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VOLEYBOLCHILAR QABUL QILISH TEXNIKASINI
TAKOMILLASHTIRISHDA MAXSUS KO‘Z-QO‘L KOORDINATSIYA
MASHQLARINING QO‘LLANILISHI

Davrambekov B.Dj
TAQU., Katta o ‘gituvchi

Annotatsiya: Ushbu maqolada voleybolchilar to‘p gabul qilish texnikasini
takomillashtirishda ko‘z-qo‘l koordinatsiyasini rivojlantiruvchi maxsus mashglar
majmuasining samaradorligi tadqiq qilindi. Tadqiqotda 16-18 yoshli 30 nafar
voleybolchi ishtirok etdi, ular nazorat va tajriba guruhlariga bo‘linib, 10 haftalik
tajriba o‘tkazildi. Tajriba guruhida gabul qilish aniqaligi 19,4% ga, ko‘z-qo‘l
koordinatsiyasi ko‘rsatkichlari 22,8% ga, gabul qilish tezligi esa 0,35 soniyaga
yaxshilandi.

Kalit so‘zlar: voleybol, gabul qilish texnikasi, ko‘z-qo‘l koordinatsiyasi,
maxsus mashgqlar, aniqalik, tezlik

AnHoTanmsi: B panHO#l crathe uccienoBaHa 3(PGEeKTUBHOCTh KOMILIEKCA
CHEIUATbHBIX YIPAKHEHUN NJIST pa3BUTHS 3PUTEIHHO-MOTOPHON KOOPIWHAIIUN B
COBEPIIIEHCTBOBAHUM TEXHHUKHU MpUEMa Ms4a y BoseibonmnctoB. B uccnenoBanum
npussii yyactue 30 BosenOonucToB B Bo3pacte 16—18 met, koTopsie Obun
pazziesieHbl Ha KOHTPOJIbHYIO M OKCIIEPUMEHTANLHYIO TPYIIbl. DKCIIEPUMEHTaIbHAS
rpymma B TeueHue 10 Heienb BIMOTHSIIA CISIUATBHBIA KOMIUIEKC YIIPOKHEHUM 1151
pa3BUTHS 3pUTEIHHO-MOTOPHON KOOpAMHALMW. Pe3ynbTaThl HCCleAOBaHUSA
MOKa3aJIk, YTO B AKCIIEPUMEHTAILHON TPYMIE TOYHOCTh MpUEMa yBEIUYHIIACh HA
19,4%, noka3aTenu 3pUTEeIbBHO-MOTOPHON KOOPAUMHALMN YIy4IIWIUCh Ha 22,8%, a
CKOpOCTh TpuéMa yBennuuiiach Ha 0,35 ceKyHbI.

KiroueBble cjoBa: Boieii0oy, TeXHUKA TpHEMa, 3PUTEIHHO-MOTOPHAS

KOOpauHauuA, CriICHUAJIbHBIC YIIPAXKHCHUA, TOUHOCTh, CKOPOCTb
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Annotation: This article examines the effectiveness of a special set of exercises
for developing eye-hand coordination in improving ball reception technique in
volleyball players. The study involved 30 volleyball players aged 16—18 years,
divided into control and experimental groups. The experimental group performed a
special eye-hand coordination exercise complex for 10 weeks. The research results
showed that in the experimental group, reception accuracy increased by 19.4%, eye-
hand coordination indicators improved by 22.8%, and reception speed increased by
0.35 seconds.

Key words: volleyball, reception technique, eye-hand coordination, special
exercises, accuracy, speed

Tadqgiqotning dolzarbligi

Voleybol zamonaviy sport o‘yinlaridan biri bo‘lib, unda to‘pni qabul qilish
o‘yinning eng muhim tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi. Statistik ma’lumotlarga
ko‘ra, professional voleybol o‘yinlarida to‘p gabul qilish harakatlari o‘yinning 25-
30% ini1 tashkil etadi va bu harakatlarning samaradorligi o‘yin natijasini 40-50%
belgilaydi [1]. Aynigsa, zamonaviy voleybolda kuchli servislar (jump serve, float
serve) keng qo‘llanilishi gabul qgilish texnikasining ahamiyatini yanada oshirdi [2].

