12
1. 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 1? 21 12
4. Texnik tayyorgarlik 272 62 17 25 20 85 18 36 8 12 16 35 36
5. Iaktik tayyorgarlik 271 59 14 25 2 94 14 36 8 12 16 28 406. Integral (o 'yin) tayyorgarlik 298 91 28 35 28 97 - 68 16 24 78 42
/. Uslubchi va hakamlik amaliyoti 36 - - - - 15 . 13 1 4 8 8
8. Nazorat test mashqlari sinovi 36 15 15 - - 6 _ _ _ _ 15

JAMI: 1248 312 96 120 96 408 48 216 48 72 96 168 969. M ashg'ulot kunlari soni 223 54 20 18 16 78 12 29 10 13 16 26 24
10. M ashg'ulotlar soni 354 105 36 45 24 102 12 69 18 27 74 42 24
II. Musobaqa kunlari soni 60 10 - 2 8 24 - 10 - 2 8 16
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33-jadvaI
Sport takomillashuvi guruhi 2-yil -  18-19 yosh

T /r M a sh g ‘ulotlar  mazm uni
Yil

davo­
mida

Tayyorgarlik  davri M-qa
davri

( ) ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri M -qa

d avri
0 ‘tish
davrijam i I II III jami I II III

1. Nazariy tayyorgarlik 60 12 4 8 - 21 - 12 2 6 4 15 -

2. Umumiy jism oniy 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 1 4 8 8 -

8. Nazorat test mashqlari sinovi 36 15 15 - - 6 - - - - - 15 -

JAMI: 1248 312 72 144 96 408 48 216 48 72 96 168 96
9. M ashg‘ulot kunlari soni 218 54 20 18 16 75 12 29 10 13 16 24 24
10. M ashg‘ulotlar soni 354 105 36 45 24 102 12 69 18 27 24 42 24
11. M usobaqa kunlari soni 65 10 - 2 8 27 - 10 - 2 8 18 -

34-jadval
Sport takom illashuvi guruhi 3 yil -  19-20 yosh

T /r M ash g 'u lo t la r  mazmuni
Yil

davo­
mida

Tayyorgarlik  davri
M -qa
davri

O 't ish
davri

Tayyorgarlik  davri M -qa
davri

O 't ish
davrijam i I II III jami I 11 III

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 6 9 10 12 16
3. Maxsus jism oniy tayyorgarlik 193 55 11 24 20 62 14 25 4 9 12 12 25
4. Texnik tayyorgarlik 347 90 24 46 20 102 18 57 14 21 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 mashqlari sinovi 36 15 15 - - 6 - - - - - 15 -
JAMI: 1560 390 90 180 120 510 60 270 60 90 120 210 120

9. M ashg'ulot kunlari soni 221 59 15 28 16 72 12 39 10 13 16 22 24
10. M ashg‘ulotlar soni 446 114 30 60 24 170 12 74 20 30 24 42 24
11. M usobaqa kunlari soni 70 10 - 2 8 30 - 10 - 2 - 20 -



35-jadval
Yosh voleybolchilar o ‘quv guruhlari va ulardao‘tkaziladigan  

m ashg‘ulotlar hajmi

O 'quv
yili Yoshi

Soni

Yillik 
umumiy 
у uklama 

hajmiH
af

ta
lik

Y
ill

ik
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ug
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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-m ashg 'u lo t  guruhi
l-chi 12 10 472/48 12 196 184 24 520
2-chi 13 12 556/68 12 240 226 34 624
3-chi 14 16 788/88 12 260 216 44 832
4-chi 15 18 886/150 12 308 216 50 936
5-chi 16 20 986/162 12 320 216 54 1040

S port  takomillashuvi guruhi

l-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 qanday 

om illarga asoslaniladi?
2. Q anday yosh guruhlari mavjud, ularning tayyorgarlik dasturiga tav sif  

bering.
3. Turli yosh guruhlarida o ‘tkazi!adigan m ashg 'u lo tlar farqi nim alardan 

iborat?
4. Bir yosh guruhidan ikkinchi yosh guruhiga ko 'chirishda qanday 

om illarga asoslaniladi?
5. Turli yosh guruhlariga xos tayyorgarlik turlari bir-biriga m utanosib 

bo 'iish i shartli, ushbu m utanosiblik m ohiyati nim adan iborat?
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XIV BOB. KO‘P YILLIK SPORT M A SH G ‘ULO TINING  
DAVRIYLIGI VA SIKLLIYLIGI

14.1. “Sport” va “Sport m ashg‘uloti” haqida tushuncha

Sport keng m a’noda musobaqa faoliyati unga maxsus tayyorgar­
lik ko'rish, shu yo ‘nalish bilan bog 'liq  bo'lgani jtim oiy-iqtisodiy, 
m a'naviy-axloqiy, madaniy-maishiy, jism oniy va psixofunksional, 
Icxnik va taktik jarayonlarni o 'z  ichiga oladi. “Sport” tushunchasi- 
ning mohiyati insonni j a ’miyki to 'siq  va qiyinchiliklarni yengib o 'z  
imkoniyatlari chegarasini yanada kengaytirishga qaratilgan intilishi- 
clan iborat.

Sport -  bu ruhiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko 'taruvchi inson­
ni jism onan, m a’nan va ruhan shakllantiruvchi, uning “ ichki” va 
“tashqi” madaniyatini (morfologiyasi -  qaddi-qomati va funksional 
resursini) takomillashtirib boruvchi, insoniyatga cheksiz quvonch 
xadya etuvchi zamonga mos, o 'ta  ommaviy ijtimoiy harakatdir. De- 
mak, sport chuqur m a’noli ko 'p  qirrali ijtimoiy omildir.

“Sport” atamasi etim ologik nuqtai nazaridan- inglizcha so 'zdan 
kelib chiqqan bo 'lib , daraxt kurtaklarini bir-biridan “o 'z ib ” o 'sishini 
anglatadi.

/am onav iy  sport — bu o 'z  evolyusion tarixi, m avqey va maqomi 
hamda o 'z iga xos m usobaqa qoidalariga ega b o ’lgan ko 'pdan-ko 'p  
turlardan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport m ashg 'uloti” atamalari pirovardidan, “muso­
baqaga tayyorgarlik”, “musobaqa jarayoni”, “m usobaqa faoliyati” 
lushunchalarini anglatadi.

“Trenirovka” (m ashg'ulot) atamasi inglizcha so 'z  bo 'lib , o 'zbek  
lilida “mashq qilish”, “charhlash” m a’nosini bildiradi. Ushbu at- 
ama turli sohalarda qo'llaniladi. M asalan, “aqliy (intellektual) 
m ashg 'ulot”, “jism oniy m ashg 'ulot”, “gipoksik m ashg 'u lo t”. “hay-
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vonlar m ashg‘uloti’' tushunchalari amaliyotda keng o ‘z aksini top- 
gan. “ Hayvonlar m ashg 'u loti”, “hayvonni dressirovka qilish” tush- 
unchasidan tubdan farq qilib, hayvonlarni biror-bir tadqiqot uchun 
tayyorlash (oq kalam ushni tretbonda yugurishi) yoki hayvonlarni 
(masalan itni) “harbiy xizm atga” tayyorlash va hokazo sohalarda 
amalga oshirilishi mumkin.

Sport am aliyotida “sport m ashg‘uloti” atamasi “sport tayyorgar- 
ligi” atamasi bilan mantiqan yaqin bo‘lsada, ular bir-biridan tubdan 
farq qiladi. “Sport tayyorgarligi” tushunchasi keng qamrovli m a’no- 
ga ega bo‘lib, sportchini jam iyki faoliyatini (uyqu m ashg‘ulot, 
ovqatlanish, tibbiy profilaktika va hokazo) m usobaqaga tayyor- 
lashga qaratilgan jarayondir. “Sport m ashg‘uloti” esa bir maqsadga 
y o ‘naltirilgan jarayondir va nisbatan torroq m a’noni anglatadi.

M untazam sport m ashg‘uloti natijasida insonning harakat faoli­
yati shakllanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga keladi, hay­
otiy zarur harakat malakalari (chopish, sakrash, yurish va hokazo), 
ko‘nikmalari takom illashadi, psixik sifatlar (fikrlash, ong, iroda, 
diqqat, hissiy ot va boshqa) sayqal topadi. Muayyan sport turiga 
xos harakat m alakalari mukamallashadi.

Voleybol -  sport turi sifatida insonni har tomonlama jism oniy 
jihatdan rivojlanishiga olib keladi. M a’lumki, zamonaviy voleybol o ‘z 
xususiyati, mohiyati, mazmuni bilan kishi organizmiga katta talablar 
qo‘yadi. Voleybol bo‘yicha muntazam m ashg‘ulot qilish barcha jis­
moniy, texnik, taktik, psixofunksional sifatlarni takomillashtiradi. Vo­
leybolga xos turli y o ‘nalishda va tezlikda uzoq vaqt davomida (1,5-2 
soatgacha) ijro etiladigan texnik va taktik malakalar shug'ullanuvchini 
umumiy va maxsus chidamkorligini shakllantirib boradi. 0 ‘yinda ijro 
etiladigan yakka, guruh va jam oa harakatlari o ‘zaro qo‘llab-quvatlash, 
o ‘zaro yordam hamjihatlik hislatlarini namoyon qiladi.

14.2. Tayyorgarlik davrlari va uning bosqichlari

Yillik tayyorgarlik siklining davrlar va bosqichlarga boMinishi ko‘p 
yillik sport m ashg‘uloti jarayonida yuqori malakali sportchilar tayyor­
lash, ish qobiliyati va “sport formasini”ni muayyan tartibda, shakllan-
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lirish. ushbu faollikni maMuni muddat ichida (musobaqa sikli davo- 
mida) saqlab turish, uni tiklab borish, “vaqtincha yo‘qotish” va yana 
(|ayla shakllantirish bilan bog‘liq vazifalami yechishga qaratilgan.

“Sport formasi” deb sportchining eng yuqori natijaga erishishga 
imkon beradigan holatiga aytiladi. Bu holat jismoniy, texnik, taktik 
va psixofunksional tayyorgarlikning eng yuqori darajada shakllan­
gan “cho‘qqi”si bilan belgilanadi.

Sport formasining shakllanishi uch fazadan iborat bo ‘lib, ular bir 
yillik va ko‘p yillik m ashg‘ulot jarayonida m a’lum tartibda almash- 
inib turadi.

Kirinehi faza — sport formasini shakllanishiga poydevor yaratish 
va uni eng takomilda rajasiga ko‘tarilishini o ‘z ichiga oladi.

Ikkinchi faza — takomillashgan sport formasini turg‘un holatda 
saqlashdan iborat.

Uchinchi faza -  sport formasining vaqtincha susayishi bilan 
farqlanadi.

Nima uchun yuqori darajada shakllangan sport formasini mutas- 
sil uzoq vaqt saqlab turish imkoni y o ‘q degan savol tug'iladi.

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:
Birinchidan — takomillashtirish jarayonining m uayyan bosqi­

ch ida shakllangan sport formasi navbatdagi bosqich uchun mahorat 
darajasidagi sport formasi bo‘la olmaydi.

Ikkinchidan -  shug‘ullanuvchi organizm ining harakatlarga 
moslashishida ish qobiliyati doimo yuqoriga qarjab uzluksiz o ‘sib 
boravermaydi. M ashg‘ulotlarning yalpi yuklam alaridan so‘ng or- 
ganizmda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ularni bartaraf etish, 
“yo 'qotish” uchun ish qobiliyatini tiklash zarur. Buning uchun esa 
m a’lum muddat kerak. Aynan ana shu tiklanish.davri tugagandan 
so 'ng  ish qobiliyatini taraqqiy ettirish va sport formasini yanada 
yuqori darajasiga ko 'tarishga imkon yaratiladi.

Uchinchidan -  sportchining har tom onlam a tayyorgarlik darajas­
ini imintazam oshira borish to ‘lqinsimon yo ‘nalishda amalga oshi- 
ri I ish kerak. Bu organizmni harakat yuklam alariga biologik qonuni- 
ynllar asosida moslanib borish bilan izohlanadi.

Binobarin, sport m ashg‘uloti jarayoni 3 davrga — tayyorgarlik, 
musobaqa va o 'tish  davrlariga bo‘linadi.
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Tayyorgarlik davri

Ushbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi lozim:
1. U m um iy jism oniy  tayyorgarlik darajasini oshirish;
2. Voleybol o ‘yiniga xos kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkor- 

lik va egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish;
3. Irodaviy-ruhiy va funksional imkoniyatlarni (sifatlarni) boy- 

itish;
4. O 'y in  malakalari texnikasini o 'zlashtirab borish va takom il­

lashtirish;
5. Taktik vazifalarni hal etish;
6. N azariy bilimni oshirish.
Tayyorgarlik davri o 'z  navbatida, 3 bosqichga taqsimlanadi:
1. Um um tayyorgarlik bosqichi, m azkur bosqichda tayyorgar- 

likning barcha turlari bo 'yicha ruhiy-jism oniy-funksional bazis 
(poydevor) yaratiladi, barcha jism oniy sifatlar shakllantiriladi, hay­
otiy zarur m alakalar (chopish, yurish, sakrash, to 'x tash  va hokazo) 
takom illashtiriladi.

Bu bosqichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (m ashqlar) ha­
jm i quyidagi nisbatda taqsimlanadi:

Um um tayyorgarlik bosqichida m ashg 'ulotlar hajmi ko 'p , shidda­
ti (m ashqlarni ijro etish tezligi) sekin bo'ladi.

2. M axsus jism oniy  tayyorgarlik bosqichi. Ushbu bosqich aksari­
yat sport formasini tarkib topishiga bag'ishlanadi.

Bu bosqichda maxsus jism oniy sifatlar (voleybolga oid kuch-tez- 
korlik-chidam korlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, sakrash, sakrashga 
bo 'lgan  chidam lilik) rivojlantiriladi, ruhiy hislatlar (ko 'rish  chuqurli- 
gi, ko 'rish  doirasi, iroda, diqqat, atrof-m uhit-vaziyatni farqlash, ta- 
fakkur, hissiyot va hokazo) shakllantiriladi. M ashg 'u lot mashqlarida 
ijro etiladigan m ashqlar hajmi biroz kam ayadi, shiddati esa tezla- 
shadi.

Tayyorgarlik turlari hajmi taxm inan quyidagi nisbatda bo'ladi:
3. M usobaqaoldi tayyorgarligi bosqichi. Bu bosqich shug 'ulla- 

nuvchilam i to 'g 'r id an  to 'g 'r i  m usobaqaga tayyorlash jarayoni bi­
lan ifodalanadi. Tayyorgarlikning barcha turlariga oid m ashg'ulot- 
larda qo 'y iladigan vazifalar voleybolchilam i m usobaqa o 'yinlariga
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Inyyorlashga yo'naltiriladi. M ashg'ulotlar shiddati maksimal daraja- 
gii ko'tariladi, hajmi esa kamayadi.

llshbu bosqichda o 'y in lar hajmi oshadi, jam oa qator tayyorlov- 
chi turnirlarda ishtirok etishi maqsadga muvofiq.

Tayyorgarlik turlari hajmi jihatdan quyidagiga nisbatan taqsim- 
lanadi.

M usobaqa davri

Q o‘yiladigan vazifalar:
1. Jismoniy va psixofunksional sifatlarni rivojiantirishni davom 

ettirish;
2. Sport texnikasini takom illashtirish va mukamallashtirish;
3. 0 ‘yin taktikasi va taktik kombinatsiyalarini shakllantirish 

hamda m usobaqa tajribasini orttirish;
4. Umumiy jism oniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini saqlash;
5. Nazariy bilimlar darajasini oshirish.
Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari voleybolchilam i 

m usobaqalarda yuqori natijaga erishishlariga qaratiiadi.
Jismoniy tayyorgarlik bu davrda sportchilami m usobaqalarga 

funksional jihatdan tayyorlashga moMjallangan bo 'lib , m axsus ish 
qobiliyatini yanada rivojlantirish bilan ifodalanadi. Texnik-taktik 
tayyorgarlik o ‘yin malakalari va musobaqa faoliyatini m ukam m al- 
lashtirishga, mahorat darajasiga olib chiqish va/ifasin i hal etadi. 
M usobaqa mashqlarini qo‘llash o 'y in  vaziyatlarini modellashtirish 
asosida amalga oshiriladi. Bunda m ashg‘ulotlarning shiddati o ‘ta 
yuqori tezlikda kechadi. M azkur davrda o ‘tkaziladigan musob- 
aqalarni shartli ravishda uch tabaqaga bo‘lish-mumkin.

Birinchi tabaqa musobaqalari o ‘rtoqlik uchrashuvlari, turli 
turnirlar (xotira turnirlari, umum xalq bayramlarida o 'tkaziladigan 
blits-tum irlar)ni o ‘z ichiga olishi mumkin.

Ikkinchi tabaqa musobaqalari turli m iqyosdagi va nomdagi 
Kubok musobaqalarini qamrab olishi mumkin.

IJchinchi tabaqa musobaqalari: birinchilik, ichki chem pionat va 
tashqi musobaqalar (tuman, viloyat, Respublika va Xalqaro m usob­
aqalar kubok egalari kubogi, chem pionlar kubogi, Osiyo chempio-
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nati, Osiyo o ‘yinlari, Jahon Kubogi chempionati, Olimpiya o 'yinlari 
va hokazo).

M usobaqa davrida tayyorgarlikning turlari hajmi jihatdan quy- 
idagicha nisbatga ega bo ‘ladi.

0 ‘tish davri

0 ‘tish davrining asosiy vazifasi, o ‘quv-m ashg‘ulot va musobaqa 
jarayonlarining yalpi ta ’siri natijasida organizm charchash, zo ‘riqish 
hollariga tushib qolmasligini oldini olish maqsadida faol dam olish 
tadbirlarini tatbiq etish, maxsus ixtisoslashtirilgan voleybol mashq- 
laridan foydalanishni to ‘xtatib boshqa sport turlariga oid (kross — 
yengil atletika, suzish, eshkak eshish, turizm  va hokazo) mashqlarni 
qo 'llashdan iborat. Bundan tashqari, bu davrga musobaqa davridagi 
m ashg 'ulotlar shiddatini sekin-asta minimal darajasigacha kamayti- 
rish va ish qobiliyatini tiklashga oid vositalar hajmini kengaytirish 
zarur bo 'ladi. Bu davrni tog ' yonbag 'rida, daryo, dengiz bo 'ylarida, 
o 'rm on sharoitida o 'tkazish  samarali bo 'ladi.

O 'tish  davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sekin navbat­
dagi m ashg'ulot sikliga poydevor yaratilishi m aqsadga muvofiqdir.

36-jadvalda tayyorgarlik davrlarida yillik tayyorgarlik jarayonini 
davrlar bo 'ylab rejalashtirish hujjati nam unasi berilgan.

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshqarish puxta ish- 
lab chiqilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog'liqligi isbot talab 
qilmaydi.

Lekin, rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chiqilishi ustuvor j i ­
hatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga asoslanishi 
shart. Binobarin, ko 'p  yillik tayyorgarlik davom ida yuqori malakali 
sportchilar tarbiyalash jarayonini boshqarishda nazorat sinovlarini 
muntazam o 'tkazish  va olingan natijalarga asoslanish zamonaviy 
sport amaliyotining muhim hamda ustuvor shartlaridan biridir.

M urabbiyning faoliyatida boshqarish funksiyasi «m urabbiy 
(sub’yekt) sportchi (ob’yekt) <-> m urabbiy (ob’yekt)» shaklida- 
gi uzviy bog 'langan tizim asosida am alga oshirilishi darkor. Ushbu 
tizimda m urabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati (KPF) quyidagi 
yo'nalishlarda olib borilishi tavsiya etiladi.
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O ‘quv-m ashg‘ulot va musobaqa jarayonlarini nazorat qilishda 
quyidagi uslublardan foydalanish mumkin:

- m ashg‘ulot va musobaqa jarayonini video tasvirga tushirish, 
stenografik usulda yozish, xronometraj olib borish: bunda quyidagi 
ko‘rsatkichlar e ’tiborga olinishi lozim:

- jism oniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test sinovlari 
yordam ida baholash;

- kuzatish va m ahoratni ekspert usulda baholash;
- psixologik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vaqt-oraliqni 

his qilish, xotira, diqqat, fikrlash, iroda va h.k.) va emotsional — 
motivatsion faollikni m axsus testlar asosida aniqlash;

- funksional im koniyatlar (nafas, yurak faoliyati, qon bosimi, 
analizatorlar va h.k.)ni maxsus testlar yordam ida aniqlash.

M azkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishda zaxiradagi o 'y in ­
chilar, yordam chi murabbiylar, ilmiy xodimlar, psixologlar va 
shifokorlarning ham korlikdagi faol ko ‘magi alohida ahamiyat kasb 
etadi.

M urabbiy o ‘zining boshqaruv faoliyatida ushbu nazorat natijalari, 
ularni qiyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli foydalanishi 
darkor.

97 va 98-rasm larda voleybolchilar tayyorlash jarayonini bosh- 
qarishda asoslanadigan om illar hamda rejalashtirish hujjatlarining 
turlari aks ettirilgan. 37-jadvalda esa o ‘quv-m ashg‘ulot jarayonini 
nazorat qilish uslublari va m e’yoriy testlari berilgan.
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97-rasm

O‘quv-mashg‘ulot j arayonini rejalashtirish

98-rasm
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37-jadvaI
O ‘quv-m ashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari 

va m e’yoriy testlari
M e ’yoriy tes tia r N azora t  vositalari

Pedagogik uslublar
1. 30 m ga yugurish Sekundomer
2. Jovdan vertikal sakrash Belga boylangan o 'lchov lentasi
3. Yugurib kelib vertikal sakrash Basketbol shchitidagi o'lchov-shkala
4. 92 m ga «archasimon» yugurish Sekundomer
5. 9-3-6-3-9 m. mokkisimon yugurish
6. T o 'ld inna to 'pni (1 kg) bosh ortidan ikki

Sekundomer

qo 'llab uloqtirish To'ldirm a to 'p
Fiziologik uslublar

1. Y U Q C H -6 0 sek /n ia rta Sekundomer
2. NO CH -  60 sek/marta Sekundomer
3. Nafas olib, nafas ehiqarish Sekundomer

Psixologik uslublar
1. Sekundom er strelkasini ko'zni yumib 
«0» da to 'xtatish

Sekundomer

2. Dinamometrda maksimal bilak 
kuehining 50%  ni ko'zni yumib ko'rsatish

Dinamometr

N azo ra t  savollari:
1. Jarayonni boshqarisli nim ani anglatadi?
2. Voleybolchilar tayyorlash jarayonini boshqarishda qanday om illarga 

asoslanadi?
3. Jarayonni boshqarishda tayyorgarlikni nazorat qilish natijalari qanday 

aham iyatga ega?
4. Jarayonni rejalashtirishda qanday om illar e ’tiborga olinadi?
5. Rejalashtirish va boshqarish jarayonlarin ing bog 'liq lig i nim alardan 

iborat?
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XV BOB. VOLE YBOLCHILAR TAYYORLASH JARAYONI

15.1. Nazariy tayyorgarlik

Jismniy sifatlarni rivojlantirish, texnik-taktik usullar, o ‘yin kom- 
binatsiyalariga o ‘rgatish, ularni takomillashtirish samaradorligini 
ta ’minlash uchun muvofiq m avzular bo‘yicha o ‘tkaziladigan nazariy 
m ashg‘ulotlarni unumli tashkil qilish muhim ahamiyatga egadir. 
Turli tayyorgarlik guruhlarida shug‘ullanuvchi sportchilar o 'quv- 
m ashg‘ulot dasturlarida muvofiq mavzular bo‘yicha belgilangan 
nazariy m ateriallami puxta o ‘zlashtirishlari tayyorgarlik su r’atini 
jadallashtiradi, o ‘yin texnikasi va taktikasi, musobaqa qoidalari, 
yuklam alarning ta ’sir etish xususiyatlari, toliqish alomatlari vujud- 
ga kelishi, ularni bartaraf etish va ish qobiliyatini tiklash sirlarini 
o 'rganishga imkon yaratadi.

M azkur tayyorgarlik turi va unda belgilangan m asalalam i shug‘ul- 
lanuvchilar ongiga yetkazish, sport intizomi, milliy va umuminsoniy 
qadriyatlar, odob-axloq, xulq-atvor, kiyinish va o ‘zaro m unosabatlar 
madaniyati, damolish, uxlash, to ‘g ‘ri ovqatlanish haqida saboq berib 
borish yetuk shaxs-sportchini tarbiyalashga asosbiladi. Shug‘ullanu- 
vchilar o ‘quv-m ashg‘ulot va musobaqa o 'yinlari jarayonlarida va 
ulardan tashqari joylarda beriladigan ko ‘rsatma ham da topshiriqarni 
o ‘zlarining kundalik daftarlariga yozib borishlari, ularni mustaqil 
hal etish lari zarur.

Nazariy tayyorgarlik masalalari, ularni o ‘z vaqtida amalga oshirish 
boshqa tayyorgarlik turlari b o ‘yicha olib boriladigan m ashg‘ulotlar 
samaradorligini oshiradi.
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15.2. Jism oniy tayyorgarlik  
(Barcha tayyorgarlik bosqichlari uchun)

Jism oniy tayyorgarlik ikki bir-biri bilan chambarchas bog‘liq 
bo 'lgan um um iy va maxsus jism oniy tayyorgarlik bo‘limlaridan 
iborat bo ‘lib, ularni shakllantiruvchi m ashqlar hajmi va shiddati 
yildan-yilga, bosqichdan-bosqichga o 'tilishi bilan ortib boradi.

Um um iy jism oniy tayyorgarlik (UJT)- kuch, tezkorlik, ch­
aqqonlik, chidam korlik, egiluvchanlik kabi harakat sifatlarini rivo- 
jlantirishga va yosh voleybolchilarda harakat ko'nikm alari doiras- 
ini kengaytirish, hali “ochilm agan” nasliy harakat qobiliyatlarini 
ro 'yobga chiqarish va shakllantirishga qaratiiadi. UJTning vositalari 
(m ashqlari) shug 'ullanuvchilar yoshi, jinsi, jism oniy imkoniyatlari 
va voleybolni o ‘ziga xos xususiyatlariga qarab tanlanadi.

Yosh voleybolchilar m ashg‘ulotlarida mavjud bo 'lgan ko 'p lab  
jism oniy  m ashqlardan tashqari gimnastika, akrobatika, yengil atleti- 
ka, basketbol, gandbol va harakatli o 'y in lariga m ansub vositalardan 
foydalaniladi. Bunday vositalar m ashg'ulotning tayyorgarlik, asosiy 
qism larida, ayrim hollarda (agar chidamkorlik, iroda kabi sifatla­
rini shakllantirish ko ‘zda tutilgan bo‘lsa) m ashg‘ulotning yakuniy 
qism ida ham qo‘llanilishi mumkin. Ushbu bosqichda voleybolga 
xos o ‘yin mashqlarini (maydon bo'ylab o ‘zgaruvchan yo ‘nalish- 
larda tezkor harakatlanish, sakrash, sakrab o 'n g  va chap tomonlar- 
ga aylanib, depsingan joyga qo‘nish, o ‘yin usullarini ifodalovchi 
taqlidiy m ashqlar) ham qo‘llash tavsiya etiladi. Bunday m ashqlarni 
harakatli o ‘yinlar tarkibiga kiritish foydali natija beradi. Umumiy 
jism oniy sifatlarni rivojlantirish m ashg‘ulotlarida to 'ld irm a to ‘plar, 
rezinali espanderlar, amartizatorlar, arg'am chilar, gimnastik devor, 
tum ik, “kanat” va boshqa anjomlardan foydalanish mumkin.

10-12 yoshli voleybolchilarda 20, 30, 60 m. Ga yugurish, 5x6 m. 
ga inokkisim on yugurish. “arehasim on” va “yulduzsim on” yo 'nal- 
ishlarda yugurish m ashqlarini qo‘llash m aqsadga muvofiq. Bolalarn- 
ing yoshi va tayyorgarligi ortgan sari qayd etilgan m ashqlar hajmi, 
m urakkabligi, shiddati va yo'nalishi ortib borishi darkor. “X o 'rozlar 
jan g i”, “O vchilar va o 'rdak lar”, “Oqsoq qarg‘a”, “To‘p sardorga”, 
“U zat-o‘tir”, “Q al’ani himoya qil”, “Qarm oqcha” va boshqa shunga
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o'xslmsh harakatli o 'y in lar tarkibiga voleybol elem entlarini kiritib 
foydalanish ustivor ahamiyat kasb etadi.

M axsus jism oniy tayyorgarlik (MJT). M JT-voleybol o ‘yini 
xususiyatiga xos jismoniy sifatlar va harakat ko‘nikmalarini (qo- 
biliyati) shakllantirish yo ‘naltiriladi. MJTning asosiy maqsadi va 
unda q o ‘llaniladigan m ashqlarning vazifasi ustuvor jihatdan bo- 
lalarni o ‘yin texnikasi va taktikasiga o'rgatish, ularni o ‘zlashtirish 
samaradorligini ta ’minlashga qaratiladi. MJT davom ida qo ‘llanila- 
digan m ashqlar oddiy va murakkab harakat reaksiyalari, oyoq va 
q o i  mushaklarining portlovclii kuch sifatlari, qo ‘l va tananing in- 
ersion kuchini rivojlantiruvchi mashqlarni tabaqalashtirilgan holda 
qo'llash, to ‘p uzatish, qabul qilish, to ‘p kiritish, hujum zarbasi va 
to 'siq  q o ‘yish ko‘nikmalarini samarali o ‘zlashtirish imkoniyatini 
yaratadi.

MJT jarayonida, ayniqsa, zarba berish va to ‘siq qo ‘yish uchun 
sakrash su r’atini rivojlantirish, sakrash chidam korligini oshirishga 
qaratilgan mashqlarni qoMlash tavsiya etiladi. MJTni shakllantirish- 
da ham yuqorida qayd etilgan mashqlar, sport anjom lari, estafeta- 
li m ashqlar va ixtisoslashtirilgan harakatli o ‘yinlardan foydalanish 
maqsadga muvofiq.

M axsus jism oniy m ashqlarning hajmi, shiddati, mazmuni va 
ularning ulushi tayyorgarlik darajasi ortgan sari ham da takomillash- 
tirish bosqichiga kelib asta-sekin ortib boradi.

15.3. Texnik tayyorgarlik

BoshIang‘ich tayyorgarlik bosqichining 1 va-2*®‘quv yillari uchun.
Hujum texnikasi - o ‘z ichiga holat va harakatlanishlar, to ‘p 

uzatish, to ‘p kiritish va hujum zarbalarini kiritib. ularni shakllan- 
tirishda quyidagi namunaviy mashqlarni qo‘llash tavsiya etiladi:

1. Holat va harakatlanishlar texnikasi:
QoMlaniladigan o ‘yin usullariga xos holatlar ( tu rg‘un holat, 

o 'zgaruvchan holat, jangovar holat) va shu holatlardan turli tomon- 
larga yurib, yugirib, siljib harakatlanish mashiqlar, o ‘ng va chap 
tomonlarga aralash-harakatlanish va to ‘xtash-taqlid mashqlari.
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2. To‘p uzatishlar: turli balandlikda osilgan to 'pni har holatdan 
yuqaridan ikki qo 'llab  uzatish, shu mashqni joydan va harakatlanish- 
dan so‘ng takrorlash, sherik tashlagan to 'pni aniq qaytarish, juftlikda 
va uchlikda to 'p  uzatish -6-2-3; 6-3-2; 6-3-4; 6-3-3; (o 'z  ustiga); 
devorga to 'p  uzatish estafetasi; shu mashqlarni sakrab bajarish.

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

4. To‘p kiritish: turli balandlikda osilgan to 'pn i turli usullarda 
“o 'y inga” kiritish, qarshi maydonga to 'p  kiritish, 1,6 va 5 zonalarga 
to 'p  kiritish, o 'n g  va chap tomon yon chiziqlari bo 'y lab  to 'p  kiritish, 
m aydonning hujum zonalari va orqa en chiziq atrofiga to 'p  kiritish.

5. Hujum  zarbalari: to 'g 'r i  yo 'nalishli hujum zarbasini joydan 
va yugurib kelib ijro etish taqlidi, shu mashqlarni osilgan to 'pga 
nisbatan bajarish, turli kuch-tezlikda sakrab sherikka qarab zarba 
berish, devoroldida to 'pni hujum zarbasi bilan yerga urib, devordan 
sapchigan to 'pn i yana takror zarba berish, ushbu mashqlarni bajar- 
ishda turli yordamchi vositalardan (osilgan to 'p , prujinaga tortilgan 
to 'p , nishonlar) keng foydalanish.

Him oya texnikasi

1. H olat va harakatlanishlar: Hujum texnikasida qo'llanilgan 
m ashqlardan foydalaniladi, faqat holat va harakatlanishlar “past ho­
latda” bajariladi, belga va yonga yiqilib bir q o 'l bilan to 'pn i qabul 
qilish taqlidlari, ularni tashlangan to 'pga nisbatan bajarish.

