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YOSH VOLEYBOLCHILARNI TAYYORLASHDA VOSITA VA
USULLARNI TAKOMILLASHTIRISH

Bavatov Fayzulla Shamuratovich

Jizzax Davlat pedagogika universiteti o*qituvchisi

Annotatsiya: Yosh voleybolchilarni dastlabki o ‘rgatishni tashkil etish va
mashg ‘ulotni mazmuni, vazifalari, yosh avlodni sog ‘lomlashtirish, vositalari hamda
mashg ‘ulot olib borish masalalari yoritilgan.

Kalit so‘zlar: VValeybol mashg ‘ulot, harakat terekto ‘riyasi, texnik tayyorgarlik,
dastlabki o ‘rgatish, tayyorlov, o’yin malakalari, o’rgatish vositalari, maxsus
mashqlar, metodlar, o rgatish uslublari, moslama va uskunalar.
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Knrouesvie cnoea: Bonetibonvnas mpeHUposKa, mpaekmopus O8UNCEeHUs,
MexHUYecKdas no020MmoeKd, HauaibHas N0020MOeKd, N0020MO6Ka, Uspoevle HABbIKU,
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Annotation: The content and tasks of organizing the initial training of young
volleyball players, the tasks, the health of the young generation, the means and the
issues of training are covered.

Key words: Volleyball training, movement trajectory, technical training, initial
training, preparation, game skills, training tools, special exercises, methods, training
methods, devices and equipment.

Voleybol - jismoniy tarbiya va shaxs rivojlanishining samarali va ko‘p qirrali
vositasidir. Voleybol bilan shug‘ullanish organizmning ko‘plab muhim tizimlariga
samarali ta’sir ko‘rsatadi va ulami yuqori darajada takomillashtiradi. Shu sabablarga
ko‘ra voleybol ko‘plab mamlakatlaming jismoniy tarbiya tizimida salmoqli o‘ringa
ega. Voleybol BO‘SMlar (Bolalar o‘smirlar sport maktabi), umumta’lim maktablari,
oliy o‘quv yurtlarining jismoniy madaniyat fani dasturlariga kiritilgan. Jismoniy
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madaniyat jamoalari sport seksiyalari va harbiy bo‘linmalarda voleybol bilan
shug‘ullanishadi.

Voleybol bog‘larda, cho‘milish joylarida, dam olish uylarida, ko‘plab ommaviy-
sport tadbirlarida faol dam olish va hordiq chiqarish vositasi sifatida qo‘llaniladi, bu
esa kam harakatli turmush tarziga ega odamlar uchun huzur-halovat bag‘ishlaydi.
Voleybol bilan shug‘ullanish organizmning ko‘plab funksiyalariga va o‘yinchilaming
shaxsiy sifatlariga samarali ta’sir ko‘rsatadi, jumladan:

- 0‘yin asosidagi muhim jismoniy mashgqlar: sakrash, zarbaberish, tezlashish,
keskin to‘xtash, yiqilish, umbaloq oshish ko‘nikmalari takomillashadi;

-o‘yinchilaming ko‘plab jismoniy sifatlari: sakrash, kuch, tezlik, chaqgonlik,
chidamliligi takomillashadi;

- o‘yinchilaming intellektual qobiliyatlari rivojlanadi, sezgi organlari, aksariyat
psixik holatlar takomillashadi. Bu boradagi ijobiy belgilar: mehnatsevarlik, magsadga
intiluvchanlik, qat’iylik, g‘alabaga ishonch, jamoaviylik hissiyoti kabilarni
shakllantirish uchun yaxshigina sinov maydonidir;

-sportning har qanday boshga turi kabi, voleybol bilan shug‘ullanishning to‘liq
foydaliligi to‘g‘risida xulosa chiqarish, albatta, birmuncha bo‘rttirish bo‘ladi. Har
qanday tirik organizm fagatgina mashqlar jarayonida takomillashishini e’tiborga olgan
holda, ularning migdori, me’yorini ham e’tibordan chetda qoldirmaslik lozim.

