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oshirish zarurligini <sezdirishga> harakat qilamiz. Tezlikni oshirishni talab qiladigan
mashqdarTi muntazam ravishda bajarish bosh miyadagi пеrч markazlari orasidagi aloqalarni
mustahkamlaydi. Bu esa, yurak, ichki а'zоlац muskullarning biomexanik faoliyatini ulаrdа
kislorod yetishmagan davrda hаm 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 Ьаrсhа usullar
qo'1kelaveradi.

Chaqqonlik - kutilmagan vaziyatdagi murаН<аЬ, maqsadni amalga oshirishga
yo'naltirilgan maxsus harakat. Chaqqonlik eng murald<ab sifat hisoblanib, bir aniq harakat
faoliyatining ikkinchisi bilan tez almashtirib ish bajarish. Chaqqciiilikka bajarilayottan
mashqdarni rnurakkablashtirib borib erishiladi. Girnnastika, sport o'yinlari sakrash kabilar
talabada chaqqonlik sifatini shakllantiradi.

Maxsus sifatlar talaba turli mashqlami bajarishda harakat koordinatsiyalarini,
muvozanatni, noqulay omillar ta'sirida, vaqtincha aniq amalga oshira olish bilan hosil
qilinadi.

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

Demak, omillar bilan bog'liq, jismoniy mashqlarni talabalarga amalda bajarishga
o'rgatish jismoniy madaniyatni, amaliy ko'nikmalami rivojlantirish, takomillashtiriish
garovidir.
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рЕзюмЕ

Ushbu maqola oliy ta'lirn tizimi talabalarga jismoniy mashqlar bajarishni o'rgatish va паzоrаt qilish borasida
yozilgan bo'lib, unda mashqlarning qorrurriyatlar asosida o'rganilishi va uпi qanday nazorat qiii mumkinligi
borasida tavsiyalar berilgan. 

рЕзюмЕ
Эта статья написана об обучении и контроле упражнений в системе высшего образования, с рекомен-

дациями о том, как можно изучать упражнения в соответствии с законами и как их мокно -*ъljif,irтll+
This article is written about teachirrg and controllir-rg exercise in the higher education system, with

гecornmcndations on how exercises can Ье studied according to the laws and how they сап Ье controlled.
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VOLEYBOL TEXNIKASINI O,RGATISH

Jumayev Д.Т.

С Н D Р I F а kul t е t l ar aro j i s m о п iy t arb iy а kafe d r as i о' q i tuv с h i s i

Тауапсh so'zlar: voleybol, o'yin, lrarakat, hujшm, himoya, texnika, spott, trenirovka, jismoniy,

yuklanra.

Кlrючевые слова: волейбол, иI*ра, движение, нападение, защита, техника, споръ тренИ-

ровка, физическая, нагрузка,
Кеу words: volleyball, gаmе, movement, attack, defense, technique, sport, training, physical, load.
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Наr Ьir sohada Ьiгог-Ьir harakatga o'гgatish samaradorligini shu harakatni

o'zlaslrtirish daгajasi bilan belgi-lanadi. Sрогt amaliyotida dastlabki о 'rgatish jarayoni

ko'p yillik spofi treniгovkasining furidamer-rtal bosqichr bo'lib, чshЬu bosqichda o'rgatish
uslr-rblari va vositalaridan to'g'гi tbydalanish keyingi bosqichlarda sрогt mahoratini
sаmагаli shakllanishiga inrkon уагаtаdi.

Dastlabki o'rgatish jarayonini rejalashtirish va tashki1 qilishda boianing ontogenetik
hamda biopsixologik хususiуаtlагi е'tilэогgа olinishi zarur. Boshqacha qilib al,tganda,
dastlabki о'гgаtish jarayonida o'tkaziladigan mashg'ulotlar yr-rklamalari shug'ullanuvchi
bolalalnirrg jismoniy va fur-rksiorral irnkoniyatlariga qarab nle'yorlanishi va qo'llanilishi
lozilr-r. Ma'lumki, harakat (yuklama) hajmi va shiddati inson salomatligi, uning jismoniy
va funksional shakllanishida r-nulriln alramiyatga еgаdiг. Lekin barclra lrаrаkаt turlаri,
jumladan sport to'garaklalida ijro etiladigan jismoniy va texnik-taktik rnashqlar hajrni
hamda shiddati shug'ullanuvchirring furrksioriaI irnko-niyatlariga rnos kelishi yoki
xiyolgina yuqori bolishi lozim. Chunki biologiya fanida azaldan о 'z isbotini topgarl
qonuniyatlarga kо'га, ontogenetik taraqqiyotning muayyan bosqichlarida ba.jariladigan
kundalik jismoniy yuklarnaning (паgruzkа) yalpi ta'siT <kuclri> organizmning funksional
inrkorriyatlaridan doimo уuqоri bolsa, shu organizmda (organlar, mushаklаr, tоrпirlац
hujауrаlаr, to'qi- t-паlаr, уurаk, о 'pka, taloq, jigar va h.k.) zo'riqish yoki tez toliqish
alornatlari paydo bo'ladi.

