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harakat qilish ko‘nikmalarini rivojlantiradi. Umuman olganda, texnik yutuqlarga
erishish va sportchining musobagalardagi natijalarini yaxshilashda psixologik
omillarni inobatga olish zamonaviy sport mashg‘ulotlarining ajralmas tarkibiy
gismiga aylanishi zarur.
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada yosh voleybolchi qizlarni to ‘garak
mashg ‘ulotlarida irodaviy tayyorgarlik darajasini oshirish, idrok qilish
qobiliyatlari, diggat va sezgi a’zolarni rivojlantirish usullari tahlil qilingan.
Zamonaviy voleybolda yosh voleybolchi gizlarni psixologik tayyorgarlikning muhim
masalalari va jihatlari bayon qgilingan. Voleybolda ijro etiladigan asosiy texnik usul
- to ‘p uzatish bilan kaft barmogqlari mushaklarining muvofiq holda to ‘g ‘ri his qilish
haqgida ma’lumotlar berilgan. Bolalar bilan albatta o ‘tkazilgan o ‘yin natijalarini
muhokama qilish kerak. Uni dam olishida yoki ertasi kuni barcha ruhiy
kechinmalarga ishonib, bolalar o ‘zlarini xatti-harakatlarini baholay olish,
kamchiliklarni tan olish imkon bo ‘Iganda o ‘tkazish tavsiya etilgan.
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Kalit so‘zlar: Voleybol, mashg ‘ulot, irodaviy tayyorgarlik, psixologik
tayyorgarlik, sport, kasbiy-pedagogik, usul, sezgi, texnika.

Annomayua: B cmamve aHanu3upyomcs memoovl HOBbIUUEHUS YPOBHS
PAa3sUmMus 80J1e8bIX Kauecmes, KOCHUMUBHLIX CNOCOOHOCMEU, BHUMAHUS U OP2aAHO8
YyyeCcme 8 KiIyOHOU no020mosKe 10HbIX 80Jetiboaucmok. B cmamve paccmompenvl
aKmyanvhvie GONPOCLL U  ACNEKMbl NCUXONO2UYECKOU NOO2OMOBKU  FOHbIX
801€UIOONUCIOK 8 COBPeMeHHOM 8oJletibone. Jlaemcs ungopmayus 0 npasuibHOU
KOOpOUHayuu pabomvl Mblly KUcmel pyK NpU  GbINOJHEHUU OCHOBHO2O
MexXHUu4ecKo20 npuema 8 8onelibone — nepedadu msada. Kouneuno, sasicno oocyoums
pe3yabmamsl uepvl ¢ oemovmu. Pexomendyemces nposooums e2o 6 mevenue OHsL Uil
Ha credyiowull OeHb, K020a Oemu MO2YM OCMBICAUMb 8Ce C80U OYULEeBHbIE
nepedcusansl, OYeHUums cOOCmeeHHoe nogedeHUe U NPUSHAMb C8OU HEOOCMAMKU.

Knrouesvie cnoea: Boneiibon, mpeHuposka, cuia 601U, NCUXOJIO2UHECKAas
nO020MOBKA,  CHOPMUBHLIU,  NPODEeCcCUOHANbHO-Neda20cU4ecKul,  Memoo,
UHMYUYUsL, MEeXHUKA.

Abstract: This article analyzes methods for increasing the level of willpower,
cognitive skills, attention, and sensory organs in young female volleyball players'
club training. The article describes important issues and aspects of psychological
preparation of young female volleyball players in modern volleyball. Information is
provided on the correct coordination of the muscles of the palms with the main
technical technique performed in volleyball - passing the ball. Of course, it is
important to discuss the results of the game with the children. It is recommended to
conduct it during the day or the next day, when children can reflect on all their
mental experiences, evaluate their own behavior, and recognize their shortcomings.

Key words: Volleyball, training, willpower, psychological preparation, sports,
professional and pedagogical, method, intuition, technique.

