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VOLEYBOLCHILAR TEZLIK-KUCH TAYYORGARLIGINI 

RIVOJLANTIRISHDA KUCHLI TEZLIK MASHQLARINING O‘RNI 

 

Davrambekov B.Dj 

TAQU., Katta o‘qituvchi 

 

Annotatsiya: Ushbu maqolada voleybolchilar tezlik-kuch tayyorgarligini 

rivojlantirishda kuchli tezlik mashqlarining o‘rni va samaradorligi tadqiq qilindi. 

Tadqiqotda 16-18 yoshli 30 nafar voleybolchi ishtirok etdi, ular nazorat va tajriba 

guruhlariga bo‘linib, 12 haftalik tajriba o‘tkazildi. Tajriba guruhida 30 metrga yugurish 

tezligi 0,38 soniyaga qisqardi, vertikal sakrash balandligi 14,2% ga, kuchli tezlik 

ko‘rsatkichlari esa 26,8% ga yaxshilandi. 

Kalit so‘zlar: voleybol, tezlik-kuch tayyorgarligi, kuchli tezlik mashqlari, jismoniy 

tayyorgarlik, sakrash kuchi, yugurish tezligi 

Аннотация: В данной статье исследована роль и эффективность силовых 

скоростных упражнений в развитии скоростно-силовой подготовленности 

волейболистов. В исследовании приняли участие 30 волейболистов в возрасте 16–18 

лет, которые были разделены на контрольную и экспериментальную группы. 

Экспериментальная группа в течение 12 недель выполняла специальную программу 

силовых скоростных упражнений. Результаты исследования показали, что в 

экспериментальной группе время бега на 30 метров сократилось на 0,38 секунды, 

высота вертикального прыжка увеличилась на 14,2%, а показатели силовой скорости 

улучшились на 26,8%. 

Ключевые слова: волейбол, скоростно-силовая подготовленность, силовые 

скоростные упражнения, физическая подготовка, прыжковая сила, скорость бега 

Annotation: This article examines the role and effectiveness of speed-strength 

exercises in developing speed-strength preparedness 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 speed-strength exercise program for 
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12 weeks. The research results showed that in the experimental group, 30-meter running 

time decreased by 0.38 seconds, vertical jump height increased by 14.2%, and speed-

strength indicators improved by 26.8%. 

Key words: volleyball, speed-strength preparedness, speed-strength exercises, 

physical training, jumping power, running speed 

Tadqiqotning dolzarbligi 

Voleybol zamonaviy sport o‘yinlaridan biri bo‘lib, unda tezlik-kuch tayyorgarligi 

o‘yinchining umumiy samaradorligini belgilovchi asosiy jismoniy sifat hisoblanadi. 

Tezlik-kuch tayyorgarligi - bu yuqori tezlikda kuchli harakatlarni bajarish qobiliyati bo‘lib, 

voleybolning deyarli barcha texnik harakatlarida (sakrash, yugurish, to‘p urish, himoya 

harakatlari) muhim ahamiyatga ega [1]. Statistik ma’lumotlarga ko‘ra, professional 

voleybol o‘yinlarida o‘yinchilar o‘rtacha 2-3 km masofani yugurishadi, bundan 60-70% i 

tezlik-kuch talab qiluvchi harakatlarga qaratilgan [2]. 

Kuchli tezlik mashqlari - bu kuch va tezlik komponentlarini birgalikda 

rivojlantiruvchi maxsus mashqlar turi. Bu mashqlar mushaklarning kuchlanish tezligini 

(rate of force development, RFD) oshiradi va bu tezlik-kuch harakatlarining 

samaradorligini belgilaydi [3]. Nazariy tadqiqotlarga ko‘ra, kuchli tezlik mashqlari fast-

twitch (tez qisqaruvchi) mushak tolalarini faollashtiradi, nerv-mushak tizimining 

faollashishini tezlashtiradi va mushaklarning elastik xususiyatlarini oshiradi [4]. 

Voleybol kontekstida tezlik-kuch tayyorgarligining ahamiyati shundaki, hujum 

qilishda o‘yinchiga 0,3-0,5 soniya ichida maksimal balandlikka sakrash, himoya qilishda 

esa tez pozitsiyaga o‘tish kerak bo‘ladi [5]. Blok qilishda to‘rga yetish vaqti 0,4-0,6 

soniyani tashkil etadi va bu vaqt ichida maksimal kuch ishlab chiqarish talab etiladi [6]. 