To‘p gabul qilish — bu murakkab sensor-motor harakat bo‘lib, unda vizual
tizim, vestibulyar apparat, proprioreseptorlar va harakat apparati uzviy hamkorlik
qiladi [3]. Ko‘z-qo‘l koordinatsiyasi — bu ko‘rish organi va qo‘l harakatlari
o‘rtasidagi uzviy aloqani ta’minlovchi, harakatlarning aniqligi va tezligini
belgilovchi muhim kognitiv-motor sifatdir [4]. Yuqori darajadagi ko‘z-qo‘l
koordinatsiyasi o‘yinchiga to‘pning trayektoriyasini tez baholash, uning tezligi va
aylanishini hisobga olib, to‘g‘ri pozitsiyada va to‘g‘ri vaqtda qo‘llarini joylashtirish
imkonini beradi [5].

Ammo bugungi kunda voleybolchilar tayyorgarligida  ko‘z-qo‘l
koordinatsiyasini maxsus rivojlantirishga yetarlicha e’tibor qaratilmaydi. Ko‘pincha

mashg‘ulotlar umumiy texnik tayyorgarlikka qaratilgan bo‘lib, maxsus
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koordinatsion mashqlar yetarli darajada qo‘llanilmaydi [6]. Bu esa o‘yinchilarning
qabul qilish texnikasining to‘liq rivojlanishiga to‘sqinlik qiladi.

Nazariy tadqiqotlar ko‘rsatadiki, ko‘z-qo‘l koordinatsiyasi maxsus mashqlar
orqali rivojlantirilishi mumkin va bu jarayon 16-18 yoshda juda samarali bo‘ladi [7].
Bu yoshda vizual-motor integratsiya faol shakllanadi va maxsus mashqlar orqali
ko‘z-qo‘l koordinatsiyasini sezilarli darajada oshirish mumkin [8].

Shu sababli, voleybolchilar gabul qilish texnikasini takomillashtirishda ko‘z-
qo°‘l koordinatsiyasini rivojlantiruvchi maxsus mashqglar majmuasini ishlab chiqish,
uning samaradorligini ilmiy asoslash va amaliy qo‘llash usullarini aniqlash dolzarb
vazifa hisoblanadi.

Tadqgiqotning magsadi va vazifalari

Tadqiqot  maqgsadi:  Voleybolchilar  gabul  qilish  texnikasini
takomillashtirishda ko‘z-qo‘l koordinatsiyasini rivojlantiruvchi maxsus mashqlar
majmuasining samaradorligini ilmiy asoslash.

Tadqiqot vazifalari:

1.Voleybolchilar ko‘z-qo‘l koordinatsiyasi va qabul qilish texnikasi holatini
pedagogik testlar yordamida baholash;

2.Ko‘z-qo‘l koordinatsiyasini rivojlantiruvchi maxsus mashqlar majmuasini
ishlab chiqish;

3.Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi ko‘rsatkichlarni solishtirish;

4.Maxsus mashqlar majmuasining turli qabul qilish ko‘rsatkichlariga ta’sirini
statistik tahlil qilish;

5.Voleybolchilar tayyorgarligida ko‘z-qo‘l koordinatsiyasini rivojlantirish
bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadqiqotning nazariy asoslari

Ko‘z-qo‘l koordinatsiyasi — bu ko‘rish ma’lumotlarini qo‘l harakatlariga

aylantirish jarayoni. Bu jarayon quyidagi bosqichlardan iborat [9]:
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1. Vizual qidirish: Ko‘z to‘pni topadi va unga qaratiladi. Bu bosqichda
periferik ko‘rish va tezkor qidirish muhim.

