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13-14 YOSHLI VOLEYBOLCHILARDA TO‘P UZATISH ANIQLIGINI
TA’MINLASHGA ZAMIN YARATUVCHI MAXSUS JISMONIY

SIFATLARNI RIVOJLANISH SUR’ATI

AHHOTAIIHA
B ﬂaHHOﬁ CTare aHalM3UupPOBaHbl PE3YIITATBL

Annotation

Ushbu magqolada 13-14 yoshli voleybolchilarda to‘pga oz vaqtida chiqish va uni turli zonalarga uzatish

nccieioBaHus (haKTHIECKOro ypoBHs W TemnoB  aniqligini ta’minlashga zamin yaratuvchi maxsus jismoniy sifatlarning rivojlangan darajasi va ularni o°sish
pasBuTHs  cnecuanHelX  (u3nuecknx KadecrB,  sur’atini baholash bo‘yicha otkazilgan tadqiqot natijalari qiyosiy tahlil qilingan.

KOTOpBI® COBJIAI0T TPEJIOCHUIKH JUTs
CBOGBPEMEHHOI'0 BBIXOZIa K MS4y W BBIIOJNHEHWs  rivojlanish.
nepe/ad Ma4a Ha TOYHOCT.

Kalit so‘zlar: 13-14 yoshli voleybolchilar, jismoniy sifat, qo’l kuchi, asimmetriya, sinxron, to‘p uzatish,

This article analyzes the results of a study on the actual level and rate of development of special physical

KuroueBpie ciioBa: roubie BoseiiGomersl 13-14  qualities that create the prerequisites for timely access to the ball and accurate passing.

JIeT, (bmﬂ'-[ecm/[e KayecCTBa, cujia pyK, aCUMMETpHs,
CUHXPOHHOCT, Iepejiaya Ms4a, pasBpuTue.

Kirish. Bugungi kunga kelib deyarli barcha
sport turlarida, shu jumladan voleybol amaliyotida
ham, to‘plangan ilmiy — nazariy bilimlardan
harakatlar texnikasiga o‘rgatish, uni
takomillashtirish samaradorligi to‘g‘ridan-to‘g‘ri
umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan
maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanganlik
darajasiga bog‘liqdir [JI.I1. Martsees, 2021; 0.B.
Bepxomanckuii, 2021; B.H. Ilnatonos, 2019;
B.M. 3arcuopckuii, 2019]. Mazkur “qonuniyat”
mantigan chuqurlashtirilgan ma’noda voleybol
misolida talqin etiladigan bo‘lsa, shunday fikrni
ilgari surish mumkin bo‘ladi-ki, uzoq muddatli
musobagqa sikllarida, hatto birgina musobaqga o°yin
davomida barcha wusullari va taktik kombi-
natsiyalarni yuksak natijadorlik bilan ijro etish
imkoniyatini saqlab qolish aynan ana shunday
jismoniy sifatlarga, qolaversa ularning simmetrik
va proporsional prinsipda sayqal topganiga
asoslanadi [FO.[I. Kenexnsk, 2013; A.T.
®ypmanos, 2019; A.C. Ananwn, E.B. ®omun,
JL.B. byneikuna, 2021; A.A. Ilynaros, 2025; C.®.
AwmyproBa, 2020]. Qayd etilgan o‘ta muhim
ma’lumotga tayangan xolda shuni ta’kidlash joizki,
bunday jismoniy sifatlarni erta yoshlikdan boshlab
magsadli sayqallashtirib borish texnik — taktik
mahoratni borgan sari barqarorlashtirib boraveradi.

Mazkur tadqiqotning magsadi. 13-14 yoshli
voleybolchilarda maxsus jismoniy sifatlarni
an’anaviy mashg‘ulotlar davomida o‘sish sur’atini
o‘rganish va ularning “xizmat” funksiyasini ochib
berishga bag‘ishlangan.

Tadqiqotda “Archasimon” yugurish,
sakrovchanlik, qo‘llar kuchi (sinxron va alohida),

Ne2/2026 .

Key words: Young volleyball players 13-14 ears old, physical qualities, arm strength, asymmetry,
synchronicity, ball passing, development.

o‘ng va mushaklar kuchini belgilangan chegarada
farqlash aniqligini baholashga mo‘ljallangan
testlar qo‘llanilgan.