2. Yuqaridan ikki qo‘llab to ‘pni qabul qilish: devordan sapch­
igan to 'pn i ketm a-ket qabul qilish; shu mashqni oraliqni uzaytirib 
va qisqartirib bajarish, sherik turli balandlikda, turli yo 'nalishda va 
turli tezlikda tashlagan to 'p larni yuqoridan ikki qo 'llab  qabul qilish 
va unga baland qilib uzatish, kiritilgan to 'pn i 6, 1, 5 zonalarda qabul 
qilib, 2 zonaga baland uzatish.

3. Pastdan ikki qo‘Uab to ‘pni qabul qilish: osilgan to 'pn i qa­
bul qilish, turli yo 'nalish , turli oraliq va turli tezlikda tashlangan 
to 'pn i qabul qilish, kiritilgan to 'pni 1, 6, 5 zonalarda qabul qilib,
2 zonaga baland uzatish, belga va ko 'krakka yiqilib bir q o 'l bilan 
to 'pn i qabul qilish.
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4.To‘siq qo'yish: to 'siq  qo 'y ish  taqlidini bajarish, osilgan va 
tortib qo 'y ib  yuborilgan to 'p g a  to 's iq  qo'yish, to 'm i pasaytirgan 
holatda osilgan to 'pga to 'siq  qo 'y ish , har xil balandlikda osilgan va 
harakatlanayotgan to 'plarga joydan va sakrab to 'siq  qo 'y ish , 4. 3 va
2 zonalarda osilgan to 'plarga to 's iq  qo'yish.

Izoh: Sakrab bajariladigan, ko 'krak  bilan yiqilib to 'p  qabul 
qilinadigan mashqlar 2-yildan boshlab qo 'llana boshlaydi.

15.4. Taktik tayyorgarlik

Hujum taktikasi.
1.Yakka harakatlar: to 'p  oldidan ikkinchi to 'pn i 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 qarshi m aydonning qulay zonasiga (bo 'sh  joyga, 
to 'pn i yaxshi qila olmaydigan o 'yinchiga, to 'siq  qo 'yuvchilar ortiga).

2. Guruhli harakatlar: Birinchi to 'pn i 6, 5, 2 zonalarda qabul 
qilishda 6, 2, 4 zona o 'yinchilarini o 'zaro  harakati, shu mashq turini 
yuqoridan qabul qilish asosida bajariladi, kiritilgan to 'pn i qabul 
qilishda 6-2-4 zona o 'yinchilarining o 'zaro  harakati, shu mashq 5, 2,
3 zona o'yinchilari ishtirokida bajariladi.

3. Jam oa harakatlari: Oldingi chiziq o 'y inchisi tomonidan 
ikkinchi to 'pn i uzatishda qo 'llaniladigan o 'y in  tizimi, kiritilgan 
to 'pn i 1, 6, 5 zonalarda qabul qilish - 3 (2) zonalarga yetkazish, 4 yoki 
2 zonaga ikkinchi to 'pni uzatishda qo'llaniladigan hujum taktikasi.

H im oya taktikasi.
1. Yakka harakatlar: T o'pni qabul qilish дкфип joy  tanlash, 2,

3, 4 zonalardan berilgan raqib zarbasini qabul qilish uchun joy  tan­
lash, zarba beruvchi va to 'siq  qo'yuvchilardan qaytgan (sapchigan) 
to 'pn i qabul qilish uchun joy  tanlash.

2. Guruhli harakatlar: kiritilgan to 'pni qabul qilishda o 'y in ­
chilarning o 'zaro  harakati, 6-2-4 va 6-2-3 zonalar o 'yinchilarning 
o 'zaro  harakati, raqib zarbasini 1, 6, 5 zonalarda qabul qilish va 2 
zonaga yetkazish.
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3. Jam oa harakati: “Burchagi oldiga” him oya tizimida 
o ‘ynashda o 'yinchilarning joylashishi va o 'zaro  harakati.

15.5. Integral tayyorgarlik

1. M axsus jism oniy  sifatlarni rivojlantiruvchi voleybol ele- 
m entlardan iborat harakatli o 'yinlardan foydalanish.

2. M aydon zonalar bo 'y lab  taqlidiy mashqlarni qo 'llash.
3. Ixtisoslashtirilgan jam oali 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 him oya texnikasi.
1. 1 o 'q u v  yilida qo'llaniladigan vositalarni uzaytirilgan vaqt 

(o 'quv  soatiga muvofiq) ichida va m urakkablashtirilgan holda 
qo 'llash.

2. 2 o 'q u v  yilida qo'llaniladigan vositalarni soni kamaytirilgan 
o 'y in lar davom ida qo 'llash.

3. 1 va 2 o 'quv  yillarida qo 'llaniladigan vositalarni musobaqa 
shiddatida qo 'llash.

Taktik tayyorgarlik

Hujum va himoya taktikasi.
1. 1 o 'q u v  yilida qo'llaniladigan vositalarni uzaytirilgan vaqt 

(o 'quv  soatiga muvofiq) ichida va m urakkablashtirilgan holda 
qo 'llash.

2. 2 o 'quv  yilida qo 'llaniladigan vositalarni soni kam aytirilgan 
o 'y in lar davom ida qo 'llash.

3. 1 va 2 o 'quv  yillarida qo'llaniladigan vositalarni m usobaqa 
shiddatida qo 'llash.
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O ‘quv-m ashg‘ulot hosqichi l.va  2 o ‘quv yiflari 

Texnik tayyorgarlik

Hujum texnikasi.
1. Zonalar bo‘ylab harakatlanishlar: sakrashlar, sakrab zarba 

bcrish, sakrab to 'p  uzatish taqlidlari, keskin harakat-to‘xtash-taqlid 
mashqlari.

2. Yuqoridan ikki qo‘Hab to‘p uzatish: devor oldida, sakrab 
o'tii'Hiin holatda, joyni o ‘zgartirib, y o ‘nalish va oraliqni uzaytirib,
2-4; 4-2; 6-4; 6-2 zonalarda, “yonlam a” va “orqama” ho!atlarda,.hu- 
iiun zonalariga turli balandlik va tezlikda joydan, harakatdan so‘ng 
va sakrab.

3. To‘p kiritish: tanlangan usulda zonalarga aniq kiritish (1 ,6 ,
5 zonalarga 10 tadan), shu mashq musobaqa tariqasida yon chiziqlar 
bo 'ylab -10 tadan, to ‘rga yaqin va orqa en chiziq atroficha-10 tadan, 
sckin va kuch bilan.

4. Hujum zarbalari: yetakchi qo ‘l bilan 2, 3, 4 zonalardan, 
" z a if ’ qo‘l bilan 2,3,4 zonalardan. zarbani taqlid qilib, “to 's iq ” or- 
liga chalg 'itib tashlash, orqa zonalardan (1-2; 6-3; 5-4) etakchiva 
“z a if ’ q o ib ilan , kombinatsiya; “Kichik kesim” (M aliykrest), “Katta 
kcsim” (Bolshoy krest), “Qayta kesim ” (Obratniy krest),”Eshelon”, 
“To'lqin” (Volna).

Hinioya texnikasi.
1. Holat va harakatlanishlar: holatlardan o ‘ngga, chapga, 

oldinga xatlab to 'pni qabul qilish taqlidi, shu m ashqlar to ‘p bilan, 
bclga va ko 'krakka yiqilib to 'p  qabul qilish taqlidi, shu m ashqlar 
to 'p  bilan. . •

2. To‘pni qabul qilish: 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 qabul-yetkazish-uzatish, o ‘ng va chap qo 'l 
bilan, to ‘siqdan va zarbadan sapchigan to ‘pni bir va ikki q o 'l bilan.

3. To‘siq qo‘yish: 2, 3, 4 zonalarda yakka tarzda, shu mashqlar 
jul'tlikda va uchlikda, shu m ashqlar maksimal tezlikda, to 'psiz  va 
to 'p  bilan, o 'yin tariqasida, o 'y in  davomida.
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Taktik tayyorgarlik

Hujum taktikasi.
1. Yakka harakatlar: ikkinchi to ‘pni uzatishga joytanlash, har 

xil holatlardan (to 'pga to ‘g ‘ri turib, to ‘pga 180° teskari turib, o 'tir- 
gan va yotgan holatlardan). qarshi maydonda turgan “z a if ? o 'yinch- 
iga sakrab, “to ‘siqni” chalgMtib to 'p  tashlash, shu mashq o 'n g  va 
chap qo ‘l bilan, shu m ashqlar 2, 3, 4 va orqa zonalardan, “zaif” 
o ‘yinchiga to 'p  kiritish.

2. G uruhli harakatlar: hujum zonalarida 2, 3, 4 zona o ‘yin- 
chilarining o ‘zaro harakati, 2, 3, 4 zonalardan zarba berishda o ‘yin- 
chilarning o ‘zaro harakati, orqa zonalardan zarba berishda muvofiq 
o 'yinchilarning o ‘zaro harakati.

3. Jam oa harakati: oldingi zona “uzatuvchisi” yo 'llagan ik­
kinchi to ‘pga zarba berishda o 'yinchilarning o 'zaro  harakati, 2, 3, 4 
zonalardan berilgan zarbaga to ‘siq qo ‘yishda, orqa zonalardan zarba 
berishda, to ‘p kiritishda, qayta hujum (kontrataka) qilishda taktik 
kom binatsiyalarni qo ‘llashda.

Him oya taktikasi.
1. Yakka harakatlar: kiritilgan to 'pni qabul qilish uchun joy 

tanlash, yakka, ju ftlik  va uchlikda to ‘siq qo‘yishda, 4, 3, 2 va orqa 
zonalardan berilgan zarbalam i qabul qilishda, chalg 'itib  tashlangan 
to 'pn i qabul qilishda.

2. Guruhli harakatlar: har xil yo ‘nalishda, tezlikda kiritilgan 
to 'pn i qabul qilishda, har xil zonalarga chalg‘itib tashlangan to ‘pni 
qabul qilishda. har xil zonalardan berilgan zarbalarni qabul qilishda, 
to ‘siqdan sapchilgan to ‘plami qabul qilishda.

3. Jam oa harakati: kiritilgan to ‘pni qabul qilishda, chalg‘itib 
tashlangan, 2, 3, 4 va orqa zonalardan berilgan zarbalarni, turli zon­
alarga kiritiladigan to 'p larn i qabul qilishda, “ burchagi oldinga” va 
“ burchagi orqaga “ himoya tizim ida o ‘yinchiiarning.

Integral tayyorgarlik

1. M odellashtirilgan texnik-taktik mashqlar.
2. M odellashtirilgan taktik kombinatsiyalar.
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3. 3:3, ; 4:4, 5:5, 6:6 tarkibida modellashtirilgan o ‘quv o 'yin- 
lari.

4. M ashg'ulot va musobaqa mashqlari.
5. Ixtisoslashtirilgan harakatli o'yinlar.
6. Ko'ppartiyali (5-8 partiya) o'yinlar.
7. Sinov, nazorat saralov o 'yinlari.
8. O 'rtoqlik  o 'yinlari.
9. Rasmiy o'yinlar.

0 ‘quv trenirovka bosqichining 3 o‘quv yili.

Texnik tayyorgarlik

Hujum texnikasi.
1. 1 va 2 o 'quv  yilidagi vositalar xajmi va shiddati orttirilgan 

hamda murakkablashtirilgan holda qo'llaniladi.
2. M usobaqa mashqlariga ustunlik beriladi.
3. M odellashtirilgan m ashqlarga ustunlik beriladi.
4. Mashqlarni uzoq m uddat davomida qo'llashga u rg 'u  beriladi. 
Himoya texnikasi:
1. 1 va 2 o 'quv yilidagi vositalar xajimi va shiddati ortirilgan 

hamda murakkablashtirilgan holda qo'llaniladi.
2. M usobaqa mashqlariga ustunlik beriladi.
3. Modellashtirilgan m ashqlarga ustunlik beriladi.
4. M ashqlarni uzoq m uddat davomida qo 'llashga urg 'u  beriladi.

Taktik tayyorgarlik
»

Hujum taktikasi.
1. O 'quv  -  m ashg'ulot bosqichining 1 va 2 o 'quv  yillaridagi vo­

sitalar tezkor shiddatda m odellashtirilgan tartibda qo'llaniladi.
2. Modellashtirilgan o 'quv  o 'yinlariga ustunlik beriladi. 
Himoya taktikasi.
1. O 'quv -  m ashg'ulot bosqichining 1 va 2 o 'quv  yillaridagi vosi- 

lalar tezkor shiddatda modellashtirilgan tartibda qo'llaniladi.
2. M odellashtirilgan o 'quv  o 'yinlariga ustunlik beriladi.
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Integra! tayyorgarlik

1. 0 ‘quv o ‘yinlariga ustunlik beriladi.
2. 0 ‘tgan barcha bosqichlarda qo ‘llanilgan integral tayyorgarlik 

vositalari qo'llaniladi.
3. Real raqib - jam oalar o ‘yinlariga m odellashtirilgan o 'quv  

o ‘yinlariga ustunlik beriladi.
4. Asosiy va zaxira tarkib o ‘yinchilari ishtirakidagi qarama-qar- 

shi musobaqa o ‘yinlariga ustunlik beriladi.
5. 0 ‘yinchi ham korligiga urg‘u beriladi.

0 ‘quv im islig'ulot bosqichining 4 o ‘quv yili.

Texnik tayyorgarlik

Hujum texnikasi.
2 va 3 o 'quv  yillarida qo 'llanilgan vositalar hajmi va shidda­

ti 4 o ‘quv yiliga moMjallangan o ‘quv soatlariga muvofiq orttiriladi, 
m ashqlar mazmuni m urakkablashtiriladi va yo 'nalishi musobaqa 
o 'y in lariga moslashtiriladi.

H im oya texnikasi.
2 va 3 o ‘quv yillarida qo 'llanilgan vositalar hajmi va shidda­

ti 4 o 'quv  yiliga m o'ljallangan o ‘quv soatlariga muvofiq orttiriladi, 
mashqlar mazmuni m urakkablashtiriladi va yo 'nalishi musobaqa 
o ‘yinlariga moslashtiriladi.

Taktik tayyorgarlik

Hujum taktikasi
2 va 3 o ‘quv yillarida qo ‘llanilgan vositalar hajmi va shidda­

ti 4 o ‘quv yiliga m o'ljallangan o 'quv  soatlariga muvofiq orttiriladi, 
m ashqlar mazmuni m urakkablashtiriladi va yo 'nalishi m usobaqa 
o ‘yinlariga moslashtiriladi.

Him oya taktikasi
2 va 3 o ‘quv yillarida qoMIanilgan vositalar hajm i va shidda­

ti 4 o 'quv  yiliga m o'ljallangan o 'quv  soatlariga muvofiq orttiriladi,
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mashqlar mazmuni murakkablashtiriladi va yo 'nalishi musobaqa 
o 'yinlariga moslashtiriladi.

Integral tayyorgarlik.

2 va 3 o 'quv  yillaridagi integral tayyorgarlik vositalari musobaqa 
talablari asosida takrorlanadi.

0 ‘quv m ashg‘ulot bosqichining 5 o'quv yili.

Texnik tayyorgarlik.
Hujum va himoya texnikasini shakllantirishda 3 va 4 o 'quv  yil­

larida qo'llanilgan vositalar murakkablashtirilgan holda takrorlanadi.
Taktik tayyorgarlik.
Hujum va himoya taktikasini shakllantirishda 3 va 4 o 'quv  yillari­

da qo 'llanilgan vositalar modellashtirilgan tartibda takrorlanadi.
Integral tayyorgarlik .
3 va 4 o 'quv  yillarida qo 'llanilgan barcha vositalar o 'quv  o 'y in i va 

musobaqa maqomida takrorlanadi.
Sport takomillashuvi va oliy sport mahorat bosqichlarida jis ­

moniy, texnik, taktik va integral tayyorgarlik vositalari xalqaro 
model ko'rsatgichlar yo 'nalishida qo'llaniladi. Ushbu bosqichlarda 
o 'y in  texnikasi va taktikasini “ charxlashga” m odellashtirilgan o 'y in  
kombinatsiyalari, ish qobiliyatini tiklash, saqlash va oshirishga urg'u 
beriladi. Bu bosqichlarda turli o 'y in  “ amplua ” lariga ixtisoslashgan 
o 'yinchilar mahoratini oshirishga ustunlik beriladi.

Belgilangan muddatlarda “ sportforma “ siga erishtirish, uni zarur 
muddatda saqlash masalasiga e ’tibor qaratiladi.. *,

15.6. Psixologik tayyorgarlik

Malakali sportchilar tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgar­
lik jarayoni ko 'p  yillik sport m ashg'ulotining barcha bosqichlarida 
i/.chillik bilan tabaqalashtirilgan tartibda amalga oshirilishi o 'ta  muhim 
ahamiyat kasb etadi. Chunki, sport ko'nikm alariga o'rgatish, ularni
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o ‘zlashtirish va mukammallashtirish samaradorligi sliug‘ullanuvchilar 
psixologik hislatlarining ( ong, diqqat, xotira, idrok, irodavah.) yetar- 
li shakllangan bo‘lishiga bog'liqdir. Harakat ko‘nikmalari, ulaming 
texnikasi va taktikasini o ‘zlashtirish sur’ati ustivor jihatdan oddiy va 
murakkab reaksiya, diqqatning jamlanishi, mashqlar xususiyatlarini 
xotirada eslab qolish, ko‘rish kengligi va chuqurligi, vaziyatlarni pay- 
qash va farqlash, to ‘g ‘ri qaror qabul qilish va foydali natija keltiruvchi 
qaromi amalga oshirish imkoniyatlari bilan belgilanadi.

Zam onaviy voleybol m usobaqalarida yuksak sport natijalariga 
erishish keskin raqobat ostida kechayotganligi isbot talab qilmaydi. 
0 ‘yinlarning har bir lahzasi o 'ta  shiddatli va tezkor o ‘zgaruvchan 
vaziyatlar ustunligi bilan farqlanadi. M ashg 'u lot va musobaqalar- 
ga xos yuklam alar hajmi, shiddati va o ‘yin mazmuni mukammal 
shakllangan jism oniy ham da funksiona! imkoniyatlarni talab qiladi. 
Faqat shunday im koniyatlarga asoslangan yuksak texnik-taktik ma- 
horat musobaqa taqdirini belgilaydi. Shu bilan bir qatorda bugungi 
voleybolning yana bir ustuvor xususiyatlari shundan iboratki, har bir 
o ‘yinchi va jam oa jism oniy  hamda texnik-taktik jihatlardan yuqori 
ko‘rsatkichlarga ega bo ‘lsa-yu, lekin ulam ing psixologik imkoniyat- 
lari za if bo ‘lsa, m usobaqa davom ida foydali natijaga erishish mush- 
kul bo‘lishi ehtimoldan holi emas.

Binobarin, ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida psixologik 
sifatlar va qobiliyatlarni shakllantirish m asalasi boshqa tayyorgarlik 
turlari kabi ustuvor aham iyat kasb etadi.

Psixologik tayyorgarlikning bosh maqsadi muhim psixik sifat­
lar -  xotira, diqqat, hissiyot, tafakkur, ong, iroda, ko ‘rish kengligi 
va chuqurligi kabi xislatlarni mustaqil mashq qildirishdan iborat 
bo 'lishi lozim. Bu borada shug‘ul!anuvchilarda matonat, shijoat, 
qat’iyatlik, zukkolik, “m akkorlik” va ixtirochilik fazilatlarini sayqal 
toptirish darkor.

Psixologik tayyorgarlik uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, 
bunda psixik sifatlar nafaqat m ashg‘ulot va m usobaqa jarayonlarida 
o ‘z holicha shakllanishi lozim, balki ular m axsus uslub va vositalar 
(m ashqlar) yordam ida alohida takom illashtirilishi zarur.

Voleybolchilarni tayyorlash am aliyotida psixologik tayyorgarlik 
quyidagi ikki yo 'nalishdaolib  borilishi odat tusiga kirgan:
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1) umumiy psixologik tayyorgarlik;
2) muayyan m usobaqaga maxsus psixologik tayyorgarlik.

Um um iy psixologik tayyorgarlik

Voleybol maydonchasi gandbol, voleyboll va tennis m aydonlari- 
dan nisbatan kichik bo 'lgani va unda har bir jam oada 6 o ‘yinchining 
o 'zaro  tezkor va o ‘zgaruvchan vaziyatlarda harakat qilish, hamji- 
hatlik, oraliq-vaqtni his qilish, tezkor fikrlash, o ‘z jam oadoshi va 
raqib harakatlarini tezkor payqash hamda idrok qilish va boshqa 
psixologik xislat (xotira, diqqat, tafakkur va h.k.)larning shakllan­
gan bo‘lishini talab qiladi.

Voleybolchiga xos ushbu psixologik xislatlar m ashg‘ulotlar davo­
mida o 'z  holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan, shug'ullanuv- 
chilarda jism oniy va funksional imkoniyatlar hamda texnik-taktik 
mahorat shakllangan sari, jam oa tarkibida m ashg‘ulot va musobaqa­
larda o ‘yin tajribasi ortgan sari ularda iroda, oraliq-vaqtni his qilish, 
ko‘rish doirasi, to ‘pning yo'nalishi, tezligi, baland-pastligini oldin­
dan bashorat qilish, vaziyatga mos va raqib taktikasiga qarama-qar- 
shi foydali taktikani tanlash xislatlari sayqal topib boradi. Agar bun­
day psixologik xislatlarning shakllanish mexanizmi va qonuniyatlari 
nazariy-uslubiy m ashg‘ulotlarda tushuntirilsa, amaliy m ashg'ulot- 
larda ularni maxsus yo ‘nalti-rilgan mashqlar (farazlar, ishontirish, 
moMjal, ehtimollar va bashorat qilish mashqlari) yordamida shakl- 
lantirilib borilsa, foydali natija yanada salmoqliroq bo‘lishi mumkin.

O 'yin  taktikasi va taktik fikrlash o 'yinchining psixologik imkoni­
yatlari bilan bevosita bogMiqdir. A gar texnika (usullar -  harakatlar 
texnikasi) o ‘yinchi organizmining markaziy as’ab tizimi va perifer- 
ik-ijrochi organlari mahsuli bo‘lsa, taktika (usul -  harakat taktikasi, 
taktik kombinatsiyalar, taktik fikrlash, oldindan bashorat qilish va 
h.k.) oliy asab faoliyati -  intellektual va harakat birligining mah- 
sulidir. Demak, psixologik-jismoniy, psixologik-funksional, psix- 
ologik-texnik va psixologik-taktik tayyorgarlikning integral maz- 
munli m ashg'ulotlarda shakllantirilishi maqsadga muvofiqdir.

Psixologik tayyorgarlikka yo'naltirilgan m ashg'ulotlarda qator 
vazifalarni hal etish tavsiya etiladi.
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Jum ladan:
1. Sport m ashg‘uloti nazariyasi va uslubiyatida “sport razvedka- 

si” deb nom langan tushuncha mavjud. Uning asosiy “burchi” turli 
bo 'lajak  raqib o 'y inchilar va raqib jam oalar jismoniy, texnik-taktik 
va psixologik imkoniyatlarini o ‘rganish, ushbu jam oalam ing o 'y in  
modeli haqida m a’lum otlar to ‘plash va to 'plangan barcha m a’lumot- 
lami nazariy-uslubiy m ashg'ulotlarda tahlil qilish va sinab ko ‘rish.

2. 0 ‘z jam oasi imkoniyatlarini o ‘zga jam oalar im koniyatlari 
bilan taqqoslash, kam chilik va ustunliklarni aniqlash, m odellashti­
rilgan m ashg 'u lotlar davomida raqib modeliga qarshi o 'y in  modelini 
shakllantirish, kam chiliklam i bartaraf etish.

3. Har bir jo riy  m ashg'ulot, muayyan m usobaqaga tayyorlovchi 
m ashg 'u lo tlar va m usobaqalar bo'yicha vazifalar belgilash hamda 
ulam i m axsus yo 'naltirilgan mashqlar majmualari yordam ida hal 
etish. Ushbu m ashg'ulotlarda raqibning kamchiliklari, za if jihatlari 
va ustunliklarini e ’tiborgaolgan texnik-taktik va psixologik m ash­
qlarni m odellashtirilgan mazmunda qo 'llash  zarur. Bunday m ash­
qlarni takrorlash davom ida, ulami mukammal o'zlashtirilganligi 
e ’tiborga olinishi lozim.

4. Shug'ullanuvchilar tomonidan raqib texnik-taktik modellari 
vao 'zlarin ing o 'y in  uslublari (texnika va taktika)ni shu modellar- 
ga qarshi yo 'nalish larda o 'z lashtirishda hotirjamlikka, ortiqcha 
ishonchga, “m an-m anlikka” berilmaslik kerak. O 'yinchilarda kuch-
li motivatsiyani shakllantirish darkor. O 'zgaruvchan vaziyatlarga 
nisbatan psixologik turg 'unlik  xislatini shakllantirish kerak. Ular- 
da em otsional faollik hissini uyg'otish muhimligi diqqat markazida 
bo 'iish i zarur.

5. M odellashtirilgan m ashg'ulot va m usobaqa jarayonining psix­
ologik loyihasini ishlab chiqish. Bunda mavjud “razvedka” m a’lu- 
m otlariga asoslangan holda va favqulotda o 'zgarib  qolishi mumkin 
bo 'lgan vaziyatlarni e 'tiborga olib, psixologik jarayonlarning amaliy 
variantlari dasturga kiritiladi va sinab ko 'riladi. Ushbu jarayonda 
har bir o 'y inchi va jam oaning asosiy ham da zahira tarkiblarini o 'z a ­
ro ham jihatligi, muvofiqligi va munosibligi nazoratdan o 'tkaziladi. 
Zaruriyatga qarab kerakli o 'zgartirishlar yoki qo'shim chalar kiriti­
ladi.
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6. M ashg‘ulotlar va m usobaqaoldi jarayonlarida psixologik 
m ashqlar (vositalar) yordam idao‘z jam oasi vao ‘zga jam oalar 
o 'y in  m odellari m azm uni ham da psixologik nusxasi aniqlashtirila- 
di. ish qobiliyati, m usobaqaoldi holati (hayajonlanish, talvasaga 
yoki tushkunlikka tushish, q o ‘rqish, xavotirlanish va h.k.) shak- 
llantiriladi.

M usobaqaga psixologik tayyorgarlik ko‘rish

B o'lajak musobaqa o 'tkazish joylari, iqlim sharoitlari, kun-tun 
bioritmi modellashtirilgan sharoitlarda o ‘zlashtiriladi.

M uayyan musobaqaga maxsus psixologik tayyorgarlik. M uayyan 
musobaqaga tayyorgarlik ko ‘rish o ‘ta murakkab va m as’uliyatli ja- 
rayondir.

M a’lumki, har bir sportchi musobaqalarda ancha barvaqt va mu­
sobaqaoldi vaziyatlarda mahorati va tajribasidan qat’iy nazar turli 
xil psixologik holatlar (lixoradka -  talvasaga tushish, apatiya -  tush- 
kunlikka tushish, jangovor holat, hayajonlanish va h.k.)ga duchor 
bo'ladi. Agar o ‘yinchi va jam oa uchun bo 'lajak  raqibning o 'y in  va 
psixologik modeli (jismoniy, funksional, texnik-taktik, psixologik 
imkoniyatlar) yaxshi, batafsil tanish bo'lm asa, salbiy psixologik 
hissiyotlar kuchayishi, hatto o ‘z-o‘zini boshqara olm aslikka olib 
kelishi mumkin. Shuning uchun musobaqaoldi m ashg'ulotlarida 
bo'lajak raqibning barcha imkoniyatlari, shu jum ladan, uning psix­
ologik imkoniyatlari puxta o ‘rganiladi. Bunda videofilmlar, “sport 
razvedkasi” taqdim etgan m a’lumotlar va boshqa m a’lumotlardan 
kc-ng foydalanish tavsiya etiladi.

Imkoniyatlar va vaziyatlar o ‘zlashtirilganidan. so 'ng, ular m odel­
lashtirilgan m ashg‘ulotlar tarkibida mashq qilinadi.

Salbiy psixologik hissiyotlarni bartaraf etish va jangovor psix­
ologik holatlarni shakllantirish uchun quyidagi mashq-formulalar- 
dan foydalanish maqsadga muvofiqdir:

1. “Razvedka” m a’lumotlarini tasavvur etish:
- raqibning har bir imkoniyatlari ko‘z oldimda gavdalanmoqda;
- raqibning kamchiliklari va ustunliklari birma-bir aniq ko 'ray- 

apman;
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- kam chiliklar va ustunliklarni o ‘z imkoniyatlarim bilan sol- 
ishtirdim;

- raqibning kamchiliklari va za if jihatlari xotiramdan mustahkam 
jo y  oldi;

- ushbu kam chiliklar va zaif jihatlardan unumli foydalanish loy- 
ihasini ishlab chiqdim va uni qo 'llash yo 'llarini rejalashtirdim;

- o ‘zimni kam chiliklarim ni bartaraf etish imkoniga erishdim, 
ularni takrorlam aslik choralarini belgilab qo'ydim ;

- o ‘zlashtirgan barcha psixologik va texnik-taktik imkoniyatlar- 
ni m usobaqaoldi m ashg‘ulotlarida sinab ko ‘rdim va yaxshi natijaga 
erishdim;

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

2. M usobaqaoldi vaziyatlarida ro‘y beradigan salbiy holatlarni 
bartaraf etish:

- menga tashqi va ichki “stress-ko‘zg‘atkichlar” ta ’sir etmayapti, 
men ulardan xolos boMdim;

- o ‘zimni a ’lo his qilyapman;
- ertangi m usobaqa meni qiziqtirmaydi, men toza havo bilan na- 

fas olyapman;
- bugun tinch vaosoyishta uhlayman, butun ichki a ’zolarim, 

mushaklarim . diqqatim  va xotiram chuqur dam oladi;
- uyqudan a ’lo kayfiyat, a ’lo hissiyot, yorqin xotira bilan uyg‘on- 

dim;
- o 'm im da bajargan qayishqoqlik va nafas mashqlarim  kayfiyat- 

imni yanada ko 'tardi, o 'zim ni yengil his qilmoqdaman, “uchishga 
tayyorm an”;

- bir oz yengil yugurganim, asta-sekin bajargan badantarbiya — 
chigilyozdi m ashqlarim , toza nafas olish meni “qushdek” yengil 
qildi;

- yuvinish m ashqlari m enga yangi kuch, a ’lo kayfiyat va ishtaham- 
ni kuchaytirdi;

- ertalabki modellashtirilgan yengil m ashg‘ulot meni a ’lo “sport 
form asida” ekanligim ni eslatdi;

- tushlikdan so‘ng bir oz dam oldim, tanam, ruhim va mushak- 
larimning dam olganligi mengaorom bag‘ishladi;
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- musobaqa joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindim va yotib, 
ko'zim  yumilgan holatda jangovor holatga erishish mashqiga kirish- 
dim;

- mening xotiram, asab tolalarim , asabim, ichki a ’zolarim osoy- 
ishta dam olmoqda;

- nafaslarim ravon, yuragim ning urishi m e’yorida, m ushaklarim - 
da energetik zaxiralar jamlanmoqda;

- raqibim kamchiliklari va za if jihatlarini esladim, ko‘z oldimga 
keltirdim, ularga qarshi kuchli va sirli imkoniyatlarini shaylandi;

- hozir chigilyozdi, qayishqoqlik va maxsus o 'yinoldi m ashg‘uloti- 
da raqibga qarshi imkoniyatlarimni “charxlaym an”;

- o ‘yinoldi m ashg‘ulotida barcha imkoniyatlarimni raqib kam ­
chiliklari, za if jihatlari va kutilmagan vaziyatlarga qarama-qarshi 
kurashga shaylantirdim;

- jangovor holatga keldim, “jangga” tayyorman;
- barcha inikoniyatlarim yuksak psixologik faollik asosida 

tayyor!!!
Yuqorida qayd etilgan “autotrening” -  ishontirish mashqlarini har 

bir sportchining psixologik va boshqa imkoniyatlariga qarab dastur- 
lash mumkin. Psixologik tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda 19 
va 20-sxemalarda aks ettirilgan tartibga rioya qilish tavsiya etiladi.
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Musobaqaoldi vaziyatlariga xos ruhiy holatlar

100-rasm

15.7. Yuqori m alakali voleybolchilarda o ‘tkaziladigan  
integral tayyorgarlik

Integral tayyorgarlik -  bu muntazam o ‘tkazilib borilgan mash- 
g ‘ulotlar davom ida shakillantirilgan tayyorgarlik turlari (jismoniy, 
texnik, taktik, psixologik, funksional)ni umumlashtirish, sport ma- 
horati va sport “ form a”sini yuksak darajaga ko ‘tarishga qaratilgan 
pedagogik jarayondir. Ushbu jarayonda barcha jism oniy sifatlar, tex- 
nik-taktik harakatlar, o ‘yin kombinatsiyalari yagona m aqsadga qa­
ratilgan integral m ashg‘ulotlar turli raqib jam oalam ing o ‘yin takti- 
kasiga muvofiq yo 'nalishda tabaqalashtirilga ntartibda olib boriladi.