2. Vizual kuzatish: Ko‘z to‘pning harakatini kuzatadi va uning
trayektoriyasini bashorat giladi. Bu bosqichda vizual kuzatish aniqligi va tezligi
muhim.

3. Prognozlash: Miya to‘pning kelish joyini va vaqtini hisoblaydi. Bu
bosqichda tajriba va o‘yin tushunchasi muhim.

4. Harakatni rejalashtirish: Miya qo‘l harakatlarini rejalashtiradi va buyruq
beradi.

5. Harakatni amalga oshirish: Qo‘llar to‘pni qabul qilish uchun
harakatlanadi.

6. Korrectsiya: Harakat jarayonida vizual ma’lumotlar asosida tuzatishlar
kiritiladi.

Voleybol qabul qilishida ko‘z-qo‘l koordinatsiyasining ahamiyati shundaki,
to‘p odatda 80-100 km/soat tezlikda harakatlanadi va o‘yinchiga reaksiya vaqti 0,3-
0,5 soniya ichida to‘g‘ri qaror gabul qilish va harakatni amalga oshirish kerak [10].
Bu qisqa vagqt ichida yuqori darajadagi ko‘z-qo°‘l koordinatsiyasi talab etiladi.

Ko‘z-qo‘l  koordinatsiyasini  rivojlantirishning  asosiy  yo‘nalishlari
quyidagilardan iborat [11]:

1. Vizual kuzatish tezligini oshirish: To‘pning harakatini tez va aniq kuzatish
qobiliyatini rivojlantirish.

2. Prognozlash qobiliyatini oshirish: To‘p trayektoriyasini tez va to‘g‘ri
bashorat qilish.

3. Harakatlarning aniqligini oshirish: Qo‘l harakatlarini to‘g‘ri va tez amalga
oshirish.

4. Reaksiya tezligini oshirish: Vizual stimulusga tez javob berish.

https:// journalss.org/index.php/luch/ 489 Yacmv-70_ Tom-8 Hronv-2026



https://scientific-jl.com/luch/

ISSN:
3030-3680

JAVYUYIUIHE HHTE/UVIEKTYAJIBHBIE HCCIE/JOBAHUA

16-18 yosh — ko‘z-qo‘l koordinatsiyasini rivojlantirish uchun optimal davr
hisoblanadi. Bu yoshda vizual-motor integratsiya faol shakllanadi va maxsus
mashqlar orqali sezilarli natijalarga erishish mumkin [12].

Tadqiqot metodologiyasi

Tadqiqot ishtirokchilari

Tadqiqotda O‘zbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya va Sport Universitetining
voleybol ixtisosligi bo‘yicha 1-kurs talabalari ishtirok etdi. Jami 30 nafar sportchi
(14 nafar qiz, 16 nafar yigit) tadqiqotga jalb qilindi. Sportchilar tasodifiy tanlash
usuli bilan nazorat (n=15) va tajriba (n=15) guruhlariga tagsimlandi.

Guruhlarning tenglashtirilishi:

Ko‘rsatkich Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Yosh (yil) 17,0+£0,5 17,1 £0,6
Bo‘yi (sm) 178,4+£5,2 179,1 £4,8
Vazni (kg) 68,3 +4,5 69,2 +£49
Sport tajribasi (yil) 3,8+0,8 3,9+0,7
Dastlabki gabul aniqaligi (%) 62,4+4.2 61,8+4,5

Guruhlar o‘rtasidagi farqlar statistik jihatdan ishonchsiz edi (p > 0,05).

Tadqiqot o‘tkazish joyi va vaqti

Tadqiqot 2025-yil mart-may oylarida universitetning sport zalida o‘tkazildi. Tajriba
davomiyligi 10 haftani tashkil etdi. Haftasiga 3 kun (dushanba, chorshanba, juma)
maxsus mashgqlar o‘tkazildi.