Tadqiqot natijalari va ularning qiyosiy tahlili.
O‘tkazilgan tadqiqotlardan ma’lum bo‘ldiki, 13-14
yoshli voleybolchilarda to‘g‘ri yo‘nalish bo‘ylab
30 m. yugurish tezligi O‘MY boshida 6,9 + 0,79
s.ni tashkil etgan bo‘lsa, O°‘MY yakuniga kelib bu
ko‘rsatkich 6,5 £ 0,71 s. ga teng bo‘lgan yoki uning
o‘sish sur’ati shu muddat ichida 0,4 s. ni tashkil
etgan xolos. (1 jadval). 5x6 m.ga mokisimon
tartibda 30 m. yugurish tezligi esa O‘MY boshida
12,9 = 1,06 s.ga, uning yakunida 13,3 £ 1,02 s.ga
teng bo‘lgan yoki tezlikning o°sish farqi 0,6 s. bilan
qayd etilgan xolos.

92 m.ga “Archasimon” shaklda yugurish
tezligi muvofiq ravishda 29,2 £ 2,13 va 28,7 + 2,06
s. ni tashkil etgan. Tezlikning o‘sish farqi 0,5s.ga
teng bo‘lgan. Voleybolda ko‘p martalab
takrorlanadigan siltanib uzunlikka xatlash yoki
sakrash harakatlarini baholashga imkon yaratuvchi
joydan uzunlikka sakrash mazkur yosh voley-
bolchilarda dastlab (O‘MY boshida) 176,5 + 5,72
sm.ni O°‘MY yakunida 179,2 £ 5,79 sm. ni tashkil
etgan. Sakrash uzunligini o‘sish sur’ati 2,7 sm.
bilan qayd etilgan. Joydan vertikal sakrash
balandligi esa muvofiq ravishda 37,7 + 4,38 va 38,8
+ 4,56 sm.ga teng bo‘lgan. 1 kg.li to‘ldirma to‘pni
bosh ortidan ikki qo‘llab o‘tirgan holatda otish
uzoqligi O‘MY boshida 5,6 = 0,47 m.ni, uning
yakunida 6,8 = 0,73m.ni tashkil etgan. Farq 1,2 m.
Shu test tik holatdan bajarilganda t/to‘pni otish
uzoqligi muvofiq ravishda 8,5+ 1,08 va 9,8 £ 1,17
m.ga teng bo‘lgan.
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1 jadval

13-14 yoshli voleybolchilarda umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni bir O‘MY davomida rivojlanish
sur’ati- n-36x2=72 (X £)

O‘MY O‘MY
Testlar boshida yakunida AO'S
30 m-yugurish(s.) 6,9+ 0,79 6,5+0,71 +0,4
5x6 m-yugurish (s.) 12,9+ 1,06 13,3+1,02 | +0,6
“Archasimon” yugurish (s.) 29,2+ 2,13 28,7+2,06 | +0,5
Joydan uzunlikka sakrash(sm) 176,5+5,72 | 1792+5,79 | +2,7
Joydan balandga sakrash(sm) 37,7+4,38 38,8+4,56 | +2,1
1 kg.li / to‘pni bosh ortidan ikki qo‘llab otish (m.): -o‘tirgan holda 5,6 0,47 6,8+ 0,73 +1,2
- tik holatda 8,5+ 1,08 9,8 +1,17 +1,3
Mazkur ko‘rsatkichlarni tagqoslash ko‘rsatadiki, dinamometrik testlarga jalb qilingan

magsadida e’tirof etish mumkinki, L.P.Sergiyenko,
A.V.Ablikovalar tomonidan tavsiya etilgan
me’yoriy  talablar  bo‘yicha  13-14  yoshli
voleybolchilarda 30 m.ga yugurish 5,1-5,0 s.ni,
5x6 m.ga mokisimon yugurish 10,5-10,2 s.ni, 92
m.ga “Archasimon” yugurish 27,0-26,5 s.ni,
joydan vertikal sakrash 60-65 sm.ni tashkil etishi
lozim ekan. Ko‘rinib  turibdiki, bizning
tadqiqotimizga jalb qilingan 13-14 yoshli
voleybolchilarda qayd etilgan maxsus jismoniy
sifatlarning  minimal  ko‘rsatkichlari ~ ham,
maksimal ko‘rsatkichlari ham yuqorida ko‘rsatib
o‘tilgan me’yoriy talablar darajasidan ancha past
bo‘lgan. Ushbu ko‘rsatkichlarning bir yillik o‘sish
sur’ati ham o‘ta sust darajada qayd etilgan.
Masalan 30 m.ga yugurish tezligining yillik o°sish
sur’ati 0,4s.ni, 5x6 m.ga yugurish — 0,6 s.ni, 92
m.ga “Archasimon” yugurish — 0,5s.ni, joydan
uzunlikka sakrash -2,7 sm.ni, joydan vertikal
sakrash balandligi — 2,1 sm.ni, to‘ldirma to‘pni
o‘tirgan holatda otish -1,2 m.ni, tik turgan holatda
otish — 1,3 m.ni tashkil etgan.