Shuningdek, maydonda tez harakatlanish va to‘pga yetish uchun yuqori tezlik-kuch 

tayyorgarligi kerak. 

Ammo bugungi kunda voleybolchilar tayyorgarligida kuchli tezlik mashqlarini 

qo‘llash bo‘yicha yetarlicha tadqiqot o‘tkazilmagan. Ko‘pincha mashg‘ulotlar umumiy 

kuch yoki umumiy tezlik mashqlariga qaratilgan bo‘lib, kuch va tezlikni birgalikda 
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rivojlantiruvchi maxsus mashqlar yetarli darajada qo‘llanilmaydi [7]. Bu esa 

o‘yinchilarning tezlik-kuch tayyorgarligining to‘liq rivojlanishiga to‘sqinlik qiladi. 

16-18 yosh - tezlik-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish uchun optimal davr hisoblanadi. 

Bu yoshda gormonal fon faol o‘zgaradi, mushak massasi tez o‘sadi va nerv-mushak tizimi 

yuqori darajada moslashuvchanlikka ega [8]. Shuning uchun bu yoshda kuchli tezlik 

mashqlarini qo‘llash eng samarali natijalarga olib keladi. 

Shu sababli, voleybolchilar tezlik-kuch tayyorgarligini rivojlantirishda kuchli tezlik 

mashqlarining o‘rni va samaradorligini ilmiy asoslash, optimal dasturni ishlab chiqish va 

amaliy qo‘llash usullarini aniqlash dolzarb vazifa hisoblanadi. 

Tadqiqotning maqsadi va vazifalari 

Tadqiqot maqsadi: Voleybolchilar tezlik-kuch tayyorgarligini rivojlantirishda 

kuchli tezlik mashqlarining o‘rni va samaradorligini ilmiy asoslash. 

Tadqiqot vazifalari: 

1.Voleybolchilar tezlik-kuch tayyorgarligi holatini pedagogik testlar yordamida 

baholash; 

2.Tezlik-kuch tayyorgarligini rivojlantiruvchi kuchli tezlik mashqlar dasturini ishlab 

chiqish; 

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

4.Kuchli tezlik mashqlarining turli tezlik-kuch ko‘rsatkichlariga ta’sirini statistik 

tahlil qilish; 

5.Voleybolchilar tayyorgarligida kuchli tezlik mashqlarini qo‘llash bo‘yicha amaliy 

tavsiyalar ishlab chiqish. 

Tadqiqotning nazariy asoslari 

Tezlik-kuch tayyorgarligi - bu murakkab jismoniy sifat bo‘lib, u quyidagi 

komponentlarni o‘z ichiga oladi [9]: 

1. Tez kuch (Rate of Force Development, RFD): Bu mushaklarning kuchlanish 

tezligini ifodalaydi. Yuqori RFD o‘yinchiga qisqa vaqt ichida maksimal kuch ishlab 

chiqarish imkonini beradi. 
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2. Kuchli tezlik (Speed-Strength): Bu kuch va tezlikning uzviy kombinatsiyasi 

bo‘lib, harakatning kuchi va tezligi birgalikda rivojlanadi. 

3. Tezlik-kuch (Strength-Speed): Bu tezlikka yo‘naltirilgan kuch bo‘lib, harakat 

tezligi ustuvorligi bilan ajralib turadi. 

Kuchli tezlik mashqlarining fiziologik mexanizmlari quyidagilardan iborat [10]: 

1. Nerv-mushak tizimining faollashishi: Kuchli tezlik mashqlari markaziy nerv 

tizimining faollashishini tezlashtiradi, bu harakatlarning boshlanish tezligini oshiradi. 

2. Mushak tolalarining faollashishi: Yuqori tezlikdagi kuchli harakatlar fast-twitch 

(IIb va IIx) mushak tolalarini faollashtiradi. 

3. O‘qish-refleks yoyilishi (SSC): Kuchli tezlik mashqlari mushaklarning elastik 

energiyasini samarali ishlatishni oshiradi. 

4. Gormonal adaptatsiya: Kuchli tezlik mashqlari testosteron va o‘sish gormoni 

sekretsiyasini faollashtiradi. 

