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MYFAJTHMXOM Y3JTHKCH3 EHJTHAMIEHIHPHY 5

oshirish zarurligini «sezdirishga» harakat qilamiz. Tezlikni oshirishni talab qiladigan
mashqdarni muntazam ravishda bajarish bosh miyadagi nerv markazlari orasidagi alogalarni
mustahkamlaydi. Bu esa, yurak, ichki a’zolar, muskullarning biomexanik faoliyatini ularda
kislorod yetishmagan davrda ham ma’lum maromdagi faoliyatni ta’'minlaydi.

Chidamlilik - bu odamni ko‘p vaqt davomida ish qobiliyatini yuqori darajada bo‘lishiga
erishish hisoblanib, uni umumiy chidamlilik deyilib, alohida mashq bajarishdagisiga
maxsus deyish odat bo‘lgan. Talabalardagi bu qobiliyatni mustahkamlashda barcha usullar
qo‘l kelaveradi.

Chaqqonlik - kutilmagan vaziyatdagi murakkab, maqgsadni amalga oshirishga
yo‘naltirilgan maxsus harakat. Chaqqonlik eng murakkab sifat hisoblanib, bir aniq harakat
faoliyatining ikkinchisi bilan tez almashtirib ish bajarish. Chaqqonlikka bajarilayottan
mashqgdarni murakkablashtirib borib erishiladi. Gimnastika, sport o‘yinlari sakrash kabilar
talabada chaqqonlik sifatini shakllantiradi.

Maxsus sifatlar talaba turli mashqlarni bajarishda harakat koordinatsiyalarini,
muvozanatni, noqulay omillar ta’sirida, vaqtincha aniq amalga oshira olish bilan hosil
gilinadi.

Muxtasar qilib aytganda, jismoniy takomillashtirish talabaning jismoniy holatini
yaxshilash, unda bilim, malakani qulay sharoitga mos keladigan holga, yani mashqlarni
muntazam, aniq bajarishga erishish. Bu pedagogning mahorati, tajribasi, o‘z vazifasiga
sidgidildan munosabati, 0‘quv jarayonini, mashg‘ulotlarni uslubiy jihatdan to‘g‘ri tashkil
etishi kabilar.

Demak, omillar bilan bog‘lig, jismoniy mashqglarni talabalarga amalda bajarishga
o‘rgatish jismoniy madaniyatni, amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirish, takomillashtiriish
garovidir.

: Adabiyotlar:

|. bonmapesckuit E.§. [Tegarorndeckne 0CHOBBI KOHTPOIS 3@ (PM3HUYECKOH TOATOTOBIEHHOCTBIO yJalleHes
MoJosiexku: Aproped. ouc. ... A-pa nef. Hayk.-M.: 1993.-45¢.

2. Maxkamosa M.}O. Bynaxkax tapGusamniapHuHr MyJOKOT MafaHuATHHY wakuiantupuul. Juee.n.d.x. Tow-
kenTt-2002 #. 170 6.

PE3IOME

Ushbu magqola oliy ta’lim tizimi talabalarga jismoniy mashglar bajarishni o‘rgatish va nazorat gilish borasida
yozilgan bo‘lib, unda mashglarning gonuniyatlar asosida o‘rganilishi va uni qanday nazorat qili mumkinligi

borasida tavsiyalar berilgan.
PE3IOME

Ora cTatbs HanucaHa 00 00y4EeHHH U KOHTPOJIe YIIPAKHEHHH B CHCTEME BbICLIEr0 00pa30BaHus, ¢ PEKOMEH-

JALUAMHA O TOM, KaK MOXHO U3y4aTh YIPAXKHEHUs B COOTBETCTBUHU C 3aKOHAMH M KaK UX MOYKHO KOHTPOJIMPOBATD.

SUMMARY

This article is written about teaching and controlling exercise in the higher education system, with
recommendations on how exercises can be studied according to the laws and how they can be controlled.

VOLEYBOL TEXNIKASINI O‘RGATISH

; Jumayev A.T.
CHDPI Fakultetlararo jismoniy tarbiya kafedrasi o ‘qituvchisi

Tayanch so’zlar: voleybol, 0’yin, harakat, hujum, himoya, texnika, sport, trenirovka, jismoniy,
yuklama.,

KiioueBble ciioBa: BOJICHOON, UIrpa, [IBUKEHHE, HAla/eHWe, 3alluTa, TEXHUKA, CIIOPT, TPEHH-
POBKa, pHU3UUeCKasi, HATPY3Ka.