Ma’lumki, voleybol maydonida raqib yoki o‘z
sherigi tomonidan yo‘llangan to‘pga o‘z vaqtida
etib kelish va uni “zarur ” zonaga aniq uzatish
samaradorligi muvofiq jismoniy sifatlardan
tashgari qo‘llarni sinxron tartibda bukuvchi va
yozuvchi mushaklar kuchiga bog‘liqdir. Mazkur
yo‘nalishda  o‘tkazilgan  tadqiqotlar  shuni

13-14 yoshli voleybolchilarda o‘ng ko‘l panja
kuchi alohida O°MI boshida 27,7+ 3,5 kg.ni, uning
yakunida 29,4 + 3,9 kg.ni tashkil etgan. (2 jadval).
Chap qo‘l panja kuchi esa muvofiq ravishda 24,5 +
2,8 va 25,8 + 3,3 kg.ga teng bo‘lgan (1-rasm).
Mazkur rasmda aks ettirilgan diagrammalardan
ko‘rinib turibdiki, alohida o‘lchangan o‘ng va chap
qo‘l panja kuchi o‘rtasida O‘MY boshida 3,2 kg.ga
teng asimmetrik farq mavjud bo‘lgan. O°‘MY
yakuniga kelib esa mazkur asimmetrik farq gisman
bo‘lsa-da, ortgan va 3,6 kg.ni tashkil etgan.
Sinxron tartibda o‘lchangan o‘ng va chap qo‘l
kuchi o‘rtasida qayd etilgan asimmetrik farq O°‘MY
boshida 1,6 kg.gacha, uning yakunida 1,2 kg.gacha
kamaygan. Ushbu asimmetrik farglar ikki
pozitsiyada ham o‘ng qo‘l panja kuchi foydasiga
yuzaga kelgan. Agar tadqiqotda ishtirok etgan
voleybolchilarning  barchasi o‘naqay bolalar
bo‘lganligi hisobga olinsa, demak ushbu bolalarda
chap qo‘l panja kuchi nisbatan “zaif” rivojlangan
deb e’tirof etish mumkin. Bunday holat, shubha
yo‘qki, to‘p wuzatish texnikasiga ham, uning
aniqligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatmasdan
golmaydi. Shuni ham alohida ta’kidlash muhimki,
to‘p uzatish texnikasini samarali ijro etish va uning
aniqligini ta’minlashda o‘ng va chap qo‘l panja
mushaklarining kuchlanish chegaralarini farqlash
reaksiyalarining muvofigligi amaliy ahamiyatga
egadir.

2 jadval

13-14 yoshli voleybolchilarda qo‘llar panjalarini bukuvchi mushaklar kuchi va kuchlanish chegarasini
farqlash aniqligini bir O°‘MY davomida o‘sish sur’ati —-n=36x2=72 (X+;)

o‘MY ‘ . .
Testlar boshida O‘MY yakunida AO‘S
Alohida:
O°ng qo‘l panja kuchi (kg) 27,7+3,5 29,4+3,9 +1,7
Chap qo°‘l panja kuchi (kg)
245+2,8 25,8+33 +1,3
Sinxron:0‘ng qo‘l panja kuchi 259+24 26,143,4 +1,1

Ne2/2026 .
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Chap qo’l panja kuchi 23,7+2,0 24,9423 +1,2
O‘ng qo°‘l panja mushaklarining kuchlanish chegarasini (15 kg) farqlash

reaksiyalari: " L .
(10 imkoniyat-marta )-barvaqt 4,3£0,37 4,503 0.8
-kechikkan 2,5+£0,29 3,2+0,28 -0,3
-aniq 3,2+0,37 2,3+0,35 +1,1
Chap qo‘l panja mushaklarining kuchlanish chegarasini (15 kg) farqlash

reaksiyalari:(10 imkoniyat- marta ) 4,6+0,27 5,3£0,23 03
-barvaqt

-kechikkan 524029 43030 0,1
-aniq 1,2£0,23 1,4£0,24 +0,2

Aynan mazkur mushaklarni o‘z vaqtida
kuchlantirish qobiliyati qo°llar bo‘g‘imlarini zarur
amplitudada bukish-yozish imkoniyatini yaratadi.
Bu borada otkazilgan tadqiqotlardan ma’lum
bo‘ldiki, shu tadqiqotlarga jalb qilingan 13-14

A

yoshli voleybolchilarda aynan o‘ng va chap qo‘l
panja mushaklarining kuchlanish  chegarasi
farqlash reaksiyalar o‘rtasida xam yaqqol ko‘zga
tashlanuvchi asimmetrik farqlar mavjud ekan.