Integral m ashg‘ulotlarda o ‘yin va m usobaqa mashqlari yordam i- 
da guruhli ham da jam oa texnik-taktik harakatlari, turli o ‘yin kom ­
binatsiyalari shakillantiriladi. K o 'p  partiyali o 'quv  o ‘yinlari asosida 
o ‘yinchi ham korligi, koordinatsion chidam korlik sayqal toptirila- 
di, umumiy va m axsus ish qobiliyati mukam m alashtiriladi. Sinov, 
nazorat va saralov o ‘yinlarini ko‘p m artalab o ‘tkazish asosida jam o- 
aning jangovar va zaxira tarkiblari shakillantiriladi. M ashg‘ulotlar 
hajmi optim allashtiriladi, ularning shiddati maksimal darajaga olib 
chiqiladi, y o ‘nalish turli variantlar doirasida tabaqalashtiriladi va
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modellashtirilgan tartibda shakillantiriladi.
Hujum va himoya texnik-taktik harakatlari guruhli hamda jam oa 

tarkiblarida sinovdan o ‘tkaziladi.
Vizual va stenografik kuzatuvlar asosida texnik-taktik harakatlar 

samarodarligi aniqlanadi. Qayd etilgan natijalar asosida m ashg 'ulot 
va musobaqa o ‘yinlari m azm uniga zarur o ‘zgartirishlar yoki 
qo 'shim cha chora-tadbirlar kiritiladi.

Integral tyyorgarlik jarayonida psixologik sifatlar va funksion­
al imkoniyatlarni shakillantirishga alohida urg‘u beriladi. Bu bora- 
da ko'rish kengligi va chuqurligi. kuzatish va tahlil qilish, taktik 
variantlarni xotirada saqlash, tezkor va murakkab o 'y in  vaziatldrida 
qulay fursatlami aniqlash va foydali reaksiya ko ‘rsatish, iroda va 
boshqa ruhiy hislatlarni shakillantirish choralar ko 'rilishi darkor.

Integral tayyorgarlikka qaratilgan mashgMilotlarni tashkil qilishda 
jism oniy sifatlar, texnik-taktik usullar turli o ‘yin kom binatsiyalariga 
mos ravishda yo ‘naltirish va ularni m uayyan maqsadga ixtisoslasht- 
irish muhim ahamiyatga egadir. Ushbu jarayonni samarali amalga 
oshirishda quyidagi rasmdan foydalanish tavsiya etiladi (101-rasm).

УЖ Т
Куч Тезкорлик Чаккош ш к Аэроб

турларк зпш увчанлик чидамкорлик

Техлик Интеграл Тактшс
усуллар тайбргарлик усуллар

МЖС
М ахсус Координацнон Анаэроб

куч тезкорлик цобылнят чидазикорлЕш
турлари

17.0 It UJS- umumiy jismoniy sifatlar A f./S- maxsus jismoniy sifatlar 
101-rasm. Integral tayyorgarlik va uning tarkihiy komponentlari
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Nazorat savollari:
1. Psixologik tayyorgarlik tushunchasi nim ani anglatadi?
2. Qanday psixologik sifatlar mavjud va ularning qisqacha mazmuni 

nim adan iborat?
3. Voleybolga xos qanday psixologik sifatlam i bilasiz va ularni qanday 

tarbiyalash m um kin?
4. M usobaqaoldi psixologik tayyorgarligi m ohiyati va m azm uni nim alar 

bilan izohlanadi?
5. Salbiy psixologik holatlarni bartaraf etish qanday am alga oshiriladi?
6. Tayyorgarlik jarayon i qanday tayyorgarlik turlaridan iborat b o ‘ladi?
8. N azariy tayyorgarlik qanday m asalalarni o ‘z tarkibiga kiritadi?
9. Jism oniy tayyorgarlik qanday m aqsadga qaratiladi?
10. Texnik va taktik  tayyorgarlikning o ‘zaro bog‘liqligini izohlang.
11. Integral tayyorgarlik nim ani anglatadi?
12. Yuklamalar ta ’sirida toliqish, uni barta raf etish va ish qobiliyatini 

tiklash haqida qanday tasavvurga egasiz?
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XVI BOB. ZAM ONAVIY VOLEYBOLDA TAKTIKA VA 
STRATEGIYA

16.1. Strategiya va taktika haqida tushuncha

Strategiya -  yunoncha so‘z bo‘lib, aksariyat harbiy sohaga man- 
sub bo‘lib qo‘shinni belgilangan maqsad sari boshlash, olib borish, 
unga ustalik bilan erishish san’atini ifodalaydi.

Sport sohasida va aynan voleybolda m azkur atam a m uayyan 
sportchi yoki jam oaning  tayyorgarlik  jarayonini boshqarish ham ­
da uni m usobaqalar davom ida g ‘alabaga olib borish san’atini an- 
glatadi.

Strategiya: jam oaning asosiy va o ‘rinbosar tarkibini tuzish-jam- 
lash, musobaqani boshqarish usullari, vositalari va shakllarini ish- 
lab chiqish, muayyan uchrashuvning (musobaqaning) taktik rejasini 
tuzish, b o ia jak  o ‘yinning nazariy va amaliy andozasini (nusxasi- 
ni) qo ‘llab ko‘rish hamda o ‘tkazilayotgan m usobaqalami atrofli- 
cha tahlil qilish kabi tadbirlarni o bz ichiga oladi. Bundan tashqari, 
strategiyaga raqib jam oasi, uning o ‘yinchilari haqida m a’lumotlar 
y ig 'ish , razvedka (ayg'oqchilik) asosida raqibning butun imkoniyat 
va xususiyatlarini bilib olish m asalalari kiradi. “Taktika” atamasi 
ham yunoncha so‘z b o iib . tom m a’noda “tartibga keltirish” yoki 
“m a’lum tartibda joylashtirish” tushunchasini.anglatadi. “Taktika” 
so‘zi “strategiya” atamasi kabi harbiy sohaga doir bo‘lib, qo ‘shinlar- 
ni m aqsadga muvofiq tuzish va ularni og ‘ir vaziyatlarga qaramasdan 
g ‘alaba cho‘qqisiga yetaklash san’atini nazarda tutadi.

Voleybolda taktika tushunchasi o ‘yin vaziyatini e ’tiborga olgan 
holda samarali va maqsadga mos shakl, usul, ham da vositalarni 
qo‘llash asosida g ‘alabaga erishish san’atini bildiradi.

“Taktika” -  yunoncha so‘zdan olingan bo‘lib, o ‘zbek tilida “tar- 
tib”, “tartiblashtirish” m a’nosini anglatadi.
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Voleybolda o 'y in  taktikasi deb muayyan jamoaning ikkinchi bir 
jamoa ustidan yakka, guruh va jam oa harakatlari yordamida g 'ala- 
baga erishish san’atiga aytiladi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib jam oaga nisbatan 
mavjud vaziyatga qarab g 'a laba sari qo 'llaniladigan o 'y in  vositalari, 
usullari va shakllarini aniqlab, qo 'llay  olishdan iborat.

Taktik kom binatsiya -  bu bir o 'y inchiga hujum qilishi uchun 
qulay sharoit yaratib berishga qaratilgan bir necha o 'yinchining 
harakat faoliyatidir.

O 'y in  intizomini — har bir o 'yinchi faoliyatining jam oa faoliyati- 
ga bo'ysunishi, bo 'lajak  o 'y inda rejalashtirilgan taktik ko'rsatm alar- 
ni am alga oshirish, o 'y in  qoidalari va um um insoniy xislatlarga amal 
qilish va hokazo.

Zam onaviy voleybolda qo'llaniladigan atamalar.
Birinchi tem p atamasi hujum kombinatsiyasini birinchi bo 'lib  

boshlaydigan o 'y inchiga tegishli bo 'lib, u deyarli "past” va tez uza- 
tiladigan to 'p  bilan hujum uyushtiradi.

Ikkinchi temp -  kombinatsiyani ikkinchi bo 'lib  boshlaydigan 
o 'yinchi. Bu o 'y inchi hujumni asosan baland uzatiladigan to 'p  aso­
sida tashkil etadi.

Bir tem pda tashkil etiladigan hujumda bir y o 'la  ikki yoki uch 
o 'y inchi zarba berish uchun bir vaqtda sakraydilar.

“To 'lq in” kom binatsiyasida ikki hujumchi ishtirok etadi. Birinchi 
hujumchi sakrab, yerga tushayotganda, ikkinchi hujumchi sakrab 
zarba beradi.

''E shelon” kom binatsiyasida ikki hujum chi ketm a-ket sakraydi, 
to 'p  hujum chilarning qaysi biriga qulay uzatiladigan bo'lsa, shu hu­
jum chi zarba beradi.

“K rest” kom binatsiyasida ikki hujum chi bir-birining harakat 
yo 'nalishini kesib, muvofiq uzatilgan to 'pdan  muvofiq hujum chi 
zarba beradi. Shu kom binatsiyani turli shaklda ijro etish m um kin 
(qayta “ Krest” , kichik “K rest” katta “Krest”).

M orita fintini birinchi bor 1969 yilda G DRda o 'tkazilgan Jahon 
Kubogida yapon o 'y inchisi M orita qo'llagan.

Bu fint birinchi “yo lg 'on” sakrashdan so 'n g  ikkinchi bor to 'liq  
sakrab zarba berishdan iborat. M aqsadli -  to 's iq  qo 'yuvchi raqib
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o'yinchi pastga tushayotganda sakrab ?arba berish, y a?ni to 'siqsiz 
zarba berish bilan ifodalanadi.

Bundan tashqari, ushbu kombinatsiyalarning turli nusxalari va 
shakllari mavjud. Quyida o ‘yin taktikasining tasnifi -  turkumlarga 
b o iin ish i ifodalangan.

Taktikaning yakka, guruh va jam oa shakllari mavjud. Taktika­
sining 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 musobaqalarga m o'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, maqsadga muvofiq qaror qabul qilish, 
jismoniy qobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga asosla- 
nishi kerak.

Taktik harakat kibernetika nuqtaiy nazaridan murakkab vaziyatda 
eng samarali qarorni topish va unga munosib harakat qilish bilan 
bog‘liq boMgan o ‘z-o‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat M NSning afferent -  efferent asab retseptorlari, 
tolalari ishtirokida tashqi muhit ta’sirotlarini qabul qilish, xotirada 
saqlash, tahlil qilish, vaziyatga munosib ravishda qayta ishlab moti- 
valsiyani qoniqtiruvchi qarorga kelish kabi faoliyatlar bilan bog 'liq  
bo'lgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakatning samarali bo‘lishida bosh miya yarim shar- 
larini vaziyatini oldindan bilish (aks ettirish)- qobiliyati alohida 
o 'lin  egallaydi. M azkur qobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan 
to‘g ‘ri qarorga kelish va maqsadga muvofiq taktik harakat qilish 
snmarasini oshirishga imkon yaratadi. Albatta, bunday qobiliyatni 
liikomillashuvi sportchini o ‘yin tajribasiga bog‘liq boMadi. Shuning 
ш Inin o 'quv-m ashg‘ulotlar jarayonida hali ro ‘y bermagan vaziyat­
ni oldindan fahmlash, unga mos qarorni tayyorlash va taxm iniy 
Inn 4i к и I rejasini xotirada aks ettirish qobiliyatlarini rivojlantirishga 
iMil mashqlarni tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta

339 ‘ „



ahamiyatga ega. Yuqori darajada takom illashgan mazkur qobiliyat 
taktik va strategik rejani amalga oshirishda muhim poydevor bo 'lib  
hisoblanadi.

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish qobiliya­
tini rivojlantirishga oid mashqlarni qo 'llashda 3-ta jarayondan iborat 
faoliyatni bajarish zarur bo'ladi:

1. M usobaqa vaziyatini "hazm ” qilish (qabul qilish, fahmlash).
2. M axsus taktik vazifani fikran bajarish.
3. Taktik vazifani harakat bilan bajarish.
Yuqorida m uhokam a qilinayotgan taktik va strategiya poydevori 

bo 'lm ish psixofiziologik jarayon akadem ik P.K.Anyuxin (1974) 
kashf etgan funksional tizimi nazariyasi bilan bog'liqdir. Demak, 
bundan ko 'rin ib  turibdiki, o 'y in  jarayonida samarali taktikani, ham ­
da tayyorgarlik davrida strategik rejani am alga oshirish maxsus 
nazariy bilim va am aliy m alakalarning yuqori darajada takomil- 
lashuvini taqozo etadi.

Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi tartib bilan am alga 
oshiriladigan bir necha tadbirlardan iborat bo 'ladi va quyidagi an- 
doza -  tasnif sifatida ifodalanishi mumkin.

Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi va taktikasi — 
strategika uyg 'oqchilar (razvedka) -  jam oa tayyorgarligining strate­
gik rejasi -  jam oani jam lash va jam lab borish -  jam oaning taktik 
tayyorgarligi o 'quv-m ashg 'u lo t mashqlari, ko 'rik  o 'yinlari, tayyor­
lov m usobaqalari, asosiy musobaqalar, moddiy ta ’minot. Tibbiy va 
pedagogik nazorat -  sport bazasi, uskunalar, anjom lar va sportfor- 
masi (kiyim i) -  shifokor nazorati, taktik tayyorgarlikni test yordami- 
da baholash, tanlangan strategik yo 'nalishning yakuniy natijalarini 
tahlil qilish.

16.2. Strategik reja va sport razvedkasi

Strategiya -  m a’lum tartibda am alga oshiriladigan va m antiqan 
bir-biriga bog 'liq  bo 'lgan  bir qancha m asalalarini o 'z  ichiga ola- 
di. Jum ladan, strategiya muayyan sport turib o 'y icha moddiy omil 
yaratish: zamonaviy sport inshootlarini barpo qilish, uskuna, anjom ,
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sport moslamalari va sport kiyimlari bilan ta ’minlash masalalarini 
o ‘z ichiga oladi.

Strategik reja tayyorgarlikning yo ‘nalishi, m usobaqalarda ishtirok 
etish tajribasini o 'rganish, raqib klubi va jam oasi haqida m a’lumot- 
lar y ig ‘ish tadbirlari bilan bog'liqdir. Sportchilarni tayyorlash strate- 
giyasi borasida jam iyatga, sport m aktabiga yosh, iste’dotli bolalarni 
tanlash va jalb  qilish alohida ahamiyatga egadir.

Strategik rejada qo‘yilgan m aqsadga yuqori samara bilan erish­
ish, aksariyat strategik razvedkaning natijalariga bog'liq bo‘ladi.

Strategik razvedka raqib o ‘yinchilarning individual jism oniy  
ruhiy, ijtimoiy, taktik, texnik xususiyatlarini mukammal bilib olishga 
erishish, raqib jam oasining taktik imkoniyatlarini, uning yutuq va ka- 
mchiliklarini, hatto jam oaning m ashg'ulot o ‘tkaziladigan inshootlari 
sharoitini, u yerdagi iqlim va texnik omillarni bilishni taqozo etadi.

Strategik razvedka nafaqat raqib sportchilarni haqida, balki ja ­
moa murabbiylari, uqalovchi shifokorlari va rahbarlari haqida keng 
m a’lumotlarga ega bo‘lishi maqsadga muvofiqdir.

Strategik razvedka qanchalik samarali va sifatli tashkil qilinsa, 
shunchalik sport natijalarini, hamda umuman, sport muvaffaqiyatini 
oldindan yana aaniqroq rejalashtirish mumkin bo‘ladi.

16.3. 0 ‘yinchining o ‘yin ixtisosligi va jam oa taktikasini tuzisli

Voleybol jam oasi tarkibidagi o ‘yinchilar musobaqa davom ida 
maydonda joylashishlariga qarab barcha mavjud o ‘yin funksiyalari- 
ni hajaradilar. Shu bilan bir qatorda har bir o 'yinchi m uayyan o ‘yin 
lunksiyasiga ixtisoslashgan boMadi, y a ’ni uni o ‘ziga xos o ‘yin “kas- 
hi” bo‘ladi. Masalan, asosiy zarba beruvchi, bog‘lovchi 0‘yinchi 
(to 'p  uzatuvchi) va hokazo.

O 'yinchining o‘yin “kasbi” uning jismoniy, morfologik, texnik 
va taktik imkoniyatlariga qarab yillar davomida shakllanib, borgan 
sari ixtisoslasha boradi.

Zamonaviy voleybolda o ‘yinchi o ‘zining tanlangan (ixtisoslash­
gan) o 'y in  “kasbi”ni yuqori saviyada mahorat bilan ijro etish bilan 
hirga, o 'zga o ‘yin funksiyalarini ham maromiga yetkazib bajarishi



taqozo etiladi. Demale, yuqori malakali sportchilarni tayyorlashga 
qaratilgan k o ‘p yillik o 'quv-m ashg 'u lo t m ashqlarida o 'rgatish va 
takom illashtirilgan o 'y in  funksiyasi asosida am alga oshiriladi.

Jam oa tarkibini yaratish -  jam lash ham mazkur masala bilan 
chambarcha bog'liqdir. Zam onaviy voleybolda jam oa tarkibi ak- 
sariyat 4-2 yoki 5-1 tizimi asosida tuziladi. U 4 ta hujum chi, 2 ta 
bog 'lovchi -  to 'p  uzatuvchi o 'yinchilardan iborat bo 'ladi. M azkur 
o 'y inchilar quyidagicha joylashishadi 4-1, 3-6, 2-5.

4-1 -  asosiy hujumchilar, (2 templi hujumchilar), 3-6 -  yordam- 
chi hujumchilar, (1 templi hujum chilar) 2-5 -  bog'lovchi o 'yinchilar. 
A gar jam oa tarkibi 5-1 tizimi asosida tuzilgan bo 'lsa, unda 5 ta hu­
jum chi va 1 ta bog 'lovchi o 'yinchi maydoiida faoliyat ko'rsatishadi.

16.4. 0 ‘yin faoliyatida sardorning ahamiyati

Voleybol o 'y in ida barcha sport o 'yinlari turlaridagidek m urabbiy 
o 'z  shogirdlari bilan faqat o 'y in  oldidan, partiyalarorasida, tanaffus 
vaqtida qisqa muddatli muloqotda bo'Iishlari mumkin. M asalaning 
mazkur tartibda am alga oshirilishi musobaqa qoidasi bilan belgilan­
gan. Shuning uchun o 'y in  davomida o 'y inchilar faoliyati boshqarish 
funksiyasini jam oa sardoriga yuklatiladi.

Sardor m urabbiyning o 'y inga bergan ko'rsatm asini, taktik va 
strategik rejasini m uayyan o 'y in  davom ida am alga tatbiq qilishi ker­
ak bo 'ladi. Ayrim vaqtlarda vaziyatga qarab o 'yinning taktik yo 'nal- 
ishini boshqarish yana sardorga yuklatiladi. Bunda sardor m urabbi­
yning muntazam  beriladigan (mumkin bo 'lgan  vaqtda) qo 'shim cha 
ko 'rsatm a va yo 'riq lariga asoslanadi. Sardorning o 'y inchilar bilan 
bo 'ladigan aloqasi, ko 'rsatm asi so 'z , im o-ishora va boshqa belgilar 
vositasida am alga oshiriladi.

Bundan ko 'rin ib  turibdiki, sardorlik funksiyasining sifatli va sa­
marali ijro etilishi, ham yaxshi natija berishi aksariyat sardorning 
nafaqat insoniy obro 'siga, balki uning o 'y in  mahoratiga bog'liqdir. 
Yuqori m alakaga, m ahoratga ega bo 'lishidan tashqari, o 'tk ir zehnli, 
zukko, vaziyatni oldindan payqovchi, tez va to 'g 'r i  fikrlovchi b o 'ii­
shi lozim. Sardorda oliy insoniy sifatlar m ujassam lashgan bo 'iish i.
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tiishkilotchilik qobiliyati, yoTboshchilik san’ati m usobaqa jarayoni- 
da alohida o ‘rin egallaydi.

Jamoa sardorlari aksariyat jam oadoshlariga nisbatan yoshi nuq- 
taiy nazaridan kattaroq, tajribaliroq bo 'lish i muhim aham iyatga ega.

Sardorlik “ lavozimi” voleybolning amaliyoti va nazariyasida ilmiy 
tomondan puxta o ‘rganilmagan boMib, ilmiy muammo sifatida o ‘z ye- 
chimining tadqiqot asosida hal etilishini kutmoqda. Mazkur “ lavozim” 
mohiyati va mazmunini shakllantirish yoki yuqori mahoratli sardomi 
tarbiyalash murabbiy-mutaxassislarga to ‘g ‘ridan-to‘g ‘ri bogMiqdir.

102-rasm

INazorat savollari:
1. Strategiya va taktika tushunchalari haqida qanday tasavvurga egasiz?
2. Voleybol misolida strategiya va taktikaning m ohiyatini tushuntirib 

bering?
3. Sport razvedkasi va strategik reja tushunchalarini batafsil izohlab 

bering?
4. Strategik reja va taktik reja nima b ilan  farq qiladi?
5. Taktik fikrlash samaradorligi qanday psixologik sifatlar b ilan bog‘liq?
6. Jam oa yetakchi o ‘yinchisini (liderni) o ‘yin taktikasini am alga 

oshirishda qanday o ‘rni mavjud?



XVII BOB. YUKLAMA, TOLIQISH, UNI BARTARAF 
ETISH VA ISH QOBILIYATINI TIKLASH

17.1. Yuklania haqida tushuncha

Har bir inson qanday ish yoki harakatni bajarmasin m a’lum vaqt 
o ‘tgach unda toliqish alomatlari yuzaga kela boshlaydi.

Ana shu ish yoki harakatning turi, hajmi, shiddatiga qarab in- 
sonda (sportchida) avval lokal (mahaliy) toliqish alomatlari vujudga 
keladi, keyin, agar ish yoki harakat davom etadigan b o isa , mazkur 
lokal toliqish alom atlari butun organizm bo‘ylab tarqaladi va global 
toliqish holati yuz beradi. M a’lumki, lokal yoki global toliqshining 
yuzaga kelish sababi — bu shu ish yoki harakat yuklam asining u 
yoki bu ijrochi organga (qo‘I, oyoq yoki butun organizm ga) ta ’sir 
etishi bilan asoslanadi. Shuning uchun m ashg‘ulotlarni rejalashtirish 
va ularni q o ‘llashda avvalam bor ularning yuklam asi, yuklam aning 
hajmi va shiddati shug'ullanuvchilar yoshi, jismoniy, texnik-tak­
tik hamda psixofunksional imkoniyatlari e 'tiborga olinadi. Chun- 
ki yuqorida qayd etilganidek yuklam aning hajmi yoki, ayniqsa, 
shiddati (yoki su r’ati) ortib ketsa, toliqish alomatlari kuchayadi, 
ish qobiliyati tushib ketadi, jism oniy va texnik-taktik im koniyatlar 
susayadi. Bunday holat hatto, psixofknksional potensialga ham sal- 
biy ta ’sir ko ‘rsatadi. Ana shu holat yoki qonuniyati nazarda tutgan 
m utaxasis-olim lar k o ‘p yilning tayyorgarlik jarayonida m ashg‘ulot 
yuklam alarini “zinapoyasim on” tartibda emas, balki “to ‘lqinsimon 
y o ‘nalishda oshirib borish zarurligini ta ’kidlaydilar” .

K uzatuvlar shundan darak beradiki, aksariyat o ‘qituvchi-m urab- 
biylar, hatto klub va terma jam olar murabbiylari ham, m ashg‘o ‘lot- 
lar yakunida ham da musobaqa o ‘yinlari tugaganida toliqish alomat- 
larini bartaraf etish, funksional organlari faoliyati va shu qobiliyatini 
tiklash choralariga jiddiy  e ’tibor qaratmaydilar. Sportchilarda o ‘ta
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toliqish yoki zo ‘riqish alomatlari yuzaga kelganda tibbiyot xodimlari, 
massajchilar yoki psixologlarga murojaat qilishadi. Sport amaliyoti- 
da, ayniqsa, voleybolda eng katta yuklam a birinchi navbatta, oyoq 
mushaklariga ta ’sir etadi. Lokal ta ’sir etuvchi bunday yuklam alar 
natijasida vujudga keladigan toliqish alomatlari uzoq yoki yaqin 
vaqtichida butun organizm bo‘ylab tarqalib, global toliqish holati­
ga olib keladi. Shunday ekan voleybol m ashg‘ulotlari oraliqlari va 
yakunida, musobaqa o ‘yinlari tugashi bilan oyoq m ushaklarida vu­
judga kelgan toliqish alom atlarini bartaraf etuvchi va ish qobiliyati- 
ni tiklashga m o‘ljalangan relaksatsion mazmunli mashqlar, gipoksik 
imkoniyatni ravonlashtiruvchi nafas mashqlari, massaj kabi cho- 
ra-tadbirlarni, qo‘llash maqsadga muvofiqdir.

K o‘p yillik sport m ashg‘uloti jarayonida toliqish, zo ‘riqish alo- 
matlarining yuzaga kelishini oldini olish va shu qobiliyatini shakil- 
lantirishda har kuni ertalab bajariladigan “zaiyadka” mashqlari ustu- 
vor ahamiyat kasb etadi.

17.2. Toliqish va uning alomatlari

Sportchi yuklam a ta ’sirida toliqqanda mushaklar ttrqim alarida 
birinchi navbatda, laktat kislotasi (sut kislotasi)ning konsentratsi- 
yasi ortadi, ammiak, siydinchil va shu lab bo‘lingan mineral tuzlar 
qoldiqlari to ‘planadi. S 0 2  -  karbonatan gidridining foizi ortib borib,
O , tanqisligi yuzaga keladi. Natijada nafas olish chastotasi tezla- 
shadi. Odatda, sog‘lom odamga tinch holatda nafas olish chastotasi 
11-14 martani tashkil etishi mumkun. Sportchilarda esa nafas olish 
ritmning bir daqiqada 10-9 m artagacha kamayiShi kuzatiladi. Nafas 
olish ritmning ortishi o ‘z navbatida, yurakning qisqarish chastotas­
ini ortib ketishiga sabab bo 'ladi. M a’lum darajada arteriya qon bo- 
simining ortishi ham yuzaga keladi.

Sport amaliyotida jism oniy va psixologik (ruhiy) toliqish tushun- 
chalari qo ‘llaniladi. Jismoniy toliqish asosan ATF (adenozintri fosfat 
kislotasi), KrF-kretin fosfat va 0 ,n in g  tanqislanishi bilan bogMiq 
bo'ladi. Psixik toliqish alomatlari vujudga kelganda markaziy asab 
tizimi, asab tolalar, asab retseptorlar faoliyatining funksional im-
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koniyatlari susayadi, em otsional faollik tushib ketadi, motivatsiya 
passivlashadi. Bunday holatlar yoki oqibatlar o ‘z navbatida, funk- 
sional im koniyatlami zaiflashtiradi, so‘ng sekin -a s ta  zo ‘riqish alo- 
matlarini kuchaytirishi mumkun. Sportchi toliqqanda diqqat, idrok, 
xotira, iroda kabi xislatlar, ko‘rish kengli va guqurligi, kuzatuv-tah- 
lil va tanlov-qaror qabul qilish funksiyalari sustlashadi. Harakat tex­
nikasi, uning koordinatsiyasi va aniqligi izdan chiqadi.

Toliqish alomatlarini bartaraf etish uchun faol va passiv damo- 
lish, ruhiy dalda berish, mevali sharbatlar iste’mol qilish, relaksat- 
sion mashqlarni bajarish choralam i qo‘llash tavsiya etiladi.

17.3. Ish qobiliyati va uni tiklash

Sport nazariyasida odatda, umumiy va m axsus jismoniy ish qo­
biliyati, ayrim hollarda faqat maxsus ish qobuliyati degan tushun- 
chalar qoMlaniladi.

Umumiy jism oniy ish qobiliyati o ‘z nomi bilan barcha turdagi 
ish yoki harakatlam i bajarish imkoniyatiga aytiladi. Bunday ish qo­
biliyati aksariyat PWC 170, Garvard step-testi indeksi, Kuper testi 
va boshqa shunga o ‘xshash funksional testlar yordam ida baholanadi.

M axsus jism oniy ish qobiliyati maxsus jism oniy  sifatlarni (tez- 
korlik-kuch, kucli turlari, tezkor-kuch chidam korligi, sakrovchanlik, 
sakrash chidam korligi, va h.) ifodalovchi m etodik testlar yordam ida 
aniqlanadi. Ushbu jarayonda. albatta, nafas olish ritmi, o ‘pkaning 
tiriklik sig‘imi, О ,- iste’mol qilish, yurakni qisqarish chastotasi, ar- 
teriya qon bosimi kabi ko ‘rsatgichlar aniqlanishi tavsiya etiladi.

M axsus ish qobiliyati degenda odatda, tanlangan sport turiga 
xos, xususan voleybolga xos texnik-taktik harakatlar yuklam asi, 
uni o 'zlashtirish yoki ko 'tara olish imkoniyati tushuniladi. M azkur 
jarayonda ham funksional ko‘rsatkichlarni aniqlash va baholash 
ko 'zda tutiladi.

Ish qobiliyatining bunday turlarini, shu jum ladan, psixologik ish 
qobiliyatini ham tiklash o ‘ziga xos m etodlar va vositalar yordamida 
am alga oshiriladi. M asalaning ilmiy m ohiyatiga asaslangan holda 
shuni tasqidlash m uhimki, odam organizm ida kun-tun davom ida
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“ ishlab bo 'lingan” ozuqa qoldiqlari-shlaklar (ammiak, laktat, min­
eral tuzlar -  K, Sa, Mg vah.) y ig 'ili bturadi. Agar ular o ‘z vaqtida 
“presso-depressor” (siquvchi-bo‘shashtiruvchi) tartibda funksional 
organlarga, ayniqsa, bo‘g ‘imlarga ta ’sir etuvchi “stretching” (bukil- 
ish) mazmunli m ashqlar yordam ida siqib chiqarilmasa, toliqish alo­
matlari joylarda saqlanib qolaveradi yoki yanada ortishi mumkin. 
Bunday vositalar tarkibiga “stretching-relaksatsion-nafas” mash- 
qlarini kiritish mumkin va ulardan har kuni ertalab, m ashg‘ulot- 
lardan avval hamda keyin muntazam  foydalanib borish organizmni 
chiqindilardan tozalaydi, uni va ruhiyatni yengillashtiradi. Quyda 
shunday mashqlardan namunalar keltirilgan.

17.4. Tavsiya etiladigan mashqlar majmuasi

1. Orqa bilan yotib bajariladigan mashqlar.
1.1. Chap tomon bilan yotib maksimal kuchanish, kerishish va 

3-4 marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish.
1.2. Shu mashq o Lng tomonga yotib bajariladi.
1.3. Boshga va qo‘llarga tayanib “most” holatini qabul qilish, 

chuqur nafas olish, uni maksimal saqlab turish-dastlabki holatga 
qaytish.

1.4. Shu holatni qayta qabul qilish, chuqur nafas chiqarish, uni 
maksimal saqlab turish-dastlabki holatga qaytish.;

1.5. Shu holatni qayta qabul qilish, 3-4 marta chuqur nafas olib, 
chuqur nafas chiqarish-dastlabki holatga qaytish.

1.6. Yotgan holatdan gavda-boshni ko‘tarib, sekin tizzalargacha 
bukilish, shu holatda chuqur nafas olish, uni maksimal saqlab turish- 
dastlabki holat.

1.7. Shu mashq qaytariladi, faqat bukilgan holatda chuqur nafas 
chiqarish, uni maksimal saqlab turish-dastlabki holat.

1.8. Shu mashq qaytariladi, faqat bukilgan holatda 3-4 marta 
chuqur nafas olish va chuqur nafas chiqarish-dastlabki holat.

2. Qorin bilan yotib bajariladigan mashqlar.
2 .1. Q o‘llarga tayanib, gavda-yelka-boshni orqaga maksimal 

Inikish, shu holatda chuqur nafas olish va uni maksimal saqlab turish-
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dastlabki holat.
2.2. Shu holat-m ashq qaytariladi, chuqur nafas chiqarish va uni 

m aksimal saqlab turish-dastlabki holat.
2.3. Shu holat-m ashq qaytariladi, 3-4 marta chuqur nafas olish, 

chuqur nafas chiqarish-dastlabki holat.
3. 0 ‘tirib bajariladigan mashqlar.
3.1. O yoqlar tizza bobg ‘imidan bukiladi, o ‘nga ko‘tarilib, chap 

oyoq yoniga tushiriladi, chap qo ‘l ko‘tarilib, tizzalarning o ‘ng yon 
tom oniga tushuriladi, o ‘ng qo ‘l bilan yerga tayaniladi. Gavda-yelka- 
bosh o ‘ng tom onga m aksimal buriladi, shu holatda nafas olinib, 
maksimal saqlab turiladi-dastlabki holat.