Voleybol uchun kuchli tezlik mashqlarining ahamiyati shundaki, bu sport turi ko‘p 

sonli tez va kuchli harakatlarni talab qiladi [11]: 

Sakrash: 0,3-0,5 soniya ichida maksimal balandlikka; 

Yugurish: 5-10 metr masofaga 1,5-2,5 soniya ichida; 

To‘p urish: 0,2-0,3 soniya ichida maksimal kuch bilan; 

Himoya harakatlari: tez pozitsiyaga o‘tish. 

16-18 yosh davrida tezlik-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishning xususiyatlari [12]: 

Testosteron darajasi oshishi mushak massasining tez o‘sishiga olib keladi; 

Nerv-mushak tizimi yuqori moslashuvchanlikka ega; 

Fast-twitch mushak tolalarining ulushi oshadi; 

O‘qish-refleks yoyilish mexanizmi faol shakllanadi. 

Tadqiqot metodologiyasi 

Tadqiqotda Universitetning 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 taqsimlandi. 

Guruhlarning tenglashtirilishi: 
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Ko‘rsatkich Nazorat guruhi Tajriba guruhi 

Yosh (yil) 17,1 ± 0,5 17,0 ± 0,6 

Bo‘yi (sm) 179,4 ± 5,2 180,1 ± 4,8 

Vazni (kg) 69,3 ± 4,5 70,2 ± 4,9 

Sport tajribasi (yil) 3,9 ± 0,8 4,0 ± 0,7 

Dastlabki 30 m yugurish 

(soniya) 
4,48 ± 0,18 4,52 ± 0,20 

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 zali va stadionida 

o‘tkazildi. Tajriba davomiyligi 12 haftani tashkil etdi. Haftasiga 3 kun (dushanba, 

chorshanba, juma) kuchli tezlik mashqlari o‘tkazildi. 

Pedagogik testlar 

Tezlik-kuch tayyorgarligini baholash uchun quyidagi testlar qo‘llanildi: 

1. 30 metrga yugurish testi 

Tavsif: O‘yinchiga 30 metr masofaga maksimal tezlikda yugurish topshiriladi. Vaqt 

elektron sekundomer yordamida o‘lchanadi. 

Me’yor: Yugurish vaqti (soniya). 

2. Vertikal sakrash testi (Sargent testi) 

Tavsif: O‘yinchiga maksimal balandlikka sakrash topshiriladi. Vertikal balandlik 

kremniy qog‘oz yordamida o‘lchanadi. 

Me’yor: Sakrash balandligi (sm). 

3. Kuchli tezlik testi (medicine ball otish) 

Tavsif: O‘yinchiga 3 kg li medicine ballni oldinga maksimal kuch bilan otish 

topshiriladi. Masofa o‘lchanadi. 

Me’yor: Otish masofasi (m). 
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4. Tezlik-kuch testi (10 ta sakrash) 

Tavsif: O‘yinchiga 10 ta ketma-ket maksimal balandlikka sakrash topshiriladi. Har 

bir sakrash balandligi o‘lchanadi va o‘rtacha hisoblanadi. 

Me’yor: O‘rtacha sakrash balandligi (sm) va pasayish foizi (%). 

5. RAST testi (Running-based Anaerobic Sprint Test) 

Tavsif: O‘yinchiga 35 metr masofaga 6 marta maksimal tezlikda yugurish 

topshiriladi. Har bir yugurish o‘rtasida 10 soniya dam olish. 

Me’yor: Quvvatning pasayishi (%) va o‘rtacha quvvat (Vatt). 

6. Pro-agility testi 

Tavsif: O‘yinchiga 5-10-5 yard formatida tez burilish va yugurish topshiriladi. Vaqt 

hisoblanadi. 

Me’yor: Bajarish vaqti (soniya). 

