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Annotatsiya: Ushbu maqolada voleybol bilan shug ullanuvchilar uchun mashg ulotlarni
texmk, jismoniy, psixologik tayyorgarlik bovicha otkazish usullani, vositalari, ularning
mazmuniga oid nazarty bilimlar wmumlashtirifgan va 15-17 yoshli  voleybol  bilan
shug ullanuvchilarni  musobaqalarga  tayyorlash — mashg ulotlarida — foydalanish — uchun
mo Jallangan. Undan jismoniy madaniyat magistriar va o’rta ta’lim maktablari jismoniy tarbiya
o qituvchilarr, bolalar va o’smirlar maktabining voleybol bilan shug ullanuvchilarning
boshlang’ich tayyorgarlik guruhlari murabbiylari va mazkur sport ovini ixlosmandlart
foydalanishlarr mumkin.

Kalit so’zi: Jismoniy madanivat, jismoniy sifat, jismoniy sifat professional , voleybol.

Abstract: This article summarizes the methods, tools, and theoretical knowledge of their
contents for technical, physical, and psychological tramning for volleyball players end for use mn
the training of 15-17- year-old volleyball players for competitions intended. It can be used by
masters ol secondary schools, coaches of primary traming groups of vollevball players of
children’s and youth schools, and fans of this sport.
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Voleybolchilarm tayyorlashning o’ziga xos usullari.

Biz ko‘p yillik tadqiqotlarimiz davomida qiziqarli sport turlaridan birt bo‘lgan voleybol
o‘yiniga BO‘SMning voleybol seksiyasida  shug‘ullanuvchilarni tayyorlash jarayoni o‘ziga xos
tizim ekanligiga guvoh bo‘ldik. Chunki voleybolchilarni tayyorlash jarayoni qiyin pedagogik
jarayonlardan biridir. Bu jarayon esa doimmiy ravishda takomuillashib boradi. Bunday
takomillashishning muhim jihatlaridan bir1 musobaqalarga tayyorgarlik davomida tizimh
yondashish yo‘nalishidir. Tizim tushunchasi bu jarayonda voleybol elementlarini o‘zaro
aniglangan alogadahgim 1fodalaydi va ularmi turli xil bir - biriga mos maymuasini nazarda
tutadi. Bundan kelib chiqadiki, barcha elementlarni bir - biriga moslash va aniq maqsadga
erishishni ko‘zda tutishni bir tizim deb garash voleybolchilarni musobaqalarga har tomonlama
tayyorlashda kerakli muvaffaqgiyatni ta’minlaydi.

Yosh voleybolchilarni tayyorlashda tizimhlik turh - tuman ko‘rinish-da bo‘ladi. Buni biz
tizim sifatida ko‘p yillik tomondan ya’ni, bolalarmi 10-12 yoshdagi dastlabki tanlab olishdan
jamoa bo‘lib shakllanish tayyorgarligi davrigacha ko‘rib chigamiz.

O‘z navbatida yosh voleybolchilarni tayyorlash o‘ziga xos mustaqil

tizim bo‘lib, u o‘zining aniq elementiga ega bo‘ladi. Yosh voleybolchilarni tayyorlash
kelajakda mustaqil davlatimiz sharafini himoya qiladigan jamoaga zahiralarm yetkazib berishni
hisobga olgan holda olib boriladi.

Bunday tizim uchun tayyorgarlik jarayonini tashkillash va unmi strukturasi harakterh
hisoblanadi. Tizimni tashkillashda elementlarni tartibi, har bir tizim uchun gismlarning o‘zaro
bog‘hiqhgi, tizimlarning darajasi, umumiy holati nazarda tutiladi. Tizim tuzilish deyilganda
ularning alohida elementlarining o‘zaro aloqasi bilan tashkillanishini magsadga muvofigligi
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tushuniladi. Qisqacha qilib aytganda tizim tuziish1 - bu uning elementlari bilan aloga
zanjiridir. Tizim uchun yana “kirish” va “chiqish” kabi tushunchalar ham xarakterhidir.
“Kirish” deyilganda dastlabki ma’lumotlar, “chiqish” esa aniq ko‘rsatkichlarda ko‘rinadi.

Dastlabki ma’lumotlar va jarayon sifatining xarakteridan kelib chiqib, oxirgl natijaga
erishiladi. Yaxshi tashkillangan jarayonga qarab yuqort natija ko‘rsatilishi 1sbot talab gqilmaydi.
Agar dastlabki natyjalar yaxshi bo‘lib, tashkillash jaryomi yomon boflsa, yuqori natijalarga
erishib bo‘lmaydi.