Bunday salbiy Kizlan odamning, ayniqsa, boianing odatiy funksional faoliyatini izdan
сhiqагаdi, kayliyatrri tushiгadi, uyquni buzadi, рiгочаrdidа ish qobiIiyatini susaytiradi
va utling to 'liq tiklanishiga to'sqinlik qiiadi. Аgаr shunday yuklanalar ustunligi bola
laoliyatida sr"rrunkali qауtагiliЬ tursa, organizmning nafaqat поlmа1 o'sislriga ta'srr etishi
mumkin, balki ushbu yuklalтalar ustunligi trrгli funl<sional Kobyeko>larda lokal yoki
global patologik asoratlar paydo boiishiga olib kelishi e'htirnoldan xoli emas,

Aksincha, kundalik yoki yalpi mashg'ulot yuklamalari hajmi va shiddati funksiona1
imkoniyatdan past boisa, jisrToniy sifatlarning shakl]anishi susayadi, ish qobiliyati
kuchaymaydi. Binobarin, kr"lndalik yoki yalpi yuklamalar, shu jumladan, jismoniy
tarbiya darslari va tгепiгочkа mashg'ulotlariga oid yLrklamalarni lrolalaming yoshi, jinsi,
jisrnoniy va fuIrksional imkonivatlariga qarab <to'lqinsimon>i prinsipda oshira borislr
dагkоr, Dernak, bolalar sportiga oid rnashg'ulotlami tashkil qilishda pedagogik, va tibbiy
nazoIatga asoslanish sogMom, Ьаrkапrоl avlodni tarbiyalaslr jarayonining ajгalrnas
qisrnidiг.

Shunday ekan, jismoniy tarbiya va spor1 bo'yieha o'tkaziladigan mashg'ulotlar

fiismorriy tarbiya darsi, trenirovka masIrg'uloti, sport musobaqalari) mazmunini maqsadli
reialashtirish va boshqarish hаr bir nrutaxassis (o'qituvchi, rnurabbiy, tashkilotchi,
uslr"rbchi, yo'riqchi) va rаhЬаr shaxsga katta mas'uliyat yuklashi, ulаr jismoniy madaniyat,
jismoniy tarbiya, jismoniy rivojlanish, jisnroniy tayyorgarlik vа sport nrasalalariga oid
bilimlarni o'zlaslltirishlaгi, muчоfiq kasbiy-pedagogik malaka ча ko'nikrr.alartri Iruxta
еgаllаshlагi zаrurligi islэоt talab qilmaydi.Alohida e'tibor qaratish nlulrirnki, Ьоlаlаr
sportini sarnarali tashkil qilish, ko'p yillik sport tгenirovkasijarayonida shug'u[lanuvchilar
sog'ligi va rrlarning sрогt mahoratini slrakllantiгa Ьогish ustuчоr jihatdan jisnroniy
tауryогgаrlik ko'rsatkichlariga bog'liqdiг. Jismoniy tayyorgarlik va uning salohiyatini
itbda etuvchi kuch, tezkorlik, chaclqonlik, chidarnkorlik va egiluvclranlik kabi sifatlar
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iimiy оlэуеkt sifatida azaldan ko'pdan-ko'p tadqiqotchi olimlar diqqatini jalb qilib kelgan,