Kuchli tezlik mashqlari dasturi 

Tajriba guruhi har hafta 3 marta quyidagi kuchli tezlik mashqlarini bajargan: 

1-3 haftalar (Adaptatsiya bosqichi) 

Kun Mashqlar Tavsif 

Dushanba 
Plyometrik 

mashqlar 

3 x 10 ta qisqa sakrash (30 sm), 3 x 8 ta 

uzunlikka sakrash 

Chorshanba 
Kuchli tezlik 

mashqlari 

3 x 6 ta medicine ball otish (2 kg), 3 x 8 ta 

kuchli zinapoyadan sakrash 

Juma 
Tezlik-kuch 

mashqlari 

4 x 20 m tez yugurish, 3 x 5 ta vertikal 

sakrash 

 

4-8 haftalar (Asosiy bosqich I) 

Kun Mashqlar Tavsif 
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Dushanba 
Plyometrik 

mashqlar 

4 x 10 ta o‘rta sakrash (40 sm), 3 x 8 ta 

diagonallikka sakrash, 3 x 6 ta bitta oyoq 

bilan sakrash 

Chorshanba 
Kuchli tezlik 

mashqlari 

4 x 6 ta medicine ball otish (3 kg), 3 x 8 ta 

kuchli zinapoyadan sakrash (50 sm), 3 x 6 

ta orqaga sakrash 

Juma 
Tezlik-kuch 

mashqlari 

5 x 20 m tez yugurish, 4 x 5 ta vertikal 

sakrash, 3 x 10 m pro-agility 

 

 

9-12 haftalar (Asosiy bosqich II) 

Kun Mashqlar Tavsif 

Dushanba 
Plyometrik 

mashqlar 

4 x 8 ta baland sakrash (50 sm), 3 x 6 ta 

murakkab sakrash (sakrash va darhol yana 

sakrash), 3 x 6 ta bitta oyoq bilan baland 

sakrash 

Chorshanba 
Kuchli tezlik 

mashqlari 

4 x 6 ta medicine ball otish (4 kg), 4 x 6 ta 

kuchli zinapoyadan sakrash (60 sm), 3 x 6 

ta yon tomonga sakrash 

Juma 
Tezlik-kuch 

mashqlari 

6 x 20 m tez yugurish, 4 x 5 ta vertikal 

sakrash, 4 x 10 m pro-agility, 3 x 5 ta 10 m 

tez yugurish va sakrash 

Mashqlar tartibi: 

Razminka (15 daqiqa: yengil yugurish, dinamik cho‘zilish) → 2. Kuchli tezlik 

mashqlari (25-30 daqiqa) → 3. Asosiy mashg‘ulot (texnik-taktik mashqlar) → 4. So‘nish 

(10 daqiqa: yengil yugurish, statik cho‘zilish). 
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Dam olish: Har bir set o‘rtasida 2-3 daqiqa, har bir mashq o‘rtasida 1-2 daqiqa dam 

olish. 

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

jismoniy tayyorgarlik, kuch mashqlari, tezlik mashqlari alohida). 

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 qilish 

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

Tadqiqot natijalari 

Dastlabki test natijalari 

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

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

Test 
Nazorat 

guruhi 

Tajriba 

guruhi 
t p 

30 m yugurish (soniya) 4,48 ± 0,18 4,52 ± 0,20 0,62 >0,05 

Vertikal sakrash (sm) 48,5 ± 3,2 47,8 ± 3,5 0,58 >0,05 

Medicine ball otish (m) 6,82 ± 0,45 6,75 ± 0,48 0,45 >0,05 

10 ta sakrash o‘rtacha (sm) 42,3 ± 2,8 41,8 ± 3,0 0,48 >0,05 

RAST quvvat pasayishi (%) 8,5 ± 1,2 8,8 ± 1,4 0,65 >0,05 

Pro-agility (soniya) 5,42 ± 0,25 5,48 ± 0,28 0,68 >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 tasdiqlaydi. 

Yakuniy test natijalari 

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

2-jadval. Yakuniy test natijalari (M ± m) 
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Test 
Nazorat 

guruhi 

Tajriba 

guruhi 
t p 

30 m yugurish (soniya) 4,42 ± 0,17 4,04 ± 0,14 6,85 <0,001 

Vertikal sakrash (sm) 49,8 ± 3,0 56,2 ± 2,8 6,52 <0,001 

Medicine ball otish (m) 7,05 ± 0,42 8,42 ± 0,38 7,25 <0,001 

10 ta sakrash o‘rtacha (sm) 43,5 ± 2,6 50,8 ± 2,4 7,85 <0,001 

RAST quvvat pasayishi (%) 8,1 ± 1,1 4,8 ± 0,8 6,45 <0,001 

Pro-agility (soniya) 5,35 ± 0,24 4,82 ± 0,20 6,92 <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 (%) 