Key words: volleyball, game, movement, attack, defense, technique, sport, training, physical, load.
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Har bir sohada biror-bir harakatga o’rgatish samaradorligini shu harakatni
o‘zlashtirish darajasi bilan belgi—lanadi. Sport amaliyotida dastlabki o ‘rgatish jarayoni
ko*p yillik sport trenirovkasining fundamental bosgichi bo‘lib, ushbu bosgichda o’rgatish
uslublari va vositalaridan to‘g’ri foydalanish keyingi bosgichlarda sport mahoratini
samarali shakllanishiga imkon yaratadi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil gilishda bolaning ontogenetik
hamda biopsixologik xususiyatlari e’tiborga olinishi zarur. Boshqacha qilib aytganda,
dastlabki o’rgatish jarayonida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yuklamalari shug‘ullanuvchi
bolalarning jismoniy va funksional imkoniyatlariga qarab me’yorlanishi va qo’llanilishi
lozim. Ma’lumki, harakat (yuklama) hajmi va shiddati inson salomatligi, uning jismoniy
va funksional shakllanishida muhim ahamiyatga egadir. Lekin barcha harakat turlari,
jumladan sport to’garaklarida ijro etiladigan jismoniy va texnik-taktik mashqlar hajmi
hamda shiddati shug‘ullanuvchining funksional imko-niyatlariga mos kelishi yoki
xiyolgina yuqori bolishi lozim. Chunki biologiya fanida azaldan o ‘z isbotini topgan
qonuniyatlarga ko‘ra, ontogenetik taraqqiyotning muayyan bosqichlarida bajariladigan
kundalik jismoniy yuklamaning (nagruzka) yalpi ta’sir «kuchi» organizmning funksional
imkoniyatlaridan doimo yuqori bolsa, shu organizmda (organlar, mushaklar, tomirlar,
hujayralar, to‘qi- malar, yurak, o ‘pka, taloqg, jigar va h.k.) zo’riqish yoki tez toligish
alomatlari paydo bo‘ladi.

Bunday salbiy «izlar» odamning, aynigsa, boianing odatiy funksional faoliyatini izdan
chigaradi, kayfiyatni tushiradi, uyquni buzadi, pirovardida ish qobiliyatini susaytiradi
va uning to ’lig tiklanishiga to‘sqin'ik giiadi. Agar shunday yuklamalar ustunligi bola
faoliyatida surunkali qaytarilib tursa, organizmning nafaqat normal o‘sishiga ta’sir etishi
mumkin, balki ushbu yuklamalar ustunligi turli funksional «obyekt»larda lokal yoki
global patologik asoratlar paydo boiishiga olib kelishi ¢” htimoldan xoli emas.

Aksincha, kundalik yoki yalpi mashg’ulot yuklamalari hajmi va shiddati funksional
imkoniyatdan past boisa, jismoniy sifatlarning shakllanishi susayadi, ish qobiliyati
kuchaymaydi. Binobarin, kundalik yoki yalpi yuklamalar, shu jumladan, jismoniy
tarbiya darslari va trenirovka mashg ‘ulotlariga oid yuklamalarni bolalarning yoshi, jinsi,
jismoniy va funksional imkonivatlariga garab «to‘lqinsimon» prinsipda oshira borish
darkor. Demak, bolalar sportiga oid mashg‘ulotlarni tashkil gilishda pedagogik. va tibbiy
nazoratga asoslanish sogMom, barkamol avlodni tarbiyalash jarayonining ajralmas
qismidir.