Kirish. Mamlakatimizda voleybol sport turlarni yanada ommalashtirishi,
yoshlar orasidan voleybol sport turlar bilan shug‘ullanuvchi sportchilarini saralab
olish tizimni yaxshilashi, ushbu sport turi bo‘yicha zamonaviy sport infratuzilmasini
yaratishi hamda milliy terma jamoalarmizning nufuzli sport musobagalarida yugori
natijalariga erishishini ta’minlash magsadida: “Voleybol sport turini yanada
rivojlantirish  chora-tadbirlari  to‘grisida”gi  Prezident Qarori (PQ-274-son,
19.07.2024 vyil) qabul qilindi. Qarorga ko‘ra, 2025 yildan boshlab, har vyili
Respublika hududida ananaviy tarzda quyidagi musobaqgalar o‘tkazib borilishi
belgilab qo‘yildi.

Bular Oliy ta’lim muassasalar talabalari, professional ta’lim va umumiy o‘rta
ta’lim muassasalari o‘quvchilari o‘rtasida “Volleyball Stars” O¢zbekiston kubogi
o‘tkazish hagida. Vazirlik va idora xodimlari o‘rtasida uch bosqichli (tuman, shahar,
— viloyat — Respublika) o‘rtasida “Yangi O¢‘zbekiston” Respublika musobagasi
tashkil gilish va o‘tkazish. Mamlakatimiz umumiy o‘rta ta’lim muassasalari,
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maktablardagi yuqori sinf o‘quvchilar o‘rtasida uch bosqichli maktabgacha va
maktab ta’limi vazirligi kubogi o‘tkazish. Nogironligi bo‘lgan shaxslar o‘rtasida
paravoleybol sport musobagalarni tashkil gilish va o‘tkazish. 2025-yildan boshlab,
har ikki yilda bir marotaba voleybol bo‘yicha Markaziy Osiyo voleybol
assotsiasiyasi (CAVA) ga a’zo davlatlar o°rtasida “Buyuk Ipak yo‘li” xalgaro turniri
o‘tkazib boriladi.

Adabiyotlar tahlili va metod.

Ushbu magola yosh voleybolchilarni psixologik tayyorgarligini oshirish
metodlarini o‘rganishga bag‘ishlangan. Tadgiqot metodologiyasi sifatida nazariy
tahlil, pedagogik kuzatish va amaliy mashg‘ulotlar tahlili go‘llangan. Maqolada
yosh voleybolchi gizlarning irodaviy tayyorgarlik darajasini oshirish, idrok qilish
qobiliyatlarini rivojlantirish, diggat va sezgi a’zolarini takomillashtirish usullari
tahli gilingan.

Tadgiqotda voleybolchi gizlarning psixologik holatiga ta’sir etuvchi omillar
(yorug‘lik, ranglar, mushaklarning muvofiqlik darajasi) chugqur o‘rganilgan. Muhim
metodologik jihat sifatida murabbiylarga o‘yin natijalarini muhokama qilish,
psixologik boshlov mashglari va ideomotor mashglarini go‘llash tavsiya etilgan.
Tadqiqotda psixologik tayyorgarlikning sport natijalariga ta’siri empirik kuzatishlar
asosida ishotlangan.

Muhokama.

Voleybol o¢zining hammabopligi, kamharajatligi, go¢zal o¢yin mazmuni, katta-
yu kichik diggatini o‘ziga rom qgiluvchi hujum va himoya kombinatsiyalari bilan
yurtimiz shahar-gishloglarida, mahalla maskanlarida, to‘y va bayramlarida bahs-
ragobat, sihat-salomatlik, jismoniy va ruhiy barkamollik vositasi sifatda xizmat qgilib
kelmoqda. Mashg‘ulotlar va o‘yinlar doimo tabiiy yorug‘lik (kunduzgi) va sun’iy
yorug‘lik (elektr yorug‘lik) me’yorida bo‘lgan zallarda o‘tkazilishi zarur.