3.2. Shu holat qaytariladi, faqat nafas chiqarilib, maksimal saqlab 
turiladi-dastlabki holat.

3.3. Shu holat qaytariladi, faqat 3-4 marta chuqur nafas olib, nafas 
chiqariladi.

3.4. 2.1., 2.2. va 2.3.-chi holat-m ashqlar chap tom onga aks holat 
shaklida bajariladi.

4. Yurish-yugurish mashqlari.
4.1. 100 m -  oddiy yurish.
4.2. 100 m -  sportcha yurish.
4.3. 600 m -  sekin tezlikda, barcha m ushaklar maksimal 

“bo‘shashtirilgan” holatda yugurish.
4.4. 100 m -  sportcha yurish.
4.5. 100 m -  oddiy yurish.
Izoh: oddiy yurish, sportcha yurish va yugurish vaqtida nafas 

olish ravon, nafas chiqarish keskin bo‘lishi, har 100 m da 3-4 m arta 
chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish tartibiga rioya qilish darkor.

5. Orqa bilan yotib, oyoqlar tik vertikal ko‘tarilgan 
holatda bajariladigan mashqlar.

5.1. O yoqlar m ushaklari maksimal bo‘shashtiriladi va silkitish 
m ashqlari bajariladi — 5-10 sek.

5.2. 0 ‘ng va chap oyoq bilan tanaga perpendikulyar yo ‘nalishda 
“qaychisim on” mashqi bajariladi -  5-10 sek.

5.3. 0 ‘ng va chap oyoq bilan tanaga parallel y o ‘nalishda 
“qaychisim on” mashqi bajariladi -  5-10 sek.

5.4. Oyoqlarni salgina bukib, siltab depsinish mashqi bajariladi.
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5.5. Orqa bilan yotgan holatda, 7-8 marta chuqur nafas olib, nafas 
chiqariladi.

holt:  barcha holat — aks holat -  m ashqlar ko‘z yum ilgan holatda 
bajariladi. Xona derazalarini ochib qo 'y ish  va shaniollamaslik uchun 
mashg‘ulotni sport formasida bajarish tavsiya etiladi.

6. 0 ‘tirib-turish, sakrash, tik holatda yon tomonlarga, 
oldinga-orqaga bukilish-yozilish, chap va o‘ng tomonlarga 
maksimal burilish mashqlari. Nafas mashqlari.

6.1. 04 irib -tu rish  -  9-10 marta.
6.2. To‘g ‘ri turgan holatdan sakrab 180° chapga burilib q o ‘nish, 

sakrab yana 180° chapga burilish -2-3 marta takrorlanadi. Shu sakrash 
mashqlar o ‘ng tom onga burilib bajariladi.

6.3. 5-6 marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish mashqlari 
bajariladi.

6.4. Ketm a-ket oldinga va orqaga bukilish-yozilish -  4x4 marta.
6.5. Ketm a-ket chap va o 'n g  tom onga bukilish-yozilish -  4x4 

marta.
6.6. Q o‘llarni yon tom onlarga yozib, ketma-ket o ‘ng va chap 

tomonga maksimal burilish -  dastlabki holat -  4x4 marta.
7. Stulga oyoqlarni cho‘zib, q o ‘llarni tushirib, mushaklarni 

maksimal bo'shashtirib, ko 'z lar yumiladi -  ravon nafas olinib, fikran 
“Tana mazolari tozalandi, m ushaklari mengillashdi, nafas olishim 
ravon, yuragim urishi osoyishta, orom oldim. Xotiram, diqqatim, 
tafakkurim, ongim, idrokim oydinlashdi -  irodam kuchlandi. 
Kunduzgi ish-o‘qish jarayonlariga tayyom ian” -  so 'zlarini “ ichida” 
pichirlab takrorlash lozim.

8. Yuvinish-taranish. Osoyishta nonushta qilish.
Izoh: m ashg‘ulot mashqlari ko“pi b ilan ', 25-30 daqiqaga 

m o'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 m ashg‘uloti jarayonida uzluksiz qo'llaniladigan m ashg'ulot- 
lar 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 'lqinsim on tarzda kuchaytira borish zaruriyati tiklovchi vositalar- 
dan o ‘z vaqtida maqsadga muvofiq foydalanib turishni taqozo etadi.

Ish qobiliyatini tiklashga qaratilgan vositalar bir necha turlarga 
bo'linadi. Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik) va psix­
ologik yo'nalishda qo'llaniladigan vositalar.

Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va sekin 
shiddatda bajariladigan jism oniy m ashqlarni o ‘z ichiga oladi. Bu 
jism oniy m ashqlar tana mushaklarini maksimal taranglashtirish va 
maksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi. Ushbu m ashqlar tana 
qismlari va bo 'g 'im larin i «burish», «bukish», «yozish», «siqish», 
«ishqalash», «uqalash», «silash» kabi jism oniy «m uolajalar» bilan 
ifodalanishi mumkin.

Bunday mashqlarni m a’lum pedagogik tartibda hajmi va shid­
dati jihatdan munosib m e’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 m uolajalar 
o ‘ta samarali vositalar bo‘lib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik (farmakologik) vositalardan foydalanish shug 'u l­
lanuvchi organlari -  asab, yurak-qon tomir, oshqozon, nafas olish 
sistemalari, hujayra, to 'qim a va mushaklarni oziqlantiruvchi, ularga
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quvvat beruvchi va tiklovchi turli vitaminlarga boy sharbatlar, ho‘l 
va quruq mevalar, sabzavot, ko‘kat hamda boshqa shunga o 'xshash 
oziqlarni iste’mol qilish bilan ifodalanadi. Bunday m uolajalarni 
yil davom ida, ayniqsa yirik m usobaqalar oldidan o ‘tkaziladigan 
o ‘quv-trenirovka yig 'in larida va musobaqa davridan so‘ng (o ‘tish 
davrida) am alga jo riy  etish o ‘ta muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, y a ’ni organizmni to 'liq  reabilitatsiya qilish zaru- 
riyati tug ‘ilganda davolash va sogMomlashtirish jism oniy tarbiyasi- 
dan foydalanish m aqsadga muvofiq bo‘ladi.

Psixologik vositalar yordam ida shug‘ullanuvchilarning nafaqat 
ish qobiliyati tiklanadi, ruhiyati va  irodasi m ustahkam lanadi, balki 
sportchining butun vujudi muayyan musobaqalarga safarbar etiladi, 
salbiy holatlar (apatiya, lixoradka, ortiqcha hayajonlanish, qo ‘rqish, 
hadiksirash, xayolparishonlik va hokazo) bartaraf etiladi.

Bu vositalar «ishontirish formulalari» (formula autogennoy tre- 
nirovki), «o ‘zini boshqarish», gipnoz va boshqa shunga o ‘xshash 
m ashqlar kiradi.

Barcha yo ‘nalishda qo‘llaniladigan tiklovchi vositalardan mohi- 
rona foydalanish ko ‘p yillik m ashg‘ulot jarayonida yuqori malakali 
sportchilami tayyorlashda muhim ro ‘l o ‘ynaydigan shartlardan biridir.

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshqarish puxta ishlab 
chiqilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog iiq lig i isbot talab qil- 
maydi. Lekin, rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chiqilishi ustuvor 
jihatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga asoslanishi 
shart. Binobarin, k o ‘p yillik tayyorgarlik davom ida yuqori malakali 
sportchilar tarbiyalash jarayonini boshqarishda nazorat sinovlarini 
muntazam o ‘tkazish va olingan natijalarga asoslanish zamonaviy 
sport am aliyotining muhim ham da ustuvor shartlaridan biridir.

M urabbiyning faoliyatida boshqarish funksiyasi «m urabbiy 
(sub’yekt) sportchi (ob’yekt) +-> m urabbiy (ob’yekt)» shaklida- 
gi uzviy bog 'langan tizim asosida am alga oshirilishi darkor. Ushbu 
tizim da m urabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati (KPF) quyidagi 
y o ‘nalishlarda olib borilishi tavsiya etiladi .

0*quv-m ashg‘ulot va musobaqa jarayonlarini nazorat qilishda 
quyidagi uslublardan foydalanish mumkin:

- m ashg‘ulot va musobaqa jarayonini videotasvirga tushirish,
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stenografik usulda yozish, xronometraj olib borish: bunda quyidagi 
ko'rsatkichlar e ’tiborga olinishi lozim:

-jism o n iy  sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test sinovlari yor­
damida baholash;

- kuzatish va mahoratni ekspert usulda baholash;
- psixologik sifatlar (reaksiya, ko ‘rish kengligi, vaqt-oraliqni his 

qilish, xotira, diqqat, fikrlash, iroda va h.k.) va emotsional -  moti- 
vatsion faollikni maxsus testlar asosida aniqlash;

- funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, qon bosimi, 
analizatorlar va h.k.)ni maxsus testlar yordamida aniqlash.

Mazkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishdazaxiradagi o'yinchilar, 
yordamchi murabbiylar. ilmiy xodimlar, psixologlar va shifokorlaming 
hamkorlikdagi faol ko'm agi alohida ahamiyat kasb etadi.

M urabbiy o 'z in ing boshqaruv faoliyatida ushbu nazorat natijalari, 
ularni qiyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli foydalanishi 
darkor.

18.2. Boshqaruv jarayoni haqida tushuncha

Ko‘p yillik sport mashg'uloti jarayonida yuqori malakali voleybolchi- 
lar va voleybol jamoasini tayyorlash uzoq muddatli pedagogik jarayon 
bo iib , uni murabbiy boshqaradi. Boshqaruv deganda biror bir ob’yekt- 
ga muntazam ta'sir ko'rsatib, shu ta’sir natijasida aniq bir maqsadga 
erishish uchun hosil qilingan o'zgarish tushuniladi. Sportda tayyorlash 
jarayoniga murakkab dinamik tuzim sifatida qaralib, uni boshqaruvchi 
subyekti vazifasini pedagog-murabbiy, boshqaruv ob’yektlari vazifasini 
esa sportchilar, jamoalar yoki o ‘quv gruppalari bajanadi.

Sport tayyorgarligi tuzim ining murakkabligi shundan iboratki. u 
katta qismdagi bir-biri bilan bog 'langan va bir-biri bilan harakat qil- 
adigan jarayonlar (texnik, taktik, psixologik va boshqa)dan iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bir holatdan ikkin­
chi holatga o 'tish i kuzatiladi. Bu jarayon tuganmasdir.

Sport tayyorgarligini boshqarishning asosiy farq qiladigan xu- 
susiyati shundan iboratki, bunda murakkab, o 'z -o 'z in i boshqaruv­
chi odam ob’yekti tashkil etadi. Bu m urabbiyga sportchining o 'z in i
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boshqarish qobiliyatini har xil yoT bilan rivojlantirish vazifasini 
qo‘yadi. Sport tayyorgarligining samarasi to ‘g ‘ridan-to‘g ‘ri sportchi 
o ‘zini boshqarish va o ‘zini m ukammallashtirish qobiliyatiga bog‘liq.

M urabbiy-sportchi-jam oa-murabbiy o ‘zaro uzviy tizimi doirasida 
olinadigan axborot-m a’lumotlar maqsadli boshqaruvga asos bo‘lishi 
darkor.

Boshqaruvning muhim shartlaridan biri, bu sportchining o ‘zini 
boshqarish va o ‘zini m ukammallashtirish qobiliyatini faol rivojlan- 
tirishga yo 'naltirilgan ijodiy ham korlikdan iborat.

Boshqaruvning asosiy vazifalari -  m ashg‘ulotlarni rejalashtirish 
va tashkil qilish, nazorat qilish va qiyosiy tahlil qilish bilan ifoda- 
lanadi. Bulam ing hammasi boshqaruvning davriyligini va to ‘xtov- 
sizligini ta ’minlovchi yopiq halqa hosil qilib, bir-biri bilan o ‘zaro 
harakat qiladi.

Boshqaruv jarayoni bir m ashg 'u lot davom ida yoki bir hafta davo­
mida, bosqichda, yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab davom etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. Voleybolchilar tayyor-lash- 
ning asosiy shakllari sport m ashg‘ulotlari va musobaqalarda ishtirok 
etish jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bogMangan, lekin 
shu bilan birgalikda boshqaruvning asosiy vazifalari mazmunini 
aniqlovchi o ‘ziga xos xususiyatlarga ega. Shu sababli tayyorgarlikni 
boshqarish 2 bo ‘limga bo‘linadi:

1. M ashg‘ulot jarayoni va m usobaqaga tayyorgarlik ko'rishni 
boshqarish.

2. M usobaqa jarayonida jam oani boshqarish.

18.3. Tayyorgarlik jarayonini boshqarish

Boshqaruvning asosiy vazifalardan biri rejalashtirishdir. U na- 
faqat butun tayyorlanish jarayonining m azmunini, balki m urabbiy­
ning ish faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish bu kelajakni 
ko ‘ra bilish va uni oldindan aytib bashorat berishni bilish demak- 
dir. Voleybolchilar va voleybol jam oalari faoliyatini rejalashtirish, 
o ‘rgatish va trenirovka m ashg‘ulotlari qonuniyatlari, prinsiplari, 
uslub va  vositalarini q o ‘llash texnologiyasiga asoslanishi lozim.
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Voleybol -  bu jam oa o ‘yini, shuning uchun rejalashtirish ham 
jam oa uchun, ham 0‘yinchi uchun tuziladi. Voleybol ham boshqa 
jam oali sport o ‘yinlari turlariga o ‘xshab qarshi jam oa bilan kurash- 
da nafaqat shaxsiy, balki jam oa o 'yinlarining birgalikdagi haraka- 
tini mukammallashtirish xususiyati bilan ifodalanadi. Shu sababli 
texnik, taktik va o ‘yin tayyorgarligini maqsadli shakllantirish o ‘ta 
muhim shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga ajratiladigan vaqt 
taxminan quyidagicha taqsimlanadi: jism oniy tayyorgarlik -  20%, 
texnik -  30%, taktik, o ‘yin va m usobaqa tayyorgarligi -  50%. Bu 
raqamlar 0 ‘yinchilarning yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasi- 
ga qarab o ‘zgarishi mumkin. M ashg‘ulot rejalarini tuzishda guruh- 
da yoki jam oada shug‘ullanuvchilar yoshi, malakasi, tayyorgarlik 
darajasi, moddiy-texnik bazaning shart-sharoitlari va jam oa oldida 
turgan asosiy vazifalar e ’tiborga olinadi. Ishlab chiqilgan rejalarga 
o ‘quv-m ashg‘ulot va m usobaqa jarayonlarida qayd etiladigan real 
ko‘rsatkichlar, kuzatuv hamda ilmiy-tadqiqot natijalar asosida ma­
qsadli o ‘zgartirishlar yoki qo ‘shim cha tadbirlar kiritilishi mumkin.

Har bir o ‘yinchi va jam oaga alohida istiqbol rejasi (4 yilga), 
yillik reja, mezo -  va m ikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja) 
tuzilishi darkor.

Rejalashtirilgan m ashg‘ulot va m usobaqa yuklamalarini o ‘zlasht- 
irish samaradorligini ob’yektiv va asosli baholash uchun tayyorgar­
lik turlari bo‘yicha erishilgan im koniyatlar m e’yoriy testlar asosida 
nazoratidan o ‘tkazilib turilishi lozim.

Nazorat savollari:
1. Jarayonni boshqarish nimani anglatadi?
2. Voleybolchilar tayyorlash ja rayon in i boshqarighda qanday omillarga 

asoslanadi?
3. Jarayonni boshqarishda tayyorgarlikni nazorat qilish natijalari qanday 

aham iyatga ega?
4. Jarayonni rejalashtirishda qanday om illar e ’tiborga olinadi?
5. Rejalashtirish va boshqarish jarayonlarin ing bog ‘liqligi nim alardan 

ihorat?
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XIX BOB. TALABALAR ILMIY TADQIQOT ISHLARI

19.1. Talabalar ilmiy-tadqiqot vao‘quv tadqiqot ishlari

0 ‘zbekistonda jism oniy  tarbiya va sport tizimini shakllantirish, 
uni yanada om m aviylashtirish hamda aholining kundalik iste’moli- 
ga aylantirish uslibu sohani ilmiy asosda tashkil qilishni taqozo 
etadi. Ayniqsa, o ‘zbek sportini raqobatbardosh bosqichga ko‘tarish, 
uni xalqaro m iqyosga olib chiqish faqat ilmiy izlanishlar, chuqur 
tadqiqotlar evaziga am alga oshirilishi mumkin. Binobarin, solia 
bo 'y icha ta ’lim olayotgan har bir bo 'lajak  mutaxassis ilmiy-nazariy 
jihatdan to 'la -to 'k is  qurollangan, o ‘z kasbining ustasi, zamonaviy, 
ilg 'o r ilm iy-tadqiqot uslublarini o 'zlashtirgan boMishi lozim. Demak. 
universitet talabalari, shu jum ladan, voleybol, voleyboll va tennis ix- 
tisosliklari talabalari o ‘quv rejasidagi barcha fanlar qatori ilmiy-tad­
qiqot ishlari bo ‘yicha zarur bilim, malaka va ko‘nikmalarni egal- 
lashlari shart. Talabalarning ilmiy-tadqiqot ishlari birinchi navbatda 
sportchilarning umumiy va maxsus jism oniy tayyorgarligi hamda 
texnik-taktik malakalarni takom illashtirishga, o 'quv-m ashg‘ulot 
jarayonini shakllantirish, jum ladan, qo ‘llaniladigan m ashg‘ulot va 
musobaqa yuklam alarini sportchining jism oniy-funksional imkoni- 
yatlariga m uvofiqligini aniqlashga qaratilishi darkor.

19.2. Ilmiy-tadqiqot ishlariga qo‘yiladigan talablar va ilmiy 
ishlar turlari

Sport o ‘yinlari bo ‘yichaolib boriladigan ilmiy-tadqiqot ishlari 
maxsus y o ‘naltirilgan murakkab jarayon bo‘lib, jism oniy  tarbiya va 
sport amaliyotidagi holat yoki muammolarni o 'rganishga qaratiladi. 
0 ‘rganiladigan ilmiy mavzu mohiyati va yo 'nalishi jihatidan dolz-
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arb amaliy ahamiyatga ega boMishi kerak.
Har bir ilmiy-tadqiqot ishidan avval oTganiladigan m uam m o yu- 

zasidan ilmiy “ehtim ol” (gipoteza) belgilanadi. Ushbu muammoni 
o ‘rganish natijasida shu “ehtim ol” isbot asosida tasdiqlanadi yoki 
tasdiqlanmaganligi e ’tiro f etiladi.

Ilmiy ish o ‘z maqsadi va vazifalariga mos keluvehi m uayyan 
reja asosida amalga oshiriladi. Har bir ilmiy ishning pirovard nati­
jasi amaliyotga foydali ta ’sir ko‘rsatishi lozim. Har bir ilmiy ish 
o ‘zigaxos bo‘lgan tekshiriluvchi o b ’yekt, ilmiy uslublar va kerak- 
li uskuna-anjomlarga ega bo‘lishi shart. Ilmiy tekshirish, asboblar 
yordamida o ‘lchash, tekshiruvni o 'tkazish  shart-sharoitlari yagona 
standart holatda boMishi muhim. Olingan ilmiy ko ‘rsatkich va nati- 
ja lar tekshirilgan jarayonni aniq ifoda etishi zarur.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ilmiy ish olib boruvchi har bir 
tadqiqotchi tekshiriluvchi o b ’yekt inson ekanligini yoddan chiqar- 
masligi talab qilinadi.

Ilmiy tadqiqotning yakuniy natijalari quyidagi ish shakllari bilan 
ifodalanishi mumkin:

- ilmiy m a’ruza yoki uning tezisi (qisqacha matni);
- ilmiy maqola;
- ilmiy tavsiyanoma;
- ilmiy axborot;
- referat;
- ilmiy hisobot;
- ilmiy qo‘llanma;
- diplom ishi;
- magistrlik dissertatsiyasi;
- nomzodlik dissertatsiyasi; . *,
- doktorlik dissertatsiyasi;
- monografiya.
Ilmiy ma’ruza -  seminar, konferensiya, sim poziumlarda olimlar 

diqqatiga taqdim etiladi va o ‘z ichiga ilmiy-tadqiqot ishlari bo‘yicha 
muayyan mavzu mohiyatini ochib berishga qaratiladi.

Ilmiy maqola -  muayyan ilmiy tadqiqotning ayrim  bosqichi 
yoki yakunlangan natijalari tahlilini ilmiy jurnal, to ‘plam va boshqa 
nashriyotlar orqali e ’lon qilinadi.
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Ilmiy tavsiyanoma -  bosqich yoki yakunlangan ilmiy ish nati­
jalari, ularning tahlili va xulosalari asosida am aliyotga taqdim etil­
adigan takliflar majm uasini o ‘z ichiga oladi. Odatda, bunday tavsi- 
yanom alar avval am aliyotga tadbiq etiladi, so‘ng ularning ahamiyati 
va amaliy samarasi tan olingach, rasmiy ravishda tasdiqlanadi.

Ilmiy axborot -  aksariyat hollarda tezkor y ig 'ilishlarda, ilmiy 
rahbar, ilmiy xodim lar va amaliyot mutaxassislari oldida ilmiy tad- 
qiqotning borishi yoki uning yakuniy natijalari haqida qisqa og ‘zaki 
m a’lumot berish bilan ifodalanadi.

Referat — ilmiy ishning ushbu shakli tanlangan ilmiy mavzu 
doirasidagi yoki shu mavzuga bevosita aloqador adabiyotlardan 
m a’lumotlar to ‘plab, ularni taqqoslash, tahlil qilish va umumlashti- 
rish orqali o ‘rganiladigan muammo dolzarbligini isbotlab beruvchi 
yozma fikr-mulohazalardan iborat bo'ladi.

Ilmiy hisobot — to ‘liq yakunlangan ilmiy tadqiqot yoki uning 
ayrim qismi bo‘yicha olingan natijalarning atroflicha tahlili va 
xulosalarini aks ettiruvchi ilmiy ish bo ‘lib, yozm a ravishda ilmiy 
m a’muriyatga taqdim qilish uchun tayyorlanadi. Ilmiy hisobot fan 
va texnika bo‘yicha davlat m a’muriyati tomonidan belgilangan ta­
lablar asosida ishlab chiqiladi hamda dissertatsiyalar kabi barcha 
bo ‘lim, bob va bandlar matnini o ‘z ichiga oladi.

Ilmiy qo41anma -  ko 'p  yillik ilmiy-tadqiqot natijalari va xulosal- 
ariga asoslangan holda yaratiladi. Ilmiy qoMlanma turli m avzularga 
oid m asalalar mohiyati, nazariy asoslari, ularni o 'rganish uslubiyati 
va vositalarini yoritib berishga qaratiiadi. Masalan, sport tayyorgar- 
ligining turli davr va bosqichlarida o 'quv-m ashg 'u lot m ashqlarining 
ilmiy-uslubiy asoslari ochib berilishi mumkin.

Diplom ishi, magistrlik, nomzodlik va doktorlik dissertat- 
siyalari -  jism oniy  tarbiya va sport sohasida m uayyan dolzarb 
mavzuni ilmiy tadqiqot asosida chuqur ham daatroflichaochib ber­
ishga qaratiiadi. Ushbu ilmiy ishlar o ‘zinig maqsad va vazifalari 
ilmiy yangiligi, am aliy ahamiyati va tavsiyalari, asoslangan xulo- 
salariga ega bo‘lishi lozim.

Monografiya -  ko‘p yillik ilm iy-tadqiqot va izlanishlar natijalari 
asosida ishlab chiqiladigan va kitob shaklida nashr qilinadigan yirik 
ilmiy ish mahsuli.
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19.3. Ilmiy-tadqiqot uslublari, izlanuvchi ob’yekt va 
o ‘rganiluvchi predmet

Ilmiy-tadqiqot ishlarini tashkil qilish va o ‘tkazishda eng asosiy 
uslublaridan biri pedagogik kuzatuv bo‘lib hisoblanadi. Pedagogik 
kuzatuv oldindan puxta ishlab chiqilgan maxsus reja asosida amalga 
oshirilib, o ‘z maqsad va vazifalariga ega bo ‘lishi darkor. Pedagogik 
kuzatuvni m a’lum tartibda muntazam olib borilishi muhim shartlar­
dan biridir.

Pedagogik nazorat muayyan ob ’yekt (sportchi, jam oa, m ashg‘ulot, 
musobaqa va hokazo) ustidan m a’lum vazifa bilan belgilangan ja- 
rayonlar (m ashg'ulot hajmi, shiddati, sportchining funksional ho- 
lati 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, jum ladan, sport o ‘yinchilariga oid sport turlari 
doirasida ilmiy-tadqiqot ishlarini tashkil qilish dastavval shu tur- 
lar amaliyotiga xos turli y o ‘nalishdagi ilg‘or tajribalarni o ‘rganish- 
ni talab qiladi. Masalan, yetakchi m urabbiylar tajribasi. yetakchi 
sportchilar tajribasi, yetakchi jam oalar tajribalarini o 'rganish. Ush- 
bu tajribalarni o ‘rganish uslubiy jihatdan quyidagi tartibda amalga 
oshiriladi:

1. Reja tuzish.
2. Maqsad va vazifalarni belgilash.
3. 0 ‘rganiladigan asosiy masalalarni belgilab olish.
4. Olingan natijalami statistik jihatdan umumlashtirish.
0 ‘rganiladigan jarayonlar:
- adabiyotlarni tahlil qilish; . • ,
- rejalashtirish hujjatlarini o ‘rganish;
- pedagogik kuzatuv;
- m ashg‘ulot mashqlarini qayd etish;
- so‘rovnoma o ‘tkazish;
- suhbatlar o ‘tkazish;
- m ashg‘ulot va musobaqalar natijalarini (o ‘yin malakalari soni, 

hajmi va samarasi) to ‘plash;
- kundalik daftarlarini o ‘rganish.
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Ilmiy tadqiqot uslublari:
- xronometriya;
- stenografiya;
- dinam om etriya;
- miografiya;
- pulsometriya;
- kardiografiya;
- spirografiya;
- radiometriya;
- ensefalografiya va h.k.
Muayyan ilmiy ish dastavval o ‘rganish uchun tanlab olingan 

ob ’yekt yoki jarayonning holati va uning dinam ikasi belgilangan 
m aqsadga m os ravishda uzoq vaqt davom ida tadqiqot asosida 
tekshiriladi. O lingan natijalar chuqur vaatroflicha tahlil qilinadi. 
Tekshiruv statistik jihatdan yetarli darajada am alga oshirilganidan 
so 'ng  m axsus rejaga binoan pedagogik tadqiqot 1-2 yil davomida 
o 'tkazilishi mumkin. Pedagogik tadqiqot o 'tkazish  uchun tekshiruv- 
chilarning yoshi, jinsi, jism oniy va sport tayyorgarligi imkoniyati 
boricha bir xil bo 'lgan  ikkita guruh tanlab olinadi. Tekshiruvchilar 
soni ularning sport malakasi, belgilangan maqsad va vazifalarga 
qarab 10-15 tadan 50-100 tagacha bo'iishi mumkin. Tadqiqotda 
ishtirok etadigan ikki guruhdan biri nazorat guruhi, ikkinchisi esa 
tadqiqot guruhi deb ataladi.

Nazorat guruhi amaldagi dastur asosida shug'ullanaveradi. Faqat 
ushbu guruh tadqiqot boshida, o 'rtasida va yakunida tanlangan ilmiy 
uslublar yordam ida tekshiriladi.

Tadqiqot guruhi esa tadqiqotchi tomonidan ilmiy asosda ishlab 
chiqilgan maxsus reja dastur bo 'yicha shug'ullanishni davom ettira- 
dilar. Tadqiqotning maqsad va vazifasiga qarab tekshiriluvchilar har 
m ashg 'u lot davom ida yoki bosqichma-bosqich tekshiriladi.

Tadqiqot muddati ikki guruhda bir xil bo 'iish i maqsadga 
muvofiqdir.
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19.4. Ilmiy-tadqiqot va uslubiy ishlarni tashkil qilish 
malakalarini o‘zlashtirish

Adabiyotlar bilan ishlash. Talaba ta ’lim olish davom ida ilmiy 
adabiyotlar bilan ishlash, m a’lumotlarni tahlil qilish, ularni taqqo- 
slay bilish, umumlashtirish va bibliografik ko‘rsatkichlari bilan o 'z i- 
cha referat tarzida bayon qilib olishni o ‘rganishi lozim.

Ilmiy uslublarni o ‘rganish, ularni tadqiqotda qoMlash texnolo- 
giyasini o 'zlashtirish, tadqiqot natijalarining ilmiy mohiyatini bil- 
gan holda tahlil qilish “ ilmini” egallash, natijalarni statistik yslubda 
hisoblay bilish va boshqa shunga o ‘xshash bilim va malakalarni 
shakllantirish talaba uchun ilmiy-tadqiqotni samarali tashkil qilishda 
muhim ahamiyatga ega.

Agar ilmiy uslublardan foydalanish murakkab texnik vositalar 
(asbob, apparat, kompyuter. trenajyor va h.k.) yordamida am alga 
oshiriladigan bo‘lsa, unda shu texnik asboblam i ishlatish malakasini 
ham puxta o 'zlashtirish kerak bo'ladi.

Kurs yoki diplom ishlarini va umuman ilmiy “m ahsulot”ning 
barcha turlarini “ ishlab chiqarish” texnologiyasini o ‘rganish, ilmiy 
adabiyotlardan m a’lumotlar to ‘plash, ilmiy ish mavzusini tanlash, 
maqsad va vazifalarni tahlil qilish, umumlashtirish va boshqa mal- 
aka-ko‘nikmalar haqida kengroq m a’lumot olish uchun talabaga 
quyidagi “ Uslubiy qo‘llanma” bilan tanishib chiqishni tavsiya qila- 
miz: O.T.Rasulov, X.A. Ismatullayev. “Jismoniy tarbiya institutida 
m utaxassislik bo‘yicha bitiruv malakaviy (diplom) ishini tayyorlash 
xususiyatlari” . Т., 1993. Q o'llanm a bilan universitet kutubxonasida 
tanishish mumkin.
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Ilmiy ish va BMIning tarkibiy tuzilishi

104-rasm

Nazorat savollari:
1. Voleybolda ilm iy tadqiqotlar olib borish qanday aham iyatga ega 

va ular qanday m aqsadga qaratiladi?
2. Ilmiy tadqiqotlarda qo ‘llaniladigan qanday uslub va m etodik 

testlam i bilasiz?
3. Ilmiy tadqiqot va o 'quv  tadqiqotining farqi nim alardan iborat?
4. Ilmiy tadqiqot natijalari asosida qanday m anbalar yaratilishi m um - 

kin va ulam ing farqi haqida m isollar keltiring.
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XX BOB. YUQORI RAZRYADLI VOLEYBOLCHILAR VA 
TERMA JAMOALAR BILAN MASHG‘ULOT O TKAZISH  

XUSUSIYATLARI

Zam onaviy sport musobaqalarida raqobatning keskinlasha bor- 
ishi va ushbu vaziyat ta ’sirida yuksak natijaga erishish imkoniyati 
sportchilarning jism oniy va psixofunksional imkoniyatlari hamda 
ularni sport mahoratini maksimal shakl-lantirish zarurligiga e ’tibor 
qaratadi. Lekin, yuksak biojismoniy imkoniyatlarni ta ’minlashga 
qaratilgan o 'quv-m ashg 'u lotlar hajmi va shiddatini uzluksiz oshi- 
raverish ko 'ngilsiz oqibatlargaolib kelishi mumkinligi isbot talab 
qilmaydi. Shunday ekan, bugungi sport amaliyotida pirovard foydali 
(bezarar) natijaga erishish zaruriyati o 'quv-m ashg'ulot jarayoniga 
ish qobiliyatini (jismoniy, funksional, texnik-taktik imkoniyatlar) 
shakllantiruvchi (o 'stiruvchi), tiklovchi va kuchaytiruvchi inovat- 
sion pedagogik texnologiyalar tadbiq etilishini taqozo etadi. Bunday 
texnologiyalarni ham to 'g 'r id an -to 'g 'ri “ko‘r-ko‘rona” qo 'llash foy­
dali natija bermasligi ehtim oldan holi emas. Demak, “trener-sport- 
chi-m urabbiy” uzluksiz “aloqa” tizimida foydali maqsadga erishish 
uchun ushbu texnologiyalar m uayyan “sub’yekt” (sportchi)ning ko 'p  
qiirrali imkoniyatlariga mos holda qayta ishlab chiqilishi yoki tamo- 
mila yangi texnologik yondashuv ixtiro qilinm og'i darkor. Boshqa- 
cha qilib aytganda, yuqori malakali, raqobatbardosh sport jam oasini 
tayyorlashga “bel bog‘lagan” murabbiy o 'z  kashiy-pedagogik faoli- 
yatiga “tadqiqotchi” va “ ixtirochi” sifatida ijodiy yondashishi lozim.

