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Annotatsiya: Ushbu magqolada to‘pni o‘yinga kiritish texnikalari hagqida batafsil
izohlar, fikrlar berib borilgan. Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘lim: hujum va himoyadagi
texnikalarga bo‘linadi. O‘z navbatida, yuqoridagi bo‘limlar ham texnik usullarning shakli va
mazmuniga ko‘ra bir gancha guruhlarga bo‘linadi. Har bir guruhda texnik harakatlarning
0‘ziga xos bajarish usullari mavjud bo‘ladi. Biz bu maqgolada hujum texnikasining faqatgina
to‘pni oyinga kiritish hagida yoritdik xolos.
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Annotation: This article provides detailed comments and opinions about the
techniques of putting the ball into play. Volleyball techniques are divided into two major
sections: offensive and defensive techniques. In turn, the above sections are divided into
several groups according to the form and content of technical methods. Each group has its
own methods of performing technical actions. In this article, we covered only the technique
of attacking the ball.
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TEXHUKA BBOAA MAYA B UrPY B COBPEMEHHOM BOJIEMBONE

CynaiimaHoe [xcaxoHaup ConudycoHosu4
AccucmeHm npenoodasamesnda Kageopol « Teopua u MemoouKa CIOPMUBHbIX Ugp»
¢akynemema «Criopm» @ep2aHcKo20 ¢unuana Y3b6eKckoz2o 20cy0apcmeeHH020
yHUgepcumema ¢ghusu4yecKkoli Kyabmypol u criopma
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AHHOTauuAa: B OaHHOU cmamoee npedcmasseHbl MoopobHble KoMmeHmapuu u
MHEeHUA 0 mexHUKe 8800a MAYa 8 uepy. TexHUKa eonelibona pa3desneHa Ha 08 OCHOBHbIX
pasdena: HaCMynamesbHAA U 30WUMHAA MeXHUKA. B ceoto ouepeds, yKa3aHHbIe pasdesnsi
0en1amcsa Ha HeCKOs1bKO 2pynn 1o (hopmMe U CoO0epHaHUo mexHu4eckux memodoos. Kaxcoas
epynna umeem c8ou crnocobbl 8bIMNOMHEHUA MexHU4YecKux deticmauli. B amol cmameoee mbl
paccmompesiu mosabKo MeXHUKY amaku mMAaYd.

KnioueBble cnosa: Boselibos, mexHuka, egedeHue 8 uepy, uzspa, npuemsi, uspa 8
80s1elib0s1, CKOPOCMb, c8epXxy, CHU3Y, MPbIHOK, MAY, CKOPOCMb MAYA.

KIRISH

Hozirgi davr taqdiri va uning istigbolini ijobiy hal qilish qaysi sohada bo’lishidan qat’iy
nazar har tomonlama komil insonlarni tarbiyalashda, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va
albatda bu sifatlarni faol magsadda shakillantirish kerak. Bu jismoniy sifatlar o‘z-o‘zidan
vujudga kelmaydi, balki jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug‘ullanish evaziga
amalga oshiriladi, albatta bunday tadbirlar mutahasislar ~ maslahati, nazorati va
ko‘rsatmalari, umuman murabbiy rahbarligi ostida amalga oshiriladi. Aks holda maxsus
bilimga ega bo‘lmasdan jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish ko‘ngilsiz natijalarga olib
kelishi mumkin.

ASOSIY QISM
O‘YIN TEXNIKASINING TASNIFI

O‘yin texnikasini tasniflash - ularni shakli, mazmuni, go’llaniladigan usullarning
nimaga mo‘ljallanganligi, harakatlarning bir-biriga bogligligi, harakatlarning kinematik va
dinamik tuzilishga garab ma'lum guruhlar va bo‘limlarga ajratishdir.

Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘limga bo‘linadi: hujum va hirnoyadagi texnikalarga
bo‘linadi. O‘z navbatida, yuqgoridagi bo‘limlar ham texnik usullarning shakli va mazmuniga
ko‘ra bir gancha guruhlarga bo’‘linadi. Har bir guruhda texnik harakatlarning o‘ziga xos
bajarish usullari mavjud bo‘ladi.

Hujum texnikasi. Holatlar, harakatlanish, dastlabki holatlar

Holatlar. Voleybol o‘yinida o‘yinchilar to‘p bilan qgisga vaqt ichida harakat qilishlari
lozim. Shu sababli u yoki bu o‘yin sharoitida o‘yinchi to‘p bilan o‘ynashi uchun yuqori
tayyorgarlik ko‘rishi talab etiladi. Shu magsadda turli harakat usullartni bajarish uchun
turlicha holatlarni egallashi kerak.

W

Hujum zarbasini, berish va to’siq qo‘yishda — baland, o‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilishda
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- o‘rta, hujum zarbasini yoki to‘siqgdan pastlab gaytgan to‘pni qabul qgilishda - past holatlar
egallanadi. Bunda UOM (umunniy og‘irlik markazi)ning holati navbatdagi harakatning
xususiyatiga bog‘liq bo‘ladi. Shuni ham ta'kidlash o‘rinliki, o‘yinchining bo‘yi va uning
koordinaesion qobiliyati UOMga sezilarli ta'sir ko‘rsatadi. Shuning uchun ham samarali
turish holati shunday bolishi kerakki bunda UOM tezda tayanch chegarasidan chiqarilib,
zarur harakatlanish va faoliyat ko‘rsatish imkoniyatini bera olsin.

Turish holatlari navbatdagi harakatlarning qo’llanilish xususiyatiga garab statik
(o‘yinchining harakatsiz) yoki dinamik (asosiy tayanchni bir oyogdan ikkinchisiga o‘tkazish
bilan to‘pni gabul qilish, hujum zarbasini berish yoki to‘siq qo‘yishni kutishda) holatlarda
bo‘ladi. Bu turish holatlarida qo’llar bel barobarida, barmoglar kaftlarga qaragan, gavda esa
bir oz oldinga egilgan bo‘ladi. Gavda erkin holatda bo‘lishi kerak.

Harakatlanish. O‘yinehi ma'lum bir texntk usulni bajarish uehun maydon bo‘ylab
harakatlanadi. Bunda usul va o‘yinning vaziyatiga bog‘liq holda, gadam tashlab {oldinga,
orgaga, yon tomonga), sapehib, sakrab, yugurib, yiqilib turli harakatlarni amalga oshiradi.
Qadam tashlash va yugurish bilan qilinadigan harakatlar birmuneha yumshogq (UOM
tebranishining sustligi sababli) bo‘ladi, Yon tomonga gadamlashdan ko‘p hollarda katta
bo‘lmagan masofani bosib o‘tish bilan to‘sig go‘yganda, hujum zarbasini qabul gilganda
yoki to‘sigdan o‘z yo‘nalishini o‘zgartirib qaytgan to‘pni gabul qilishda foydalaniladi.
Harakat doimo kerakli harakat yo‘nalishiga yagin bo‘lgan oyoqdan boshlanadi. Sapehib,
sakrab, yugurish bilan bo‘ladigan harakatlardan tez javob harakatlarini amalga oshirishda
go’llaniladi. Ko‘rib ehigilgan harakatlardan ko‘p hollarda umumiy birlikda ham foydalaniladi

Dastlabki holatlar. Dastlabki holatlar u yoki bu texnik usullarni bajarishga tayyorgarlik
fazasini belgilaydi. Dastlabki holatlarni egallashning bajarilishi kutilayotgan harakatni
bajarish uchun qulay sharoitni va harakatlanishni ta'minlashi darkor. Texnik usulning
bajarilishidan gat’iy nazar, dastlabki holallar birmuncha statikligi bilan farglanadi to‘pni
uzatishdan oldin, pastdan to‘pni gabul qilishda, to‘siq go‘yishda va hujum zarbasini
berishda. O‘yinchi dastlabki holatni soniyaning bir gancha bo‘laklariga teng muddatgagina
egallaydi.