Yorug‘lik etmagan yoki me’yordan tashqari yoritilgan zallarda shug‘ullanish
ko‘z mushaklari va retseptorlarida zo‘rigish alomatlarini yuzaga keltiradi, ko‘rish
hajmi, ko‘rish kengligi — ko‘z bilan o‘Ichash anigligini keskin susaytiradi [5, 64-b].
Turli  ranglar ham inson ruhiyatiga turlicha ta’sir ko‘rsatadi. Rangning
psixofiziologik funksiyasi — ko‘rish, ko‘rish orqali his gilish (idrok gilish), toligishni
kechiktirish, xatto yorug‘likni ham yanada yaxshilash kabi qulay sharoitlarni
yaratishi bilan bog‘liqdir. Lekin barcha ranglar ham ko‘rish funksiyasiga bir xilda
ta’sir etavermaydi. Ranglar ichida oq, sariq va yashil rang boshga ranglarga
garaganda ko‘rish funksiyalariga ijobiy ta’sir etadi. Qora, gizil, binafsha, ko‘k
ranglar ta’sir etganda toligish alomatlari tezroq yuzaga keladi. Rang o°zining turiga
garab issiq yoki sovugni, uzunlikni ozgarishi, xona kengligi yoki balandligi,
buyumning og‘irligini his gilish chegarasini o‘zgartiradi.

Ranglar insonning emotsional holatini o‘zgartirib, uning nerv sistemasiga
Ijobiy yoki salbiy ta’sir etadi. Murabbiylar ana shu qayd etilgan omillarni bilishi va
ularni o°z faoliyati davomida e’tiborga olishi lozim. Ko‘z bilan oraligni o‘Ichash
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anigligini shakllantirishda asosiy talab — bu mashg‘ulotlarda to‘p uzatish, to‘p
o‘yinga Kiritish, hujum zarbalarini berish oraliglarini o‘zgartirib turishdan iborat.
Buning uchun bu texnik usullarni turli tezlikda, yo‘nalishda va balandlikda
bajarilishi foydalidir. To‘pni o‘yinga Kiritishni turli usullari, turli oraliq va
yo‘nalishlarda, zarba berishni murabbiy ko‘rsatmasi bilan turli zonalar bo‘ylab
mashqlarni juftlikda, uchlikda va to‘rtlikda bajarishi lozim. Ushbu jarayonda ko‘rish
funksiyalarini ishga solishga urg‘u berish yanada foydaliroq natija beradi.

Voleybolchilar mashg‘ulotlarda o°z harakatlarining elementlari, fazalari,
koordinatsion tarkibi, texnik tuzilishlari va mazmunini nazorat gilishlari va ko‘rish
orgali his gilishlari lozim [3]. Voleybolga xos barcha texnik usullarni ijro etish —
ongning nazorati ostida amalga oshiriladi. Voleybolchilar harakatlariga xos eng
muhim psixologik xususiyatlarga quyidagilarni misol keltirish mumkin. Masalan:
o‘yin jarayonida voleybolchi o‘z xarakatlarini jamlaydi va boshgaradi. Mushaklar
kuchlanishi va tezlanish darajasini nazoratda ushlaydi, to‘p bilan oralig masofani
mo‘ljalini oladi, baholaydi va garor gabul giladi.

Bularni barchasi voleybolchilarni ko‘rish harakat qobiliyatini koordinatsiyasini
mashqglar yordamida shakllantirish bilan bog‘liqdir. Bunda oraliq vaqt, aniglik —
tezlanish va kuchlanish darajalarini farglash mahorati muhim rol o‘ynaydi.
Ma’lumki, voleybolda ijro etiladigan asosiy texnik usul - to‘p uzatish bilan kaft
barmoglari mushaklarining muvofiq holda to‘g‘ri his gilish bilan bog‘ligdir. Bu
gobiliyat sportchining mashg‘ulotlarda mukammal shug‘ullanganligi  bilan
belgilanadi. Jumladan, voleybolchi yuksak sport formasiga erishgan vaqtda
mushaklar harakatining kuchlanish anigligi 2,5 baravardan ortigq o‘sadi. Mukammal
shug‘ullanmagan yoki yaxshi sport formasida bo‘lmagan o‘yinchilarda bunday
natija bo‘Imasligi aniglangan.

