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MMIBDO*

20 -20__-o‘quv yili uchun tuzilgan “Voleybol” to‘garagining

ISH REJASI
No Yillik ish reja mavzulari Soat Sana Izoh
1. Hujum texnikasi 1
2. Harakatlanish 1
3. Dastlabki holatlar 1
4. To‘p uzatish 1
5. To‘pni orga tomonga uzatish 1
6. To*p Kiritish 1
7. Pastdan to‘g‘ri to‘p Kiritish 1
8. Yugoridan to‘g‘ri to‘p Kiritish 1
9. Yugoridan yon tomon bilan to‘p Kiritish 1
10. | Hujum Zarbalari 1
11. | To‘pni gabul gilish 1
12. | To‘pni bir go‘llab gabul gilish 1
13. | To‘siq qo‘yish 1
14. | O‘yin taktikasi asoslari 1
15. | Hujum taktikasi 1
16. | To‘pni gabul qilish 1
17. | Chalkashma kesim harakatlar 1
18. | Guruhli hujum harakatlari 1
19. | Hujum zarbasi uchun to‘p uzatish 1
20. | Hujumdagi va hujum zarbalarini berish 1
21. | Himoya taktikasi 1
22. | O‘yinga kiritilgan to‘pni gabul gilish 1
23. | Hujum zarbalarini gabul qgilish 1
24. | To‘pni ikki gollab pastdan uzatish 1
25. | To‘p kiritishda o‘yinchilarning joylashishi 1
26. | «Burchagi oldiga» tizimi asosida himoyada 1
o‘ynash
27. | To‘p Kiritish mashglari 1
28. | Zinapoyasimon to‘p Kiritish 1
29. | Yassi to‘p Kiritish 1
30. | Top gabul gilish-uzatish mashqglari 1
31. | Qanotga to‘p uzatish 1
32. | Uchburchakli to‘p uzatish 1
33. | Maydon ortidan to‘p uzatish 1
34. | Tezkor «burchakka» hujum 1




Sana: " 20 __-yil. Sinflar: . To ‘garak rahbari:

Mashg‘ulotning mavzu: Hujum texnikasi
Mashg‘ulotning jihozi:  Xushtak, voleybol to‘pi va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg‘ulotning magsadi:
e Voleybol elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash.
e O‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaqgonlik, epchillik va egiluvchanlikni
rivojlantirish.
e O‘quvchilarga voleybol hagida tushuncha berish, jismonan chinigtirish,
sog‘ligini mustahkamlash.
e Tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e O‘quvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish.
e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy qgism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash,
tozalikni nazorati.
Tayyorlov gismi: O
e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
e Turgan joyda burilishlar. =8¢ ST /AT
e U.R.M. bajarish. H
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Saf mashgqlari R
O°ng, chap yon tomonlama yugurish; x}
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o‘ng oyoqlarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.

e Nafas rostlovchi mashglar. - - - -
Asosiy gismi:
Holatlar. Voleybol o‘yinida o‘yinchilar to‘p bilan qgisgqa vaqt ichida harakat gilishlari
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 usullarini bajarish
uchun turlicha holatlari egallash kerak. Hujum zarbasini berish va to‘siq go‘yishda-baland,
o‘yinga kiritilgan to‘pni gabul gilishda - o‘rta, hujum zarbasini yoki to‘sigdan pastlab
gaytgan to‘pni gabul gilishda - past (3-rasm) holatlar egallanadi. Bunda UOM (umumiy
og‘irlik markazi)ning holati navbatdagi harakatning xususiyatiga bog‘liq bo‘ladi. Shuni
ham ta’kidlash o‘rinliki, o‘yinchining bo‘yi va uning koordinatsion gobiliyati UOMga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun ham samarali turish holati shunday bo‘lishi
kerakki, bunda UOM tezda tayanch chegarasidan chiqarilib, zarur harakatlanish va
faoliyat ko‘rsatish imkoniyatini bera olsin.
Turish  holatlari navbatdagi harakatlaring qo‘llanilish  xususiyatiga garab statik
(o‘yinchining harakatsiz) yoki dinamik (asosiy tayanchni bir oyoqdan ikkinchisiga
o‘tkazish bilan to‘pni gabul gilish, hujum zarbasini berish yoki to‘siq go‘yishni kutishda)
holatlarda bo‘ladi. Bu turish holatlarida qo‘llar bel barobarida, barrrioglar kaftlarga
garagan, gavda esa biroz oldinga egilgan bo‘ladi. Gavda erkin holatda bo‘lishi kerak.
Yakuniy gismi:
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashgulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil
yugurtirish, nafas rostlash mashglarini  bajartirish, o‘quvchilarning yutuq va
kamchilliklarini muxokama qilish, rag‘batlantirish.

