Modern education and development | 5 ¢y .-

VOLEYBOL O‘YINI DAVOMIDA TO‘PNI TO‘G‘RI QABUL QILISH
USULLARIDAN FOYDALANISHNING O‘ZIGA XOS AHAMIYATI

Hamrayeva Aziza Ravshanovna
Iqtisodiyot va pedagogika universiteti “Jismoniy

madaniyat va sport” kafedrasi assistent o ‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur magolada, jamoaviy sport turlaridan hisoblangan
voleybol sport turi bilan shug ‘ullanuvchi yosh voleybolchilarning yuqori natijalarni
qo ‘lga kiritishida ularning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarliklari orqali
harakat tezkorligini rivojlantirib borishga asosiy e’tiborni qaratish dolzarbligi
hagida ma’lumotlar keltirilgan. Yosh voleybolchilarning harakat tezkorligini
rivojlantirish usullari hamda vazifalarni hal etish yo ‘llariga alohida e’tibor
berilgan. Jumladan: bolalar-o ‘smirlar sport maktablari boshlang ‘ich tayyorgarlik
bosqichida shug ‘ullanayotgan voleybolchilarida keskin harakatlarda muvozanatni,
kutilmagan vaziyatlardagi murakkab reaksiyada harakat tezkorligini
rivojlantiruvchi mashqglarni mashg ‘ulotlaridan foydalanib harakat tezkorligini
rivojlantirish muammolarni o ‘rganish, harakat tezkorligini oshirishga qgaratilgan
mashglar majmuasi ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: voleybol vositalari, yosh sportchilar, mashg ‘ulot jarayoni,
mashqglar majmuasi, jismoniy sifatlar, tezkorlik, tezkor kuch, individual
imkoniyatlar, shaxsiy sifatlar.

Annomayusn: B Oaunou cmamve npedcmasnena uHpopmayus o
SHAYUMOCIU AKYEeHMA HA PA38UMuL 108KOCMU NOCPEOCMBOM 00Well U CReYUATIbHOU
puzuueckoli n002omosKu Ok OOCMUNCEHUSL BbICOKUX pPe3VIbMAmos y HHbIX
80/1€LlOOIUCMO8, 3AHUMAIOWUXCA KOMAHOHBIM 8udom cnopma. Ocoboe sHumanue
yoensemcs MemoouKam pazeumust 108KOCMU ) 1OHbIX 801etiOOIUCTN08 U CNOCObam

peutenus npobnem. B uacmnocmu: pazpaboman  KOMRAEKC YHPAXICHEHUL,

HANpAaejlerHHblx Ha YJAYy4UeHue J106Kocmu )y 601eU00

HAYAIbHOM dmane noo020moeKu 6 0e
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Ueibro U3YHUEeHUA np06fl€ﬂ/l paseumus J1OoBKoCmu npu  peE3KUX aBMJIC‘eHuﬂX, c

ucnojivb3oeaHuem ynpa:)fCHeHuﬁ, paseuearouiux oananc npu pesKkux deuofceﬂuﬂx,
JIOBKOCNb 6 CHIOJHCHBIX PeaKyUsix 6 HenpeaequHHblx cumyayusx.

Knrwwueevie cnosa: 80.J1€llO0NIbHOE CHap:oicenue, HHble CNnopnicmMensl,
MPEeHUPOBOUHBIL NPOYecc, KOMNIEKC YHPadCHeHull, uzuyeckue Kaiecmaa,
JIOBKOCmMb, cuia JoeKocmu, uudueudyaﬂbnble 603MO2MCHOCIU, JIUHYHOCNIHblE
Kavecmea.

Abstract: This article presents information on the relevance of focusing on
developing agility through general and special physical training in achieving high
results for young volleyball players involved in volleyball, a team sport. Special
attention is paid to methods for developing agility in young volleyball players and
ways to solve problems. In particular: a set of exercises aimed at improving agility
in volleyball players engaged in the initial training stage of children's and youth
sports schools was developed to study the problems of developing agility in sudden
movements, using exercises that develop balance in sharp movements, agility in
complex reactions in unexpected situations.

Keywords: volleyball equipment, young athletes, training process, set of
exercises, physical qualities, agility, agility strength, individual capabilities,
personal qualities.

To‘pni uzatish usuli o‘yinchilar o‘rtasidagi hamkorlikni ta’minlaydi.
Qo‘llarning boshlang‘ich holati va bukilishiga qarab yuqoridan yoki pastdan to‘p
uzatilayotganligini aniglash mumkin.

To‘pni yuqoridan uzatish usulidan ko‘proq to‘r oldidan hujumkor zarba
berish maqsadida foydalaniladi. Bu usul o‘yinchidan o‘z vaqtida va aniq chiqib
borishni talab etadi va to‘p uzatish uchun qulay joyni, holatni tanlay bilish zarur
bo‘ladi. Bunda oyoqlar tizzadan bukilgan va elka kengligida qo‘llar bukilgan va
oldinga uzatilgan, bug‘inlar orqaga olingan bo‘ladi. To‘p uzatishda katta ko‘rsatgich

va o‘rta barmoqlar muhim ahamiyat kasb etadi. Barmoqlarning egiluvchan harakati

to‘pni to‘g‘ri yo‘naltirish imkonini beradi. O‘yinchi
harakatlarini doimiy ravishda o‘zgartiri
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asosan to‘rt xil — sakrab kuchli, rejalashtiruvchi, mo‘ljalli va aylantirib kiritishlar

farglanib, ularni gabul gilish esa uch xildagi usullar bilan amalga oshiriladi.