Mushaklar kuchlanishini aniq farglash darajasi bog‘lovchi o‘yinchilarda
hujumchilarga qaraganda 3 baravar ortiq bo‘ladi. [4,48-b]. Voleybol har bir
o‘yinchidan maksimal tezlik bilan javob reaksiya ko‘rsatishni talab qiladi.
Voleybolchi faoliyati keskin vaziyatda va vaqt tangisligida javob reaksiyasini
namoyish etishga tayyor bo‘lishini talab etadi. Voleybolchilarning barcha harakati
o‘ta murakkab refleks, tanlash reaksiyasi va uni to‘g‘ri amalga oshirish bilan
farglanadi. Ushbu harakat nafaqat tezkor, balki uni o‘z vaqtida aniq ijro etilishini
talab giladi. Buning uchun vaziyatni o‘z vaqtida chamalash, payqash-farglash va his
gilish hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Natijalar. Zamonaviy voleybolda murakkab harakat reaksiyasi hal giluvchi rol
o‘ynaydi. Maydonda joyni tanlash, shu joyga oz vaqtida etib kelish, to‘pni uchish
tezligi, yo‘nalishi va balandligini aniglash, o‘zining va raqibining harakati, kerak
bo‘lgan oraliq — vaqt ko‘rsatkichlarini xis gilish va foydali javob qaytarish —
murakkab harakat reaksiyasining asosiy funksional elementlarini tashkil giladi.

Shuni yodda tutish kerakki, bolalarga ta‘sir ko‘rsatish ostida emotsional
qo‘zg‘alishni tez-tez o°zlarini yomon nazorat giladi, ayrim vaqtda o‘ylamasdan hal
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etish ko‘pincha bu o‘yin tayyorgarligini va texnikasini yetarli bo‘Imasligi natijasida
bo‘ladi. O°z-o°zini nazorat qilish va tezda fikrlash, tajriba oshirilgan yuklamani
bajarish jarayonida amalda orttirilgan bilim bilan o‘tadi. Psixologik tayyorgarlik
jarayoni umumiy tayyorgarlikka (asoslovchi tarbiya, muntazam ravishda
shug‘ullanishga undashga, harakat malakalarini takomillashtirishga, giyinchiliklarni
yengib o‘tishga) va musobaqalarga tayyorlash, gachonki bir necha musobaqgalarda
yoki ushbu musobagada qarshi kurashishga eng yugori psixologik tayyorgarlikni
yaratish bo‘yicha ish o‘tkaziladi.

Bolalardagi jasorat va jur’atlilik tez-tez emotsional momentlarni asoslaydi va
logik dalil-isbot kuchini namoyon qilmaydi, balki bolani sezgi tezligini gamrab
oluvchi kuchidir. Hattoki ayrim vaqtda o‘yin usullarini u o‘yin mashg‘ulotda,
musobagada, bajarishga go‘rgadi, o‘yinni emotsional holatida ta‘sir gilishi ostida
ko‘proq muvaffagiyatli bajaradi. Shuning uchun o‘gituvchi yosh sportchilarni
tayyorlashda, o‘yin harakatini tahlil gilishda ma‘lum momentni va sergirlik
namoyon qilishi kerak, o‘yinda gatnashishda ishonch ko‘rsata bilish kerak.