Qadim zamonlardanog, tabiblar har ganday narsa (bizning holatda - mashglar)
organizm uchun dori yoki zahar bo‘lishi mumkin - hamma ish me’yorga bog‘liq
bo‘ladi, deb ta’kidlashgan. Jumladan, voleybol sport turida ham o‘ta zo‘riqib
mashg‘ulot olib borish sportchini kamdan-kam hollardagina sog‘lomlashtiradi.
Ko‘plab jarohatlar, jismoniy va ruhiy zo‘rigishlar oxir-ogibatda professional
sportchilaming sog‘lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatadi; -boshga tomondan esa, sport
mashg‘ulotlariga juda ko‘p vaqt ajratilsa (deyarli har kuni ikki-uch martadan mashqlar,
yig‘inlar, tumirlar), professional o‘yinchi organizmi genetik dasturida mavjud o‘zga
funksiyalarni takomillashtirishning bir gator jihatlarini, inson faoliyatining hayotiy
muhim sohalarini ta’minlovchi boshqga yo‘nalishlar e’tibordan chetda qoladi. Bu esa
shaxsni ma’lum bir chegaragacha cheklashga olib keladi. Sportni kasb sifatida tanlagan
inson uchun bu mugqarrar qo‘shimcha natijadir, barcha kasblar ham inson shaxsiga
muayyan ta’sirini o‘tkazadi; -organizmning boshqa a’zolari esa zo‘rigadi va toligadi.

Psixologik tartibdagi doimiy zo‘rigishlar ham xavfli - ular sportchilarni (birinchi
navbatda murabbiylarni) ancha ertaroq hissiy zo‘riqishiga, tushkunlik va boshqa
kasalliklarga olib kelishi mumkin; -jismoniy madaniyat tizimida mazkur qiziqarli o‘yin
- voleybol bilan mashg‘ulotlami shunday tashkil etish zarurki, bu mashqlar o‘qishga,
kasb egallashga, sog‘lom bo‘lishga, samarali ishlashga, oilaviy muammolarni chin
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dildan hal etishga xalal bermay, balki ko‘maklashsin. Shundagina voleybol bilan
shug‘ullanish inson hayotiga huzur bag‘ishlaydi. Ushbu qiziqarli va foydali o‘yin
kuchli hissiy kechinmalarga olib keladi, shuningdek, mashqglar natijasida organizmning
funksional tizimlari takomillashganini his etish mumkin va voleybolchi shaxsining
ko‘plab 1jobiy sifatlari shakllanadi.

Voleybol 0‘z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshqa sport o‘yinlaridan
farq qiladi. Voleybol o‘yini nisbatan kichik bo‘lgan, ya’ni o‘rtasidan teng ikkiga
bo‘lingan 18x9 metrli to‘g‘ri burchakli to‘rtburchak shaklidagi maydonchada amalga
oshiriladi. Zamonaviy voleybol turli o’yin malakalari va taktik kombinatsiyalarga
nihoyatda boy bo‘lib, o‘ta katta shiddat va tezlikda o‘tadi. Binobarin, voleybolning
yuqorida zikr etilgan o°‘ziga xos xususiyatlari o‘yinchilardan mukammal
takomillashgan texnik mahorat talab qiladi. Musobaga o‘yinlarida texnik mahorat
qanchalik keng va tashqi ta’sirlarga nisbatan mukammal shakllangan bo‘lsa,
shunchalik g‘alabani qo‘lga kiritish imkoni ko‘p bo‘ladi.

Voleybol oyinida o‘yinchilar to‘p bilan qisqa vaqt ichida harakat gilishlari lozim.

Shu sababli u yoki bu o‘yin sharoitida o‘yinchi to‘p bilan o‘ynashi uchun yuqori
tayyorgarlik ko‘rishi talab etiladi. Shu magsadda turli harakat usullarini bajarish uchun
turlicha holatlami egallash kerak. Hujum zarbasini berish va to‘siq qo‘yishda - baland,
o‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilishda - o‘rta, hujum zarbasini yoki to‘sigdan pastlab
qaytgan to‘pni qabul qilishda - past holatlar egallanadi. Bunda UOM (umumiy og‘irlik
markazi)ning holati navbatdagi harakatning xususiyatiga bog‘liq bo‘ladi. Shuni ham
ta’kidlash o‘rinliki, o‘yinchining bo‘yi va uning koordinatsion qobiliyati UOMga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun ham samarali turish holati shunday bo‘lishi
kerakki, bunda UOM tezda tayanch chegarasidan chigarilib, zarur harakatlanish va
faoliyat ko‘rsatish imkoniyatini bera olsin.

