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15-16 YOSHLI VOLEYBOLCHILARNING MUSOBAQA OLDI RUHIY
TAYYORGARLIGI

Sulaymonov Jaxongir Solijonovich

O ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT UNIVERSITETI
FARG ‘ONA FILIALI “SPORT O ‘YINLARI NAZARIYASI VA USLUBIYATI
KAFEDRASI” O ‘QITUVCHISI

Annotatsiya: Magolada 15-16 yoshli voleybolchilarning musobagalar
oldidan ruhiy tayyorgarligi muhimligi hagida so ‘z boradi. Sportchilarda stressga
chidamlilik, konsentratsiya va hissiy tartibga solishni rivojlantirishga garatilgan
usullar tahlili o'tkazildi. Tadgiqot ishida maxsus psixologik mashglar,
vizualizatsiya va 0'z-0'zini tartibga solish usullarining samaradorligini

tasdiglovchi ilmiy ma'lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: voleybol, agliy tayyorgarlik, yosh sportchilar, stressga
chidamlilik, musobaqgalar, 0'z-0'zini tartibga solish usullari.

AdocmpakmHuulil: B cmamoe paccemampusaemcs BAIHCHOCMb
NCUXONIO2UYECKO ~ NO020MOSKU  eojelborucmos  15—16  1em  nepeo
COPEBHOBAHUAMU. HpoeeéeH araius M€m0006, HanpdaejlerHHblX HA pa3zeumue
cmpeccoycmoﬁqueocmu, KOHUeHmpayuu SHUMAaHusl u 3M014u0HaﬂbHOL7 pezgyyuu
y cnopmcmenos. B mayunoui pabome npedcmasnenvl HayuHvle OaHHble,
noomeepaicoaroujue aghexmusrnocms CneyuanibHblx NCUXOJIOCUYECKUX
ynpaofCHeHuﬁ, eusyaiuzayuu U mexunuxK camopecyaiayuu.

Knroueeswvie cnosa: 60]261260]2, ncuxuueckKkas I’lOOZOWlOGKd, IOHblEe CNOPMCMEHDbL,
cmpeccoycmoﬁqueocmb, COPEBHOBAHUA, Memodbl camopecyiAayuu.

Abstract: The article discusses the importance of mental preparation of 15-
16-year-old volleyball players before competitions. An analysis of methods aimed

at developing stress resistance, concentration and emotional regulation in athletes
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was conducted. The research paper presents scientific data confirming the
effectiveness of special psychological exercises, visualization and self-regulation
methods.

Key words: volleyball, mental preparation, young athletes, stress resistance,

competitions, self-regulation methods.

Kirish

15-16 yoshli voleybolchilarning musobagalarda muvaffagiyatli ishtirok
etishida ruhiy tayyorgarlik hal qiluvchi o‘rin tutadi. Bu yoshda sportchilar jismoniy
va psixologik rivojlanishning faol bosgichida bo'lib, bu ularni ragobat faoliyati
bilan bog'liq stresslarga ko'prog moyil giladi. Ruhiy tayyorgarlikning asosiy
magsadi - musobaga oldidan stress ta'sirini kamaytirish, o'ziga ishonchni oshirish
va digqgatni jamlashni yaxshilashdir.

Tadgigot magsadi yosh voleybolchilarni musobagalar oldidan ruhiy

tayyorlashning samarali usullarini tahlil gilish va asoslashdan iborat.

Tadgiqgot usullari

Tadgigot viloyat musobagalarida gatnashgan 15-16 yoshli 20 nafar yosh
voleybolchilar (10 nafar o°g‘il va 10 nafar qiz) ishtirokida o‘tkazildi. Quyidagi
usullar qo'llanildi:
1. So'rovnoma - musobagalar oldidan sportchilarning tashvish va hissiy holatini
baholash.
2. Psixofiziologik test - aqgliy tayyorgarlik usullarini go'llashdan oldin va keyin
yurak tezligi va terining galvanik reaktsiyasini o'lchash.
3. Eksperimental ish - 6 hafta davomida o'quv jarayoniga aqliy
tayyorgarlikning uchta usulini (vizualizatsiya, nafas olish mashglari, 0'z-0'zini
boshqarish texnikasi) joriy etish.
4. Statistik tahlil - eksperimentdan oldin va keyin farglarning ahamiyatini

baholash uchun Student t-test usuli yordamida ma'lumotlarni gayta ishlash.

https://scientific-jl.com/luch/ 148 Yacmp-42_ Tom-1_ Anpens-2025



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

ISSN:
3030-3680

JAYUHHIHE HHTEJTVIEKTYAJIBHBIE HCC/HAE/JOBAHHA

Natijalar va muhokama

Natijalar shuni ko'rsatdiki, 6 haftalik aqgliy tayyorgarlik kursidan so'ng
sportchilarning tashvish darajasi 25% ga kamaydi va ularning konsentratsiyasi 18%
ga yaxshilandi. O'yin holatlarini vizualizatsiya qgilish o'z harakatlariga bo'lgan
ishonchni 20% ga oshirishga yordam berdi, bu texnik elementlarni bajarish sifatiga
ijobiy ta'sir ko'rsatdi.