Test 
Nazorat 

guruhi 

Tajriba 

guruhi 
Farq 

30 m yugurish -1,3% -10,6% -9,3% 

Vertikal sakrash +2,7% +17,6% +14,9% 

Medicine ball otish +3,4% +24,7% +21,3% 

10 ta sakrash o‘rtacha +2,8% +21,5% +18,7% 

RAST quvvat pasayishi -4,7% -45,5% -40,8% 

Pro-agility -1,3% -12,0% -10,7% 

Tajriba guruhida eng katta yaxshilanish RAST quvvat pasayishida (-45,5%) va 

medicine ball otish masofasida (+24,7%) kuzatildi. 
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Haftalik dinamika 

Tajriba davomida har 3 haftada o‘tkazilgan nazorat o‘lchovlari natijalari: 

4-jadval. Vertikal sakrash dinamikasi (sm) 

Davr Nazorat guruhi Tajriba guruhi 

boshlang‘ich 47,8 ± 3,5 47,8 ± 3,5 

3-hafta 48,2 ± 3,4 50,5 ± 3,2 

6-hafta 48,6 ± 3,3 53,1 ± 3,0 

9-hafta 49,2 ± 3,1 55,2 ± 2,9 

12-hafta (yakuniy) 49,8 ± 3,0 56,2 ± 2,8 

Tajriba guruhida yaxshilanish 3-haftadan boshlanib, har 3 haftada o‘rtacha 2,5-3,0 sm 

ga oshdi. 

Kuchli tezlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi 

5-jadval. Kuchli tezlik ko‘rsatkichlari dinamikasi 

Ko‘rsatkich Dastlabki Yakuniy O‘zgarish 

Nazorat guruhi    

RFD (N/s) 2850 ± 180 2920 ± 175 +2,5% 

Kuchlanish tezligi (ms) 285 ± 15 278 ± 14 -2,5% 

Tajriba guruhi    

RFD (N/s) 2820 ± 190 3680 ± 165 +30,5% 

Kuchlanish tezligi (ms) 288 ± 16 210 ± 12 -27,1% 

Tajriba guruhida kuchli tezlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilandi, bu kuchli 

tezlik mashqlarining ta’sirini tasdiqlaydi. 
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Olingan natijalar kuchli tezlik mashqlarining voleybolchilar tezlik-kuch 

tayyorgarligini rivojlantirishda yuqori samaradorligini tasdiqlaydi. Tajriba guruhida 

barcha ko‘rsatkichlar ishonchli darajada yaxshilandi, bu quyidagi jarayonlar bilan 

izohlanishi mumkin: 

Birinchidan, kuchli tezlik mashqlari nerv-mushak tizimining faollashishini 

tezlashtirdi. RFD ning 30,5% ga oshishi va kuchlanish tezligining 27,1% ga qisqarishi 

markaziy nerv tizimining faollashishini tezlashtirganini va mushaklarga buyruq yetkazish 

tezligining oshganini ko‘rsatadi [13]. Bu o‘yinchiga harakatlarni tez boshlash imkonini 

beradi. 

Ikkinchidan, plyometrik komponent fast-twitch mushak tolalarini faollashtirdi. 

Vertikal sakrashning 17,6% ga oshishi mushaklarning elastik energiyasini samarali 

ishlatish qobiliyatining oshganini ko‘rsatadi [14]. Bu o‘qish-refleks yoyilish (SSC) 

mexanizmining rivojlanishi bilan izohlanadi. 

Uchinchidan, kuchli tezlik mashqlari mushaklarning ko‘p qirrali kuchlanishini 

ta’minladi. Medicine ball otish masofasining 24,7% ga oshishi mushaklarning maksimal 

kuch ishlab chiqarish qobiliyatining oshganini ko‘rsatadi [15]. Bu harakatlarning kuch 

komponentini rivojlantiradi. 

To‘rtinchidan, tezlik-kuch kombinatsiyasi o‘yinchilarning chidamliligini oshirdi. 

RAST quvvat pasayishining 45,5% ga kamayishi o‘yinchilarning yuqori intensivlikdagi 

harakatlarni takrorlash qobiliyatining sezilarli oshganini ko‘rsatadi [16]. Bu voleybol 

o‘yinida muhim, chunki o‘yinchilar ko‘p sonli tez va kuchli harakatlarni amalga 

oshirishlari kerak. 