Ulaininj tadqiqotlarida jismoniy sif'atlaгning mohiyati, mazmuni, ulаrпi jismoniy tarbiya

va sport-l-rarrrda boslrqa jarayorriardagi ahan-riyati va rivojlantirish muammolari atroflicha

yoriiilgan.Ushbu muatnmolarni turli yoshdagi o'quvchi va bolalar sрогti misolida

b'rgnnirbgu qaratilgan tadqiqottar r-ratijatari harT talaygina ilmiy nashTlarda o'z ifodasini

,oplun, й'кiоturЬ .1oizki, jismoniy tагЬiуа va Sport tttrlari nazariyasi va uslubiyati

bo.yi.bu nash. etilgar-r darsiik harnda qо'llапlпаlагdа jismoniy tаууоrgаrlik tushrrncl-tasi

- йu n.,uyyun kasbiy faoliyat yoki sport turida пrа'luпrjагауоп Salnaradorligirii belgilab

berish darajasida slraillarrgan tayyolgarlik - islr qobiliyati, harakat sifatlari, rTalakalaгi

va ko' n ikrnal агiпiп g integral ifodasini anglatadi,

sрогt arnaliyotida (kasbiy amaliyotda lram) jisrnoniy tayyorgarlik, odatda, ikki Ьiг-

biTiga сhЪmЬаrсhаi bogliq bo'1gan - umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik turlariga

bo'Пnacli,Hayot <lavorTida inson sog'ligi, Lrning aqliy va jisrnoniy faolligi, ko'p yillik

sport tTenirovkasi davorTrida sport malroratining shakllana borishi ustuvor jihatdan shu

ikki tаууоrgаrtik turlагi maznruni va darajasi bilarr belgilanadi. Jismoniy tаrЬiуа va sрогt

,r1ashgiulotlurida qo'yiladigan asosiy maqsad - sog'liqni mustahkamlash hamda yTqori

spoп*natijalaгiga eгishish, avvalambor, yoshlikdan boshlab umumiy jislnorriy sifatlarni

гivojlantirish rnuhir-rrligiga e'tibor qaгatadi. Aksaгiyat olimlarning ta'kidlashicha, muayyan

spor1 turi bo'yicha muntazan1 o'tkazib boriladigan han-rda hajn, shiddat ча

mazmun jihatdan to'g'ri tashkil qilingan maslrg'ulotlar bolalar va o'stniTlar organizmiga

ijobiy ta'sir kо.rsаtаr еkап. Lekin, umumiy jismoniy tayyoTgarlikka asoslangan va tоr

ioiruau ixtisoslashtirilgan maslrg'ulotlar salbiy oqibatlarga olib kelishi kuzatilgan.

Binobarin, dastlabki o'rgatislr bosqichida jismoniy ча texnik-taktik mаshqiаг nisbatini

to'g'ri rejalashtirish LlolalaT sport tnahoгatini sarnarali slrakllantiгish imkoniyatini

уаЙtа<li. ýport malakalariga dastlabki o'rgatish jагауопr ko'p yillik SPOrt tаю/оrgагligi

iizirnining poydevori hisoblanaili. Dastlabki o'rgatish o'z tashkiliy, uslubiy, ilrniy va

nrocldiy-Бxnika r-ruqtayi паzагidап qanchalik puxta asoslangan bo'1sa, sifatli bo'Isa,

sl-runchalik sport o'rinbosarlarini tayyoгlaslr yo'Ii qisqaroq va osonloq boladi. дrt-rпrо

bLr, albatta, mutaxassisning bilimiga, kasbiy ko'nikma va malakalariga bevosita bog'liq

bo'lat]i, Shuning uchun rrrutaxassislaгni tayyorlashga tno'ljallangan o'quv dastuгinrng eng

e'tiborli uo uroiiy bo'lirn- laridan Ьiri bosl-rlang'ich o'rgatish uslubiyati (texnologiyasi)

hisoblanadi,
Musobaqa jarayonida sаmагаli nati.jaga erishishning asosiy shart-sharoitlaridan

biri - Ьu voleylэolchining texnik tayyorgarligi, texnik ma'horati takornillashgan daгajada

bo'lishidiг, Dernak, о'гgаtish jarayoninirrg dastlabki va asosiy nraqsadi - Ьu o'yin

texnikasini mttkatnmal o'zlaslitirishdir, Harakat-o'yin rTalakalari - to'pni uzatish, qabu1

qilish, to'pni o'yinga kiгitish, zаrЬа Ьегish, to'siq qo'yish -- belgilangan L,osqicl-rlarda,

tna'lum uslublar va vositalar уоrсlапridа o'zlashtiri'ladi, mukarnnallashtiriladi,

takorTillashtiriladi. Mazkur jarayon pedagogik, biopsixologik va biornexanik

qonuniyatlaг asosida arnalga oshiriladi, O'гgatish jаrауопi - Ьu pedagogik jarayon