3,2

1,6
. ;

1 —rasm

13-14 yoshli voleybolchilarda alohida va sinxron tartibda o‘lchangan o‘ng-chap qo‘l panja
kuchining asimmetrik farqlarini bir O‘MY davomida o‘zgarish dinamikasini ifodalovchi
diagrammalar.

Izoh: A — alohida o ‘Ichangan o ‘ng va chap qo‘l panja kuchining asimmetrik farqlari; B — sinxron
tartibda o ‘lchangan o‘ng va chap qo‘l panja kuchining asimmetrik farqlari; 1- O ‘MY boshida; 2-O ‘MY

yakunida

Masalan, mazkur voleybolchilarda
dinamometrni o‘ng qo‘l panja mushaklari bilan 10
marta takroran siqib (kuchlantirib), uni 15 kg.li
chegarada  to‘xtatish  (farqlash) aniqligi
(soni)O‘MY boshida 4,3 + 0,37 marta barvaqt
reaksiyalar bilan qayd etilgan, O°‘MY yakunida esa
bunday reaksiyalar 4,5 + 0,30 martagacha tushib
ketgan (ya’ni dinamometr strelkasi 15 kg.li
chegaraga etkazilmagan). Kechikkan reaksiyalar
soni muvofiq ravishda 2,5 + 0,29 va 3,2 + 0,28
martaga teng bo‘lgan. (ya’ni dinamometr strelkasi
15 kg.li chegaradan o‘tib ketgan). Aniq reaksiyalar
soni esa 10 imkoniyatdan O‘MY boshida 3,2+ 0,37

Ne2/2026

martani, uning yakunida 2,3 + 0,35 martagacha
ortgan. Chap qo‘l panja mushaklari bilan 15 kg.li
chegarani farglab siqishda barvaqt reaksiyalar soni
O‘MY boshida 4,6 + 0,27 martaga, yakunida 5,3 +
0,32 martaga teng bo‘lgan. Kechikkan reaksiyalar
muvofiq ravishda 5,2 + 0,29 va 4,3 £ 0,25 martani
tashkil etgan. Aniq reaksiyalar esa O‘MY boshida
1,2 £ 0,23 martagacha, uning yakunida 1,4 + 0,24
martagacha  kamaygan. Ko‘rinib  turibdiki,
tadqiqotga  jalb  qilingan  13-14  yoshli

voleybolchilarda o‘ng qo‘l panja mushaklarining
kuchlanish chegarasini (15 kg) farglashda qayd
etilgan aniq reaksiyalar soni chap qo‘l panja
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mushaklarining kuchlanish chegarasini farglashda
kuzatilgan aniq reaksiyalar sonidan ortiq bo‘lgan.
Ushbu rasmda aks ettirilgan diagrammalardan
ko‘rinib turibdiki, mazkur yosh voleybolchilarda
o‘ng va chap qo‘l panja mushaklarining kuchlanish
chegarasini (15 kg) farqlashda qayd etilgan aniq
reaksiyalar o‘rtasida yaqqol ko‘zga tashlanuvchi
asimmetrik farqlar yuzaga kelgan. Bunday holat,
shubha yo*qki, to‘p uzatish texnikasiga ham, uning
aniqligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqot natijalarining
qiyosiy tahliliga asosan shunday xulosaga kelish
mumkinki, ushbu tadqiqotga jalb gilingan 13-14
yoshli voleybolchilarda, birinchidan,
o‘rganilmagan maxsus jismoniy sifatlar, masalan,
“Archasimon”  yo‘nalish  bo‘ylab  yugurish
tezkorligi, sakrovchanlik, o‘ng va chap qo‘l bilan
alohida va sinxron tartibda namoyish etilgan kuch
sifati, jumladan o‘ng va chap qo‘l bo‘g‘imlarini
bukuvchi  mushaklar  kuchini  belgilangan
chegarada farqlash aniqligi o‘ta sust darajada
taraqqiy etgan ekan. Ikkinchida, mazkur jismoniy
sifatlar hatto bir o‘quv-mashg‘ulot yili davomida
ham nihoyatda sekin sur’atlar bilan o‘sgan.
Uchinchidan, qo‘llarni bukuvchi mushaklar kuchi
o‘rtasida gayd etilgan asimmetrik va sinxron
farglar to‘p uzatish texnikasiga ham, uning
aniqligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatishi shubha
uyg‘otmaydi. Afsuski, voleybol bo‘yicha chop
etilgan o‘quv adabiyotlarida va sport maktablari
uchun mo‘ljallangan mashg‘ulotlar dasturlarida
o‘ng va chap mushaklarining alohida va sinxron
tartibda  namoyish  etiladigan  kuchlanish
chegaralarini  farqlash aniqligini baholashga
mo‘ljallangan me’yoriy test natijalari berilmagan,
lekin ularni joriy etish magsadga muvofigdir.
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