Shunday ekan, jismoniy tarbiya va sport bo’yieha o’tkaziladigan mashg‘ulotlar
(jismoniy tarbiya darsi, trenirovka mashg‘uloti, sport musobagalari) mazmunini magsadli
rejalashtirish va boshqarish har bir mutaxassis (o‘gituvchi, murabbiy, tashkilotchi,
uslubchi, yo‘riqchi) va rahbar shaxsga katta mas’uliyat yuklashi, ular jismoniy madaniyat,
jismoniy tarbiya, jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik va sport masalalariga oid
bilimlarni o‘zlashtirishlari, muvofiq kasbiy-pedagogik malaka va ko‘nikmalarni puxta
egallashlari zarurligi isbot talab qilmaydi.Alohida e’tibor garatish muhimki, bolalar
sportini samarali tashkil qilish, ko*p yillik sport trenirovkasi jarayonida shug‘ullanuvchilar
sog’ligi va ularning sport mahoratini shakllantira borish ustuvor jihatdan jismoniy
tayyorgarlik ko’rsatkichlariga bog’liqdir. Jismoniy tayyorgarlik va uning salohiyatini
ifoda etuvchi kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik kabi sifatlar
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iimiy obyekt sifatida azaldan ko*pdan-ko’p tadqiqotchi olimlar digqatini jalb qilib kelgan.
Ularning tadqiqotlarida jismoniy sifatlarning mohiyati, mazmuni, ularni jismoniy tarbiya
va sport hamda boshqa jarayonlardagi ahamiyati va rivojlantirish muammolari atroflicha
yoritilgan.Ushbu muammolami turli yoshdagi o‘quvchi va bolalar sporti misolida
o‘rganishga qaratilgan tadgiqotlar natijalari ham talaygina ilmiy nashrlarda oz ifodasini
topgan. Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlari nazariyasi va uslubiyati
bo‘yicha nashr etilgan darslik hamda qo’llanmalarda jismoniy tayyorgarlik tushunchasi
— bu muayyan kasbiy faoliyat yoki sport turida ma’lum jarayon samaradorligirii belgilab
berish darajasida shakllangan tayyorgarlik — ish qobiliyati, harakat sifatlari, malakalari
va ko’nikmalarining integral ifodasini anglatadi.

Sport amaliyotida (kasbiy amaliyotda ham) jismoniy tayyorgarlik, odatda, ikki bir-
biriga chambarchas bogliq bo’lgan — umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik turlariga
bo‘linadi.Hayot davomida inson sog’ligi, uning aqliy va jismoniy faolligi, ko’p yillik
sport trenirovkasi davomida sport mahoratining shakllana borishi ustuvor jihatdan shu
ikki tayyorgarlik turlari mazmuni va darajasi bilan belgilanadi. Jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlarida qo’yiladigan asosiy maqsad — sog‘ligni mustahkamlash hamda yuqori
sport natijalariga erishish, avvalambor, yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlarni
rivojlantirish muhimligiga e tibor qaratadi. Aksariyat olimlarning ta’kidlashicha, muayyan
sport turi bo‘yicha muntazam o‘tkazib boriladigan hamda hajm, shiddat va
mazmun jihatdan to‘g‘ri tashkil gilingan mashg‘ulotlar bolalar va o‘smirlar organizmiga
ijobiy ta’sir ko‘rsatar ekan. Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan va tor
doirada ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar salbiy ogibatlarga olib kelishi kuzatilgan.
Binobarin, dastlabki o‘rgatish bosqichida jismoniy va texnik-taktik mashqiar nisbatini
to‘g‘ri rejalashtirish bolalar sport mahoratini samarali shakllantirish imkoniyatini
yaratadi. Sport malakalariga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport tayyorgarligi
tizimining poydevori hisoblanadi. Dastlabki o'rgatish 0z tashkiliy, uslubiy, ilmiy va
moddiy-texnika nuqtayi nazaridan ganchalik puxta asoslangan bo‘lsa, sifatli bolsa,
shunchalik sport o‘rinbosarlarini tayyorlash yo‘li gisqaroq va osonroq boladi. Ammo
bu, albatta, mutaxassisning bilimiga. kasbiy ko‘nikma va malakalariga bevosita bog’liq
bo’ladi. Shuning uchun mutaxassislarni tayyorlashga mo’ljallangan o’quv dasturining eng
e’tiborli va asosiy bo’lim- laridan biri boshlang‘ich o’rgatish uslubiyati (texnologiyasi)
hisoblanadi. .