Pedagogik testlar

Ko‘z-qo‘l koordinatsiyasi va gabul qilish texnikasini baholash uchun quyidagi
testlar qo‘llanildi:

1. Ko‘z-qo°‘l koordinatsiya testi (Wisconsin testi)

Tavsif: O‘yinchiga kompyuter ekranida tasodifiy joylarda paydo bo‘ladigan
nuqtalarni tez bosish topshiriladi. 30 soniya davomida to‘g‘ri va noto‘g‘ri bosishlar

soni hisoblanadi.
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Me’yor: To‘g‘ri bosishlar soni va o‘rtacha reaksiya vaqti (soniya).

2. Vizual kuzatish testi

Tavsif: O‘yinchiga devordan 3 metr masofada turib, murabbiy tomonidan
tashlangan to‘pni ko‘z bilan kuzatish topshiriladi. To‘pni qo‘li bilan ushlash shart
emas, fagat ko‘z bilan kuzatish.

Me’yor: To‘gri kuzatish vaqti (soniya) va kuzatish aniqligi (%).

3. To‘p qabul qilish aniqaligi testi

Tavsif: O‘yinchiga servis mashinasi yoki hamkor tomonidan 10 ta to‘p tashlanadi.
O‘yinchiga to‘pni gabul qilishi kerak. Qabul gilingan to‘plar soni hisoblanadi.
Me’yor: Qabul qilish aniqaligi (%).

4. Qabul qilish tezligi testi

Tavsif: O‘yinchiga tez ketma-ket 10 ta to‘p tashlanadi. Har bir gabul qilish vaqti
elektron sekundomer yordamida o‘lchanadi.

Me’yor: O‘rtacha gabul qilish vaqti (soniya).

5. Murakkab qabul qilish testi

Tavsif: O‘yinchiga turli yo‘nalishlardan (old, orqa, chap, o‘ng) va turli tezliklarda
10 ta to‘p tashlanadi.

Me’yor: Qabul qilish aniqaligi (%) va o‘rtacha vaqt (soniya).

6. O‘yin vaziyatida qabul qilish testi

Tavsif: 3 x 3 o‘yin formatida 10 dagigqa davomida o‘yin o‘tkaziladi. Video yozuv
orqali o‘yinchining gabul qilish harakatlari tahlil gilinadi.

Me’yor: Muvaffaqiyatli gabul qilishlar ulushi (%) va xatolar soni.

Maxsus ko‘z-qo‘l koordinatsiya mashqlari majmuasi

Tajriba guruhi har hafta 3 marta quyidagi maxsus mashqlarni bajargan:

1. Vizual kuzatish mashgqlari (10 daqiqa)

Nuqtani kuzatish: Devorga turli balandliklarda nuqtalar yopishtiriladi. O‘yinchiga
ko‘zi bilan nuqtani kuzatish, keyin tez burilish va boshga nuqtaga kuzatish

topshiriladi.
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To‘pni kuzatish: Murabbiy to‘pni turli balandliklarda ushlab, o‘yinchiga faqat
ko‘zi bilan kuzatish topshiriladi. To‘p harakatlanishi bilan o‘yinchining ko‘zi ham
harakatlanishi kerak.

Periferik ko‘rish: O‘yinchiga markazga qarab turib, periferik ko‘rish maydonidagi
harakatlarni aniqlash topshiriladi.

Tezkor kuzatish: Ikki to‘p bir vaqtning o‘zida harakatlanadi, o‘yinchiga ikkala
to‘pni ham kuzatish topshiriladi.

2. Ko‘z-qo‘l koordinatsiya mashgqlari (15 daqiqa)

Devorga to‘p urish: O‘yinchiga devorga turli balandliklarga to‘p urish topshiriladi.
Ko‘z to‘pga qarab, qo‘l to‘g‘ri yo‘nalishda harakatlanishi kerak.