TEXNIK HARAKATLAR
To‘p uzatish - bu texnik usul orqali hujumni tashkil gilish va amalga oshirish uchun

qulay sharoit yuzaga keltiriladi. To‘pni: tayanch holatdan ikki qo‘llab, sakrab ikki go‘llab,

334



International Multidisciplinary Research in Academic Science (IMRAS)

Volume. 6, Issue 06, October(2023)

sakrab bir qo‘llab, orgaga vyiqilib turib ikki go‘llab uzatish mumkin. Oxirgi usuldan
voleybolda kamdan-kam, keskin holat yuzaga kelganda foydalaniladi.

Yo‘nalishi bo‘yicha to‘p uzatishlar (to‘p uzatuvchiga nisbatan) quyidagicha bo‘ladi:
oldinga, o0z ustiga, orgaga.

Uzunligi bo‘yicha: uzun - zonalar osha; gisga - zonadan zonaga; gisgartirilgan - zona
doirasida.

Balandligi bo‘yicha: baland - 2 m dan yuqori, o‘rtacha - 2 m gacha, past - 1 m gacha.
Yuqoridagi ko‘rsatkichlarga bog’liq holda to‘pga sekin, tez va katta tezlanish beriladi. To‘pni
to‘rga yaqin - 0,5 m gacha va uzoq -0,5 m dan ortiqg masofada berish mumkin.

To‘pni uzatish texnikasi dastlabki holat, go‘lning to‘pga garama-qarshi harakati,
amortizatsiya va to‘pni yo‘naltirishdan iborat bo‘ladi. Dastlabki holatdan to‘p tomon
harakatlangandan so‘ng voleybolchi vertikal holatda, oyoglarining bukilish darajasi to‘p
yo‘nalishining balandligiga va uchish tezligiga bog‘liq holda, oyoq kaftlari parallel yoki bir
oyoq (asosiy qo‘lga nisbatan garama-qarshi) bir oz oldinda bo‘ladi. Qo‘llar oldinga
chigariladi, barmoglar oval shaklini hosil gilgan bo‘ladi (3-rasm).

Qo’‘llar to‘p bilan yuz tepasida to‘gnashadi. Bunda bosh barmoq asosiy nagruzkani
gabul qgiladi, ko‘rsatkich barmoqlar esa zarba betishda asosiy bo‘ladi. O‘rta barmoq kamroq
ravishda, nomsiz va jimjilog asosan to‘pni yon tomondan ushlab turishga xizmat qiladi.
To‘pga yo‘nalish berishda qo’l, oyoq va gavda mushaklarini kuchlanishi o‘zaro birgalikdagi
yaxlitlik bilan izohlanadi. Bunda gavdaning UOM birmuncha yuqoriga-oldinga ko‘chadi va
gavda massasining og‘irligi ikkita oyoqning uchiga tushadi. Qo‘llar to‘pni uzatish oxirida
to‘liq to‘g‘rilangan holatda bo‘ladi.