M a’lumki, yuqori malakali sportchilar tayyorlash jarayoni yuk­
sak sport natijalariga erishish maqsadiga muvofiqlashtirilgan b o 'la ­
di. Binobarin, jam oa m urabbiyi chuqur va keng qirrali nazariy 
bilimlarga ega bo'iishi, m ashg 'ulotlar hajmi, shiddati, takrorlanishi, 
davomiyligi va yo 'nalishi “sub’yekt” (sportchi)ga nisbatan qo 'llash 
qommiyatlari hamda ularni aks ta ’sir natijalarini aniq bashorat qili- 
slii va pirovard foydali maqsadni k o 'ra  bilishi darkor.
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Yuqori m alakali voleybolchilar va terma jam oalar bilan ishlash, 
ular bilan o 'q u v -m ash g ^ lo t va integral tayyorgarlik jarayonlarini 
maqsadli tashkil qilish jahon miqyosiga mos model ko‘rsatkichlar- 
ga asoslanishi, yordam chi m urabbiylar va m utaxassis-olimlar to- 
monidan m untazam o ‘tkaziladigan kuzatuv natijalaridan unumli 
foydalanishga bog'liqdir. Masalan, sport takomillashuvi guruhlar- 
ida shug‘ullanuvchi yuqori malakali voleybolchilarda tayyorgarlik 
turlari bo‘yicha taqsim lanadigan soatlar hajmi quyidagicha bo'lishi 
tavsiya etiladi:

38-jadval
1 Nazariy tayyorgarlik - 64 s
2 UJT - 149 s
3 MJT - 190 s
4 Texnik tayyorgarlik - 347 s
5 Taktik tayyorgarlik - 338 s
6 Integral tayyorgarlik va nazorat o‘yinlari - 387 s
7 Ilakam lik amaliyoti - 46 s
8 M e’yoriy testlar qabul qilish - 36 s

J.VMI: - 1560 s

Bir tayyorgarlik yilida m ashg'ulotlar soni 460 tani tashkil etadi. 
Shug'ullanuvchilar soni 12 kishi. M usobaqalar soni 70 taatrofida 
boMishi mumkin.

Voleybolchilarning jism oniy tayyorgarligi quyidagi m e’yoriy 
ko‘rsatkichlar asosida baholanadi (erkaklar):

- tezkorlik — “archasim on” yugurish (94 m):
- uzatuvchi o ‘yinchiiar -  22,0-22,5 set,
- hujumchi o ‘yinchilar -  23,0-23,5 set,
- joydan  vertikal sakrash:
- uzatuvchi o ‘y in c h ila r-  85-80 sm;
- hujumchi o ‘y in c h ila r-  90-85 sm;
- yugurib kelib sakrash:
- uzatuvchi o ‘yinchiiar -  345-340 sm;
- hujum chi o ‘yinchilar -  355-350 sm.
Texnik-taktik tayyorgarlik:
- to ‘p kiritish -  45-50% ;
- birinchi to ‘pni uzatuvchiga yetkazib berish -  75-80%.
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Hujum:
- muvaffaqiyatli -  50%;
- muvaffaqiyatsiz -  10%;
- samaradorlik -  40-42%.
To‘siq qo ‘yish:
- foydali to‘siq -  50%;
- muvaffaqiyatli -  15%;
- muvaffaqiyatsiz -  5%.
M ashg‘ulotlar odatda kuniga 2 m artao‘tkazi!adi. Ertalbki 

m ashg‘ulot aksariyat o ‘yin texnikasi, taktikasi va taktik kom binat­
siyalarni takomillashtirish, yangi texnik-taktik modellarni 
o ‘zlashtirishga bag'ishlanadi.

Kunning ikkinchi yarm idao‘tkaziladigan m ashg‘ulot!ar yuqori 
shiddatda turli o 'y in  modellarini o 'zlashtirish, ustuvor taktik modellar 
asosida o ‘yin m ashg‘ulotlarini tashkil qilishga m o'ljallanadi.

Yuqori malakali voleybolchilar m ashg'ulotlarida ish qobiliyatini 
takomillashtirish, keskin yuklam alardan so‘ng uni tiklab borish va 
shu qobiliyatni kuchaytirish choralari qo 'llashga qaratiiadi.

Nazariy m ashg'ulotlarda bo 'lajak  raqib jam oalar o 'y in  modellari 
video-m ateriallar asosida o 'rganiladi va shu m odellar amaliy 
m ashg'ulotlarda sinab boriladi ham shakllantiriladi.

M azkur toifali voleybolchilarda tayyorgarlik turlari (jismoniy, 
texnik-taktik)ning shakllanish dinatnikasi maxsus m e’yoriy test 
mashqlar yordamida muntazam nazorat qilinadi. Olingan natijalar 
asosida m ashg'ulotlar mazmuni, hajmi, shiddati, muddati va 
yo'nalishlarga maqsadli o 'zgartirishlar kiritiladi.

M ashg'ulotlar samaradorligini aniqlash va rasmiy musobaqa- 
larga tayyorgarlik ko 'rish m aqsadida har haftada nazorat o 'yinlari, 
modellashtirilgan o 'y in lar va o 'rtoqlik  uchrashuvlari o 'tkazilib  
turilishi darkor. Yuqori malakali voleybolchilar tayyorlash jarayonini 
tashkil qilish tartibi 21-sxemada keltirilgan.
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Nazorat savollari:
1. Yuqori razryadli voleybolchilar bilan m ashg 'u lo t o 'tkazish  qanday 

xususiyatlar bilan farqlanadi?
2. Terma jam oani tuzish va unda m ashg 'u lo t o 'tkazish  m azm uni qanday 

xususiyatlarga ega?
3. Yuqori razryadli voleybolchilar va term a jam oalarni tayyorlashda 

qanday tashkiliy va nazorat ishlari am alga oshiriladi?
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XXI BOB. JAMOANI MUSOBAQAGA TAYYORLASH VA 
UNI 0 ‘YIN DAVOMIDA BOSHQARISH

M usobaqalarda jam oani muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun 11111- 
rabbiy avvalombor, o ‘z o ‘yinchilarning barcha turdagi imkoniyat- 
laridan kelib chiqqan holda va boMajak raqib jam oalar imkoniyat- 
lariga asoslangan holda strategik va taktik rejalar ishlab chiqadi. 
Ushbu rejalar m azm uni jam oa a ’zolari (albatta, o ‘yinchilarning 
o ‘yin ixtisosligi -  “am plua”ni e ’tiborga olgan holda) bilan muhoka- 
m a -  tahlil qilinadi.

Jam oani boshqarish  m usobaqadan avval, m usobaqa ja ray o n i- 
da va m usobaqadan  keyingi vaqtlarda am alga oshiriladi. B osh­
qarish ja ray o n i uch y o ‘nalishda olib boriladi: strategik, tezkor 
va joriy .

Strategik boshqarish - o ‘z jam oasi taktik  m odelini aniqlash, 
o ‘zgartirish lar k iritish  raqib jam oa o ‘yin m odelini o ‘yinchilarga 
tanishtirish va ushbu m odelga qarshi taktik variantlarni q o ‘llash 
kabi jarayon larn i o ‘z ichiga oladi. Bunda, albatta, m usobaqa 
o ‘tkazish jo y i xususiyatlari (m aydondan tashqari bo ‘shliq zonalar 
kengligi, harorat atm osfera bosim i, havo nam ligi va h.) e ’tiborga 
olinadi.

Bundan tashqari, rasmiy o ‘yinlarni m usobaqa Nizom ida ko 'rsa- 
tilgan uchrashuv sikllari o ‘rganiladi. M asalan, 3-1-2-1 -  y a ’ni uch 
o ‘yin kuni va bir kun dam olish yoki 4-1-3-1 -  y a ’ni 4 kun o 'y in  -  1 
kun dam -  3 kun o ‘yin — 1 kun dam (boshqacha sikllar ham bo‘lishi 
m um kin) sikllariga asoslangan holda “m ashg‘ulot” va “dam olish” 
tartibini qo ‘llash talab qilinadi. Dam olish kunlari, albatta, “profilak- 
tik” m ashg‘ulotlar o ‘tkaziladi, ish qobiliyatini tiklash vositalaridan 
unumli foydalanish choralari qo‘llaniladi.

Tezkor boshqarish -rasm iy  o ‘yindan oldin raqib jam oasi o ‘yin 
modeli (so 'nggi vaqtdagi o ‘yin natijalari) o ‘yinchilarga eslatiladi, 
qarshi qo 'llaniladigan taktik m odellar (usullar, taktik kom binatsiyalar
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xotirada mukammallashtiriladi). O 'yindan oldin muhim ko'rsatm a- 
lar, maslahatlar va tavsiyalar beriladi. 0 ‘yin oldi "razm inkasi” maz­
muni, mohiyati va yo‘na!ishi belgilanadi, qo 'llaniladi hamda bosh- 
qariladi.

O 'yinda asosiy zaxira tarkiblarini ishtirok etishi avvaldan tuz- 
ilgan taktik reja asosida amalga oshiriladi. Raqib o ‘yinchilam ing 
kuchli va za if tom onlari hisobga olinadi hamda ushbu om illardan 
samarali foydali choralari ko‘riladi.

0 ‘yin davomida, tanaffuslar va ba’zi to 'xtalishlar vaqtida o 'y in- 
chilarga muhim ko'rsatm alar berib boriladi. K o'rsatm alar so 'z  yoki 
imo-ishoralar bilan berilishi mumkin.

Tezkor boshqarish samaradorligini ta ’minlashda uzatuvchi o 'y in ­
chi, yetakchi (lider), jam oa sardori va murabbiy o 'rtasidagi uzviy 
aloqa muhim ahamiyat kasb etadi.

Joriy boshqarish nafaqat o 'y in  davom ida, balki butun m usobaqa 
siklida “ertayu kech” vaqtlarda am alga oshiriladi. Bunda jam o ­
aning kun tartibi, ovqatlanishi, ertalabki badan tarbiyasi, kechki 
uyqu, m adaniy-m aishiy tadbirlar boshqarish va nazorat doirasiga 
kiritiladi.

M usobaqada jam oani boshqarish jarayoni quyidagi rasm bo 'y icha 
ifodalanishi mumkin:

Jamoani boshqarish va boshqaruv natijalari (shu jum ladan, o ‘yin- 
lar natijalari) muntazam tahlil qilinadi va o 'ynchilar ishtirokida bar­
cha kam chiliklar o 'rganiladi hamda ulami bartaraf etish choralari 
ko'riladi.

M usobaqada jam oani boshqarish turlari va tartibi 22-rasm da aks 
ettirilgan.
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Мусобакада жамоани бошкариш

Стратегии бошкариш Тезкор бошкариш

Мусобакаолди жараёнини бошкариш

Салбий мусобакаолди холатларини Жанговор х.олатни хосил килиш
баотаоаф этиш

X
Максадли разминка бериш Максадли разминка бериш

Аутотренинг машкларини айтиши Аутотренинг машкларини айтиш
(ишонтириш) (ишонтириш)

Мусобака фаолиятини 
наюрат килиш

I
Визуал кузагув Стенографик В идеогасви рга  туш ириш

кузатув

Клфсатмалар бериш

Мусобака натижалари тахлили ва бахо 
бериш

106-г as т.

N az o ra t savo lla ri:
1. M usobaqalarda jam oani boshqarish jarayoni qanday xususiyatlarga 

ega?
2. M usobaqada jam oani boshqarish tartibi, m azm uni va m aqsadi qan­

day om illar bilan izohlanadi?
3. M usobaqada jam oan i samarali boshqarish uchun qanday om illarga 

asoslaniladi?
4. M usobaqa oldidan, m usobaqa davom ida va m usobaqa yakunida j a ­

m oani boshqarish qanday m azm unga ega b o ‘ladi?

370



XXII BOB. 0 ‘ZBEKIST0NDA VOLEYBOL 
TARAQQIYOTINI BOSHQARUVCHI DAVLAT VA JAMOAT

ORGANLARI

0 ‘zbekiston voleybol taraqqiyotini boshqaruvchi davlat va 
jamoat organlari

Respublikamizda voleybol taraqqiyotini boshqarish funksiyasini 
jism oniy tarbiya va sport bo‘yicha davlat tashkilotlari tarkibiga ki- 
ruvchi tuman, shahar, viloyat shahobchalari bajaradi.

Sportchi rezervlami va yuqori m alakali sportchilarni yetishtirishni 
boshqarish m as’uliyati 0 ‘zbekiston Respublikasi jism oniy  tarbiya 
va sport Q o‘mitasi qaram og‘idagi sport o ‘yinlari sho‘basiga yukla- 
nadi. Bunday Q o'm italar Respublikam izning har bir tuman, shahar 
va viloyatlarida mavjud bo‘lib, ular joylarda voleybol taraqqiyotini 
ta’minlashga javobgardirlar.

Voleybolni taraqqiy ettirishda, uni yanada om m aviylashtirish- 
da respublika, viloyat, shahar va tum an kasaba uyushm alarining 
"‘K o 'ngilli jism oniy  tarbiya va sport jam iyatlari” katta ish olib 
boradi.

Voleybol o 'quv  m ashg'uloti sifatida Oliy va 0 ‘rta m axsus bilim 
yurtlari hamda umumiy ta ’lim maktablarining o 'quv  dasturlaridan 
joyolgan.

Respublikamizning milliy term a jam oalari m urabbiylari nafaqat 
yuqori malakali voleybolchilam i tayyorlash, balki voleybol bo ‘yicha 
iste’dodli o ‘rinbosarlarni yetishtirish tadbirlariga rahbarlik qilishi, 
ularga nazariy va uslubiy yordam  k o ‘rsatib turishi zarur.



22.1. O ‘zbekistonda voleybol taraqqiyotini rivojlantirishga 
mas’ul davlat organlari

Respublikam izning barcha o ‘quv yurtlarida voleybol eng orn- 
maviy sport turlaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Qishloqlarda, bo ‘ja- 
lik jam oalarida, m ahalla markazlarida, maktab va o ‘quv yurtlarida 
faoliyat ko'rsatayotgan ko‘pdan-ko‘p voleybol to ‘garaklarida maz- 
kur sport turi bilan shug'ullanayotganlarning soni sanoqsizdir.

Voleybol o ‘quv m ashg‘uloti sifatida barcha o ‘quv yurtlarining 
o ‘quv dasturidan jo y  olgan. Voleybolga bunchalik e ’tibor kuchlili- 
gining sababi uning soddaligi va jism oniy tarbiya tizim da arzon, 
ham m abop vosita ekanligidir.

Um um iy ta ’lim m aktablarida voleybol sport turi o 'quv  dastur- 
iga dars sifatida kiritilgan. K o‘p yillik tajribalar shuni ko ‘rsatadi- 
ki, voleybolchilar mahoratini oshirish va malakali voleybolchilarni 
yetishtirish m aktab o ‘quvchilarini mazkur o ‘yin sirlariga maqsadga 
muvofiq rejaga asosan ommaviy o ‘rgatish bilan bog‘liqdir. M ak­
tab o ‘quvchilari o ‘z mahoratini davlat organlari bo 'lm ish BO ‘SM, 
olimpiya o ‘rinbosarlari tayyorlash B O ‘Smlarida yanada “chuqquroq” 
va kengroq takom illashtirishlari mumkin.

BO ‘SM va shunga o ‘xshash maxsus sport maktablari o ‘z faoli- 
yatlarini asosiy dastur va rejalashtiruv hujjatlari hamda 0 ‘zbekiston 
Respublikasining “Jism oniy tarbiya va sport to ‘g ‘risida”gi Q onunga 
asosan am alga oshiradi.

M ahallalarda, turar joylarda, yotoqxona, dam olish uylari, oro- 
mgohlari, dala shiyponlari va sog‘lomlashtirish markazlarida voley­
bol to ‘garaklarini tashkil qilish va m azkur sport bilan m untazam  
shug‘ullanish nafaqat barcha yoshdagi aholini jism onan takomil- 
lashtirishga yordam  beradi, balki ularni salomatligini m ustayhkam - 
laydi. bolalam i no jo 'ya ishlarga aralashuvlaridan qaytaradi.

Oliy o ‘quv yurtlarida, kasb-texnika bilim m askanlari va har bir 
qismlarda ham voleybolni hoyatda katta ahamiyatga ega. Oliy o ‘quv 
yurtlarida voleybol birinchidan o ‘quv dasturiga binoan m ashg 'u lot 
sifatida jo riy  etilgan bo‘lsa, ikkinchidan shu o 'quv  yurtlarining 
sport klublarida faoliyat ko ‘rsatayotgan voleybol to ‘garaklarida 
m ashg‘ulotlar olib boriladi. Lekin yurtim izda voleybolni taraqqiy
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ettirish va ommalashtirish samaradorligi Davlat va Jam oat organla- 
rining faoliyati bilan belgilanadi.

22.2. O‘zbekistonda voleybol taraqqiyotini boshqaruvchi 
jamoat organlari 

0 ‘zbekiston Milliy olimpiya Qo‘mitasi

0 ‘zbekiston olimpiya harakati Xalqaro harakatining tarkibiy qis- 
mi bo‘lib, uning makrazi oliy harakati prinsiplarini om m alashtirish, 
jism oniy tarbiya va sportni rivojlantirishga ko ‘maklashish, sport 
soha xalqaro hamkorlikni m ustahkamlash, O limpiya o ‘yinlari ham­
da Xalqaro olimpiya qo ‘mitasi boshchiliguda o ‘tkaziladigan boshqa 
xalqaro sport tadbirlarida ishtirok etishdan iboratdir.

0 ‘zbekiston olimpiya harakati 0 ‘zbekiston M illiy Olim piya 
qo ‘mitasi -  respublika nodavlat notijorat tashkiloti tom onidan bosh- 
qariladi, ushbu qo‘mita faoliyatini 0 ‘zbekiston Respublikasi qonun 
hujjatlar Xalqaro olimpiya qo 'm itasining Olimpiya xartiyasiga 
o ‘z ustaviga muvofiq amalga oshiradi. Davlat 0 ‘zbekiston M illiy 
Olimpiya qo‘mitasiga o ‘z ustavida belgilan maqsadlarini amalga os- 
hirishiga har tomonla ko ‘maklashgan holda, 0 ‘zbekiston Olimpiya 
harakatini oladi va qo‘llab-quvvatlaydi.

0 ‘zbekiston Milliy Olimpiya qo‘mitasi: yutuqiarga erishiladigan 
sportni va ommaviy sport rivojlantirishga ko‘maklashadi;

Xalqaro olimpiya qo ‘mitasining Olim piya xartiyasi muvofiq 
Olimpiya o ‘yinlarida hamda Xalqaro Olim piya qo‘m itasi bosh- 
chiligida o ‘tkaziladigan boshqa xalqaro sport tadbirlarida 0 ‘zbekis- 
ton Respublikasi nomidan yuritadi;

Sportchilami Olimpiya o ‘yinlarida hamda Xalqaro Olim piya 
qo'm itasi boshchiligida o ‘tkaziladigan boshqa xalqaro sport tad­
birlarida ishtirok etishga tayyorlashni zarur darajasini ta ’minlash- 
ga qaratilgan chora tadbirlarni ishlab chiqish va am alga oshirishda 
ishtirok etadi;

Sportda dopingning oldini olish ham da unga qarshi kurashish- 
ga, shuningdek, jism oniy tarbiya va sport sohasida kam sitish va



zo'ravonlikning har qanday shakllari yuzaga kelishiga y o ‘l qo ‘ymas- 
likka ko ‘maklashadi;

Xalqaro olim piya qo ‘mitasining hamda 0 ‘zbekiston Milliy 
O lim piya qo 'm itasin ing olimpiya ramzlari, shiori, bayrogi, madhi- 
yasidan, «olim piya», «olimpiada» nomlaridan foydalanishga boMgan 
huquqlarini 0 ‘zbekiston Respublikasi hududida him oya qilish cho- 
ralarini ta 'm inlaydi.

O 'zbekiston M illiy Olimpiya q o ‘mitasi o ‘z vakolatlarini maxsus 
vakolatli davlat organi, sport federatsiyalari (uyushm alari) hamda 
boshqa tashkilotlar bilan o ‘zaro hamkorlikda amalga oshiradi.

0 ‘zbekiston M illiy olimpiya qo ‘mitasi qonun hujjatlariga mu­
vofiq boshqa vakolatlarni ham amalga oshirishi mumkin.

O ‘zbekiston voleybol federatsiyasi

M am lakatim izda voleybolni ommaviylashtirish, rivojlantirish, 
uni ravnaq topshirishda O ‘zbekiston voleybol Federatsiyasi rah- 
barlik va boshqaruvchi ro‘lni o ‘ynaydi. Respublikam izning tuman, 
viloyat va shaharlarida esa bu m as’uliyat joylardagi federatsiyalar 
orqali am alga oshiriladi.

Federatsiyaning oliy rahbar organi respublika anjumanidir. U 
m am lakatda voleybolni rivojlantirishning asosiy masalalarini hal 
qiladi. Federatsiya anjuman tufayli saylangan o ‘z prezidiumidan 
(rayosatidan) iborat.

Rayosat o ‘z navbatida, belgilangan ijroiy qo ‘mitasiga ega bo‘li- 
shi kerak. Q o 'm itada federatsiyaning prezidenti rahbarligida direk- 
torat va doim iy hay’atlar tuziladi. Bu hay’atlar quyidagi yo 'nalishlar 
bo ‘yicha faoliyat ko ‘rsatadilar:

- m oliyaviy-iqtisodiy;
- yuridik-huquqiy;
- m oddiy-texnika ta ’minlovi;
- om m aviy-tashkiliy;
- m urabbiylar kengashi;
- ilmiy-uslubiy;
- sport-texnika;
- bolalar va o ‘sm irlar sporti;

374



- xalqaro sport aloqalari;
- respublika sport fahriylari kengashi;
K o‘rinib turibdiki, mazkur y o ‘nalishlarning nom larining o 'z i 

hay'atning vazifasi, bajaradigan tadbirlari va butun faoliyatlari maz- 
munini belgilab berib turibdi.

Jahonda voleybolni rivojlantirish jarayonini xalqaro tashkilotlar 
darajasida boshqarish.

Voleybol taraqqiyotini boshqarish xalqaro voleybol Federetsiyasi 
(XVF-FIVB) va zonal konferensiyalar orqali ijro etiladi.

Yevropa, Osiyo, Afrika, Shimoliy Amerika, M arkaziy Amerika 
va Karib dengizi, Janubiy Amerika mintaqalarining zonal konferen- 
siyalari mavjud.

FIVBning aloqa va ish faoliyatlari rasmiy ravishda ingliz, farang, 
rus va ispan tillarida amalga oshiriladi.

FIVB o ‘zining ustaviga ega. U vaqti-vaqti bilan voleybol sohasi- 
da ro ‘y berayotgan asosiy voqealar bilan yoritilgan rasmiy BYUL- 
LETEN chiqarib (nashr qilib) turadi, turli uslubiy ko‘rsatmalar, 
hujjatlar, nizomlar, tavsiyanom alar chop etiladi.

FIVBning asosiy maqsadi -  jahonning turli m intaqalarida vo­
leybolni rivojlantirish, barcha davlatlam ing sportchilari va rasmiy 
shaxslari o 'rtasidagi do ‘stlik aloqalarini mustahkamlash, m illiy vo­
leybol federatsiyalarini birlashtirish, yangi milliy voleybol federat- 
siyalari tuzish, rasmiy musobaqalar o 'tkazish, o ‘yin qoidalarini va 
taktikasini shakllantirishdan iborat.

FIVBning oliy organi -  Kongressdir. U ikki yilda bir marta 
o ‘tkaziladi. FIVBning rahbar organi -  M a’muriy Kengash bo'lib , 
o 'z  prezidenti, bosh kotib va uni yordamchilari, 4 ta vitse-preziden- 
ti, 12 ta Kengash a ’zolari va zonal konfederatsiyalarning prezident- 
laridan tashkil topadi.

M a’muriy kengashning qarorlarini Ijroiy Q o'm ita hayotga tad- 
biq etadi. Ijroiy Q o'm ita o 'z  prezidentidan, ikki vitse-prezidentidan, 
bosh kotibi va uni ikki yordamchisidan iborat. FI VBda texnik organ- 
lar ham mavjud bo 'lib , ular 5 ta doim iy hay’atlardan tashkil topadi.

1. Tashkiliy-sport hay’ati — m usobaqalami tashkil qilish va ular­
ni tahlil etish, m a’lumotlarni y ig 'ish  va voleybol bo 'y icha xalqaro 
sport kalendarini rejalashtirish;
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2. M urabbiylar b o ‘yicha hay’at -  voleybol endigina rivojlanayot- 
gan m intaqa va davlatlarda shu sport turini taraqqiy ettirish tadbir- 
larini tashkil qilish, murabbiylar bilan seminarlar uyushtirish, ular- 
ga m aslahatlar berish, voleybol bo 'y icha “qo‘li kaita” davlatlarga 
yordam sifatida m urabbiylarni har xil muddatlarga ishga jo ‘natish, 
uslubiy ko ‘rsatm a va tavsiyalarni ishlab chiqish va am aliyotga joriy  
etishishlari bilan shug‘ullanadi.

3. Arbitraj hay ’ati -  musobaqalar hakamlarini tayinlash, ularning 
faoliyatiga rahbarlik qilish, tahlil etish va baholash, xalqaro semi- 
narlarni uyushtirish, hakamlik qilish bo‘yicha uslubiy ko‘rsatm alar 
ishlab chiqishishlarini bajaradi.

4. 0 ‘yin qoidalari bo‘yicha hay’at -  M a’muriy Kengash va Kon- 
gress m uhokam asiga o ‘yin qoidalari bo ‘yicha kiritilgan o ‘zgarishlar 
oid tavsiyalarni taqdim etish, arbitraj hay’ati bilan birgalikda haka­
mlik qilish qoidasini ishlab chiqish va o ‘yin qoidalariga yagona 
fikrda yondashishni ta ’minlash kabi tadbirlarni amalga oshiradi.

5. Tibbiy hay’at -  m usobaqalar jarayonida tibbiy xizm at 
ko 'rsatish, o ‘quv-m ashg‘ulot mashqlarini tibbiy nazorat qilish, or- 
ganizm va ish qobiliyatini tiklashga oid tadbir vositalar hamda shi- 
kastlanishlarni oldini olish kabi m asalalar bo‘yicha taklif, tavsiya va 
ko‘rsatm alar tayyorlashishlarini ijro etadi.

FIVB o ‘z tarkibiga 160 ta davlat kiritgan eng ko‘p sonli federat- 
siya o ‘ziga m a’lum moliyaviy m as’uliyatni olishi shart, a ’zo bo‘lib 
kirishda va har yili badal to ‘lash, rasm iy birinchiliklar va xalqaro 
uchrashuvlar o ‘tkazish uchun pul m ablag‘i ajratish, FIVB tasaruffi- 
da o ‘tkaziladigan rasmiy musobaqalarda ishtirok etish uchun badal 
toMash va hokazo.

FIVBning faoliyatida sobiq Ittifoq Federatsiyasi ju d a  katta ro‘I 
o ‘ynagan. Bu m asala voleybol bo‘yicha m ashhur mutaxassis V lad­
imir Ivanovich Savin samarali xizm ati va salmoqli hissalari bilan 
alohida ajralib turadi.

O^zbekiston Respublikasi istiqlolga erishganidan so‘ng mam- 
lakatimizning m illiy voleybol Federatsiyasi hayotida ham unutilmas 
o ‘zgarishlar yuz beradi. 1992-yil O 'zbekiston milliy voleybol Fed­
eratsiyasi Osiyo zonal konfederatsiyasiga a ’zo bo‘lib qabul qilindi. 
107 va 108-rasmlarda m am lakatda voleybol taraqqiyotini boshqar-
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ish organlari va 0 ‘zbekiston voleybol Federatsiyasining tuzilmasi 
ifodalangan.

107-rasm
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108-rasm

Nazorat savollari:
1. O 'zbekistonda voleybol taraqqiyotini boshqarishning qanday davlat 

va jam oat organlari m avjud? U lam i ish faoliyatiga izoh bering.
2. Voleybol taraqqiyotini boshqaruvchi organlar qanday tuzishga ega va 

ular qanday ishlarni am alga oshiradi?
3. O m m aviy va professional voleybol taraqqiyoti qaysi y o ‘nalishlarda 

boshqariladi?
4. O 'zbekistonda voleybolning “kechagi” , “bugungi” va “ertangi” holati 

nim alar b ilan izohlanadi?
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GLOSSARIY

0 ‘zbektilida In^li/. tilida R us tilida
I ak tika  — yunoncha 
“taktikus” so‘zidan olin- 
gan bo' lib, o 'zbek  tilida 
“tartiblashtirish” m a’no-sini 
anglatadi.

Tactics -  word o f  Greek 
origin (tehnus) means art, 
mastery o f  movement (in 
the sport)

Т ак ти к а  -  слово 
от греческого 
«taktikus» обозначает 
«упорядочить»

Voleybolda o 'y in  tak- 
tikasi -  muayyan jam oa ning 
ikkinchi jam oa ustidan yakka, 
guruh va jam oa harakatlari 
yorda-mida g 'alabaga erishish 
san’atini anglatadi.

Tactics p la y - a  set
tactical actions -  individul 
and collective.

Т ак ти ч еск ая  игра
-  победа над одной 
командой в одиночестве 
или группе одной 
команды

T aktik  tay yorgarlik  -  taktik 
mahoratni shakl-lantirishga 
qaratilgan pedagogik jarayon. 
Ushbu jarayonning natijasi 
taktik mahoratni o ‘sganlik 
darajasini ko'rsatadi.

Tactical p rep ara tio n  of 
volleyball p layers -  the
pedagogical process 
directed on the perfect 
m astering tactical actions 
and ensuring their high 
efficiency.

Т ак ти ческ ая  
подготовка -  обратить 
внимание на развитие 
тактического мастерства

Taktik kom binatsiya -  bu
bir o 'yinchiga hujum qilishi 
uchun qulay sha-roit yaratib 
berishg(}> qaratilgan bir 
necha o'yinchining harakat 
faoliyatidir.

Tactical com bination  o f
hlayers, aimed at creating 
one o f  them conditions 
for the completion o f  the 
attack.

Т акти чески й  ком ­
бинации — это
взаимодействие 
многих игроков для . 
обеспечения ституаций 
наподения партнера

“T o 'lq in” kom binatsi-yasida
ikki hujumchi ishtirok etadi. 
Birinchi hujumchi sakrab, 
yerga tushayotganda, ikkinchi 
hujumchi sakrab zarba beradi.

’’W ave”— gametime when 
the two offensive players 
in one zone and the 
transfer is done along net.

“ В олна” — два игрока. 
Один пригает, второй 
нанесет удар о мячи.

»

“ K rcst” kombinatsiya-sida 
ikki hujumchi bir-birining 
harakat yo‘na-lishini kesib, 
muvofiq uzatilgan to ‘pdan 
muvo-fiq hujumchi zarba 
beradi.

“T he cross” -  inthis 
combination o f  the path o f  
movement o f  the attackers 
to strike cross.

“Крест”— два игрока 
двигаются посечениям 
направлениям в атаку

379



“ E shelon” k o m binatsi­
yasida ikki hujumchi ketma- 
ket sakraydi, to ‘p hujumchi- 
lam ing qaysi biriga qulay 
uzatiladigan bo 'lsa, shu 
hujumchi zarba beradi.

“ E shelon” - is  a tactical 
combination when both 
attacker go on strike 
in one zone o f  the grid 
perpendicular to each 
other. The first attacker 
obscures the second 
striker.

“Э ш елон” -  групповое 
нападение с мячом

I-'ederatsiva -  Iotincha 
so 'z , birlashma, jam lanm a 
m a’nosini anglatadi

Federation  -  word o f  
Latine, means the asso­
ciation, organization.

Ф едерация -  от
лотинского слова 
обозначает Союз

K ongress — Iotincha so 'z , 
uchrashuv, majlis m a’nosini 
anglatadi.

C ongress -  word o f  La­
tine, means the meeting.

К онгресс -  от
лотинского слова 
митинг

Z ona -  grekcha so 'z . makon, 
m a’lum umumiy belgilarni 
tasniflovchi makon, joy 
m a’nosini anglatadi.

Zone -  word o f  Greek 
origin (zone) means the 
place characterized com­
mon symbols.

Зона — от греческого 
слова, определение поля 
действия

A ntenna  -  Iotincha so‘z, 
qurilma, radio to ‘lqinlarni 
qabul qiluvchi va tarqatuvchi

A n tenna  -  word o f  Lati­
ne, means the

А нтенна -  от
лотинского слова, 
присбособление, чтобы 
оргадит сетку с края

K ib e rn e tik a -  grekcha so 'z, 
boshqaruv san’ati -  mexanik 
va tirik organizmlarga 
m a’lumotni uzatish va 
boshqarish qoidalarini 
o ‘rganuvchi fan

K ybernetica  -  word o f 
Greek art o f  management 
-  mechanical and 
living organisms, 
data transmission and 
management practices in 
studying science.