Hamkor bilan uzatma-qabul: Juft bo‘lib, turli masofalardan va balandliklardan
to‘p uzatish va gabul qilish.

Ko‘z yopiq gqabul qilish: Hamkor tomonidan tashlangan to‘pni ko‘z yopiq holda
qabul qilish. Buning uchun to‘pning ovozi va havo harakatini his qilish kerak.

Bir qo°‘l bilan qabul qilish: Faqat o‘ng yoki faqat chap qo‘l bilan to“p gabul qilish.
Orqaga qabul qilish: Orqaga qarab turib, hamkor tomonidan tashlangan to‘pni
qabul qilish.

3. Reaksiya tezligini rivojlantirish mashqlari (10 daqiqa)

Signalga qabul qilish: Murabbiy signal beradi, o‘yinchiga tez gabul qilish
pozitsiyasiga o‘tish topshiriladi.

Tasodifiy qabul qilish: Murabbiy tasodifiy yo‘nalishda to‘p tashlaydi, o‘yinchiga
tez reaksiya qilish topshiriladi.

Raqib bilan reaksiya: Ikki o‘yinchidan biri to‘p tashlaydi, ikkinchisi tez qabul
qiladi. Keyin o‘rni almashadi.

4. Murakkab koordinatsiya mashqlari (10 daqiqa)

Sakrash bilan qabul qilish: Sakrashdan keyin darhol to‘p gabul qilish.

Burilish bilan qabul qilish: Burilish harakatidan keyin to‘p gabul qilish.
"Qabul-uzatma'': To‘pni qabul qilib, darhol uzatish.
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Turli balandliklardan qabul qilish: Yerda, tizzada, bel balandligida va bosh

balandligida to‘p qabul qilish.

5. Simulyatsion mashqlar (10 daqiqa)

Servis gabul qilish simulyatsiyasi: Servis mashinasi yoki hamkor tomonidan

kuchli servislar tashlanadi.

Blokdan keyin gabul qilish: Blok qilish harakatidan keyin darhol gabul qilish

pozitsiyasiga o‘tish va to‘p qabul qilish.

Hujumdan keyin qabul qilish: Hujum qilishdan keyin darhol gabul qilish.

Mashgqlar tartibi:

Razminka (10 daqiqa) — 2. Vizual kuzatish mashqlari (10 daqiqa) — 3. Ko‘z-qo°‘l

koordinatsiya mashqlari (15 daqiqa) — 4. Reaksiya tezligi mashgqlari (10 daqiqa) —

5. Murakkab koordinatsiya mashglari (10 dagiqa) — 6. Simulyatsion mashqlar (10

dagiga) — 7. So‘nish (10 daqiqa).

Nazorat guruhi o‘zining odatdagi mashg‘ulot dasturini davom ettirdi (umumiy

jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik mashqlar, o‘yin mashqlari).

Statistik tahlil usullari

Olingan ma’lumotlar IBM SPSS 26.0 dasturiy ta’minoti yordamida tahlil qilindi.

Guruhlar o‘rtasidagi farqlarni baholash uchun Student t-testi, dinamikani tahlil gilish

uchun juft t-testi qo‘llanildi. Ishonchlilik darajasi p < 0,05 deb gabul qilindi.
Tadqiqot natijalari

Tajriba boshlanishidan oldin o‘tkazilgan testlar natijalari quyidagicha bo‘ldi:

1-jadval. Dastlabki test natijalari (M = m)

Nazorat Tajriba
Test t p
guruhi guruhi
Ko‘z-qo‘l koordinatsiya (ball) 243 +2.1 23.8+24 | 0,62 | >0,05
Vizual kuzatish (%) 68,5 + 3.8 67,9 £4,1 0,45 | >0,05
Qabul aniqaligi (%) 62,4+42 61,8+4,5 | 0,38 | >0,05
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Qabul tezligi (soniya) 0,85 £ 0,08 0,86 0,09 | 0,35 | >0,05
Murakkab gabul (%) 54,2 +438 53,7+5,1 0,28 | >0,05
O‘yin vaziyatida gabul (%) 58,6 4.5 58,1+4,8 | 0,32 | >0,05

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba boshlanishida ikkala guruh

o‘rtasida istatistik jihatdan ishonchli farqlar mavjud emas edi (p > 0,05). Bu

guruhlarning tenglashtirilganligini tasdiglaydi.