Murakkab hujum kombinatsiyalarni tashkil qilishda, to‘p baland berilganda yoki
to‘pning uchish vaqtini kamaytirish maqgsadida sakrab to‘p uzatish usulidan foydalaniladi.
Bu holatda go’llar bosh ustidan birmuncha baland ko‘tariladi va qo‘llarning faol ishlashi
hisobiga sakrashning yuqori nuqtasidan to‘p uzatiladi. Huddi shu holatda gisqa to‘p
uzatishda asosiy harakat qo‘l barmoglarining faol ishlashi hisobiga amalga oshiriladi.
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To'pni orga tomonga (mo‘ljalga orga tomon bilan turganda) uzatishda o‘yinchi
to‘pning tagiga kirib boradi. Bunda go‘lning orga kaft gismi bosh orgasigacha ko‘tariladi.
To’p uzatish go‘llarni tirsak gismida bukib-yozish hisobiga bajariladi, gavda orqgaga-yuqoriga
harakatlanadi, bunda harakat umurtga pog‘onasi ko‘krak va bel gismlarining bukilishi
hisobiga bo‘ladi. Sakrab orqaga to‘p uzatish huddi tayanch holatda orqaga to‘p uzatish kabi
bajariladi. To‘p uzatishning eng murakkab usuli bu sakrab bir go‘1 bilan to‘p uzatishdir. Bu
usul to‘p to’r ustiga kelib golgandagi murakkab sharoitda bajariladi. Bu holda qo‘l
tirsaklarida bukilib, oldinga chiqariladi (6-rasm). Kaftlar oldinga qaratiladi, barmoglar
bukilib, tarang holga keltiriladi. To‘p uzatish tirsak bo‘g‘inining bukib-yozilishi hisobiga
bajarliadi.

/

To’pni o‘yinga kiritish. Bu texnik usul orqgali to‘p o‘yinga kiritiladi. Bu usulning asosiy
magsadi to‘pni raqib jamoasiga iloji boricha qiyin qilib berishdir. Shuning uchun bu usul
hujum texnikasining vazifasi bo‘lib hisoblanadi. To‘pni kiritish daslabki holatdan va uchta
ketma-ket fazalar: tayyorgarlik (to‘pni tashlash, qo‘Ini silkish), asosiy (zarba berish) va
yakunlovchi (qo‘Ini tushirish va keyingi harakat) fazalardan iborat.

Voleybolda pastdan, to‘g‘ri, yugoridan to‘g’ri, yondan yuqoridan va sakrab to‘g‘ri to‘p
uzatish usullari mavjud. Bu usullarni bajarishda to‘pga zarba berish turli tarzdagi ketma-
ketlikda bajariladi. Birinchi navbatda to‘pga aylanma harakat berish, so‘ngra aylanma
harakat bermasdan to‘p kiritish (bir muncha murakkab bo‘lganligi sababli) usullari
o‘rgatiladi yoki takrorlanadi.

Pastdan to‘g’ri to’p kiritish. O‘yinchi oldinga engashib, oyoqlarini tizza gismida
bukkan, bir oyog‘ini (zarba beruvchi go‘lga nisbatan garama-qarshi) oldinga chigargan
holatda turadi.
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To’p tirsak gismida bir oz bukilgan go‘lda bel barobarida ushlab turiladi. To‘p gavdaga
nisbatan 20-30 sm oraligda tashlanadi. Zarba beruvchi qo‘l gat’iy ravishda orgaga
harakatlantiriladi. Zarba pastdan yuqoriga-to‘g‘riga bajariladi. O‘yinchi bir vaqtning o‘zida
orqga oyogni to‘g‘rilaydi va gavdaning og‘irligini oldingi oyoqga o‘tkazadi. Zarbadan so‘ng
go‘l harakati to‘pni kuzatib borish bilan tugallanadi.. Pastdan to‘g‘ri to‘p kiritish aniqligi
asosiy uchta omil bilan aniglanadi: qo‘Ini silkish (zamax) yo‘nalishi bilan - u gat’iy orgaga
bo‘lishi kerak; to‘p tashlash balandligi bilan - u baland bo‘Imasligi kerak; to‘pga zarba berish
- u taxminan bel barobarida amalga oshirilishi zarur.

Yugoridan to‘g‘ri to‘p kiritish. O‘yinchi to‘rga qaragan holda yuqori holatni egallaydi.