Maktab MMIBDO sana 20__ il




Sana: “ 7 20 -yil. Sinflar: . To ‘garak rahbari:

Mashg*ulotning mavzu: Harakatlanish
Mashg‘ulotning jihozi:  Xushtak, voleybol to‘pi va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg*ulotning magsadi:
e Voleybol elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash.
e O‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaqgonlik, epchillik va egiluvchanlikni
rivojlantirish.
e Oc‘quvchilarga voleybol hagida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,
sog‘ligini mustahkamlash.
e Tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e Oc°quvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish.
e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash,

tozalikni nazorati.
Tayyorlov gismi: \
e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
e Turgan joyda burilishlar.
O

e U.R.M. bajarish.

Saf mashgqlari

O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;

Chap, o‘ng oyoqlarda sakrash. s

=

Yurish va yugurishga o‘tish.
e Nafas rostlovchi mashglar.
Asosiy gismi:
O‘yinchi ma’lum bir texnik usulni bajarish uchun maydon bo‘ylab harakatlanadi. Bunda
usul va o‘yinning vaziyatiga bog‘liq holda, gadam tashlab (oldinga, orgaga, yon tomonga),
sapchib, sakrab, yugurib, yiqilib turli harakatlarni amalga oshiradi. Qadam tashlash va
yugurish bilan gilinadigan harakatlar birmuncha yumshog (UOM tebranishining sustligi
sababli) boiadi. Yon tomonga gadamlashdan ko‘p hollarda katta boimagan masofani bosib
o‘tish bilan to‘sig qo‘yganda, hujum zarbasini gabul gilganda yoki to‘sigdan oz
yo‘nalishini o‘zgartirib gaytgan to‘pni gabul gilishda foydalaniladi. Harakat doimo kerakli
harakat yo‘nalishiga yaqgin bo‘lgan oyoqdan boshlanadi. Sapchib, sakrab, yugurish bilan
boladigan harakatlardan tez javob harakatlarini amalga oshirishda go‘llaniladi. Ko‘rib
chigilgan harakatlardan ko‘p hollarda umumiy birlikda ham foydalaniladi.
Yakuniy qgismi:
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil
yugurtirish, nafas rostlash mashglarini  bajartirish, o‘quvchilarning yutugq va
kamchilliklarini muxokama qilish, rag‘batlantirish.

VOURSTERU

Maktab MMIBDO sana 20 il




Sana: “ 7 20 -yil. Sinflar: . To ‘garak rahbari:

Mashg*ulotning mavzu: Dastlabki holatlar
Mashg‘ulotning jihozi:  Xushtak, voleybol to‘pi va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg‘ulotning magsadi:

e Voleybol elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash.
e Oc‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaqgqgonlik, epchillik va egiluvchanlikni
rivojlantirish.
e O‘quvchilarga voleybol hagida tushuncha berish, jismonan chinigtirish,
sog‘ligini mustahkamlash.

o Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

e O‘quvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish.

e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash,
tozalikni nazorati.
Tayyorlov gismi:

e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashqlari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o‘ng oyoqlarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
o Nafas rostlovchi mashglar. :

Asosiy gismi: M 22 N
Dastlabki holatlar u yoki bu texnik usullari eé = .
bajarishga tayyorgarlik fazasini belgilaydi. Dastlabki holatlari egallashning bajarilishi
kutiiayotgan harakatni bajarish uchun qulay sharoitni va harakatlanishni ta’minlashi darkor.
Texnik usulning bajarilishidan qat’iy nazar, dastlabki holatlar birmuncha statikligi bilan
farglanadi: to‘pni uzatishdan oldin (4 a-rasm), pastdan to‘pni gabul gilishda (4 b-rasm),
to‘sig qo‘yishda (4 c-rasm) va hujum zarbasini berishda (4 d-rasm).
Yakuniy qgismi:
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil
yugurtirish, nafas rostlash mashqglarini  bajartirish, o‘quvchilarning yutug va
kamchilliklarini muxokama qilish, rag‘batlantirish.

Maktab MMIBDO sana 20 il




veb-saytimiz: Zokirjon.com
Hujjat Word variantda beriladi.
Zokirjon Admin bilan
90-530-00-68 nomerga murojaat gilishingiz, shu
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Telegramda murojaatingizga oz vaqtida javob
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to‘liq holda olish uchun telegramdan yozing.
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