Y akuniy test natijalari

10 haftalik tajribadan so‘ng o‘tkazilgan testlar natijalari:

2-jadval. Yakuniy test natijalari (M + m)

Test Nazorat Tajriba . b
guruhi guruhi

Ko‘z-qo‘l koordinatsiya (ball) 25,6 +£2,0 31,8+ 1,8 6,85 |<0,001
Vizual kuzatish (%) 70,2 +3,6 824+32 | 7,12 |<0,001
Qabul aniqaligi (%) 65,1 £4,0 82,3+3,5 | 8,25 |<0,001
Qabul tezligi (soniya) 0,82+0,07 |0,51+0,05| 7,45 |<0,001
Murakkab gabul (%) 56,8 +4,5 74,6 + 3,8 7,85 [<0,001
O‘yin vaziyatida gabul (%) 61,2+42 79,8 +3,6 | 8,52 |<0,001

Yakuniy testlar natijalari tajriba guruhida barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha nazorat

guruhiga nisbatan ishonchli yaxshilanishni ko‘rsatdi (p < 0,001).

Dinamik o‘zgarishlar

3-jadval. Ko‘rsatkichlarning o‘zgarish dinamikasi (%)

Nazorat Tajriba
Test Farq

guruhi guruhi

Ko‘z-qo‘l koordinatsiya +5,3% +33,6% +28,3%

Vizual kuzatish +2,5% +21,4% +18,9%

Qabul aniqaligi +4,3% +33,2% +28,9%

Qabul tezligi -3,5% -40,7% -37,2%
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Murakkab gabul +4,8%

+4,4%

+38,9%
+37,3%

+34,1%
+32,9%

O‘yin vaziyatida qabul

Tajriba guruhida eng katta yaxshilanish murakkab gabulda (+38,9%) va ko‘z-qo°‘l
koordinatsiyasida (+33,6%) kuzatildi.

Haftalik dinamika

Tajriba davomida har 2 haftada o‘tkazilgan nazorat o‘Ichovlari natijalari:

4-jadval. Qabul qilish aniqaligi dinamikasi (%)

Davr Nazorat guruhi Tajriba guruhi
boshlang‘ich 61,8 +4,5 61,8+4,5
2-hafta 62,5+43 67,2 +4,0
4-hafta 63,1 £4,1 72,8 +3,6
6-hafta 63,8 +4,0 77,5+3,4
8-hafta 64,5 +4,0 80,1 £3.,5
10-hafta (yakuniy) 65,1 £4,0 82,3+3,5

Tajriba guruhida yaxshilanish 2-haftadan boshlanib, har 2 haftada o‘rtacha 4-5% ga

oshdi.

Turli qabul qilish turlaridagi o‘zgarishlar

5-jadval. Qabul qilish turlari bo‘yicha o‘zgarishlar (%)

Qabul turi Dastlabki Yakuniy | O‘zgarish
Nazorat guruhi
Oddiy gabul (old) 68,2 £3,5 71,5+3.2 +3,3%
Yon tomondan gabul 584+42 61,2+3,8 +2,8%
Orgadan gabul 52,1+4.5 54,8 +£4,0 +2,7%
Pastdan qabul 65,3 +3,8 68,1 £3.5 +2,8%
Tajriba guruhi
Oddiy gabul (old) 67,8 +3,6 88,2+2,8 +20,4%
Yon tomondan gabul 57,9+43 79,5 +3,2 +21,6%
https:// journalss.org/index.php/luch/ 495 Yacmo-70_ Tom-8_ Hionv-2026



https://scientific-jl.com/luch/

ISSN:
3030-3680

JAVYUYIUIHE HHTE/UVIEKTYAJIBHBIE HCCIE/JOBAHUA

Orqgadan gabul 51,5+4,6 75,3 +3,5 +23,8%
Pastdan qabul 64,8 +£3,9 86,4+2,9 +21,6%