Pro-agility testida 12,0% ga yaxshilanish qiziqarli natija. Bu o‘yinchilarning tez 

burilish, tezlanish va sekinlashish qobiliyatlarining oshganini ko‘rsatadi [17]. Voleybolda 

o‘yinchilar maydonda tez harakatlanishlari, pozitsiyalarini tez o‘zgartirishlari va to‘pga tez 

yetishishlari kerak. 

10 ta ketma-ket sakrash o‘rtacha balandligining 21,5% ga oshishi mushaklarning 

chidamlilik va kuchni birgalikda ishlatish qobiliyatining oshganini ko‘rsatadi [18]. Bu 
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o‘yinchiga o‘yin davomida ko‘p sonli sakrashlarni samarali amalga oshirish imkonini 

beradi. 

Nazorat guruhida ham kichik yaxshilanishlar kuzatildi (o‘rtacha 2-4%), bu umumiy 

voleybol mashg‘ulotlarining tabiiy natijasi hisoblanadi. Ammo tajriba guruhidagi 

yaxshilanishlar (o‘rtacha 20-45%) ancha yuqori bo‘lib, aynan kuchli tezlik mashqlar 

dasturining qo‘shimcha ta’sirini ko‘rsatadi. 

Haftalik dinamika tahlili ko‘rsatadiki, o‘sish 3-haftadan boshlanib, 12-haftagacha 

davom etdi. Bu kuchli tezlik mashqlarini uzoq muddatli qo‘llash samaradorligini 

tasdiqlaydi. Ammo 9-haftadan keyin o‘sish tezligi sekinlashdi, bu "platforma effekti" bilan 

izohlanishi mumkin [19]. Bu murabbiylarga dasturiy ta’minotni vaqti-vaqti bilan yangilash 

kerakligini ko‘rsatadi. 

XULOSA 

O‘tkazilgan tadqiqot natijalariga asosan quyidagi xulosalar chiqarildi: 

Voleybolchilar tezlik-kuch tayyorgarligini rivojlantirishda kuchli tezlik 

mashqlarining qo‘llanilishi yuqori samarali pedagogik vosita hisoblanadi. Tajriba guruhida 

barcha tezlik-kuch ko‘rsatkichlari ishonchli darajada (p < 0,001) yaxshilandi. 

Eng katta yaxshilanish RAST quvvat pasayishida (-45,5%) va medicine ball otish 

masofasida (+24,7%) kuzatildi. Bu kuchli tezlik mashqlarining voleybolning asosiy fizik 

talablariga mos kelishini tasdiqlaydi. 

Vertikal sakrash 17,6% ga, 30 metrga yugurish tezligi 10,6% ga yaxshilandi. Bu tezlik 

va kuchning birgalikda rivojlanishini ko‘rsatadi. 

Kuchlanish tezligi 27,1% ga qisqardi, RFD 30,5% ga oshdi. Bu nerv-mushak 

tizimining faollashishini tezlashtirganini tasdiqlaydi. 

Optimal kuchli tezlik mashqlari dasturi 12 hafta davomida, haftasiga 3 marta, har bir 

mashg‘ulotda 25-30 daqiqa davomida qo‘llanilishi tavsiya etiladi. Dastur 3 ta bosqichdan 

(adaptatsiya, asosiy I, asosiy II) iborat. 

Amaliy tavsiyalar: 

Murabbiylar kuchli tezlik mashqlarini har hafta 3 marta (teng oraliq bilan) qo‘llashi 

kerak; 
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Dastur boshlang‘ich yengil yuklanishlardan boshlab, bosqichma-bosqich 

murakkablashishi lozim; 

Har bir mashg‘ulotning boshida 15 daqiqa isish va oxirida 10 daqiqa so‘nish tavsiya 

etiladi; 

Plyometrik va kuchli tezlik mashqlarini navbatma-navbat qo‘llash samarali; 

Har bir set o‘rtasida 2-3 daqiqa dam olish kerak; 

Sportchilar holatini kuzatish va charchoq belgilarida yuklanishni kamaytirish lozim; 

Har 3 haftada test natijalarini nazorat qilish va dasturni moslashtirish tavsiya etiladi; 

Kuchli tezlik mashqlarini texnik-taktik mashqlar bilan uyg‘unlashtirish kerak. 
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