К ибернетика -
греческого слово. 
Механизм живой 
сущности

A m plua -  fransuzcha 
so 'z, “em ploi” rol, faoliyat 
turkumi.

M ifd ie ld e r-  word o f  
French, means the

А м пула -французского 
слова “emploi”, роль, 
вид действия

A ffe ren t-  Iotincha 
"alTerentis”,uzatuvchi 
asab tolalari bo‘lib, 
qo‘zg ‘atuvchini markaziy 
asab tizimiga to‘qim a orqali 
uzatib berishi tushuniladi.

A ffe ren t-  word o f  Latine 
origin “afferentis”, under­
standing transmission 
nerve fibers to centerial 
neurvious systems 
through cell.

А ф ферент -  латинского 
слово, нервно волокно

E fferen t -  Iotincha so 'z, 
“efferentis”, yuboruvchi 
asab tolalari bo 'lib, 
qo 'zg 'atuvchini markazdan 
qochuvchi asab tolalari 
orqali to 'qim aga yuborilishi 
tushuniladi.

E fferent -  word o f  origin 
“efferentis” transmission 
nerve fibers, understan­
ding ran through nerve 
fibers to the center o f  the 
pathogen cells. “

Эф ф срент -о т
латинского слова, 
возбудитель нервных 
клеток
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R cttsep to r — lotincha so‘z, 
“recipere’' qabul qilmoq -  
afferent asab tolalari tashqi 
(ekste-rotseptorlar) yoki 
ichki (inverotseptorlar) 
qo‘zg ‘atuvchilari orqali 
asab impulsiga o 'tkazishi 
tushiniladi.

R ecep tor -  word 
o f  Latine origin 
“recipere” means the 
accept -  understanding 
transmission afferent 
nerve fibers to nerve 
impulse through external 
(exteroreceptors) or 
internal (interorecep-tors) 
rans.

Рецептор -  от
латинского слова, 
орган принимающий 
формацию через 
нервных импульсов в 
SNS.
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ILOVALAR

Horijiy tajribalarga asoslangan o‘yin mashqlari1
1 ilova

To‘p kiritish mashqlari

Voleybolda to ‘p kiritish nafaqat o ‘yinda tashabbusni qo 'lgaol- 
ish uslubi, balki u dastlabki hujum quroli sifatida qabul qilingan. 
Jam oa to 'p  kiritishni g ‘alabaga erishish uchun qo'llaydi. Trener 
o 'z  k o ‘rsatmasi b ilanto 'p  kiritilishitii m urakkablashtirishi mumkin. 
Bosim bilan to 'p  kiritish uning natijasiga salbiy ta ’sir ko'rsatishi 
m umkin. Kuchli to ‘p kiritish hujum qiymatini oshiradi. Kuchli to ‘p 
kiritish hujum qiym atini oshiradi, lekin to ‘pni o 'tish i kam samarali 
bo ‘lishi ehtim oldan xoli emas. Ushbu m uammo to ‘p kirituvchiga 
variantlar doirasini kengaytirishga da’vat etadi. Spuning uchun ham 
to 'p  kiritish yuksak bosim o'tkazish quroli sifatida barcha jam oalar 
faoliyatida muhim aham iyat kasb etadi.

«Biz 3-raqamli o'yinchilarga O 'yinchi to 'p  kiritayot-
Agar sen birinchi to'p kiritishda ganda qanday tahlidga y o 'l 
aksirsang, senga butun mcrvsum qo 'yadi? 

davomida «aksirib» ol — deb Bunga javob partiyadagi
hazil qilamiz» hisobni borishi va raqibga

qarshilik ko 'rsatish imkoni-
yatiga bog'liqdir.

T o 'p  kiritishda 3 qadamli fazalarga e ’tibor berish kerak, to 'pn i 
oldinga tashlash, m o'ljalgaolish va zarba berish. Har bir faza va har 
bir qadam texnikasi aniq bajarilishi zarur.

T o 'p  kiritish ko 'n ikm asiga nafaqat o 'rgatish  zarur, balki kiritilgan 
to 'p  uchun jam oaoldida m ag'rurlanishga erishish lozim. Bu borada 
individual yutuq va jam oa yutug 'i a 'lo  turtki bo 'ladi. Binobarin, 
foydali natija keltiradigan to 'p  kiritishgao'rgatish kerak. To 'p  
kirituvchi o 'z iga  ishonishi, vaziyatnitahlil qilishi va shunga qarab 
aniq qarorga kelishi darkor.

1 Teri C lem ens, Jenny M cD ow ell. The volleyball Drill book//125 technical and 
tactical D rills/A m erican vollevball coaches association.2012.-239s.
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Raqib qanday chora ko‘rayapti -  buni bilish o ‘z harakatidagi xa- 
tolami xis qilishga yordam beradi. Raqib to ‘p uzatuvchisi harakat 
qildim i? U necha marta urinish qildi- 4 marta, 2 marta, 1 marta yoki 
nol? Bu to ‘p kiritish natijasini aniqlashga imkon yaratadi A variant 
to ‘p kiritio 'ni o ‘yinda, taym autda, tanaffusdan keyin yoki o 'y in  
boshlanishida qo‘llash mumkin. M azkur kitobda shu varintli to ‘p 
kiritish mashqlari qo‘llanilgan.

Kiritilayotgan to ‘pni shaxsan kuzatish va raqib unga qanday 
yondashayotganini xis qilish, to ‘p kiritish xuquqi qanday olindi, 
o ‘yinchilar qaysi 9 ta rtibda joylashgan va xatolam i bilish barcha 
o ‘yinchilar uchun ham foydalidir.

AVS metodi shug'ullanishni endi boshlaganlar uchun faoliyat 
olib boradi.

To‘p kiritish AV va SA gaajratiladi — birinchisi jamoaga zarur 
bo 'lganda davom ettiriladi. Bu m aydonchada 95% ni tashkil etadi.
V -  yaxshi to ‘p kiritish — bu to 'p  kiritishning A turiga nisbatan 
ta ’qibliroqdir, S turiga qaraganda kam ta’qibli hisoblanadi. Ushbu 
bobdaaksariyatmashqlar o ‘yinchilarni aniq zonalarda joylashishlari- 
ni e ’tiborgaoladi. Odatda, maydoncha 6 ta zonaga ajratiladi. Bu zon­
alarda joylashish holatlar (pozisiyalar) -  deb nomlanadi. CHunonchi 
1 zona — bu qarshilik k o ‘rsatuvchi o ‘yinchi hududi (j°yO-

Agar Siz mashg‘ulot vaqtida to ‘p kiritish zonasiga o ‘yinchilardan 
birini chaqirishni rejalashtirgan boMsangiz, ishoning, ularni chaqirish 
qoniqish xissini uyg‘otadi. 0 ‘yin vaqtida bunday chaqirishlar qulay- 
lik tug‘diradi va o‘yinchilarda sarosimaga tushislmi oldini oladi.

Trener o ‘yinchi xato qilishni istamayotganligini tan olsa -  bu 
norizo b o ‘lgan o 'yinchilarni hayratga soladi. 0 ‘yinchilar murabbiy 
tomonidan qo'llab-quvvatlash qoidasini tushunishi lozim. Boshqacha 
qilib aytganda to 'p  kiritishda xatoga yo ‘l qo‘yish, ayniqsa, yakun- 
lovchi to ‘p kiritishda bunday muammo tushinish muhim ahamiyatga 
egadir. Anna shunday holat o ‘yinchilarda ishonch xissini uyg‘otadi. 
Agar o ‘yinchilar shu qoidani tushunsa, unda hech qanday ortiqcha 
gapni xojati yo‘q.

To‘p kiritishni mashqlantirishda quyidagi bandlarni esda tuting;
To'p kiritish mashqlarini qo ‘llashda musobaqa metodidan foyda- 

laning -  bu o ‘yinchilar m otivasiyasini kuchaytiradi.
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M ashqlarni bajarishda belgilangan qoidaga amal qilishga o 'y in ­
chilar diqqat bilan qarashga o ‘rgating.

Har bir to 'p  kiritish oldidan o ‘yinchilar aniq maqsadga ega bo 'li- 
shi zarur. Bu -  A, V yoki S vaziyatlarda? 3 zonaga kiritish kerakm i? 
Uzun (m aydon ortiga)m i? Qisqa ( to 'r  oldiga)mi?

Siz, trener -  to 'p  kiritish mashqlariga boshqa barcha m ashqlar 
kabi diqqat — e ’tibor bering.

To‘p kiritishning uzviy ketma-ketligi muhimligini alohida 
ko‘rsatib o ‘ting.

Zinapoyasimon to‘p kiritish

Maqsadi
Hisobni oldinga olib chiqishga imkon yaratuvchi raqobatli joy  -  

maydon orti zonasiga to ‘p kiritish.
Joylashish
M urabbiy har bir o ‘yinchi barcha o ‘yinchi o 'yinini o 'ynashga 

qodir aylanm a tizim turnirini tashkil qiladi. 0 ‘yinchilar m urabbiy 
tayinlagan juftliklarda musobaqalashadi. Birinchi juftlik  to 'p  kiritu- 
vchi -  to 'p  joylashtiradigan savat oldida turib tayyorlanadi. M aydon- 
chaning qarshi tomoni nom erlashtirilgan 6 ta zonalarda joylashadi.

Mashqni qo‘llash
1. Har bir ju ftlik  o 'yinchilari bir m arta m usobaqalashadi. To'p 

kirituvchi o 'y inch i olti marta turli joylarga to 'pn i y o ‘llaydi: ikkita 
to ‘p 1- zonaga, ikkita to ‘p 6-zonaga va ikkita to 'p  5-zonaga.

2. Belgilangan zonaga to 'g 'r i  tushirgan to 'p  kirituvchiga uch 
ochko beriladi. Boshqa zonaga -  bir ochko, xatoga y o 'l qo 'y ish  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  haqida m a’lumot beradi. Qolgan yordam chilar 
to 'pn i y ig 'ib  savatga qo 'yadi.

4. SHeriklar o 'z  rollarini almashtiradi. U lar mashqni tugatgan- 
dan so 'ng  juftlik  maydonchani tark etadi. Eng ko 'p  hisobga erishgan 
o 'y inchi natija haqida trenergaxabar beradi.

5. M urabbiy keyingi juftlikni m ashqqa chorlaydi. M ashqni 
boshlashda savat to 'p la r bilan to 'ldirilgan bo 'lish i kerak. O 'y in  har
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bir o ‘yinchi barchacryinchini rolida bo ‘lmaguncha davom etadi.
Belgilangan murabbiy ko‘rsatmasi
• Tezkor shiddatni belgilang. M ashg‘ulot qisqa bo'lishi, ammo 

to 'p  kiritish sifatigaahamiyat qarating.
• M ashqlarni eng yaxshi yakunlaganlar o ‘rtasida Pley-off o ‘tka- 

zish katta ijobiy turtki beradi.
Variantlar
• rag‘batlantirishga imkon yarating.
• 0 ‘yinchilar bir raundda 8 yoki 10 marta to ‘p kiritishini 

ta ’minlang.
• 0 ‘yinchilar 6 imkoniyatdan ikkita to ‘pni oldingi zonalarga ba- 

jarishini ta 'm inlang (2,3,4).
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Yassi to‘p kiritish

Maqsadi
Harakatlanayotgan o ‘yinchilarga (nishonlarga) to ‘p kiritish 

aniqligini yaxshilash.
Shaylanish
Uch o ‘yinchidan iborat ikki guruh qo'llarini ushlab, yassi 

harakat qilish uchun tayyorlanadi. M ashq hujum va orqa chiziq 
oralig 'idao 'tkaziladi. T o 'p  kirituvchilar orqaroqda bir qator saflanadi. 
Orqa chiziq ikki chiziqdan iborat bo 'lib , V tomonda bo'ladi.

Mashqni qoMlash
1. Har bir yassi qadam tashlovchilar yon tomondan yon tom on­

ga harakatlanadi -  A. Agar bu mashq yon chiziqqa tegishli bo‘lsa, 
unda harakatlanish aksincha bo'ladi.

2. Har bir o 'y inchi to 'p  kiritish chizig 'ida burulishlarni baja- 
radi, bunda ko 'p  m arta burilishni imkoni bo'ladi. Birinchi o 'y inchi 
to 'p  kiritishda to 'pn i yassiqadam tashlovchilarga tekkazishga urina- 
di, keyin to 'p  kiritish chizig 'iga qaytadi. Agar to 'p  kirituvchi yassi 
qadam tashlovchilarga to 'pn ii tekkazsa, 1 ochko ishlaydi; to 'p  kiri- 
tuvchida yana uch m arta burilishdan yutish imkoniyati bo 'ladi. Agar 
to 'pn i tekkazaolm asa -  burilish bir marta bo 'ladi, yutish bo 'lm aydi.

3. Yutkazgan ochkoolmaydi va u yassi qadam tashlovchilar or- 
tiga borib o 'y inchilar qo 'lin i ushlaydi.

4. 5 ochko olgan birinchi o 'y inchi raundni yutdi deb hisoblana­
di. T o 'p  kirituvchilar vayassi qadam tashlovchilar keyingi raundda 
ishtirok etish uchun rollarni almashtiradi.

Belgilangan m urabbiy ko 'rsatm asi
• Yassi qadam tashlovchilar yon chiziqqa yetganda uzulmasdan 

aks tom onga qaytishi kerak.
• Yassi qadam tashlashni bajarganda ularning qo 'li yuziga to 'p  

tegmasligi uchun ko'tarilgan bo 'iish i kerak.
Variantlar
Yassi qadam  tashlovchilar maydon ortida yoki to 'r  oldida harakat- 

lanishi mumkin.

386



To‘p kiritishdan yutish uchun -  bir daqiqa

Maqsadi
Turli zonalarga to ‘p kiritish orqali muvafaqiyatli to ‘p kiritish 

l'oizini yaxshilash.
Shaylanish
M aydonchaning ikki tomoni o ‘yinchilar joylashgan zonalarga 

hoMinadi. Zonalar chegaralari konuslar, lenta yoki argLamchi 
bilan belgilanadi. To‘plar joylashtirilgan savat ikki tomonda 
shug'ullanuvchilar oldiga qo'yiladi. Uchta to ‘p kirituvchi to ‘p 
kiritish uchun saflanadi. Ikki tomondan kamida uch nafar yordamchi 
joylashadi, boshqalar maydon bo‘ylab tarqalib turadi. Trener taymer 
bilan vaqtni aniqlaydi.

IMashqni qo‘llash
I. Birinchi to ‘p kirituvchi har bir chiziqda zonani tanlaydi, 

yoki bunitrener belgilaydi.
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2. M urabbiyning signali bilan 
birinchi to 'p  kirituvchi mashqni 
bajaradi va belgilangan zonaga 
tushgan to ‘plar sonini hisoblaydi.

3. M aydonchadagi yordamchi- 
lar to ‘plami olib, orqa chiziqda 
savat oldida turgan yordamchi 
o 'yinchilarga uzutib beradi.

e 4.1 daqiqa o ‘tgach murabbiy
to ‘p kirituvchilarga to 'x tash  haqi­
da ogohlantiradi. To 'p  kirituvchi 
hisobni murabbiyga xabar qiladi, 
keyin boshqa chiziqda turgan bir­
inchi o 'yinchi to 'p  kiritishga kiri- 
shadi. Barcha to 'p  kirituvchilar 
mashqni har bir chiziqda bajargan- 
dan keyin joylarini almashtiradi. 
0 ‘yinhar bir 0 ‘yinchi joy  almash- 

m aguncha davom etadi.
Belgilangan zonalarga eng ko ‘p to 'p  tushirgan o 'y inchi g ‘olib 

deb hisoblanadi.
5. M aydonchadagi yordam chilar to 'plarni olib, orqa chiziqda 

savat oldida turgan yordamchi o ‘yinchilarga uzutib beradi.
6. 1 daqiqa o ‘tgach murabbiy to ‘p kirituvchilarga to 'xtash haqi­

da ogohlantiradi. To 'p  kirituvchi hisobni murabbiyga xabar qiladi, ke­
yin boshqa chiziqda turgan birinchi o'yinchi to 'p  kiritishga kirishadi.

7. Barcha to 'p  kirituvchilar mashqni har bir chiziqda bajar- 
gandan keyin joylarini almashtiradi. O 'y inhar bir o 'y inchi joy  al- 
m ashm aguncha davom etadi. Belgilangan zonalarga eng ko 'p  to 'p  
tushirgan o 'y inchi g 'o lib  deb hisoblanadi.

M urabbiy ko 'rsatm asi
-  Tezlik va samaradorlikni oshirish uchun to 'pn i to 'p  kiritu­

vchiga tezlik bilan tashlash zarur. To 'p  tashlab beruvchi to 'p  kiritu­
vchi mashqni bajargan zahoti unga to 'pni yetkazishi kerak.

-  M ashqni musobaqa shaklida o 'tkazish shug'ullanuvchilarni 
faollashtiradi.
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-  Mashqlarni bajarishda ikki trener va ikki taym er (vaqtni hi- 
soblovchi) ishtirok etishi vaqtni qisqartiradi.

Variantlar
-  To‘p uzatuvchi va to ‘pni iluvchi qo'shish mumkin.
-  Jamoa hisobini aniqlab borish kerak. Ochkolar nisbati 

ko‘rsatilishi mumkin.
-  Bir zonaga yoki bir necha zona bo 'ylab mashqlarni qo 'llash  

mumkin.

4 ta to‘p kiritish musobaqasi

Maqsadi
M usobaqa sharoitida ketma-ket aniq to 'p  kiritishni rag ' batlantirish.
Shaylanish
To'rtta to 'p  kirituvchidan iborat guruh har bir orqa chiziq ortida 

joylashadi. M aydonchaning orqa zonalari -  1, 6 va 5 zonalar 
o 'yinchilar joylashishi uchun lenta yoki chiziqlar bilan ajratiladi. 
Qolgan o 'y inchilar to 'p  kiritish chizig 'ida to 'p  kirituvchilarni to 'p  
bilan ta ’minlash uchun joylashadi.

Mashqni qo‘Ilash
1. Birinchi o 'y inchi to 'r  ortida 

1 zonada turadi. Ikki tomonda ham 
aynan shu holat qabul qilinadi.

2. Yordamchilar to 'p  kiritu- 
vchilami o 'z  vaqtida to 'p  kiritishlari 
uchun to 'p  bilan ta ’minlab turadi.

3. Har bir guruh belgilangan
zonalarga to 'rtta  to 'p  kiritishga hozir-<

lanadi.
4. Agar bir to 'p  kirituvchi yo 'q  

bo'lsa, jam oa shu zonadan to 'p  kirit­
ishni davom ettirishi kerak.

5. Uchta belgilangan zonaga 
to 'rtta  ketma-ket to 'p  kiritgan guruh
g 'olib  bo'ladi. l

Trener ko‘rsatmasi в Ш
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Siz g ‘o!iblami kuzatishingiz lozim va hafta davom ida tum ir 
uyushtirishingiz yoki bir-ikki raund o 'ynatishingiz mumkin.

Variantlar
• Zonalarni va guruhiarni o ‘zgartiring.
• Yangi shug‘ullanuvchilar to ‘pni belgilangan zonada emas, 

m aydonda olishga urinishlari mumkin.
• Tajribali o ‘yinchilar mashqni 6 ta zona bo‘ylab bajarishlari 

mumkin.
Ikki yoki uch uzatuvchiga qarshi kuchli to ‘p kiritishni rag‘batlan- 

tirish va o ‘yinchilarga musobaqalashish imkoniyatini yaratish.
Shaylanish
Orqa chiziqlar bo 'y lab  ikki-uch guruh joylashadi. To‘p toMdirilgan 

savatlar har bir orqa chiziq ortida joylashtiriladi. Har bir tomondan 
birinchi guruhlar mashqni boshlashadi.

Mashqni qo‘llash
1. Bir tom ondan bir o 'y inchi to ‘p kiritadi. Agar natija to 'pn i 

m aydongaaniq tushishi bilan yakunlansa, undaA tomon 3 ochkoola- 
di va ikki tomondagi jam oalar almashishadi.

2. Agar to ‘p taqsim langan bo‘lsa, maydon almashinadi, lekin
V tomondagi jam oao‘z joyida qoladi va V tomon 1 taochkooladi.

3. Agar to ‘p kiritilsa va uzatilsa, o ‘yinchilar 3x3 to ‘p tushma- 
guncha m usobaqalashadi. Jarayon g 'olibi o ‘z jam oasiga 1 ochko 
keltiradi, keyin jam oalar almashinadi.

4. Tomonlar A va V 9 va 7 ochkolar bilan jarayonni yakunlashi 
mumkin.

5. 0 ‘yin qisqa. Birinchi m usobaqalashishdan so‘ng tom onlar
V tom on bilan yana k o 'p  ochko to ‘plashi uchun o 'ynashi mumkin. 
Tomonlar uchtadan ikki yoki beshtadan uch m artao‘ynashi mumkin.

M urabbiy ko‘rsatmasi
• Jam oalar qaram a-qarshi tom ondao'ynash uchun to 'liq  bo‘lishi 

kerak. Chunki to 'p  kiritish ro‘y berganda qabul qiluvchi tom on jo y ­
ida qoladi, kirituvchi tom on esaalmashadi.

• To‘pni m aydonga aniq tushirish bonus ochkosi bilan rag‘bat- 
lantirilsa, to ‘p kirituvchilarni faollashtiradi.

Variantlar
To‘p kiritishni mashq qilishga muhtoj ayrim o ‘yinchilarga butun 

o ‘yin davom ida imkoniyat yaratish mumkin, qolganlar uch kishilashib 
mashqni bajarishi mumkin.
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To‘p uzatish-qabul qilish mashqlari

To‘p qabul qilish -  uzatish mashqlari voleybol o ‘yini bilan ilk 
bor tanishish davomida tez -  tez qayt etiladi. To 'p  kiritish usuli o 'ta  
muhim bo'lsada, (siz to 'p  kiritaolm asangiz ochkoololm aysiz) uni 
qabul qilish -  uzatish undanda muhimroqdir.

A

2 ilova

To'pni qabul qilish -  uzatish tananing muvofiq holatidan 
boshlanadi. O 'yinchi o 'rtacha holatda, tizzalari qisman bukilgan, 
oyoqlari elka kengligida bir tovoni oldinga yo'naltirilgan bo'lishi 
kerak. O 'yinchilar kelayotgan to 'pn i pastdan yoki bosh ustidan 
uzatadi. O 'yinchilar pastdan ham, yuqoridan ham to 'p  uzatish 
mashqlarini ijro etishda yaxshi ko 'nikm aga ega bo 'lishlari kerak. 
Agar zaruriyat bo'lsa, mashqni bajarish tartibigao'zgartirish va
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qo 'shim chalar kiritish darkor. To'pni qabul qilish -  uzatish quydagi 
tartibdaamalgaoshiriladi: Q o'llarni to 'pga tekkazishda, u laryozilgan 
bo 'iishi ta ’lab qilinadi.

To'pni to 'g 'r i  nishonga uzatish texnikasini ko 'rsatish. Bosh 
ustidan to 'p  uzatish to 'pn i yo 'nalishiga bog'liqdir. To 'p  uzatuvchi 
elkasini oldinga, qo 'llarini yuzidan pastroq, lekin ko 'z idan baland 
tutib barmoqlari mushaklarini taranglashtirib to 'pga to 'qnashtirishi 
talab qilinadi. O 'zo 'y inchilaring izga, ushbu usulni bajarishgayordam  
berish uchun, quydagi maslahatdan foydalaning: to 'pga zarba berish; 
to 'pga qo 'llarni to 'qnashtirish, to 'pni baland pastligi, yo 'nalishi, 
aniqligi tezligi vaoralig 'i e ’tiborgaolinishi kerak.

To'pni bosh ustidan uzatish to 'pn i bosh tomonga yo 'nalishiga 
bog 'liq  bo 'ladi. Bunda o 'y inchi o 'z  holatiga qarab to 'p  uzatishni 
muvofiqiashtirishi kerak. Uzatuvchi yelkasi va qo 'llarin i yuzidan 
pastroqda ushlashi kerak. K o'zlari ustida bo 'iish i lozim, barm oqlar 
m ushaklari to 'p  bilan to 'qnashish vaqtida taranglashgan bo 'iish i 
kerak.

O'z о ‘yinchilaringizga to ‘prti bosh ustidan boshlab uzatish uchun 
quyidagi о 'rgatuvchi mas/ahat/arni qo ‘Hang:

Zarba berish,
To'pni peshona yoki balandroq holatda bo'iishi,
To'pgacha bo 'lgan oraliq.
M ashqlarni bajarish tartibi almashtirilishi m um kin- 3 ,  2, 1 yoki 0. 

ag a rto 'p  uzatish nishontom on ijro etiladigan bo'lsa, unda3 im koniyat 
uchta variantda quyidagicha bajarilishi mumkin: aniq to 'p  uzatish 
va uzatuvchi xohlagan uchta hujum chiga uzatish imkoniyatiga ega 
bo'ladi.

Agar siz to ‘p  uzatishni A — 2 imkoniyatli m ashq
o'zlashtirishga mavsum boshida t ° ‘p uzatuvchini biroz 
ustivorlik bermasangiz mavsumni harakatlanishga m ajbur qiladi.

boshqa bosqichlarida ham A —  1 imkoniyatli m ashqda
(qismlarida) ustivorlik berishingiz to ‘P uzatuvchi juda kam 

mushkul bo'ladi. harakatlanadi va to 'pn i bir
variantda bajarishi m um kin

bo'ladi.
A -  0 esa -  uzatuvchiga hech qanday im koniyat bermaydi.
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To‘p uzatish ustida ishlash va amalda uni baholab borish eng 
yaxshi g ‘oya bo‘lib hisoblanadi. 0 ‘yinchilar o ‘z yondashuvlarini 
o 'z lari belgilashi mumkin. Masalan, 15- o ‘yinchi tirsaklar yoki q o ‘l 
harakatlarini bajarayapti, agar siz to ‘pni nishonga uzatishga diqqat 
bermasangiz va mashqlarni mavsum boshidan bajarib bormasangiz, 
unda har bir o ‘tishda3, 2, 1 yoki 0 raqamini chaqirishingiz mum­
kin. Sherik bularga shaylanadi va ularni e ’tiborga oladi. Hisobni 
15gachaajratib mavsumni qolgan qismida o ‘rtacha ballga ega bo‘li- 
shi mumkin.

0 ‘rtacha 2, 3 ballgacha mmashqni bajarish o ‘tishni yaxshi amal­
ga oshirilganini ifodalaydi, 1, 0 ball bahosi esa zaif o ‘tish hisobla­
nadi. 0 ‘zining hal qiluvchi ballini bilish ushbu usulni qayerda va 
qachon sportchilarga takom illashtirish imkoniyatini ochib beradi, 
ulargaaniq maqsadni belgilaydi. M ashg‘ulotlarda va turnirlarda hal 
qiluvchi ballami yozib borish foydalidir.

Bu boradao‘yinchilarning kuchli va za if tomonlarini o ‘rganish 
uchun mashqlarni qanday bajarilishini ko‘rib chiqamiz. Agar m av­
sum faollashib qo‘shimcha m uam m olar yuzaga kelayotgan bo'lsa, 
uni dastlabki bosqichidayoq m ashqlarning asosiy usullari o ‘yin- 
chilarga to ‘pni his qilish, uni holatini bilish va o‘ynash y o ‘llarini 
amalda bajarishga imkon yaratadi. 0 ‘yinchilar o 'z  imkoniyatlarini 
yaxshilashi uchun ular mashqlarga tayyor bo‘lishi, ularni yuksak 
aniqlik va tezlikda bajarishlari talab qilinadi. Maqsad shundan ibo- 
ratki, o ‘yinchilarni raqibga qarshi raqobatbarddsh bo‘lishini ta ’min- 
lash. 0 ‘yinchilarda to 'p  kiritish turini o ‘zlashtirish imkoniyati dor- 
ligiga ishonch hosil qiling, chunki ular raqobatli bellashuvda bun­
day vaziyatga duch keladi; agar zaruriyat bo‘lsa, eng kuchli to ‘p 
kirituvchilar yoki jam oa trenerlari raqib sifati'da bu ishni (mashqni) 
amalgaoshirishi mumkin.

Barcha mashqlar ko‘p martalab takrorlanishni talab qiladi. Kichik 
guruhlarda birga bir mashq o ‘tkazish mavsum boshida, hamkorlikda 
va jam oa bo‘lib mashq o 'tkazish  mavsum davomida samarali his­
oblanadi. Lekin bu jarayondaochkolarni raqobatli asosda hisoblash 
o'yiiichilarni faollashtiradi.

Yangi shug‘ullanuvchilar bilan bunday mashqlarni qshllashda 
licncr asosiy o ‘rgatuvchi rolni o ‘ynashi lozim. Yaxshiroq tayyor-
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langan o 'y inchilar boshqao'yinchilarni mashq markaziga jalb  qili­
shi kerak. Oddiy mashqlardan kombinasion m ashqlargao'tish, ikki 
va undan ko ‘p harakatlarni biriktiruvchi mashqlarni qo 'llash zarur. 
Lekin bunday mashqlarni qo 'llash  uchun tayyorgarlik etarli bo 'li- 
shi kerak. O 'rgatish va m ashg'ulot jarayonida barchao'yinchilar 
ko 'p lab  im koniyatlarga ega bo'ladi. Mavsum o 'rtasida va mavsum- 
dan keyingi vaqtlarda individual m ashqlardan foydalanish texnik 
mashqlarni qo 'llash  imkoniyatini yaratadi. Agar shakllantirilayotgan 
o 'y in  usuli sifati susayadigan bo'lsa, unda takrorlash sonini ortirish 
talab qilinadi.

Tayyorgarlik davom idao'yinchi o 'z in ing o'zlashtirgan usuli 
bo 'y icha taqdim ot o 'tkazishi muhim aham iyat kasb etadi.

Izchil va to 'g 'r i  shaklda ko 'rik  o 'tkazish  doimoxatolarni bar­
tara f etishga yordam  beradi. Taqdimot o 'tkazishdao 'y inchilar to 'pn i 
boshqarish imkoniyatini, ular raqib uchun raqobatli ekanligini nam ­
oyish qiladi. Kuchli taqdim ot o 'y inchilar o 'z larida ishonch xissi 
yuzaga kelishiga turtki beradi. O 'yinchilarga yuksaklikka qarashni 
aytib bering!

Daqiqa -  yutishga to‘p uzatish

Maqsadi
O yoqlar holatini samarali alm ashtiriiu foizini yaxshilash.
SHaylanish
M ashq bir vaqtni o 'z ida to 'rn ing  ikki tomonidan bajarilishi 

mumkin. Uch nafar to 'p  qabul qiluvchi va bitta to 'p  uzatuvchi har 
bir tom onda joylashadi. Trener yoki to 'p  tashlab beruvchi va to 'p  
to id ir ilg an  savat maydondan tashqarida to 'm i boshqa tom onida va 
to 'p  uzatuvchi ortida joylashadilar. Trener soatini yoki taym em i uch 
daqiqaga belgilaydi.

M ashqni qo 'llash
1. Trener to 'pn i to 'r  ortidan to 'p  qabul qiluvchilarga uzatadi.
2. To 'p  qabul qiluvchilar to 'pn ing  nomeri
3. ni e ’lon qilib: 3 -  to 'pn i uzatuvchining harakatisiz elkasi 

yoki yuqori to 'p  uzatishi bilan; 2 -  to 'p  uzatuvchidan ikki qadam 
oralig 'ida to 'p  uzatish bilan; 1 -  to 'p  uzatuvchining o 'z i to 'pn i qa-
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bul qilishga chiqib to 'p  uzatishi bilan; 0 -  to ‘p uzatuvchi to ‘pni 
uzataolmagan vaziyatda joy  almashish yoki "eys” .

4. To‘p uzatuvchi to ‘pni ilib, savat oldida joylashgan yordam- 
chiga irg‘itib berish.

5. Belgilangan vaqt ichida har ikkala tomon o ‘yinni davom et- 
tiradi. K o 'p  ochkoni qo 'lga kiritish uchun o 'yinchilar harakatlanish- 
gao'tadi. K o‘proq ochkoni to 'p lagan tomon raunddag‘oIib bo'ladi.

6. SHu mashqni yangi yoki shu jam oalarning o 'z i uchtadan 
ikkitasi yoki beshtadan uchtasi o 'ynashi mumkin.

Trener ko'rsatm asi
• To'pni qanday kelishidan a 

qat'iy  nazar yuqoridan qabul 
qilishni rag'batlantiring. Bu 
o'yinni tezkorligini oshirishga 
imkon yaratadi.