Voleybolda ko‘p yillik olimpiya zahiralarini tayyorlash tizzimi uchun olingan dastlabki
ma’lumotlar kirish hisoblanadi: 10-12 yoshli voleybolchilarni  kontingenti, murabbiylar
darajasi, moddiy - texnik bazasi.

Chigishda esa yuqori razryadli jamoalar va terma jamoadagl voleybolchilarga
go‘yiladigan talablarga mos sportchilarni tayyorlash nazarda tutiladi. Shunday qilib, har
ganday jarayonda kirish va chiqish bor.

Voleybolchilarni tayyorlash jarayonida tizimli yondashishda trenirovkalar, musobaqalar
va boshqa faktorlarning birligi ko‘zda tutiladi. Bu yerda belgillangan davrda sportchi
tayyorgarlik darajasimi bilish (ko‘rsatkichlar kompleksi, sport natyasi), tayyorgarlikning metod
va vositalart majmuasini tanlab olish, trenirovkam tashkillash va musobaqga taqvimi, sportchi
faoliyati va hayoti umumiy rejimini barcha komponent-larini tashkillash juda muhimdar.

Voleybolchchilarni tayyorlashda qo‘yilgan vazifami hal etish uchun uzoq vaqt talab
qilinadi va bu 10 yoshdan 30 yoshgacha voleybolchilar kontingentini oz ichiga oladi. Bunda
10-12 yoshli bolalarmi tanlab olishga katta e¢’tibor berish lozim. Shundagma 18-20 yoshda
voleybolchilar yuqori natyjalarni qayd etadilar.

Shuni unutmaslik lozimki, voleybolda jamoa xarakteri g‘alabaga erishishning eng muhim
jihatlaridan biridir. Sportchilarni juda yaxshi o‘zaro alogalari ularning individual mahoratlariga
asoslanadi. Jamoa o‘yinchilarini yagona magqsadlari harakat qilishlart uchun belgilangan
meyordagt davr talab qilinadi. Tajribalar shum ko‘rsatadiki, yuqort darajada amalga
oshiriladigan birgalikdagi harakatlarni bajarish uchun bir necha yil kerak bo‘ladi.

Bolalikdan boshlab ko‘p yillik trenirovkaning zaruriyati yana shunga asoslanib, voleybol
o‘zining murakkab texnik usullar1 bilan ajralib turadi.

Birinchi navbatda bu murakkablik o‘yinning barcha texnik usullari juda qisqa vaqt ichida
qol bilan to‘pga tegish kerakligidir. Shuning uchun barcha texnik usullar tez o‘zgarib
turadigan o‘yin vaziyatida samarali bo‘lishi kerak.

Yugort darajadagi o‘yin malakalariga ega bo‘lish uchun bolalik yoshidan boshlab, rejali
va mahorath ofrgatish talab qilinadi. Voleybolchilarmi  ko‘p  yilhik  tayyorgarhgi
shug‘ullanuvchilarni  yosh xususiyatlarini  hisobiga olgan holda hamda har bir yosh
bosqichlardagi imkoniyatlarni hisobga olgan holda tashkillanadi.

Voleybol bilan shug‘ullanishni 11-12 yoshdan boshlash maqgsadga

muvofiqdir. Bu yoshda oliy nerv faoliyatining rivojlanish darajasi bolalarda sportga xos
harakat malakalarini muvaffaqiyath shakillantirishga olib keladi. Voleybol o‘yini bolalarda
hayotiy faollikni oshiradigan eng asosity shakllardan biridir. Voleybolchilarni tayyorlash
deganda belgilanadigan sport ko‘rsatkichlariga erishish uchun vositalar, usullar va sharoitlar
kabi faktorlarni bir magsadga yo‘naltirib foydalanish tushuniladi.

Ofyinchilarmi tizimh tayyorlashning magsadi sportchilarni zamonaviy voleybol ofyini
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talablariga javob beradigan qilib tarbiyalashdir.

Uzoq vaqt davom etgan (8-10 yil) tayyorgarlik jarayonida texnik va jismoniy, texnik-taktik
tayyorgarlik va musobaqalarga qatnashishga alohida e’tibor qaratish kerak bo‘ladi.

O‘yin texnikasini o‘rgatish, texnik va jismoniy tayyorgarlik.