Tajriba guruhida barcha gabul qilish turlarida sezilarli yaxshilanish kuzatildi,
aynigsa orqadan qabul (+23,8%) va yon tomondan qabul (+21,6%)
ko‘rsatkichlarida.

Olingan natijalar maxsus ko‘z-qo‘l koordinatsiya mashqlari majmuasining
voleybolchilar qabul qilish texnikasini takomillashtirishda yuqori samaradorligini
tasdiglaydi. Tajriba guruhida barcha ko‘rsatkichlar ishonchli darajada yaxshilandi,
bu quyidagi jarayonlar bilan izohlanishi mumkin:

Birinchidan, vizual kuzatish mashqglari o‘yinchilarning to‘pni kuzatish
qobiliyatini oshirdi. Vizual kuzatishning 21,4% ga yaxshilanishi o‘yinchilarning
to‘p trayektoriyasini tez va aniq baholash qobiliyatining oshganini ko‘rsatadi [13].
Bu o‘yinchiga to‘pning tezligi, aylanishi va qo‘nish joyini to‘g‘ri prognozlash
imkonini beradi.

Ikkinchidan, ko‘z-qo‘l koordinatsiya mashglari ko‘rish tizimi va harakat
apparati o‘rtasidagi neural alogalarni kuchaytirdi. Ko‘z-qo‘l koordinatsiyasining
33,6% ga oshishi miya ko‘pikchasining vizual-motor integratsiya sohasining
rivojlanishini tasdiqlaydi [14]. Bu o‘yinchiga ko‘rgan ma’lumotni tez va aniq
harakatga aylantirish imkonini beradi.

Uchinchidan, reaksiya tezligi mashqlari o‘yinchilarning vizual stimulusga
javob berish tezligini oshirdi. Qabul qilish tezligining 40,7% ga qisqarishi nerv-
mushak tizimining faollashishini tezlashtirganini ko‘rsatadi [15]. Bu o‘yinchiga
kuchli servislarga va tez uzatmalarga tezroq reaksiya qilish imkonini beradi.

To‘rtinchidan, murakkab koordinatsiya mashqlari o‘yinchilarning turli
sharoitlarda qabul qilish qobiliyatini oshirdi. Murakkab qabul qilish aniqaligining
38,9% ga oshishi o‘yinchilarning moslashuvchanligining oshganini ko‘rsatadi [16].
Bu o‘yinchiga turli yo‘nalishlardan va turli tezliklarda keladigan to‘plarni samarali

gabul qilish imkonini beradi.
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Orgadan gabul qilish aniqaligining 23,8% ga oshishi eng katta o*sish bo‘lib, bu
murakkab koordinatsiya mashqlarining samaradorligini ko‘rsatadi. Orqadan gabul
qilish vizual ma’lumotlar cheklanganligi sababli ko‘z-qo‘l koordinatsiyasining
yuqori darajasini talab qiladi [17].

Yon tomondan gabul qilish aniqaligining 21,6% ga oshishi ham muhim natija,
chunki voleybolda ko*p hollarda to‘p yon tomondan keladi va o‘yinchiga tez burilish
va qo‘llarini to‘g‘ri joylashtirish kerak bo‘ladi [18].

