Sport o‘yinlari (futbol, voleybol, basketbol, gandbol)ni rivojlantirish
va mashg‘ulotlarni takomillashtirishning dolzarb muammolari

VOLEYBOLDA O‘RGATISH PRINSIPLARI, VOSITALARI VA
TRENIROVKA
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Annotatsiya

O‘rgatish jarayonida uslublar va vositalardan foydalanish muayyan tartibda
qo‘llaniladigan pedagogik prinsiplar asosida amalga oshiriladi. Ushbu prinsiplar
quyidagilardan iborat: ilmiylik, onglilik va faollik, muntazamlik va uzviy bog‘liqlik,
mutanosiblik va muvofiglik, mukammallik va uzluksizlik, “engilidan og‘iriga”,
“o‘tilgandan o‘tilmaganiga”, “oddiydan murakkabga”, umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligidir.

Kalit so"zlar: musobaga mashglari, trenirovka mashglari, maxsus mashqlar

AHHOTAINA
Hcnon3oBanue METOA0B M CPEJCTB B MpOTCecce OO0YUYEHUsI OCYIIECTBISETCS Ha
OCHOBE TIEJarOTUYECKUX MPUHIIUIIOB, KOTOPHIC MPUMEHSIOTCS B OMNPEACICHHOM
MOpsiAKE. DTU MPUHIUIIBI BKJIIOYAIOT B CEOsi: HAYYHOCT, OCO3HAHHOCT M aKTHUBHOCT,
PETYJSIPHOCT W HEPA3PBIBHYIO  CBSI3, MPOMNOPCUOHAIHOCT M  COOTBETCTBUE,
] "

COBEPIIICHCTBO M HEMPEPHIBHOCT, "OT JIETKOro K TspKenoMmy', "oT HempoHUTCaeMoro",
"OT IPOCTOrO K CI0KHOMY'", €IMHCTBO OOIIICH M CrieCHaTHON TTOATOTOBKH.

KiiroueBble  cjioBa:  COpPEBHOBATENHbBIE  YIPAKHEHUS, TPEHUPOBOYHBIE
YOPAKHEHHUSI, CTIECUATTHBIE YITPAKHEHUS.

O‘rgatish jarayonida uslublar va vositalardan foydalanish muayyan tartibda
qo‘llaniladigan pedagogik prinsiplar asosida amalga oshiriladi. Ushbu prinsiplar
quyidagilardan iborat: ilmiylik, onglilik va faollik, muntazamlik va uzviy bog‘liqlik,
mutanosiblik va muvofiglik, mukammallik va uzluksizlik, “engilidan og‘iriga”,
“o‘tilgandan o‘tilmaganiga”, “oddiydan murakkabga”, umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligi. Voleybolda ham boshqa sport turlari kabi o‘rgatishning asosiy vositasi jismoniy
mashglar hisoblanadi. Ular juda turli-tumandir. Shuning uchun ular ma’lum bir o‘rgatish
bosqichidagi qo‘yilgan vazifalarni hal etishdagi o‘rni bo‘yicha turkumlanadi. Bunday
turkumlanishga voleybolchilarning musobaga faoliyati asos qilib olingan. Shunga
bog‘liq holda mashqglar ikki katta guruhga ajratiladi: asosiy yoki musobaga va

yordamchi yoki trenirovka.
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Musobaga mashqlari voleybolga xos bo‘lgan xususiy mashqlardir. Bunda texnik
usullar va taktik harakatlar musobaqa sharoitidagi o‘yin holatlariga mos holda bajariladi.

Trenirovka mashglari asosiy malakalarni egallashni yengillashtirish, tezlashtirish
va ularni qo‘llash samaradorligi, ishonchliligini ta’minlashga qaratilgan-dir. Ular
maxsus va umumrivojlantiruvchi mashglardan tashkil topadi.

Maxsus mashqglar ikki guruhga Dbo‘linadi: tayyorgarlik mashgqlari;
yaqginlashtiruvchi mashglar. Tayyorgarlik mashqglaridan asosan maxsus jismoniy
sifatlarni tarbiyalashda foydalaniladi. Yaginlashtiruvchi mashglardan aniq texnik
harakatlarni egallashga garatilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashglardan asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash
hamda zarur jismoniy harakat ko‘nikma va malakalarini takomillashtirishda
foydalaniladi.