• To'pni qabul qiluvchiga 
to 'pni ketma-ketlikdaetkazib 
bering. Mashq oxirida ko 'p  oc- 
hkoli jam oa natijasiga yordam 
tariqasida tezlashtirm aslikka 
harakat qiling.

Variantlar
• Asosiy to 'p  qabul qilu- 

vchilar keyingi chiziqda jo y ­
lashgan to 'p  qabul qiluvchilar 
o 'rtasida pley-off asosida mu­
sobaqa uyushtirish.

• Hujumchilar sonini orttir- . *, 
ish asosida to 'p  qabul qiluvchilar harakatiga e ’tibor bering.

Uzatishni nazorat qilish

Maqsadi
To'pni asosan qo'l-elka va bosh ustida uzatilishini nazorat qilish. 
Shaylanish
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O 'yinchilar ikkita jam oaga bo'linib, har bir juftlikdan bir o 'y in ­
chi to 'p  bilan m aydon ortida -  Amaydondaturadi. Qolgan o 'y in ­
chilar (to 'psizlari) to 'rn ing  ortida saflanib oladi -  V maydonda, va 
sherigidan to 'pn i qabul qilishga tayyorlanadi. Bir vaqtda to 'rtta  juft- 
lik ham m aydonda bo 'iish i mumkin.

M ashqni qo 'llash
1. Birinchi o 'y inchi (o 'zining mahorati darajasiga ko 'ra) uzun 

maydon orqasidagi ikkinchi o 'yinchiga to 'r  ostidan to 'pni irg 'itishi 
yoki uzatishi kerak.

2. Ikkinchi o 'y inch i to 'pn i o 'z  ustida qabul qilib, ilib oladi. Har 
bir m uvofaqqiyatli urinish jam oagaochkoolib keladi.

3. Ikkinchi o 'y inch i to 'pni birinchi o 'yinchiga to 'r  ustidan 
uzatadi. Uzatilgan to 'pn i birinchi o 'y inchi o 'z  ustida qabul qilib, 
ilib oladi.

4. O 'y inchilar takrorlaydi. Har bir juftlik  ketma-ket uzatgan 
yoki ilishdagi y o 'l qo 'ygan  xatolari sonini hisoblaydi. To 'p  uloqtir- 
ishda birorta ham xato qilmagan jam oag 'o lib  deb hisoblanadi.

5. jam oalar kuchni tenglashsa, bir vaqtni o 'z ida musobaqalash- 
ishi mumkin

Trener ko 'rsatm asi
Uch m inutlik vaqt ichidaxatoga y o 'l qo 'ysa yoki muddati tugasa, 

m aydonga yangi jam oani o 'yinchi almashtirish tarzida tushirirng.
Variantlar
• O 'y inchilar har safar yuza chiziqdan to 'p  kiritishini ta ’minlang. 

Bu ularni to 'p  kiritishini nazorat qilish imkonini yaratadi.
• Tajribali o 'y inchi birvarakayiga uchta juftlikkao 'ynasin. 

Q o'shim cha baholash tizimini qo 'llang: uchta guruh ikkitao 'yinchi 
chap tondagi uchta guruh bilan raqobatlashadi . Umumiy baholar 3 
ochko jam oa uchun.
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M aqsadi
Liberoo‘yinchisi bir-biriga to‘p kiritish va qabul qilish yordamida 

musobaqalashishiga 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 tomonidagi 5 zonada to‘p qabul 
qilish holatini egallaydi. Trener to‘p soladigan bo‘sh savat bilan to ‘r 
oldida 6 zonani egallaydi.

Mashqni qo‘llash
1. Libero 1 kiritgan to‘pni Libero 2qabul qilib, trenerga uzata-

di.
2. 0-3 gacha variantlar asosida qabul qilingan to ‘plar trener to- 

monidan baholanadi.
3. Agar 3 zonaga to 'p  uzatilsa, Libero 1 takroriy to 'p kiritishni 

bajaradi. Qaysi libero 3 marta qabul qilishdan so'ng to 'p uzatish 
holatini bajarishi hisobgaolinadi.

4. Qachonki Libero 2 boshqa 3 marta to ‘p uzatishdan so‘ng, 
uni yoki buni maydonida to‘p kiritadi va libera 1 to‘p qabul qilishga 
tayyorlanib, 3 marta uzatishda hisobni oshirish imkoniyati yaratila- 
di.

5. Kiritilgan to 'p  ikki martao'tkazib yuborilsa,qabul qiluvchi 
hisobigaochko yoziladi. Qabul qiluvchi maydoniga tushgan har bir 
to 'p  o'tkazib yuborilgan deb hisoblanadi.

6. 11 ochkoni birinchi b o iib  to‘plagan liberog'olib deb topila-
di.

Trener ko‘rsatmasi
0 ‘yinchilarning har biriga diqqat qiling! Bu qaysi libero bosimga 

yaxshiroq munosabatda bo'layotganini aniqlashga imkon yaratadi.
Variantlar
Mashg‘ulotgaasosiy qabul qiluvchi o‘yinchining ishtirokini shun- 

day tashkil qilingki, u liberolarning har ikkisi bilan birga ishlasin.

3 ilova
Liberoning to‘p uzatish-qabul qilish mashqlari
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в Ш

3-2-1 ga to‘p uzatish

Maqsadi
To’p uzatish aniqligini oshirish.
SI laylanish
To'p tashlab beruvchi yoki trener to 'p  bilan, to 'p  qabul qiluvchi 

va nishon (to'p uzatuvchi) to'rning ikki tomonida yoki to 'p  kiritish 
chi/.ig'ialrofida joylashadi. Trenerdayoki to 'p  tashlab beruvchi oldida 
to 'p to'ldirilgan savat bo'ladi. YAngi shug'ullanuvchilar faqat bir 
to'pdan loydalanadi. To'p qabul qiluvchi hujumchi va yordamchilar 
o'ltasida dastlabki holatda joylashadi. To'p uzatuvchi to 'r oldida 6 
/onada turadi.

Miishqui qo'llash
I lo 'p (ashlab beruvchi yoki trener to 'p qabul qiluvchiga to 'r 

ustidan kelma-kct 10 marta to'pni yo'llaydi. YAngi shug'ullanu-
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vchilarga to 'p  qo 'l bilan oddiy tashlanadi; tajribali o‘yinchilarga 
to 'p  past maydoncha poliga yaqin yo'llanadi.

2. To‘p qabul qiluvchi to 'p  uzatuvchi to 'pni etkazadi.
3. To'p uzatuvchi etkazilgan to'pni baholaydi: 3 marta to 'p  et- 

kazish joyda turgan to 'p  uzatuvchi elkasi balandligida yoki undan 
baland ijro etiladi; 2 marta -  to 'p  uzatuvchidan ikki qadam etmas- 
dan; 1 marta -  to 'p  uzatuvchiga qiyin (noaniq) etkaziladi; 0 -  o 'ta  
qiyin to 'p  etkazish, bunda to 'p uzatuvchida to'pni olib uzatishga 
imkon deyarli bo'lmaydi.

4. To'pni qabul qilish -  etkazish reytingidan keyin to 'p  uza­
tuvchi hisobni e'lon qiladi. To'p qabul qiluvchi raundda ketma-ket 
tashlangan 10 ta to'pdan 10 tasida to'pni aniq etkazsa, g'olib bo 'la­
di. Har bir raunddan keyin o'yinchilarjoy almashinadi.

Trener ko'rsatmasi
• To'r ustidan to 'pni tashlashni ko'rsating. To'p tashlab beruvch- 

iga to'pni poldan sapchitib tashlab berishini uqtiring!
• To'pni yuqoridan qabul qilishni rag'batlantiring!
Variantlar
• To'p tashlab beruvchi to'pni burchak yo'nalishida tashlaydi.
• Har bir guruh uch ochkogacha musobaqalashadi.
• Mashq-o'yin jamoa shaklidaaylanma yo'nalish bo'ylab raund- 

lar davomida bajariladi.
• Oldingi hisobni o'zgartirish uchun mashqni avvalgi guruh bi­

lan takrorlang!
• Hisobni o'zgartirish uchun uni balandroq darajada belgiiang!
• Qanday hujum zarbasini berish: yassi, irg'itib, zarba, ikki 

qo'llab to 'p  uzatish, orqa qator hujumi yoki 50% li qo'l harakatini 
qo'llashga ko'rsatma bering.

• Ketma — ketlik talabi sonini oshiring yoki kamaytiring.
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В

Qanotga to‘p uzatish

Maqsadi ;
Maydonchada harakatlanish va to‘pni boshqarish samaradorligini 

oshirish.
Shaylanish
Uch nafar o‘yinchi A tomonda ketma -  ketshpylanib turadi. Tren- 

cr V tomonda maydon tashqarisida to‘pni savat bilan joylashadi.
Mashqni qoMlash
1. Trener to‘pni erkin ravishdaA tomonda turgan 1 o ‘yinchiga 

tashlaydi.
2. 1 o‘yinchi to‘pni 2 o‘yinchiga uzatadi va keyin 1 o‘yinchi 

/mlhk 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.
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4. 3 o'yinchi to 'pni V tomonda turgan o'yinchilardan biriga 
zarb bilan uradi va zudlik bilan V tomondagi zahira joyga yuguradi.

5. O 'yinchilar boshqa tomonga besh martao'tmaguncha to 'p 
uzatish, qabul qilish va zarba berishni davom ettiradilar.

Trener ko'rsatmasi
V tomondagi zahira joyga harakatlanish tezligini oshirishiga 

da’vat eting
• Vaziyatni va boshqao'yinchilar joylashishini, to 'p  uzatish 

qaerga yo'llanishini o'yinchilar bilan muhokama qiling.
Variantlar
• Guruh besh marta tomonlarni almashtirgandan almashtirgan- 

dan keyin qabul qiluvchi, to 'p uzatuvchi va hujumchi o'yinchilarni 
o'zgartiring

To'rning narigi tomonigao'tish uchun belgilangan vaqtni os-
hiring

A
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Bog'Iovchi o'yinchilar hujumchilarga zarba berish uchun to 'p 
etkazib berishi uchun mas’uldir. Ular o'zlari ham zarba berishlari 
mumkin. Maxoratli bog'Iovchi o'yinchi odatda bunday mashqlarni, 
har kuni mashg‘ulot va musobaqaoldidan hamda yakunida ko'plab 
takrorlaydi.

Tayyorgarlik davrida bogMovchi o'yinchilar uchun mashg'ulot­
larda texnika ustida ishlash va uni qayta -  qayta takrorlash o 'ta 
muhim axamiyat kasb etadi.

Bunday mashg'ulotlarda hujumchilar soni ortirilishi mumkin, 
lekin bunga bog'Iovchi o'yinchilar tayyor bo'lishi lozim. Ushbu 
jarayonda to'pni qabul qilish, va uni uzatish aniqligi bilan bog'liq 
bo'lishi muhimdir. Bunday mashqlar ko 'p martalab takrorlanishi 
zarur. To'pni balandligi qo'l va tizzalar holati to 'pga zudlik bilan 
etib kelish va uni kerak joy ga uzatish mashqlarini muntazam qo'llash 
ijobiy natija beradi. Mahoratni shakllantirishdao'yinchilarga yordam 
berish uchun quyidagi maslahatlardan foydalaning:

To'pga zarba.
To'pni peshona tepasida tutish.
To'pga chiqish oralig'i.
Bog'lovchilarga to'pni pastroqdan tezdaolish uchun qo'llarni 

to'liq yozish kerak emas, lekin to 'pga tegish vaqtida u balandroq 
bo'lishi lozim.

Mashqlarni bajarishdao'yinchilaming munosabati va ularning xat- 
ti-harakati jamoani munosabati vaxatti-harakatini ifodalaydi. Jamoad- 
agi o'yinchilar bilan gaplashing -  bog'Iovchi nimani biladi, nimani 
kutadi? O'yinda bog'lovchining ulushi qimmatlidir. Odatda bog'Iovchi 
o'yinchi maydonchada trener ko'rsatmalarini davom ettiradi. Har bir 
harakatni hujum shakligaaylantirish o 'ta muhimdir. Agar bog'lovchi- 
lar avvaldan o 'z mashqlarini hujumchilarsiz ko'plab takrorlab borsa, 
ularni hujumchilar bilan ishlashi yanada samaraliroq kechadi.

Mashqlarni individual tartibda takrorlash uchun o'inchi bir tipda- 
gi ko'p turli mashqlargao'tishlari lozim. O 'yinda foydalaniladigan 
barcha mashqlar mukamma! takomillashtirilishi kerak.

4 ilova
BogMovchi o‘yinchi mashqlari
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To'r oldida tezkor harakatlanish mashqlarini kiriting! Bog'lovchi 
zarur holatni qabul qilish uchun tezkor harakatlanish qudratiga ega 
bo'iishi darkor. Mashq majmuasini to 'r  tomon harakatlanish, to'pga 
harakatlanish va himoyagao'tish elementlari kiritishi kerak.

Bog'lovchi bosim bilan hujum qiluvchilarga shaylanishni yuza­
ga keltirishi va qo'shimcha favqulotdni yaratishi zarur. Maydon­
chaning oldingi vaorqa zonalariga turli joylardan turli manzillarga 
to 'p  uzatish mashqlaridan foydalanishni esdan chiqarmang! Vazi­
yatga qat’iyyatlik bilan shaylanish uzatuvchi uchun muhim bo'lib, 
musobaqa vaqtida yuzaga keladigan bunday holatlami takrorlash 
bog'lovchini tayyorlaydi.

Aksariyat mashqlar texnika ustida tezkor shiddatda ishlash- 
ga qaratilishi kerak tezkor shiddatli mashqlar sportchilarni o 'yin­
da tezkor shiddatda ishlashga tayyorlaydi. Maydonchada maqsadli 
harakatlanishni ta ’minlash uchun trener, bog'lovchi va hujumchilar 
o'rtasidao'zaro yagonaaloqa tizimi bo'iishi zarur. Ko'rsatmalar qis- 
qa va mashqlarni zudlik bilan takrorlashga chaqirishi darkor. Mash- 
qg'ulotda tez-tez qo'llaniladigan atamalar:

Zicli: to 'p  haddan tashqari to'rga yaqin 
Yo'q: to 'p  to'rdan o 'ta uzoq berildi.
Ortga: to 'p  hujumchidan chetga (uzoqqa) berildi.
Qisqa: to 'p  hujumchigaetmayapti.
Baland: to 'p  mo'ljaldan baland berilayapti.
Past: to 'p  mo'ljaldan past berilyapti.
O 'zaroaloqa uchun qo'llaniladigan bunday oddiy so'zlar (alohida 

yoki bir nechaatamalar bilan, masalan, “baland’ va “z/c/г”)dan 
foydalanish tushuntirishda vaqtni tejaydi va mashg'ulotni yanada 
samarali qiladi.
Bunday atamalarning barchasini Belgilangan lug'atdan foydala- 

milliy terma jamoalarda nish ham ko'rsatma berish uchun 
qo'llash kerak emas, ular qulay, bu tanqid qilish uchun 

yetakchi, aksariyat jamoalar qo'llanmaydi. Barchao'yinchilar 
ushbu atamalardan deyarli bunday o'zaroaloqada bo'lishda 

foydalanmaydi. Muhimi, sizning ularni bog'loachi bilan ishlashda 
jamoangiz tizimni bilishi. qo'llashi lozim. Muhimi —bu

ijobiy natija berishi darkor.
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Himoyani uyushtirishda har bir bo'limga (partiyada) nom yoki 
nomer beriladi, shu orqali o‘yinchilar nimani kutishini biladi: to'pni 
balandligi, yo'nalishi, to 'r bo'ylab joylashishi kabi ma’lumotlar.

Sizning jamoangiz imkoniyatiga mos bo‘lgan zonalarda joylash- 
ishning bir necha variantlarini yaratish kerak. Bogiovchi qaysi zo- 
nani maqsadli joy sifatida qoMlashini belgilash iozim. Odatda, agar 
jamoa to 'r bo‘ylab ajratilgan to‘qqiz zonali tizimni qo‘llasa, unda 
bog'lovchi 5 zonadan harakatlanishni boshlaydi. Agar jamoaetti 
zonali tizimdan foydalansa, unda bogMovchi 6 zonadan harakatla- 
nadi. YOsh jamoa jastlab to‘r bo'ylab uch zonali tizimni qo'llaydi, 
har bir oldingi chiziq o ‘yinchisigabittadan zona.

Bir jamoa uchun baland qanot hujumchilariga 5 va 4nchi boshqa 
jamoa uchun joriy qilinishi mumkin. Ko'p jamoalar to'pning balan- 
dligiga qarab zona nomerini almashtirib turadi. Masalan, 3 zonada 
to'pning balandligi 3 fut bo'lsa, 33 dan toki 3 gacha qisqfartirili- 
shi mumkin. Muhimi, to‘r bo'ylab vaorqa zonada shunday bo'li- 
shi kerakki, har bir tizimdagi zonalarga umumiy atamalar mavjud 
bo'lishidir.

Bog'lovchilami o'ynashi g'alaba keltirsa, bunga ruhsat berish 
lozim va rag'batlantirish kerak! Bunday ko‘rsatmani olgan bog'lov- 
chi o'yin amaliyotida uni qo'llaydi. Agar barchao'yinchilar may- 
donchadao'z rollarini yaxshi tushunsa, unda ular bir xil darajada 
yagona maqsad sari harakatlanadi. CHalg'itib (aldab) to 'p  tashlash 
o'yinning bir qismi hisoblanadi, lekin asosiysi hujumchilar har bir 
to'pni o'ynashda mashg'ulotda ham, turnirlarda'ham ko'plab haya- 
jonlanish holatlarini xis qilishlari kerak.

Taktik malakalarni shakllanishi biz mashg'ulotga kombinasion 
mashqlami qo'nish vaqtidan boshlanadi. Masajan, trener bog'lovchi 
o'yinchidan muayyan holatdan tezkor (portlovchi) harakat qilishni 
va to'pni hujumchiga to'pni mos yo'nalishda uzatishni iltimos qilshi 
mumkin. O'zi qarshi tomonda to'siq qo'yuvchilar holatini kuzatadi 
va to 'pga to 'g 'ri zarba berish yo'lini tashlashga turtki beradi. Bun­
day imkoniyatlami yaratish mashg'ulotda bog'lovchilar ko'nikma- 
larini rivojlantiradi, to‘g‘ri qaror qabul qilishgao'rgatadi vao'yinda 
muvaffaqiyatgaolib keladi.

405



BogMovchi 0 ‘yinchi to‘pni har qanday yo‘nalishda uzataolishi 
muhimligini inobatgaolsak, bu mashq to ‘pni aynan peshona-ustidan 
uzatish malakasini mustahkamlaydi.

Maqsadi
Amaliyotdaoxirgi minutlarda to‘p yo‘nalishiga chiqib to ‘p 

uzatishni bajarish.
Shay lan ish
BogMovchi o ‘yinchi maydonning 6- zona to‘r oldida- a tomonda 

turadi. Trener to‘pli savat bilan orqaroqda -  maydon o‘rtasida turadi. 
Nishonlar 1 va 9 zonalarda bo‘sh savatlar bilan joylashadi.

Mashqni qoMlash
1. Trener bog'Iovchi o'yinchiga to ‘pni uzatadi.
2. Trener “front” deb kamanda beradi -  bordiyu, to 'p  may­

don tashqarisiga chiqib ketib to‘p bog‘lovchiga kelguncha “orqaga” 
buyrug‘ini beradi.

3. Bog‘lovchi o‘yinchi to'pni oldinga -  4 zonaga, yki orqaga - 
-zornaga uzatadi.

4. Bog'Iovchi o ‘yinchi 24 marta to‘g ‘ri yo‘nalishli to‘p uza- 
tishga harakat qiladi.

Trener ko‘rsatmasi
Bog‘lovchi o ‘yinchi to‘pni qay tomonga yo‘naltirishni o ‘zi hal 

qilishiga qo‘yib bering.
Variantlar

Qabul qiluvchiga imkonit yarating.
• Bog‘lovchi o‘yinchi qarama-qarshi yo‘nalishga to 'p  uza- 

tishiga bir qadam oldinga chiqishini almashtaring.

5 ilova
O ldinga-orqaga harakatlanish mashqlari
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liu -  asosiy, lekin murakkab mashq. 0 ‘yinchilar 24 marta yuguradi
-  8 martao'ng himoyachi oldida, 8 martao'rtadan orqaga, 8 marta 
chap tomonlan (1, 6 va 4 zonalar muvofiq ravishda) — va 24 marta 
to 'p  uzatadi (4 s).

Maqsadi
Trener A tomondao'rtada to'pli savat bilan va to 'p  tashlab 

beruvchi o 'ng burchakda 2 uzatuvchi orqasida birgalikda joylashadi.
3 uzatuvchi chap tomonda uzatilgan to'pni ilish uchun tayyorlanib 
turadi.

Mashqni qoMlash
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 iluvchigaay- 

lanadi.
3. 3 uzatuvchi 1 uzatuvchiga to 'pni uzatadi vao'zi trener oldiga 

yuguradi, to'pni unga beradi va chiziq oxirigacha yugurib boradi.
4. 2 uzatuvchi to 'r oldiga to 'p  uzatish uchun yuguradi, tugat- 

gach 1 uzatuvchi tayyorlanadi.
5. Har bir uzatuvchi o 'ng tomondagi himoyachi oldidan 8 mar­

ta to 'p uzatadi, keyin o'rtadan, orqadan yana 8 martadan uzatish

Uzatuvchi oyoqlarini ishlash muammosi
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takrorlanadi. SHu harakatni guruh chap tomonda sakkiz marta tak- 
rorlaydi.

Trener ko‘rsatmasi
• Har bir takrorlanishda to‘r oldiga yugurish tezligini oshirish- 

ga majburlang.
Har bir uzatish ketma-ketligini e ’lon qiling.

Variantlar
• Uzatuvchi mashqni qaerdan boshlash joyini almashtiring. 

Uzatuvchining to‘p uzatish turini o‘zgartiring.

A

Uchburchakli to‘p uzatish

0 ‘yinchilar har bir raundda 1000 ta to 'p  uzatishdan 100 marta 
muvaffaqiyatli to‘p uzatishga harakat qiladi yoki pirovard maqsadda 
imkoniyati boricha ko‘p marta muvaffaqiyatli to ‘p uzatadi.

Mashqni takroiiash asosida to‘p uzatish aniqligini oshirish.
Shaylanish
Trener yoki to ‘p tashlab beruvchi, uzatuvchi vaasosiy o ‘yinchilar 

bir tomonda hujumchilar holatida shaylanib turadi. Boshqa uzatuvchi
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yoki ikki nafar uzatuvchi yon chiziqda 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 haqida ko'rsatma beradi.

Mashqni qo'llash
1. To‘p tashlab beruvchi har bir qatordagi uzatuvchiga ket- 

ma-ket to 'p  tashlaydi.
2. Uzatuvchi to 'pni hujumchi holatida turgan nishon tomon 

yo'llaydi.
3. O'yinchilar shu ketma-ketlikdao'sha uzatuvchi tomon 5 

marta to 'p  uzatadi; 10 tasi yanada yaxshi hisoblanadi. Uzatuvchilar 
uchun qisqa vaqtda mashqni ko'p marta takrorlash yaxshi.

4. Keyingi uzatuvchi chiziqda qadamlarini aylantirib, ritmni 
tushirmasdan shaylanadi va joyni tezkor almashtiradi.

5. Kamida ikki raund tugagandan keyin to 'p  uzatish turi o'zgar- 
tirilishi mumkin.

Trener ko‘rsatmasi
• Bu -  shiddatli mashq -  tezkor bo‘lish.

Bu -  mashqni uch yoki ko'proq o'yinchilar har kuni 
mashg'ulotdan oldin va keyin bajarishi mumkin.

• Bu mashqda barcha to 'p uzatish turlarini qo'llang. O 'ng qa- 
notdan to 'p  uzatishgaahamiyat qarating.

Variantlar
Siz to'rning boshqa tomonida boshqa uchburchak tashkil 

etishingiz mumkin.
• To'pni tashlash turli joylardan bajarilishi mumkin.

Uzatuvchilar uchun sakrab uzatishni qoillash.
• Uzatuvchi joyini to'rdan uzoq joylarda tayinlash
• Uzatuvchini to'pni etkazish joyi tomon harakatlanishga un- 

dang. Siz bir seriyada bir uzatuvchi, ikki-uch uzatuvchidan foydal- 
aning.
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M aydon ortidan to‘p uzatish

Maqsadi
To‘p sari yugurib boruvchi va uni to‘g ‘ri yo‘llovchi uzatuvchini 

rag‘batlantirish.
Shaylanish
Har bir tomonda uch nafar orqa qator o‘yinchilari joylashadi. 

Ularning har biri orqasidaorqa chiziq bo‘ylab zahirao‘yinchilari



turadi. Bir uzatuvchi ikki tomonda faoliyat ko'rsatadi. Uzatuvchilami 
almashtirib turing! To'p tashlab beruvchi va iluvchi to'pli savat bilan 
maydoncha tomonda joylashadi.

Mashqni qo'llash
1. To‘p tashlov chi to'pni 

maydonchaning xohlagan to­
monidan tashlaydi. Uzatuv­
chi to 'p  tashlangan tomonga 
harakatlanadi.

2. O'yinchilar to'pni 
uzatadilar va 3 m.li hujum 
chizig'idan hujum uyushtirila- 
di. Uzatuvchi to 'r oldida qola­
di.

3. G'alaba qilgan t omon5 
har bir harakati uchun ochko F
ishlaydi. O 'yin 8 ochkogacha 
davom etadi.

4. Hujum qilgan o 'y in­
chi orqasidagi zahirao'yinchi 
o'yindan chiqqanni almashti- 
radi. Almashinish harakat 
davomida kechadi.

5. Har bir uzatuvchi 10 
marta to 'p  uzatadi va keyin-
gi chiziqdagi uzatuvchi maydonchaga kiradi. Lekin harakat uzatu- 
vchilar almashinuvi boshlanmasdan kechishi kerak.

Trenr ko'rsatmasi - ‘ ,
To'pni uzatish yo'nalishini jamoada qabul qilingan belgilar yor- 

damida e’tirof etgan hujumchilami rag'batlantiring!
Variantlar

Har bir harakatda to 'p  uzatuvchini almashtiring!
Hujum qiladiganlar xato qilmaguncha maydonchada qolishi 

mumkin. Orqa chiziqdao'yinchi orqasida turgan o'yinchi xato qil- 
gandaalmashtiriladi.

• Ikki tomonga ham uzatuvchi kiriting.
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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‘siqqa qarshi eng yaxshi zarba berish uchun 
qo‘llanadi.

2. 12 marta to ‘p o‘ynalgandan keyin trener hujumchilarni va 
to‘siqchilami almashtiradi.

3. Yangi hujumchilar va to'siqchilar 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 yuguri- 

shi uchun hujum turini almashtirib turing.
6. V tomonda turgan trener ma'lum hujumchiga yoki barcha 

hujumchilarga to‘siq qo'yuvchi jamoanito'siq qo'yishini o'qishga 
imkon beradi. O 'rta to'siqchi har to 'p  uzatishga qarab harakatini 
o'zgartiradi. Keyingi o 'rta to‘siqchi 3 m. Oraliqdan avvalgi o 'rtao 'rta 
to'siqchini almashtirishga tayyor turadi.

7. Maqsad hujumchini 12 imkonitdan ko'proq marta muvaf­
faqiyatli hujum qilish.

Trener ko'rsatmasi
Sabr-toqatli bo'ling. Bu mashq jam oa mukammal mashqlan- 

maguncha takrorlanishni talab qiladi.
• O'yinchilarga har bir pozisiyadao'ynash imkoniyatini ber- 

ing. Bu ularni o'yinni tushunishi va to 'pni nazorat qilishini yax- 
shilaydi.

V tomonda himoyachilarni ko'paytiring.
To'pni to'rdan chalg'itib tashlovchi va hujumchi guruhlar 

o'rtasida raqobatni yarating.
Hujum to 'pni uchibkelish vaqtida kechadigano'yin usuli si- 

fatidao'z tartibiga uch yoki to 'rt bosqichli harakatlarni kiritadi; 
oyoqdan oyoqdaxatlash, pastroq holatiga tushib, keskin sakrash va 
qo‘l bilan to 'pni raqib maydonchasiga yo'llash. SHuning uchun 
ham hujum ko'nikmasi bir necha qismlarga bo'lib o 'rgatiladi. 
Qismlarni aloxidaO'yinchilarda bunday mashqlarni ko 'p  martalab 
takrorlash yaxshi natija beradi. Lekin bunday mashqlarni qo 'llash- 
da to 'pni balandligi, tezligi, yo'nalishi kabi xususiyatlar e ’tibor- 
gaolinishi darkor.
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Hujum zarbalari yoki raqibni chalg'itib to'pni qarshi maydonga 
tashlash (skidka) turli zonalardan amalgaoshiriladi. Aynan mazkur 
hujum harakatlari integrallashtirilgan uslub bo‘lib, ularni ijro etish 
mahorati har bir o‘yin vaziyatida foydali natijaga erishish imkoni­
yatini yaratadi.

Voleybol amaliyotida yuzaga keladigan o‘yin vaziyatlari va hu­
jum harakatlari qaysi zonadan uyushtirilayotganiga qarab turli maz- 
mun hamda usullarda ijro etiladi.

0 ‘yinchining individual harakati jamoa harakatining hal qiluv­
chi qismi hisoblanadi. Bunday harakat to'psiz va to‘p bilan amal­
gaoshiriladi.

0 ‘yinchining to'psiz harakati. Bunday harakat joy tanlash. kirit­
ilayotgan to‘pni qabul qilish, birinchi to'pni uzatish, hujum zarbasi 
va boshqa hujum harakatlari bilan ifodalanadi. Bu harakatlar o‘yin 
davomida uzliksiz takrorlanib turadi.

Ikkinchi to'pni uzatish uchun joy tanlash quyidagichaamal- 
gaoshiriladi:

1. Bog'Iovchi o ‘yinchini hujum zonasida harakatlanib qulay 
joyni tanlashi.

2. Bog‘lovchi o‘yinchini orqa chiziq zonalari o'yinchisi ortidan 
oldingi zonalarga maqsadli chiqishi. Bunday vazifa kiritilayotgan 
to'pni qabul qilishda bajariladi.

3. Orqa chiziq o ‘yinchisini zonadan chiqishi; bunday harakat 
kiritilayotgan to'pni qabul qilishda ham, o'yin davomida ham 
qoMlaniladi.

4. Aniq etkaziladigan to'pga chiqish. Bu harakat to 'p  noan- 
iq qabul qilinganda yoki bog‘lovchi 0‘yinchi turgan joydan qara- 
ma-qarshi tomonga yo‘naltirilganda qo'llaniladi.

Ikkinchi to'pni uzatish uchun joy tanlashda bog'Iovchi o ‘yinchi 
quyidagilarni bilishi lozim:

1. Bog'Iovchi o ‘yinchining joyi 2-nchi zonada, yon chiziqdan 
l,5-2m. Oraliqda boMishi kerak.

2. Orqa zonalardan ikkinchi to‘pni uzatishga chiquvchi to'pni- 
uzatishga chiquvchi o‘yinchi o ‘z jamoadoshlariga halaqit bermasligi 
kerak. Ikkinchi to‘pni uzatishda kiritilayotgan to ‘pga qarshi yoki 
raqib yo'llagan zarba to'piga tik chiqishi mumkin emas.
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3. Ikkinchi to ‘pni uzatadigan o‘yinchi to‘p yo'nalishi va bal- 
andligini aniqlamaguncha keskin harakatlanishga y o i  qo‘ymasligi 
kerak.

O'yinchini hujum zarbasini ijro etish uchun to'psiz harakatlani- 
shi va joy tanlashi quyidagi holatlar bilan belgilanadi: dastlabki ho­
lat, 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-zona -  3m.li hujum chizig‘i 
ortida yoki yon chiziq atrofida joylashish maqsadga muvofiq. Bu 
rejalashtirilgan taktik kombinasiya turiga bog'liq bo'ladi. Keyincha- 
lik o'yinchi samarali harakatni amalga oshirish uchun u oldindan 
birmuncha orqaga va chap tomonga siljiydi. Hujum zarbasi uchun 
chiqish uch yo'nalishda kechadi: to‘g ‘ri to‘r o'rtasi — 3-zonaga, 3- 
va 4-zona o'rtasiga yoki to‘r chegarasiga (antennaga). 2-zonadan 
o'yinchi yon chiziqdan biroz uzoqroq va qisman orqaga siljigan 
holatda turishi mumkin. 3-zoanadan, 3- va 2-zonalar o'rtasidan va 
to'rning o 'ng tomon chegarasidan hujum tashkil qilish uchun ham 
o'yinchi muvofiq yo'nalishda harakatlanadi, 2-zoanadan 4-zonaga 
ham hujum zarbasi uchun chiqish imkoniyati bo'iishi mumkin. Hu­
jumchi o'yinchi 3-zonada quyidagicha joylashishi mumkin:

3m.li hujum chizig'i atrofida -  ikki yon chiziq o'rtasida; 
O'rtadan o'ngroqda;
O 'rtadan chaproqda:
3-zona atrofida to'rdan l-2m. oraliqda.