O‘yin vaziyatida gabul qilish aniqaligining 37,3% ga oshishi texnologiyaning
amalily samaradorligini tasdiglaydi. Bu o‘yinchilarning olingan ko‘z-qo°‘l
koordinatsiya qobiliyatlarini haqiqiy o‘yin sharoitida qo‘llay olishlarini ko‘rsatadi
[19].

Nazorat guruhida ham kichik yaxshilanishlar kuzatildi (o‘rtacha 3-5%), bu
umumiy voleybol mashg‘ulotlarining tabiiy natijasi hisoblanadi. Ammo tajriba
guruhidagi yaxshilanishlar (o‘rtacha 30-40%) ancha yuqori bo‘lib, aynan maxsus
mashqlar majmuasining qo‘shimcha ta’sirini ko‘rsatadi.

Haftalik dinamika tahlili ko‘rsatadiki, o‘sish 2-haftadan boshlanib, 10-
haftagacha davom etdi. Bu maxsus mashqglarni uzoq muddatli qo‘llash
samaradorligini tasdiglaydi. Ammo 8-haftadan keyin o‘sish tezligi sekinlashdi, bu
"platforma effekti" bilan izohlanishi mumkin [20]. Bu murabbiylarga mashqlar
majmuasini vaqti-vaqti bilan yangilash kerakligini ko‘rsatadi.

XULOSA

O‘tkazilgan tadqiqot natijalariga asosan quyidagi xulosalar chiqarildi:
Voleybolchilar gabul qilish  texnikasini  takomillashtirishda  ko‘z-qo‘l
koordinatsiyasini rivojlantiruvchi maxsus mashqglar majmuasining qo‘llanilishi
yuqori samarali pedagogik vosita hisoblanadi. Tajriba guruhida barcha

ko‘rsatkichlar ishonchli darajada (p < 0,001) yaxshilandi.
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Eng katta yaxshilanish murakkab qabul qilish aniqaligida (+38,9%) va ko‘z-qo‘l
koordinatsiyasida (+33,6%) kuzatildi. Bu maxsus mashqlar majmuasining
voleybolning asosiy texnik talablariga mos kelishini tasdiglaydi.
Qabul qilish aniqaligi 33,2% ga, tezligi 40,7% ga qisqardi. Bu o‘yinchilarning qabul
qilish samaradorligining sezilarli oshganini ko‘rsatadi.
Vizual kuzatish qobiliyati 21,4% ga oshdi, bu o‘yinchilarning to‘p trayektoriyasini
tez va aniq baholash qobiliyatining oshganini tasdiqlaydi.
Optimal maxsus mashqlar majmuasi 10 hafta davomida, haftasiga 3 marta, har bir
mashg‘ulotda 55 daqiqa davomida qo‘llanilishi tavsiya etiladi. Majmua 5 ta
yo‘nalishdan (vizual kuzatish, ko‘z-qo‘l koordinatsiya, reaksiya, murakkab
koordinatsiya, simulyatsiya) iborat.
Amaliy tavsiyalar:

Murabbiylar ko‘z-qo‘l koordinatsiya mashqlarini har bir mashg‘ulotning
tarkibiga kiritishi kerak;
Mashqglar  boshlang‘ich oddiy mashqlardan boshlab, bosqichma-bosqich
murakkablashishi lozim;
Vizual kuzatish mashgqlarini har bir mashg‘ulotning boshida qo‘llash tavsiya etiladi;
Ko‘z yopiq gqabul qilish mashqglari ko‘z-qo‘l koordinatsiyasining ichki
mexanizmlarini rivojlantiradi;
Simulyatsion mashgqlarni haqiqiy o‘yin sharoitiga yaqinlashtirish kerak;
Har 2 haftada test natijalarini nazorat qilish lozim;
Murakkab qabul qilish mashqlarini turli yo‘nalishlardan va turli tezliklarda o‘tkazish
tavsiya etiladi;
Jamoaviy koordinatsiya mashqlari o‘yinchilarning o‘zaro tushunishini oshiradi.
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