Musobaqa jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy shart-sharoitlaridan
biri — bu voleybolchining texnik tayyorgarligi, texnik ma’horati takomillashgan darajada
bo’lishidir. Demak, o’rgatish jarayonining dastlabki va asosiy maqsadi — bu o‘yin
texnikasini mukammal o’zlashtirishdir. Harakat-0’yin malakalari — to’pni uzatish, qabul
qilish, to‘pni o‘yinga kiritish, zarba berish, to’siq qo'yish -- belgilangan bosqichlarda,
ma’lum uslublar va vositalar yordamida o‘zlashtiriladi, mukammallashtiriladi,
takomillashtiriladi. Mazkur jarayon pedagogik, biopsixologik va biomexanik
gonuniyatlar asosida amalga oshiriladi. O’rgatish jarayoni — bu pedagogik jarayon
bo’lib, murabbiy-o0’gituvchidan katta mahorat, kasbiy tayyorgarlikni talab giladi. Lekin
shundav bo‘lsa-da, harakatni (0‘yin malakasini) ijro etish texnikasiga o’rgatish boshqa
ahamiyatli sabablarga ham bog‘liqdir: bolaning faolligi, mashg’ulotlarning soni, sifati,
davom etish muddati, yordamchi texnik uskunalar, mashg‘ulot o’tkaziladigan joyning
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shart-sharoitlari, bolaning qiziqishi, harakat «boyligix, tajribasi va hokazo. Shuni ham
aytish zarurki, harakat texnikasini o’zlashtirish muddati bolaning oilaviy sharoitiga,
uning ijtimoiy va iqtisodiy imkoniyatiga hamda ruhiy holatiga ham bog’liqdir. Yuqorida
keltirilgan ma’lumot va o’rgatish jarayonida e’tiborga olinadigan omillar m a’lum uslubiy
tartibda asoslangan rejalashtiruy hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashqari, bolaning
ichki «sirli» imkoniyatlarini hamda mavjud omillarni aniqlash tanlov dasturi va mashqlari
yordamida amalga oshirilishi zarur. Olingan natijalar o’rgatish uslublarini, bosqichlarini
va texnologiyasini qoilashda tayarich omil bo‘lib xizmat qilishi kerak. Dastlabki o’rgatish
Jarayoni bir necha bosgichlarda amalga oshiriladi va bu bosqichlarni har biri 0°ziga x0s
uslub va vositalami o'z ichiga oladi.
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PE3IOME
Ushbu magqolada voleybol 0’yini texnikasi mukammal darajada yoritib berilgan. Voleybol o’yinida hujum va
himoya texnikalari asosiy ro’l o’ynaydi.
' PE3IOME
B s1oif crarbe aaetcs kparkuit 0030p TEXHUKH HIPbI B BOJEHGON, TEXHUKN aTaki H 3ALUHUTBI HIPAIOT KIHOYE-
BYIO POJIb B Bojeiibome.

SUMMARY
This article provides a brief overview of the technique of playing volleyball, attack and defense techniques

play a key role in volleyball.
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OU3BHYECKOE BOCITUTAHUE IKOJIbBHUKOB B COBPEMEHHBIX
YCJIOBUAX LHIKOJIBI
Hemaunos LI

npenooasamens kagedpor « Teopuu u semoduru Qusudeckou Kyrbmypoly

Pepaancroeo eocydapemeennozo YHUSepcumema

Tastuy cyznap: xucmonnii Tapous, cormixun CaKiam, Maktal YKyBUMIAPHHMHT KHCMOHHMIL
PHBOXJIAHHLIN, MAKTAG KHCMOHHIT TapOHs YKyB AACTYpH, KHCMOHHM] Tapous YKUTYBUHCH.

Koouesbre cioBa: (usnueckas KYIBTYpa, 3/10pOBbE, (PH3MYECKOE PA3BUTHE ILIKOJILHHKOB,
LKOJIbHAS IPOrPAMMA, YUHTENb (PH3KYIBTYPbL.

Key words: physical culture, health, physical development of schoolchildren, school curriculum,
physical education teacher.

Ha ceroausiunmii gens sonpocs! passuriu 00pasoBanus B COBpeMEHHOM Y30eKu-
CTAHC ABJIACTCA OAHUM U3 CAMBIX HACYILHBIX. Ha Bcex ypoBHSX BracTu 1 B cpese pasnuy-
HBIX CONMATILHBIX TPYIIT BEAETCS 0YCHB MHOTO TUCKYCCHIT 110 MOBOAY MecTa (hH3HUECKOi
KyAbTYpbl B OOLIEit cHCTeMe BOCIMTAHMS yuanxcs 00LIE00Pa30BATENBHBIX yupeKIe-
HHMSIX.
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