Shunday xatolar uchraydiki, 3-zonada turgan o'yinchi oldindan
4 yoki 3-zonaga hujum qilish uchun chiqish kerak. Bunday holatda 
u uch metrlik chiziq o'rtasining chaproq tomonida yoki o'ngroq to­
monida joylashishi lozim bo'ladi.

3-zonadan hujum qilishda o'yinchilar to 'rga nisbatan burchak 
yo'nalishida chiqishi darkor. Agar o'yinchi to 'p  uzatuvchining orqa 
tomonidan hujum qilmoqchi bo'lsa (2- yoki 4-zonadan), unda u 
o 'ziga qulay bo'iishi uchun “orqaga -  yonga -  oldinga o 'ng to­
monga yoki chap tomonga harakatlanishi zarur.

Agar o'yinchi to'rdan l-2m. oraliqda joylashgan bo'lsa, unda u 
to 'p  kiritish vaqtida biroz orqaga siljib turishi kerak. O 'yinchilar
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luijum zarbalariga chiqishi uchun quyidagi holatlarga amal qilishi 
lozim:

- hujum xavfini yaratish;
boshqa zonalarga harakatlanib to‘siq qo‘yuvchilarni 

chalg‘itish;
har zumda hujum zarbasini berishga tayyor bo‘lish; 
boshqa o'yinlarning o'zaro harakatiga xalaqit bermas- 

lik, amalga oshirilayotgan taktik kombinatsiya shiddati va ritmiga 
bo‘ysunish.

O'yinchining to'p bilan ijro etiladigan harakat. Bularga -  hujum 
usulini tanlash, uni o ‘z vaqtida va samarali qoilash choralarikiradi. 
0 ‘yinchi raqibga xavf solishi, ruhiy ta'sir etishi, to‘p kiritish usullarini 
almashtirib uni chalg'itishi, turli o'zgaruvchan yo'nalishlarda aniq 
zarba berib, raqibning himoya tizimini izdan chiqarishi, goh kuchli, goh 
sekin, goh chalg‘ituvchi zarbalar berib psixik muvozanatni buzishga 
urinishi mumkin. Bundan tashqari, hujum zarbalariga uzatiladigan to‘p 
tezligi va yo'nalishini o‘zgartirib turish ham yaxshi natija beradi.

To‘p kiritishni o ‘zgartiruvchan taktika bilan amalga oshirish 
raqibni to‘p qabul qilishiga va maqsadli hujumni tashkil qilishiga 
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 orqali qo‘lga kiritiladi.

Uzunlashtrilgan arg‘imchoq

Maqsadi
Olti nafar himoyachi o ‘yinchilarga birinchi to ‘pdan zarba berish 

ko‘nikmasini shakllantirish. - *.
Shaylanish
Olti nafar o‘yinchi himoya holatida - A tomonda joylashadi. 

To‘pni qabul qiluvchi, uzatuvchi va hujumchi -  V tomonda joy­
lashadi. Boshqa guruh qayd ctilgan uch nafar o‘yinchini V tomonda 
kutadi. Har bir tomon to ‘p qabul qiluvchi uzatuvchi va hujumchidan 
iborat boMadi (har qanday hujumga tayyor holatda turadi.). Murabbiy 
A tomonda uzoqroqda to‘pli savat bilan joylashadi. Murabbiy yor- 
damchisi A tomondagi mashqlar hisobni nazorat qiladi.
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Mashqni qo‘Hash
1. Murabbiy to'pni V tomondagi qabul qiluvchiga tasblaydi.
2. Uchlikdagi o ‘yinchilar to ‘pni qabul qilishga, uzatishga va 

mashqni tugatishga intiladi. Mashq natijasiga ochko beriladi.
3. Agar A tomon to'pni to‘sish imkoniyatiga ega bo‘lsa, yoki 

uni qabul qilish yoki uzatishga qodir bo‘lsa, undaA tomon ochko 
oladi. Qisman to ‘siq qo‘yish to'pni tushirmasdan uzatish ham och- 
koga sazovor bo'ladi.

4. Uchinchi guruh V tomonda qoladi, toki to 'p  tushmagunicha, 
keyin joy almashinadi.

5. O 'yin birinchi uchlik 5 ochko olmagunicha yoki himoyachi- 
lar 15 marta g'alabaga erishguncha davom etadi. Keyin boshqa gu- 
ruhlar tomonlarga mashqni bajarish uchun kirishadi.

A

X

X

X
t

X \ x  x

s,
r *

OH, \  ‘j

p.

OH.P.S, в

Murabbiy ko‘rsatmasi
Guruhlami tezkor o'zgaruvchan harakatini rag'batlantiring! 
Variantlar

G'alaba qozongan tomon hujum yoki himoyani navbatdagi 
mashqgacha tanlashi mumkin.

Hujumchilarni hujumchilarga qarshi harakatini qo'llashga 
harakat qiling.
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Hujumda yutish uchun bir daqiqa mashqi

Bu hujumni takrorlash uchun ajoyib mashq. 0 ‘yinchilar belgi­
langan daqiqa ichida bir necha ochkoni qo'lga kiritishga harakat 
qilishadi.

Maqsadi
Hujum to'plarini hisoblashning yanada rag'batlantirishni 

kuchaytirish.
Shaylanish
Murabbiy yoki yordamlashuvchi to 'pli savat bilan maydon ichida 

turib oladi. Uzatuvchi to 'r oldida pozitsiyani egallaydi. Uch nafar 
hujumchi maydon yon chizig'iga qator saflanib turib oladi. Soat 
60 soniyaga belgilanadi va hisoblovchi shaylanadi. Yordamchilar 
maydon qarshi tomonida joylashadilar.

Mashqni qo‘Uash
1. Murabbiy uzatuvchiga to'pni irg'itadi.
2. Uzatuvchi to'pni baland uzatib beradi.
3. Hujumchi zarba beradi.
4. Hujumchi zarbani bergan zahoti murabbiy uzatuvchiga 

navbatdagi to'pni irg'itadi, u to'pni kerakli joyga uzatadi. Hujumchi 
bir qancha hujum pozitsiyani istagancha qo'llaydi.

5. Maydon ichiga hujum uchun hujumchiga 1 ochko hisobi 
beriladi. Boshlovchilarga shunga shaxsiy yutuqlari yoki merganlik- 
larini yarim ochkoga hisoblashlari mumkin.

6. Boshqa hujumchilar bir daqiqada ochkolar sonini hisoblay- 
dilar.

7. Navbatdagi hujumchilar guruhi joylashadi va aylanadilar.
Murabbiy ko'rsatmasi
• Birlashing. O'rtakash hujumchilar o'rtakash hujumchilarga bir 

necha uzatishlar bilan bellashuvi yoki qarshi tomon raqibiga qarshi.
• Harakat tezkor tempini saqlang. Navbatdagi guruh navbat 

orasida uzilish bo'Imasligi uchun tayyorlansin.
• To'p uzatish turini hamma holatlar uchun takrorlab o'ting.
Variantlar
• Maydon belgilangan hudud bilan chegaralangan.

6 ilova

417



• Qanot hujumchilari o'rtakash hujumchilar bilan bellashadilar.
• 0 ‘yinchilar uzatishni chaqirishlariga imkon bering. lekin ket- 

ma-ketlik. amaliyot va takrorlash uchun bir necha tanlanganlarni 
belgilangan minutda bajaring.

• Maydonda uchta hujumchi bir daqiqa ichida boshqa hujum ho- 
latida boshlasin: ON-MN-OR ga qarshi ON-MN-OR. Boshlashin- 
gizdan avval joylashing.



Jamoa hujuini mashqi
7 ilova

Maqsadi
To‘p to‘siqdan o‘z maydoniga tushadigan yoki to'siq qo‘yilmagan 

holatlarni nazarda tutib maydonchani barcha joylari, ayniqsa, hujum 
atrofini himoyalashga o ‘rgatish.

Shaylanish
Harbiri olti nafardan ikki jamoa bir — biri bilan o'ynaydi. Murabbiy 

tovush signal berish grafigini belgilaydi.
Signal har ochko olingandan keyin beriladi. Murabbiy V tomonda 

yon chiziq atrofida to 'p  to‘ldirilgan savat bilan joylashadi. Hakam — 
kotib yon chiziqda turadi.

Mashqni qoMlash
1. Murabbiy 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 -  o‘ng tomon hujumchisi orqali hujum uy- 
ushtirishga intiladi.

3. Har bir to'p oxirigacha o'ynaladi. 18 marta hujum tugama- 
guncha hisob saqlanmaydi.

Ular muvaffaqiyatli bo'lishi shart emas. E ’tibor hujum qilayot- 
gan o'yinchilar va himoyalanishga o ‘tadigan o ‘yinchilar muammo- 
larini hal etishga qaratiladi.

4. Raund tugagan zaxoti, 6:6 musobaqa’o‘yini yana avvalgi 
kommunikatsion nazorat asosida takrorlanadi va hujumchilar faoli- 
yati kuzatiladi. 0 ‘yin belgilangan hisobgacha davom etadi.

5. O 'yin tugagach murabbiy boshqa V tomonga o'tadi va 
mashg‘ulotni davom ettiradi.

Murabbiy ko‘rsatmasi
Diqqat -  e ’tibor faqat hujumdan himoyaga o 'tib o ‘ynash 

jarayoniga qaratiladi. Faqat hujumga ustunlik bermang. Agar hu­
jum sifatli bo'lmasa ham, o ‘yin davom etadi va sizning e’tiboringiz 
o‘yinchilaming to‘g‘ri joylashtirishga qaratiladi.

Siz bu mashqni to'psiz ham qo'llashingiz mumkin. Bunda 
hujumchilar harakati, hujumdan himoyaga o ‘tish jarayoni nazorat
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qilinadi. 0 ‘yinchiIarni tayyor ekanlikni his qiisangiz to‘pIar sonini 
orttiring.

Bu -  o ‘quv mashqidir va u xatolami uzatish hamda o'tishlar- 
ni yaxshilashga qaratiiadi.

Variantlar
Mashqni bir kun to‘psiz, lekin uni ikkinchi kun yutuqsiz, 

uchinchi kun to ‘p bilan va yutuq bilan qo‘llang.
• Agar jam oa natijalari besamara bo'lsa, ochkolarni olib tash- 

lang.

Tezkor “burchakka” hujum

Maqsadi
Burchakdan zarba berib o'rtadan tezkor hujumni shakllantirish.
Shaylanish
Murabbiy 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 tomon­
da fishkalar yoki belgilar joylashtiriladi.

Mashqni qo‘llash
1. Murabbiy to'pni uzatuvchiga tashlaydi.
2. Uzatuvchi to 'pni o'rta hujumchiga yo'llaydi.
3. Hujumchi to 'pni diaganal bo'ylab fishka yoki belgilar ora- 

lig'ida uradi. Hujumchi chiziq oxirigacha boradi va keyingi hujum­
chi mashqqa kirishadi.

4. Hujumchilar qarshi burchaklardan goh chap tomonga, goh 
o'ng tomonga zarba beradi.

5. Boshlovchi burchaklardan ijro etilgan to 'plar rag'batlantira- 
di, to 'p  to 'g 'ri yoki hujumchidan chetroqqa uzatiladi va bu hujum- 
chini havoda burulishiga hamda diagonal bo'ylab zarba berishiga 
majbur qiladi.

6. Bir raund to 'pni 12 marta tashlash, hujumchini to 'rt zarbasi- 
dan iborat bo'ladi.

Maqsad 12 imkoniyatdan ko'p marta yutish.
• Mashqni har bir burchakdan hujum qilish bilan takrorlang.
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Uzatuvchi hujumchiga burchaklardan chiqishi uchun to 'g 'ri 
to 'p  uzatayotganiga ishonch hosil qiling.

Variantlar
To'p qabul qiluvchilarni qo'shing. To'pni qabul qiluvchiga 

to 'p  tashlab beruvchi tashlaydi.
V tomonda himoyachilarni ko‘paytiring
To'p uzatuvchi va hujumchilarga burchaklarni o'zlari 

aniqlash imkoniyatini bering.
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Ketm a-kct hujum

OP

cl

MH OH

Bu mashq hujumchilarga o‘yinda hujum variantlaridan foydalana 
olishiga ishonch uyg‘otadi.

Maqsadi
Hujumchilar va uzatuvchilarga buyruq bilan o‘yinda hujumning 

variantlarini ishlatishga shalaniga imkoni berish.
Shaylanish

A tomon. qanot hujumchi, 
o'rtakash hujumchi, o‘ng tomon 
hujumchisi va uzatuvchi o ‘z joy- 
larini egallaydi. Murabbiy yoki 
yordamlashuvchi maydon o ‘rtasi- 
da to‘p yetkazadi. Yordamchilar 
V tomon bo'ylab yoyilib turadi- 
lar.

Mashqni qo'llash
1. Murabbiy hujum­

chilarga 12-14 hujumlarni ket- 
ma-ket bajarish shartini qo‘ya- 
di.

2. Murabbiy ketma-ket- 
lik raqamini aytib to ‘p tashlay- 
di. 0 ‘yinchi ketma-ketlikdan 
tegishli to'pga chiqadi va zarba 
yo‘llaydi.

3. Kam vaqt oralig'ida 
ketma-ketlikdan so‘ng murab­
biy hisoblashni boshlaydi. Hu­
jumchi guruh har ochiq may- 
donga hujumi uchun 1 ochko 
oladi.

Murabbiy ko‘rsatmasi 
Mashqni tezkor tempda o ‘tkazing! 0 ‘yinchilar harakatlani- 

shi tezligini kuzating.
• Raqib uzatuvchilar bilan ketma-ketlikni bajaring.

В
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Variantlar
Qabul qiluvchilarni qo‘shing. To‘pni to'rning qarshi tomoni­

dan kiriting va qabul qiluvchi uzatuvchiga uzatsin.
Tezkor tempni ko'tarish uchun qarshi tomonga himoyachilar- 

ni qo'ying.
Bir urunishda bir yoki ikki xildagi ketma-ketlikdan foyda- 

laning. Ikkitadan ko'p foydalanish bilan o'yinchilar boshini qotir- 
mang. Bu ko'p ketma-ketlikni ikki marta takrorlagandan ko'ra, ik­
kita ketma-ketlikni ko 'p takrorlagan yaxshi deganidir.
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Himoya mashqlari
8 ilova

Siz, ehtimol, eshitgansiz yoki yuqorida tahlil qilingan jamoa 
mashqlardan himoya haqida ma’lum tasavvurga egasiz. Agar 
sizning jamoangiz himoyasi maydonda tezkorlik xususiyatiga ega 
bo‘lsa, raqib jamoaning ketma-ket hujum harakatlariga bardosh bera 
olmasligi mumkin yoki himoya tizimi izdan chiqishi mumkin.

Har doim raqib to‘p bilan harakatlanganda va siz uni hujum- 
da himoyalanayotgan bo'lsangiz ko‘riladigan birinchi chora — bu 
to ‘siq qo‘yishdir, to‘pni qabul qilish ikkinchi chora bo‘ladi. Har bir 
0 ‘yinchini maydonda o ‘ziga xos himoya harakatlari mavjud bo‘ladi 
va ulardan unumli foydalanishga u mas’uldir. Ular qarshi tomonda 
qaysi hujumchi qachon va qanday hujum qilishni oldindan bilishlari 
lozim.

To‘siq qo'yuvchilar o ‘ziga muvofiq joylarda (zonalarda) tayyor- 
lanadi, qo‘llari tirsakdan qisman bukilgan, turdan yelka kengligi 
oralig‘ida turib sakrashga hozirlanadi yoki o ‘ng yoki chap tomonga 
siljishlar mumkin. Ko‘zlar yuqoriga qaratiiadi va raqibi hujumga 
to ‘p uzatishi kuzatiladi. Uzatiladigan to ‘pni yo‘nalishi, hujumchi 
qayerdan hujum qiladi, uni harakati va depsinishi aniqlab to‘siq 
qo‘yiladi.

Siz buni oson deb o ‘ylarsiz? Aslo! Yaxshi to ‘siq qo‘yishda vaqt 
ham qiluvchi ahamiyatga egadir. To'siq qo‘yuvchilar hujumchiga 
nisbatan biroz keyinroq sakrashlari zarur. To'siq qo'yishda u yoki 
bu tomonga qadamlab siljish bir tekisda amalga oshirilishi lozim. 
Bunday harakatlarni to 'psiz va to 'p  bilan mashqlantirish, ayniqsa, 
qo'l, bilak va panjalar harakatiga e ’tibor berishi muhim.

To'siq qo'yishda to'pni raqib tomonga yoki orqadagi himoyachi- 
larga sekin o'tkazish mumkin (to‘siq qo‘yishda to‘pni qo‘lga tegishi 
qabul sifatida baholanmaydi, himoyachi qabul qilishi -  bu birinchi 
to‘p hisoblanadi -  buni esda saqlang).

To‘siq qo‘yish harakatini o‘zlashtirishda o‘yinlarga qulaylik yarat- 
ish uchun quyidagi maslahatlardan foydalaning:

Siljish
Harakatni bildirmaslik
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To‘siq qo‘yish mashqlari inavsum boshlanishidan barvaqtroq 
boshlash kerak.

Murabbiylar hujumga to‘siq qo'yish boshlanishida to'siq qo'yu- 
vchilar o ‘z qo‘liga to‘pni tegishi, ular qo'llarini yozishda muvaffaqi- 
yat hissini sezishga imkon yaratishi lozim.

Uzatilgan to 'p yo‘nalishini kuzatish, keyin hujumchi harakatini 
ko‘rish yanada muhimdir. Ko‘pchilik o'yinchilar buni avtomatik rav- 
ishda bajara olmaydilar, siz buning uchun ularga to'pni kutish va o‘z 
maydonchasi tomonga o'tkazmaslik chorasini ko'rishingiz darkor.

Juftlikda to'siq qo'yishda o'yinchilar kesma qadam tashlashdan 
(yoki yugurishdan) foydalanadi. To'siq qo'yuvchi zarba yo'nalishi 
tomon buriladi, keyin yuguradi. Qisqa oraliqqa siljishda faqat yonla- 
ma qadam tashlash talab qilinadi. Bunday mashqlar ikki hil turdagi 
harakatni jamoaviy mashg'ulotlarda ko'p martalab takrorlashni birik- 
tirish kerak. Bunda o'yinchilar vaziyatni o'qish (bilish), harakatlanish 
va samarali to'siq qo'yishni o'zlashtirish imkoniyatiga ega bo'ladi. 
Esda tuting, to'siq maydonchada asosiy himoya nuqtasi hisoblana­
di! To'pni qabul qilish himoyaning ikkinchi chizig'i hisoblanadi. 
Agar to'siq qo'yuvchilar zich to 'siq qo'ya olsa, unda bunday “devor” 
maydonchani to'liq yoki to'pni himoyalangan ikkinchi chiziqdan hi- 
moyachilar tomon yo'llanishiga imkon yaratadi. Individual mashqlar 
ko'p martalab takrorlanishga undaydi va bu kitqb juda ko'p mashqlar 
variantlarini raqobatli imkoniyat sifatida o'yinchilarga taklif etadi.

To'pni qabul qilish past holatda bajariladi, oyoqlar kengroq joy- 
lashtiriladi va vazn teng taqsimlanadi, og'irlik markazi biroz oldinda 
bo'ladi. Qabul qiluvchilar tayanch chegaralaritij bilishi va to'pni tana 
oldida bo'lishini his qilishi kerak. Hujumchi zarba berishga tayyor 
bo'lgan zahoti, to'pni qabul qiluvchi ikki oyog'ini bukib, oldinga 
egib turgan holatda bo'iishi lozim.Qabul qiluvchi tirsaklarini shun- 
day holatga keltiradiki, ularni to'pning ostida qoldiradi va to'pni bal- 
andga ko'tarish iinkoniyatini yaratadi.

Ilimoyani o'zlashtirishda o‘yinchilarga yordam ko'rsatish 
uchun quydagi o‘rgatish maslahatlarini qo‘llang:

- to'pga nisbatan joylashishni bajaring;
- og'irlikni oldinga siljiting; .

Yengil qo'nish
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- to‘pni maqsadli yo‘naltiring.
Himoya o ‘yinchilarni hujum harakatlariga qarshi ta’sir 

ko‘rsatishni ta’iab qiladi.
0 ‘yinchi to‘siq qo‘yadi yoki to‘p tushadigan joyda qabul qila­

di, keyin qayerga harakatlanishini aniqlaydi.
Barcha himoya o ‘yinchilari kelishgan holda hujumchi hujum- 

ni qayerdan amalga oshirishiga qarab (chiziq bo‘ylab yoki burchak 
bo'ylab) joylashishi m a’suliyatini oladi. To'ming qarshi tomonida 
o'yin qanday kechayotganini biladigan (vaziyatni o'qiydigan) hi­
moya o ‘yinchisi katta ustivorlikka ega bo'ladi. Bunday o ‘yinchi hu- 
jumgacha tayyorlangan bo'ladi.

0 ‘yinchilar to‘ni talab qilishi kerak, keyin ochilishga o'tishi lozim.
To'siq yoki qabul bajarilgandan keyin jam oa zudlik bilan hujumga 

otlanadi.
On/a qatorda raqibdan himoyalanish uchun doimo reja bo ‘lishi 

kerak. Bu sezilarli farqniyuzaga keltiradi.
Jamoalar bu tezkor o'tishni mashg'ulotlarda bir necha marta 

joriy etishlari kerak.
Jamoa maydonchada himoya harakatini bajarish bo‘yicha sama- 

rali ishlaganda o'yinchilaming ketma-ket harakatlanishi yengilroq 
boMib boradi. G o'yo faqat oltitagina o'yinchi maydonchaning bar­
cha qismlarini yengil himoyalayotgandek bo‘ladi.

Jamoangizni tajribasi, uning tezkorligi va qobiliyatiga qarab, Siz 
birqancha himoya turlarini tanlashingiz mumkin, lekin tanlov sizga 
qarshi o'ynayotgan jam oa hujumiga ham bog‘liq bo'ladi. Raqib qa- 
erdan zarba beradi? Uning O'yin shiddati qanday? O 'zining bosim- 
li hujumi uchun ular qanday shiddatni qo'llayapti? Ko'plab erkin 
to 'plar bormi? Oddiy yaxshi himoya, o'yinchilar tushunmaydigan 
yoki harakatlanishni bilmaydigan afsonaviy himoyadan ko'ra an- 
cha kuchlidir. Ayrim himoyalanish malakalariga mavsumoldi davri 
boshida diqqatni qaratishi kerak. Shunday keyingina kombinatsion 
o ‘yinga o'tish mumkin.

Va nihoyat kichik guruhlar uchun o'yinchilarni birga qo'yish 
mumkin. 6x6 o ‘ynashdan oldin shunday harakatlanishlarda taraqqi- 
yotga ega bo'lishi kerak. Uning o'yin shiddati qanday? O 'zining 
bosimli hujumi uchun ular qanday shiddatni qo'llayapti? Ko'plab
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erkin to'plar bormi? Oddiy yaxshi himoya, o'yinchilar tushunmay- 
digan yoki harakatlanishni bilmaydigan afsonaviy himoyadan ko'ra 
ancha kuchlidir.

Ayrim himoyalanish malakalariga mavsum oldi davri boshida 
diqqatni qaratish kerak. Shundan keyingina kombinatsion o'yinga 
o'tish mumkin.

Va nihoyat kichik guruhlar uchun o'yinchilarni birga qo'yish 
mumkin. 6x6 o'ynashdan oldin shunday harakatlanishlarda taraqqi- 
yotga ega bo'lishi kerak.

O'yinchilar himoya ko'nikmalarini to'liq o'zlashtirishga tayyor 
bo'lganlarida ularga butun o'yin davomida yoki mini -  o'yin jaray­
onida himoyada o'ynash imkoniyatini yaratish mumkin. Agar ular 
yutsa, ehtimol, ular himoyada yana o'ynash imkoniyatiga ega bo'la­
di. Bu himoya jamoalarini takrorlashga imkon beradi va himoya 
o 'ta  muhim ahamiyatga ega ekanligini tasdiqlaydi.

To‘siq qo‘yishga bonusli ballar bering

Siz murabbiy sifatida o'yinchilar himoyani istashi uchun siz 
himoyani muhim ekanligini tushuntirishingiz kerak. O 'tkir xis -  
tuyg'ulami yuzaga keltiruvchi qiziqarli himoya mashqlarini tanlang. 
Bunda hujumchilar tajribasidan foydalaning.

O'yinda Libero har xil bo'lishi mumkin. Faqat orqa qatorda 
o'ynaydigan bu ixtisoslashgan o'yinchilar harakat chang va tezkor 
bo'lishi darkor. Ular boshqalarga nisbatan to'pni ko'proq qabul qil­
ish imkoniyati (o'rgatish) rejalashtirishda ko'proq mashqlarni ularga 
mo'ljal qilishni unutmang. Agar ular amalga ikkinchi darajali bo'lsa, 
unda ular o'yinda orqa o'yinchisi bo'lmasligi mumkin.

Bu mashg'ulot maydon hududlarida, og'zaki kommunikatsiya va 
harakatlar ustida juda katta imkoniyatlar bilan ishlashga qaratiiadi.

Maqsadi
Jamoaga himoya davomida to'pni ko'tarishini takrorlash imkoni­

yatini yaratish.
Joylashish
Ikki murabbiy yoki qanotdan zarba berish holatida to 'r oldida tur­

gan boshqa 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. Hisob qiluv­
chi maydoncha tashqarisida kirituvchi oldida muvaffaqiyatli himoya 
harakatlarini hisoblab boradi. Murabbiy oldidan himoya holatida tu- 
ruvchi qo‘shimcha o'yinchilarni tayinlaydi.

Mashqni qo‘Uash
1. Tashlab beruvchi to‘pni V tomondagi hujumchiga yoki tren- 

erga, zarba beruvchi yoki aytib turuvchiga to ‘r ustidan tashlaydi.
2. Himoyachi to‘pni 0,3 m dan baland ko‘taradi yoki uni ja- 

moadoshiga yo‘llaydi, u to‘pni boshqa tomondan to 'p tashlab beru- 
vchiga beradi.

3. Har bir himoya holatiga turgan ko‘plab o'yinchilar jamoa 
beshta muvaffaqiyatli 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 qiladi.

Murabbiy ko‘rsatmasi
Yangi shug'ullanuvchilar murabbiyga 5 -10 ta to'pni ketma

-  ket tashlashi kerak o 'rta to'siqchini joydan joyga harakatlanish 
uchun yoki qator tashqarisida qolish uchun yo'llang.

Oradagi o'yinchilar uchun tashlab beruvchilar xohlagan hu­
jumchiga to 'pni almashtirib tashlab beradi. O 'rta to'siqchi to 'g 'ri 
tomonga to 'siq qo'yish uchun harakatlanadi. Qo'shimchao'rta 
to'siqchilar A tomonda turadi. Har bir yoki uchta to 'p  o'ynalgandan 
keyin yangi o 'rta to'siqchi mashqqa kirishadi.

• Bu — tez o'zgaruvchan mashq. O 'yinchilami har bir o 'y in­
chi himoyani bajargan zahoti tezdaasosiy holatga qaytishiga majbur 
qiling

Yangi shug'ullanuvchilar uchun 100 dan kam ballik o 'yin 
uyushtiring.

Variantlar
Mahorat darajasi etarli bo'lganda, V tomonda uzatuvchi 

yoki to 'p  ko'taruvchi kiriting. Yangi uzatuvchi mashqqa har bir to 'p  
hujum qilinganda kirishadi.
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Bu mashqni almashinishni mashqlantirish uchun qollang va 
har bir to'pga hujum qiluvchi o ‘yinchilarga ega boMing. Bu -  mash­
qni uzaytirishi sababli siz, ehtimol maqsadni pastlashingiz kerak 
boMadi.

DO

MFB

MFB

MFB

D
D В

D

ss

DD
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To‘r ostida to‘p olish mashqi
9 ilova

Maqsadi
0 ‘yinchilarni to 'p  olish uchun past holatda turishgao‘rgatish. 
Shaylanish
Ikki chiziq o ‘yinchilari A tomonda to‘r oldida shaylanib turadi. 

Ikki murabbiy to‘pni savat bilan A tomonda joylashadi. V tomon­
da himoyachilardan 1,5. Oldinda to'pni ilish uchun shaylanib turgan 
o'yinchilarga diqqat qarating.

Mashqni qo‘llash
1. Har bir chiziqda bir­

inchi o'yinchi past holatda to 'r 
tomon harakatlanadi.

2. Har bir murab­
biy to'rga yaqin lashayotgan 
o'yinchiga to'pni tashlaydi.

3. O 'yinchilar to 'r os- 
tidan to'pni asosiy o'yinchilar- 
ga yo'llaydi.

4. To'pni olgan va V 
tomonga uzatgan o'yinchilar 
tomondagi o'yinchilar chizig'i 
oxirigacha harakatlanadi.

Murabbiy ko‘rsatmasi
Bu — texnik o'quv 

mashqni bo'lgani sababli uni 
B uzoq vaqt bajarish kerak emas.

• Ushbu mashqni qo'll- 
agandan keyin mashq davomida va boshqa mashqlar jarayonid- 
ao'yinchilarga to 'r ostida past holatni qabul qilish eslatib turiladi. 

Variantlar
O'yinchilar to 'r  ostida boshqa 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‘siq mashqi

Hujum va himoya o ‘rtasida to‘rta almashinish boiguncha 
o ‘yinchi!ar oldinga harakatlanadi.

Maqsadi
Oldingi qator hujumi va himoya o‘rtasida almashinuvni 

shakllantirish.
Joylashish
1 murabbiy to‘r chetida kvadrat (quti) ichida to‘pli savat bilan 

joylashadi 2 murabbiy V tomonda to‘r oldida to‘pli savat bilan 
joylashadi. Birinchi o ‘yinchi to‘r oldida to‘siq qo'yish holatida 
mashqni boshlaydi. 0 ‘yinchilarning qolgan qismi navbati kelganda 
maydonchaga kiradi.

Mashqni qo‘llash
1. 1 murabbiy to‘pni to'siq qo‘yishga intilayotgan birinchi 

o ‘yinchiga uradi.
2. Birinchi o ‘yinchi to'rdan o ‘tadi va hujum qilishga tayyorla- 

nadi.
3. 2 murabbiy to‘pni tashlaydi va birinchi o ‘yinchi unga hujum 

qiladi.
4. Keyingi o‘yinchi to ‘pga to‘siq qo‘yisH holatini qabul qil- 

ishorqali zudlik bilan mashqni boshlaydi.
5. Almashinishlarni bajarishda qyinchilarni malakasi oshib 

borgani sababli murabbiy harakatni kengaytiradi - har bir o ‘yinchi 
burilishini bajaradi: to‘siq qo‘yadi, zarba beradi; keyin yana to‘siq 
qo'yadi va hokazo.

Murabbiy ko‘rsatmasi
Belgilangan to‘siq qo'yish talablariga qattiq turing -  o ‘yin- 

chilar almashinishi boshlanishida to‘siq qo‘yishlari kerak.
Poldagi joyni lenta bilan belgilang, bu joyga hujumchi kel- 

ishi kerak.
Variantlar

Mashq holatlarini aniq qiling: o ‘yinchilar shu holatlardan 
urishlari kerak.
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• Hujumchi zarbasini maydonchani ma’lum qismiga yo'nalti- 
ring.

A

В

Izoh: Mashqlar andozalarida qo ‘laniladigan maxsus belgilar ka-
liti

A Hujumchi
В To‘siq qo'yuvchi
С Murabbiy
D To'pni qabul qiluvchi
F Himoyachi
H Hujumchi
L Libero
В Orqadagi chap tomon o'yinchisi
LF Oldindagi chap tomon o'yinchisi
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LFB Chap tomondan to‘siq qo‘yuvchi 
MB Orqadagi o'rtakash 0‘yinchi 
MF Oldindagi o'rtakash o‘yinchi 
MFB 0 ‘rtakash to'siq qo‘yuvchi 
MH O'rtakash hujumchi 
OH Orqa zona hujumchisi 
OP O'ng tomon hujumchisi
P Qabul qiluvchi
RB Orqadagi o'ng tomon o'yinchisi
PF Oldindagi o'ng tomon o'yinchisi
RFB O'ng tomondan to'siq qo'yuvchi
S To'p uzatuvchi
SS Zaxira (dubliruyushiy)
Sv Yiqilib to'p qabul qiluvchi
T Nishon
Ts Yordamlashuvchi
X Qaltis holatda ishtirok etuvchi boshqao'yinchilar
A A Tomon
В V Tomon

Konus
To'pni o'yinchiga uzatish 
To'p uzatish
Chalg'utuvchi to'p uzatish 

(Щ To'plar to'ldirilgan savat

To'plar solinadigan bo'sh savat

Platforma ' ‘

Yordamchi
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