To‘pni o‘yinga kuch bilan kiritishni qabul qilish, taxminan, hujum zarbalarini
qabul qilish kabi oldinga chiqish va o‘z vaqtida muvozanatni yo‘qotish bilan
bajariladi. To‘p bilan ishlash usuli tegishli bo‘limda bayon etilgan. Biroq shunday
ham bo‘ladiki, to‘p o‘yinga kuch bilan kiritilganda ayrim o‘yinchilar orqaga
harakatlanish holatida qabul qiladilar, bu to‘pning sakrashini yumshatadi va
ko‘pincha, qisqa uzatishlarni gabul qilishni to‘pning uchish trayektoriyasini oz
vaqgtida topa oladi.

To‘pni o‘yinga kuch bilan kiritishdan so‘ng to‘p aylanish tomoniga biroz
og‘gan holda, oldindan aytib bo‘ladigan darajada barqaror trayektoriya bo‘ylab
o‘tadi. Uning uchish trayektoriyasi, hujum zarbasidan keng to‘pning uchish
trayektoriyasidan taxminan 2-3 marta uzunroq bo‘ladi. To‘pni o‘yinga kiritishni
qabul qgiluvchiga harakatlanish uchun himoyachinikiga qaraganda ko‘proq vagqt talab
etadi, shuning uchun asosiy muammo, ko‘pincha, qaytaruvchi platformani
“bo‘shashuvchi” rejimda harakatlantirib, to‘pga ishlov berishdir.

Rejali to‘pni o‘yinga kiritishlarni qabul qilish usuli. To‘pni ikki qo‘llab
pastdan odatdagi uzatish texnikasiga ko‘p jihatdan o‘xshashdir. Uning qiyinchiligi
shundaki, havoning turbulent oqimida uchayotgan to‘pning murakkab “Uchish”
trayektoriyasini aniqlash asosida, to‘p bilan uchrashish joyiga mumkin qadar tezroq
o‘tish va qaytaruvchi platformani tayyorlashga harakat qiladi. Bu yerda to‘pni
tepadan gabul gilish va uzatishning boshga usullaridan fargli holda — to‘p “oyoqlar
bilan izlanayotgan™ va oldinga ushlab turilgan platformada ishlov berilishda, to‘pni
o‘yinga kiritishni qabul qilayotgan o‘yinchiga, harakatlanishdan so‘ng ba’zida
kutilmaganda uchayotgan to‘pni platformani tizzadan tashqgariga chiqargan holda
“tutib olishga” to‘g‘ri keladi. Chunki, turbulentlik hodisasi natijasida yo‘nalishni
keskin o‘zgartirgan to‘pni oyoq bilan quvib bo‘lmaydi.

To‘pni o‘yinga mo‘ljalli yoki taktik kiritishlarni gabul qilish. Ularni qabul
qilishning murakkabligi, odatda, qabul qiluvchi o‘yi
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harakatlanshi zaruriyatidan iborat. Ba
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nishonga olinib, aniqlik bo‘lishi uchun uzatishning murakkabligi biroz pasaytiri-ladi.

O‘yinchining harakatlanishini boshlashi giyin kechadi, chunki odatda o‘zini kuchli
uzatishlarni (kamroq — rejalashtiruvchilar) gabul gilishga moslaydi va maqgsadga
muvofiq harakatlarni tanlash bilan o°zini qayta tiklashda muayyan vaqt talab etiladi.
Aynan shu joydan gabul gilishni yaxshilash uchun zahiralarni izlash lozim. Qabul
giluvchi to‘pni o‘yinga kirituvchi rejasini qancha ilgariroq topib, to‘pning uchish
trayektoriyasini aniqlasa, o‘z vaqtida harakatlanish vazifasini bajarish shunchalik
yengil bo‘ladi. Bunday aniqlikdagi uzatishlarni qabul qilish qiyin emas. Agar
o‘yinchi harakatlanishga kechiksa, unda oddiy uzatishlarni gabul gilish ham giyin
bo‘ladi.

To‘pni o‘yinga kiritishning barcha turlarini gabul gilishni bajarish jarayonida
o‘yinchi turish holatini saglashga intilishi lozim, bu to‘pni aniq yetkazib berishga
ijjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shuningdek, qaytaruvchi platformani zarur qattiqlikka to‘g‘ri
mo ‘ljallash, vaziyatga muvofiq boldir tovon bo‘g‘inlari harakatlari, kamroq yelka va
tizza bo‘g‘inlari harakati hisobidan uning salbiy, nol yoki ijobiy tezligini yaratish
orgali ta’minlanadi. Qabul giluvchi o‘yinchi tomonidan turish holati va platformani,
to‘pni qabul qilganidan keyin ham qabul qilishdan oldingi holatda saqlab turishi
lozim.

O‘yinga kiritilgan to‘pni gabul qilishga doir zaruriy xulosalar . To‘pni
o‘yinga kiritishlarni sifatli gabul qilish uchun, to‘pning uchish trayektoriyasini
aniqlash asosida o‘yinchining o‘z vaqtida to‘p bilan uchrashish joyiga o‘tib olishi
alohida ahamiyat kasb etadi.

Harakatlanishdan keyin to‘pni qaytarish uchun tayyorlangan turish holatida
to‘xtash zarur. To‘p bilan ishlashda qaytaruvchi platforma qattigligini yo‘qotmasligi
va joylashishidagi mo‘ljalini o‘zgartirmasligi kerak. Kutilmaganda uchish
trayektoriyasini o‘zgartiruvchi yoki noodatiy trayektoriya bilan yuborilgan to‘pni

gaytarish uchun platformani to‘pni “tizzadan tashqari”’ga olib chigishga yo‘l

qo‘yiladi.
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