Musobaqalarga tayyorgarlik davrida texnmik va jismoniy tayyorgarlikning o‘rni juda
kattadir. Texnik tayyorgarlik-bu pedagogik jarayon bo‘lib ofyin usullarini takomillashgan
tarzda egallashga yo‘naltiriladi va voleybolchilarni o‘yin xarakatlarini 1shonchli ravishda
o‘rgatishni ta’minlaydi. Takomillashgan o‘yin texnikasimi egallash-o‘quvchilarni o‘rgatishning
eng asosly vazifalaridan biridir.

Voleybolchilarni tayyorlash jarayonida tizimh yondashishda trenirovkalar, musobaqalar
va boshqa faktorlarning birligi ko‘zda tutiladi. Bu yerda belgillangan davrda sportchi
tayyorgarlik darajasini bilish (ko‘rsatkichlar kompleksi, sport natijasi), tayyorgarlikning metod
va vositalart majmuasini tanlab olish, trenirovkani tashkillash va musobaqa tagvimi, sportchi
faoliyati va hayoti umumiy rejimini barcha komponentlarini tashkillash juda muhimdir.

Texnikaga o‘rgatish quyidagi ketma-ketlikda tashkil etiladi;

Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish hamda o‘rganilayotgan tehnik usulni bajarish
paytida (umumiy va tayyorlov mashgqlarl) asosiy yuklama tushadigan organizm sistema va
organlarni rivojlantirish.

Texnik usulni tashkil etuvchi alohida elementlarni (yordamchi mashqlar) egallash.

Misol uchun, hujum zarbasi paytida bu tezlamish 2-3 gqadamdan va ikkala oyoqda
depsimishda vertikal ko‘tarihish, qo‘lm ko‘tarish va sakrashning qulay nuqtasida to‘pga zarba
berish harakatini bajarish.

Texnik usullarii egallash uchun texnik usul qgismlarimi qo‘shish (texnik bo‘yicha
mashqlar). Misol uchun, qisqacha ilingan to‘pga to‘liq koordinatsiya bo‘yicha zarba berish;
o‘qituvchi tomonidan otib berilgan to‘pga hujum zarbasi berish.

Texnikani qo‘llashni bilish (texnika va taktika bo‘yicha mashglar).

Aniq o‘yin vaziyatini hisobga olgan holda texnik usullar va ularni turlarimi maqgsadga
muvofiq ravishda qo‘llashni bilish. Texnikani takomillashtirishda o‘quvchilarning individual
xususiyat-larini hisobga olish zarur.

Bir necha harakatlar ham voleybolda texnik usullarga kiradi: hujum zarbasi berish va
blok qo‘yishda tezlanish hamda sakrash, to‘pni qabul qilishda yiqilish va boshqalar. Shuni
esdan chiqarmaslik kerakki, to‘pga o‘z vaqtida chiqish asosida qiyin organizmning bir necha
funksiyalarini o‘zaro ruhiy - fiziologik mexanizmi yotadi; mo‘ljallash (oriyentirovka), harakat
reaksiyasi, harakatlanishda va tezlikda qiyin holatlardan tez chiqib ketish qobilyatlari. Shuning
uchun bu bo‘lim nafaqgat e’tiborli bo‘lishni, balki maxsus vositalarni tanlashda yodiy
yondashish zaruriyatinitalab qiladi. Bu esa o‘quvchilarning maxsus sifatlarni rivojlantirishda
qo‘l keladi. Umurivojlantiruvehi mashglar. Bu bo‘limning vositalar: asosini odatiy yugurish va
harakatli o‘yinlar tashkil qiladi. Boshlanishda mashglar yugurish gqadamini kuchaytirishda
go‘llanilishi kerak. Shu maqsadda to‘g‘riga yugurish, tizzalarni baland ko‘tarib yugurish, o‘rin
almashuvchi yugurish, oyoqdan oyoqqa sakrashlar bilan yugurish, orga bilan oldinga yugurish.

Tayyorlovchi mashglar. O‘zin1 harakat turiga qarab tayyorlovchi mashqlar harakat
reaksiyasi tezligini rivojlantirishni ta’minlovchi, kuzatuvchanlikni rivojlantirish bilan qo‘shilib,
javob  harakatlar tezhigini ta’minlovchi mashqlar, harakatlar tezligim rivojlantirishni
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ta’minlovchi mashgqlarga bo‘linadi.
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