Turish holatlari navbatdagi harakatlaming qo‘llanilish xususiyatiga qarab statik
(o‘yinchining harakatsiz) yoki dinamik (asosiy tayanchni bir oyoqdan ikkinchisiga
o‘tkazish bilan to‘pni gabul qilish, hujum zarbasini berish yoki to‘siq qo‘yishni
kutishda) holatlarda bo‘ladi. Bu turish holatlarida qo‘llar bel barobarida, barmogqlar
kaftlarga garagan, gavda esa bir oz oldinga egilgan bo‘ladi. Gavda erkin holatda
bo‘lishi kerak. Harakatlanish. 0’yinchi ma’lum bir texnik usulni bajarish uchun
maydon bo‘ylab harakatlanadi. Bunda usul va o‘yinning vaziyatiga bog‘liq holda,
gadam tashlab (oldinga, orgaga, yon tomonga), sapchib, sakrab, yugurib, yiqilib turli
harakatlami amalga oshiradi. Qadam tashlash va yugurish bilan gilinadigan harakatlar
birmuncha yumshoq (UOM tebranishining sustligi sababli) bo‘ladi. Yon tomonga
qadamlashdan ko‘p hollarda katta bo‘lmagan masofani bosib o‘tish bilan to‘siq
go‘yganda, hujum zarbasini qabul gilganda yoki to‘siqdan o‘z yo‘nalishini o‘zgartirib
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qaytgan to‘pni qabul qilishda foydalaniladi. Harakat doimo kerakli harakat
yo‘nalishiga yaqin bo‘lgan oyoqdan boshlanadi. Sapchib, sakrab, yugurish bilan
bo‘ladigan harakatlardan tez javob harakatlarini amalga oshirishda qo‘llaniladi. Ko‘rib
chiqilgan harakatlardan ko‘p hollarda umumiy birlikda ham foydalaniladi.

Dastlabki holatlar. Dastlabki holatlar u yoki bu texnik usullami bajarishga
tayyorgarlik fazasini belgilaydi. Dastlabki holatlami 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, pastdan to‘pni qabul qilishda, to‘siq
qo‘yishda va hujum zarbasini berishda.

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
yugoriga-orqaga harakatlantiradi va zarba beruvchi qo‘l - yelkasini orgaga-yugoriga
olib boradi. Zarba to‘g‘ri qo‘l bilan birmuncha oldinda bajariladi. Bu usul ikki xil
variantda: to‘pga aylanma harakat berib va aylanma harakat bermasdan amalga
oshirilishi mumkin. To‘pga aylanma harakat bermasdan to‘p kiritish usuli birmuncha
murakkab usul hisoblanadi. Bu usulda quyidagi elementlaming bajarilishiga qat’iy
amal qilish zarur. Bular: to‘pning qoq o‘rtasiga zarba berish; to‘p tashlashning nisbatan
pastligi (0,5 m gacha); zarba beruvchi qo‘Ini orqaga nisbatan qisqa harakatlantirish;
kuchli (tezkor) va «aldamchi» (sekin) zarbalar berish. Hujum zarbasini 2 yo‘l bilan
bajarish mumkin: to‘g‘ri (to‘rga nisbatan to‘g‘ri turgan holda) va yon tomon bilan
(to‘rga nisbatan). Yuqoridan yon tomon bilan to‘p kiritish. Yuqoridan yon tomon bilan
to‘p kiritish usulida o‘yinchi to‘rga nisbatan yon tomon bilan oyoqlarini tizzadan
bukkan holda turadi. To‘p 1 m gacha balandlikda yelka ustiga tashlanadi. 0’'ng qo°‘l
bilan zarba berilganda, u pastdan orgaga harakatlanadi, bunda yelka pastga tushirilib,
gavdaning og‘irligi o‘ng oyoqqa o‘tkaziladi. Zarba beruvchi qo‘l orqadan-yugoriga
yoy bo‘yicha harakatlantirilib, zarba amalga oshiriladi. Gavda chapga buriladi va
og‘irlik kuchi chap oyoqqa ko‘chiriladi. Bu harakat zarbaning kuchini oshirishga
xizmat qgiladi.
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