Tadqgigotning asosiy natijalari:

. O'yin epizodlarini vizualizatsiya gilish (ongda muvaffagiyatli harakatlarni
taglid qgilish) sportchilarga stressni yaxshiroq engish imkonini berdi.

« Nafas olish mashglari (chuqur diafragma nafas olish) kortizol darajasini
pasaytirishga va yurak tezligini bargarorlashtirishga yordam berdi.

o 0O'z-0'zini tartibga solish usullari (tasdiglashlar, avtotrening) yosh
voleybolchilarga 0'z-o0'zini hurmat gilish va hissiy bargarorlikni oshirishga yordam
berdi.

Tadgigot hududiy musobagalarda gatnashgan 15-16 yoshli 20 nafar yosh
voleybolchilar (10 nafar o°gil va 10 nafar qiz) ishtirokida o‘tkazildi. Quyidagi
usullar go'llanildi:

So'rovnoma - musobagalar oldidan sportchilarning tashvish va hissiy holatini
baholash.

Psixofiziologik test - aqliy tayyorgarlik usullarini go'llashdan oldin va keyin
yurak tezligi va terining galvanik reaktsiyasini o'lchash.

Eksperimental ish - 6 hafta davomida o'quv jarayoniga aqliy tayyorgarlikning
uchta usulini (vizualizatsiya, nafas olish mashqlari, 0'z-o0'zini boshgarish texnikasi)
joriy etish.

Statistik tahlil - eksperimentdan oldin va keyin farglarning ahamiyatini
baholash uchun Student t-test usulidan foydalangan holda ma'lumotlarni gayta
ishlash.

Natijalar va muhokama
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Natijalar shuni ko'rsatdiki, 6 haftalik agliy tayyorgarlik kursidan so'ng
sportchilarning tashvish darajasi 25% ga kamaydi va ularning konsentratsiyasi 18%
ga yaxshilandi. O'yin holatlarini vizualizatsiya qilish o'z harakatlariga bo'lgan
ishonchni 20% ga oshirishga yordam berdi, bu texnik elementlarni bajarish sifatiga
ijobiy ta'sir ko'rsatdi.

1-jadval. Agliy jismoniy tayyorgarlikning sportchi faoliyatiga ta'siri

Ko'rsatkich Tajribadan Tajribadan O'zgarish
oldin keyin (%)
Xavf darajasi (%) 70 45 -25
Diqgqgat oralig'i (%) 60 78 +18
Harakatlar ishonchi 55 75 +20
(%)

Musobagadan oldingi davrda agliy tayyorgarlikdan foydalanish
sportchilarning psixologik bargarorligiga sezilarli ta'sir ko'rsatdi, bu ularning
ragobatbardosh ko'rsatkichlarining yaxshilanishi bilan tasdiglanadi.
Tadgigotning asosiy natijalari:

O'yin epizodlarini vizualizatsiya gilish (ongda muvaffagiyatli harakatlarni
taglid gilish) sportchilarga stressni yaxshiroq engish imkonini berdi.

Nafas olish mashglari (chuqur diafragma nafas olish) kortizol darajasini
pasaytirishga va yurak tezligini bargarorlashtirishga yordam berdi.

O'z-0'zini  tartibga solish usullari (tasdiglar, avtomashqglar) yosh
voleybolchilarga o'zlarining hurmatini va hissiy bargarorligini oshirishga yordam
berdi. Musobagadan oldingi davrda aqgliy tayyorgarlikdan foydalanish
sportchilarning psixologik barqarorligiga sezilarli ta'sir ko'rsatdi, bu ularning
ragobatbardosh ko'rsatkichlarining yaxshilanishi bilan tasdiglanadi.

Ruhiy tayyorgarlik yosh voleybolchilarni musobagalarga tayyorlashning ajralmas

gismidir. Eng samarali usullar vizualizatsiya, nafas olish mashglari va 0'z-0'zini
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tartibga solish usullaridir. Ulardan muntazam foydalanish tashvishlarni
kamaytirishga, konsentratsiyani yaxshilashga va sportchilarning ishonchini
oshirishga yordam beradi, bu esa pirovard natijada sport ko'rsatkichlarining

yaxshilanishiga olib keladi.

Xulosa

Ruhiy tayyorgarlik yosh voleybolchilarni musobagalarga tayyorlashning
ajralmas gismidir. Eng samarali usullar - vizualizatsiya, nafas olish mashqglari va
0'z-0'zini tartibga solish usullari. Ulardan muntazam foydalanish tashvishlarni
kamaytirishga, konsentratsiyani Yyaxshilashga va sportchilarning ishonchini
oshirishga yordam beradi, bu esa pirovardida sport ko'rsatkichlarining

yaxshilanishiga olib keladi.
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