Barcha mashqlar o‘zining yo‘nalishiga garab trenirovkalarning tarkibiy qismiga
kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir: umumiy jismoniy; maxsus jismoniy; texnik;
taktik; integral (yaxlit o‘yin). Har bir tayyorgarlik turining o‘ziga xos yetakchi vositalari
mavjud bo‘lib, ular yordamida maxsus vazifalar yechiladi. Shu bilan birga bir
tayyorgarlik turiga oid bo‘lgan mashglar boshqa tayyorgarlik turidagi mashqlar bilan
yaqindan bog‘langan bo‘ladi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkorlik-kuch sifati zarur
darajada rivojlanmagan bo‘lsa, u hujum zarbasi berish texnikasini bajara olmaydi. Bu
holda tezkorlik-kuch sifatini rivojlantirishga oid mashglarni berish magsadga muvofiq
bo‘ladi. Chunki hujum zarbasini takrorlash hajmini oshirish bu holda samara bermaydi.

Voleybol harakatlariga o‘rgatishda vositalarning samarasi ko‘p hollarda ularni
qo‘llash uslublariga bevosita bog‘liq bo‘ladi. Uslublar qo‘yilgan vazifa,
shug‘ullanuvchi-larning tayyorgarlik darajasi, aniq shart-sharoitlarga bog‘liq holda
tanlanadi va qo‘llanadi.

Qo‘yilgan vazifaga bog‘liq ravishda aynan bir vositani turli uslublarda qo‘llab,
undan turlicha foydalanish mumkin. Bundan tashqari, har bir tayyorgarlik turida
vazifalar va turlarning ketma-ketligi ham ma’lum mantiqiy bog‘liglikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o‘zgarib, keyingi tayyorgarlik
turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik mashqlari o‘rganilayotgan texnik usulning
umumiy tuzilishini ifoda etadi. Yaginlash-tiruvchi mashglar maxsus jismoniy
tayyorgarlikdan texnik tayyorgarlikka o‘tishda ko‘prik vazifasini o‘taydi. Ma’lum
darajadagi murakkablik asosida qurilgan texnik mashqlar taktik ko‘nikmalarni
shakllantirishga yordam beradi. Shu asosda keyinchalik yakka tartibdagi taktik
harakatlar o‘rganiladi.

Voleyboldagi asosiy harakatlanish bu yurish, yugurish, yonga gadam tashlab
yugurish, orga bilan, gadam tashlab to‘xtash, sakrashdan iboratdir. Ko‘p hollarda
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harakatlanishlar qiyin emas deb izohlanib, ularga yetarli e’tibor berilmaydi. Bu esa
noto‘g‘ri fikrdir. Chunki o‘yinchining turli harakatlarni bajarishi uchun holat va joy
tanlashi bajariladigan harakatning samarasiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir qiladi. Shuning
uchun harakatlanishlarni o‘rgatishga katta e’tibor qaratish zarur.

Jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi na’munaviy mashqlar.

O‘yin texnikasiga va taktikasiga o‘rgatish, ularni shakllantirish hamda
mukammallashtirish samaradorligi praporsional tartibda rivojlangan umumiy (kuch,
tezkorlik, chaqqgonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik) va maxsus jismoniy sifatlarga
(aynigsa chaqqonlik va sakrovchanlik) bog‘liqdir.

Har bir jismoniy sifat umumiy yoki maxsus bo‘lishidan gat’iy nazar voleybolga
x0s 0‘yin usullariga mos tartibda ixtisoslashganligi muhim ahamiyat kasb etadi.

Bunday ixtisoslashtirilgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishda quyidagi aks
ettirilgan mashglar andozalaridan foydalanish magsadga muvofig:

1. Oyoq, gavda va qo‘l mushaklari tezkor-kuchini rivojlantiruvchi mashglar.

2. Tezkorlik-chagqonlik sifatlarini rivojlantiruvchi mashglar.
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