To‘p ko’krak sathida ushlab turiladi, bir oyoq oldinga qo‘yiladi (zarba beruvchi qo‘lga
nisbatan garama-qarshi). To‘p 1 m yuqoriga oldinga tashlanib, o‘yinchi qo‘llari yuqoriga-
orqaga harakatlantiradi va zarba beruvchi qo‘l yelkasini orgaga-yuqoriga olib boradi.
Zarba-to‘g’ri qo’l bilan birmuncha oldinda bajariladi. Bu usul ikki xil variantda: to‘pga
aylanma harakat berib va aylanma harakat bermasdan amalga oshirilishi mumkin. To‘pga
aylanana harakat bermasdan to‘p kiritish usuli birmuncha murakkab usul hisoblanadi.
Bu usulda quyidagi elementlarning bajarilishiga qat’iy amal gilish zarur. Bular to‘pni qoq
o‘rtasiga zarba berish; to‘p tashlashning nisbatan pastligi (0,5 m gacha); . zarba beruvchi
go‘Ini orgaga, nisbatan qisqa harakatlantirish; kuchli (tezkor), kaftli (tezlanishli) va
aldamchi (sekin) zarbalar berish. Hujum zarbasini 2 yo’l bilan bajarish mumkin: to‘g’ri
(to‘rga nisbatan to‘g‘ri turgan holda) va yon tomon bilan (to‘rga nisbatan).
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Yuqoridan yon tomon bilan to‘p kiritish. Yugoridan yon tomon bilan to‘p kiritish
usulida o‘yinchi to‘rga nisbatan yon tomon bilan oyoqlarini tizzadan bukkan holda turadi
(10-rasm). To‘p 1 m gacha balandlikda yelka ustiga tashlanadi. O‘ng qo‘l bilan zarba
berilganda, u pastdan orqaga harakatlanadi, bunda yelka pastiga tushirilib, gavdaning
og'irligi o‘'ng oyoqqa o‘tkaziladi. Zarba zarba beruvchi go‘l orgadan - yugoriga yoy bo‘yicha
harakatlantirilib, zarba amalga oshiriladi. Gavda chapga buriladi va og‘irlik kuchi chap
oyoqqa ko‘chlriladi. Bu harakat zarbaning kuchini oshirishga xizmat giladi.
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Sakrab to‘p kiritish. Hozirda sakrab to‘p kiritish usuli keng qo‘llanilmoqgda. Bu usuldan
foydalanishning sabablari shundan iboratki, bu usul tezkorligi, qulayligi, shiddati, raqib
jamoadagi gabul giluvchi barcha o‘yinchilar uchun noqulaylik tug‘dirishi bilan voleybol
o'yinini tubdan o‘zgartirib yubordi. Bu usuldan foydalanganda asosan otilgan to‘p tezligi
shu gadar kuchli bo‘ladiki, to‘pni o‘yinga kiritish orqali ko‘plab ochkolar keltirish amalda
isbotlandi. Otilgan to‘p tezligi 110 dan 134. km/h tezlikda otilishi kuzatilgan. 2018 yil jahon
voleybol milliy ligasida Italiya&Serbiya o‘yinida Italiyalik lvan Zaytsev 134. km/h tezlik bilan
jahon rekordini yangiladi.

XULOSA

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, Bu texnik usul orgali to'p o'yinga kiritiladi. Bu
usulning asosiy maqgsadi to'pni ragib jamoasiga iloji boricha giyin qilib berishdir. Shuning
uchun bu usul hujum texnikasining vositasi bo'lib hisoblanadi. To'pni kiritish dastlabki
holatdan va uchta ketma-ket fazalar: tayyorgarlk (to'pni tashlash, qo'lni silkish), asosiy
(zarba berish) va yakunlovchi (go'Ini tushirish va keyingi harakat) fazalardan iborat.
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Voleybolda pastdan to'g'ri, yugoridan to'g'ri, yondan yuqoridan va sakrab to'g'ri to'p
kiritish usullari mavjud. Bu usullarni bajarishda to'pga zarba berish turli tarzdagi ketma-
ketlikda bajariladi. Birinchi navbatda to'pga aylanma harakat berish, so'ngra aylanma
harakat bermasdan to'p kiritish (birmuncha murakkab bo'lganligi sababli) usullari
o'rgatiladi yoki takrorlanadi.
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