Psixologik tayyorgarlikni ahamiyati quyidagi uslublar bilan amalga oshiriladi:

- kiyinchiliklarni yengib o‘tish bo‘yicha mashq uslubi;

- zarur bo‘lgan psixologik holatda sportchilarni to‘g‘rilash magsadida mashqgni
to‘g‘rilash uslubi;

- ideomotor mashqini, kelgusi harakat faoliyatini aniglashtirish va fikran o‘ziga
gabul qgilish, gayta ishlab chigishga imkon beradigan usul;

- bo‘lajak faoliyatga tayyorlash yosh sozlash va mashq yordamida zo‘rigishni
pasaytirishga imkon beradigan mashg‘ulotni psixoboshgarish uslubi;

- bolalar bilan ishlashda irodaviy sifatni tarbiyalash bo‘yicha asosiy tavsiyalar:

a) irodaviy zo‘r berishni namoyon gilish bo‘yicha vazifani tushunarli, aniq
go‘yish shart, shugulanuvchilarni yosh imkoniyatlariga har doim mos kelishi kerak.

b) topshirilgan vazifalarini oz vatida aniq bajarishga erishish;

V) mashgulotda jismoniy yuklamani bajarishga faol munosabatni
shakllantirish, musobagada berilgan ko‘rsatmani oz vaqtida bajarishga erishish;

g) dam olish va mehnat rejimiga rioya qgilishga jismoniy va texnik-taktik
tayyorgarligidagi  o‘zini  kamchiliklarini  bartaraf qilish ustida ishlashga
shug‘ullanuvchilarni majbur etish;

Bolalar bilan albatta o‘tkazilgan o‘yin natijalarini muhokama gilish kerak. Uni
dam olishida yoki ertasi kuni barcha ruhiy kechinmalarga ishonib, bolalar ozlarini
xatti-harakatlarini baholay olish, kamchiliklarni tan olish imkon bo‘lganda o‘tkazish
tavsiya etiladi. Muhokamada albatta barcha sportchilar qgatnashishlari zarur.
Muhokama vaqtida yo‘q bo‘lganlar nomiga umuman kamchiliklar aytish tavsiya
etilmaydi. Muhokama vagtida o‘qituvchi juda ehtiyotkorlik bilan har bir holatni,
o‘yinchisi shaxsiga tegmasdan tahlil etilsa, kelgusida ushbu o‘yinchilarni irodasi,
psixologik holati mustahkamlanadi.
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Xulosa. Xulosa qilib aytganda shuni aytish kerakki, voleybolchilarning
tayyorgarlik darajasiga garab yoki ularni sport formasiga erishganligiga qarab qayd
etilgan diqgat ko‘rsatkichlari o‘zgarib boradi. Jumladan, mashg‘ulotlarda bir oy
shug‘ullanmagan o‘yinchilarda diggat hajmi 25-30% ga zaiflashishi aniglandi.

Ko‘rinib turibdiki, voleybolchilarga xos psixologik tayyorgarlik, jumladan
taktik fikrlash (tafakkur, xotira, idrok, ong, digqat, iroda va analizatorlar) faoliyatini
integral tartibda maxsus voleybolchilarga ixtisoslashtirilgan mashglar yordamida
muntazam shakllantirib borish yugori malakali voleybolchilarni tayyorlash
jarayonining fundamental asosi sifatida xizmat giladi. O‘ta keskin ragobat ostida
kechadigan turli nufuzli musobagalarda g‘alabaga erishish, shu g‘alabani
ta’minlashga zamin bo‘ladigan texnik-taktik harakatlar, jismoniy va psixofunksional
imkoniyatlarni shakllantirish bilan bog‘ligdir.
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QIZLARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI TAKOMILLAShTIRISh
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Annotatsiya: Ushbu maqolada boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichida
shug ‘ullanuvchi erkin kurashchi gizlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga
etibor berilgan. Boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi qizlarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bo ‘yicha mashqglar
majmuasi ishlab chiglilgan.

Kalit so‘zlar: Erkin kurashchi qizlar, boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichi,
Jjismoniy tayyorgarlik, o ‘quv-mashg ‘ulotlari, tezkorlik, mikrotsikl, rejalashtirish.
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