Бо'liЬ, muгabbiy-o'qituvchidan katta mаhоrаt, kasbiy tayyorgarlikni talab qiladi. Lekin

slrundav bo'lsa-da, haTakatni (o'yin malakasini) rjro etish texnikasiga o'rgatish boshqa

ahamiyatli sabablarga trarn bog'liqdiT: bolaning faolligi, mashg'Lllotlarning soni, sifati,

davom etish rnuddati, yordarrrchi texriik uskunalar, rr-rashg'ulot o'tkaziladigan joyning
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unrng Utimoiy va iqtisodiY irnkoniyatiga hamda гuhiу holatiga baЙog'riqdir- Yuqoridakeltirilgan lTa'lurnot va o'гgatishjarayonicla e'tiborga olinadigan omillairn a'Ium uslubiy
tartibda asoslangan rejalash.tiruv hujjatlaridanjoy oiishi kerak] Bundan tаshqаri, bolaningrcl*i <siгli> inrkorriyatlaгini hanlda mavjud onliljarni alriqlash tuntou ооЬЫiТа rnastrqtaliyoгdamida arnalga oshirilishi zаrr.tr. Olingan natijalaг o'rgatish uslublaгini, bosqichlarini
va texnologiyasini qoilashda tауагiсlr omil bo'lib xiznlat qlIishi K.ruK. БuriiuЬr.i o'rgatishjarayoni Ьir песhа bosqichlarda amalga oshiriladi va bu bosqichJami hаr biri o'ziga xosuslub ча vositalami o'z ichiga olacli.

shart-sharoitlari, bolaning qiziqishi, harakat <boyligi>, tфriЬаsi va hokazo. Бuni ha,n

:r.|,,1?.YI], 
b1l|at,texrrikasini o'ziashtirish m-uddati bolaning oilaviy sharoitiga,
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рЕзюмЕUslrbu maqolada voleybol o'yini.texnikasi trrukanrnraI darajada yoritib berilgan.Voleybol o'yinida hujum vahirrroya Texnikalari asosiy rо'l o'ynaydi.

В этой статье дается краткий обзор техникtt игры в волейбсl:t,
ByIo роль в волейболе.

This anicle provides а Ьгiеfочсгчiсrч оГthе techniqrre oiplayrng
play а key role in volleyball.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ В СОВРЕМЕННЫХ

условиях школы
Исмаuлов IЦ,

ttрепоdавапtе'tь кафеdрьl <ТеорuЧ tt ltеtпоduкu Qлttзчческоti ttульlп),рьl))
Ф ере а н с ко z о ? О С, у- d ар сп1 ве нно J о у н uв е р с Lr m е m а

Таянч с}з,лар: ;кt,tсмоlrиЙ тарбия, сог-lтицни саклаш, пlактаб }цувчилариIIинг жtrсмоtrий
ривожланиши, мактаб жисплоrтиli тарбия !кув дастури, жисмоний тарбllя !китувчиси.Ключевые с.лова: физическая культ}ра, цоро"ra, физическое развитие шкOJIы{иков,
школьная програN.lма, учитель физкультуры.

кеу rvords: physical сuIfurе, hcaltlr, physical deveiopment ofschoolchildren, sclrool сuп.iсulum,physical education teacher

На сегодняшний день вопросы развLIтии образования в современном Узбеки-
стане явJlяетСя одl,{иМ из самыХ лIасущIlых. На всеХ уровняХ власти и в среде рaвлич-ных социальных грулл ведётся очснь много лискуссий по поводу места физическойкультуры в общей сис'еме воспитания учащихся общеобразой.r"ппr* учрежде-ниях.

мугАJLт и м хам Yзпиксиз Бил и M!,I Е н л и р и i

рЕзюмЕ
техники aTaкl{ и защиты иIраю-г кJIюче-

SUMMARY
volleybaIl, attack and defense techniques
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