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Annotatsiya.
Mazkur maqolada volleyballchilarning natijalariga ta’sir qiluvchi jismoniy va psixologik tayyorgarlik omillarini
tahlil gilinadi. Shuningdek, ushbu ikki jihatning ozaro bogliqligi, ularning musobaqalar davomida namoyon
bolishi va natijalarga ta’sir qilish mexanizmlari chuqur o ‘rganiladi. Shu bilan birga, jismoniy mashg ‘ulotlarning
samaradorligi, ruhiy barqgarorlikni mustahkamlash usullari va tayyorgarlikning optimal strategiyalarini ishlab
chigish boyicha ilmiy asoslangan yondashuviar taklif etiladi Bundan tashqari tadqgiqot natijalari
voleybolchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligini takomillashtirishga yo‘naltirilgan amaliy tavsiyalar
bayon qilinadi.
Kalit so'zlar:

Jismoniy tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, voleybol, motivatsiya, samaradorlik, inndividual xususiyat.

AHHOTauMA.

B faHHOH cTaTbe aHaJH3HPYIOTCI QaKTOPbI QH3HIECKOH H IICHXOJIOTHYECKOH MOJATOTOBKH, BJHAIIHE HA
DE3YAbTATHI BOJCHOOJIHCTOB. Takke mogpoOHO H3YIAETCI B3aHMOCBA3b ITHX JBYX ACIEKTOB, HX POSABICHHE
BO BpeMs COPEBHOBAHHH H MEXAHH3MbI BJIHAHHA HA pe3yAbTaThl. OJHOBPEMEHHO MPEA/IAraroTcsa HAYIHO
060CHOBaHHbIE€ MOAXO0AbI K IOBLIILIEHHIO 3QPEKTHBHOCTH QHIHIECKOH NOATOTOBKH, METOAbI YKPEIIEHHSI
TICHXO0JIOTHYECKOH YCTOHYHBOCTH H ONTHMAJIbHBIE TPEHHPOBOYHbIE CTpaTerud. Kpome rtoro, pe3ysnpratsl
HCC/IE/JOBAHHA COJEPKAT MPAKTHYECKHE DEKOMEHAALHH, HAINPABJIECHHbIE HA YJVYLIEHHE (QH3HYECKOH H
TICHX0JIOrHYECKOH ITOATrOTOBKH BOJIEHOOJIHCTOB.

Kntouesble cnosa:
¢H3H YyecKaAd MNoAroTOBKd, IICHXOJIOTHYeCKad I104rOTOBKa, BOJIEH 50./1, MOTHBAI[HA, 3¢¢6‘K THBHOCTB,
HH/JHBH/TYa/IbHbIC XapPAKTEPHCTHKH.

Abstract.

This article analyzes the factors of physical and psychological preparation that affect the results of volleyball
players. Also, the interrelation of these two aspects, their manifestation during competitions and the mechanisms
ofinfluence on the results are studied in depth. At the same time, scientifically based approaches are proposed to
develop the effectiveness of physical training, methods of strengthening mental stability and optimal training
strategies. In addition, the results of the study provide practical recommendations aimed at improving the
physical and psychological preparation of volleyball players.

Keywords:

physical training, psychological training, volleyball, motivation, efficiency, individual characteristics.

KIRISH. O‘zbekiston mustagqilligining dastlabki kunlaridan boshlab respublikamizda
jismoniy tarbiya va sportga katta e’tibor berildi. MDH davlatlari orasida birinchilardan bo‘lib
O‘zbekiston Respublikasida “Jismoniy tarbiya va sport” to‘g'risidagi Qonun qabul qilindi. Bu
Qonun va qarorlar mazmuni va mohiyati barkamol avlodni tarbiyalashga garatilgan. Chunki
o‘sib kelayotgan yosh avlodni sog‘lom va bakamol qilib tarbiyalashda sportning o‘rni juda katta
ahamiyat kasb etadi. Shu sababli ham jismoniy tarbiya fani va sport mashg‘ulotlari bog‘cha,
maktab, kollej va oliy ta’lim muassasalarida ham o‘qitiladi, qolaversa yoshlarni doimiy sport
bilan shug‘ullanishga o‘rgatiladi [1].

Sport natijalari ko‘plab omillarga bog‘liq bo‘lib, ularning eng muhimlaridan biri
sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligidir. Aynigsa, jamoaviy sport turlarida,
jumladan, voleybolda, bu ikki omil sportchining individual xususiyatiga va butun jamoaning
natijalariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy tayyorgarlik sportchining chidamliligi, kuch-
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quvvati, tezkorligi va texnik mahoratini belgilovchi omil bo‘lsa, psixologik tayyorgarlik esa
stressga bardosh berish, oyin davomida diqqatni jamlash va optimal qaror gabul qilish
qobiliyatiga asos bo‘ladi.

Zamonaviy sport psixologiyasi tadqiqotlari shuni ko‘rsatadiki, yuqori natijalarga erishish
faqatgina jismoniy jihatdan mukammal tayyorgarlik bilan cheklanmaydi. Musobaqa sharoitida
sportchilar kuchli bosim ostida qoladi, natijada ularning ruhiy barqarorligi o‘yin davomida hal
qiluvchi omilga aylanishi mumkin. Ayniqgsa, so'nggi dagiqalarda yoki muhim ochkolar uchun
kurash ketayotgan pallalarda psixologik omillar g‘alaba yoki mag‘lubiyatga olib keluvchi
muhim faktor sifatida namoyon bo‘ladi. Shu sababli, sportchilarning har ikki yo‘nalishda -
jismoniy va psixologik tayyorgarlik borasida kompleks rivojlanishi voleybolda
muvaffaqiyatning asosiy shartlaridan biri hisoblanadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA. Sportchilarning jismoniy va psixologik
tayyorgarligi sport natijalariga ta’sir etuvchi asosiy omillardan biri sifatida ko‘plab ilmiy
tadqiqotlarda keng yoritilgan. So‘nggi yillarda ushbu mavzuga oid tadgiqotlar jismoniy
mashg‘ulotlar tizimi, psixologik tayyorgarlik strategiyalari va ularning sportchilar natijalariga
ta’siri kabi yo‘nalishlarda olib borilgan. Mazkur bo‘limda jismoniy va psixologik
tayyorgarlikning voleybol natijalariga ta’sirini o‘rgangan ilmiy manbalar chuqur tahlil gilinadi.

Jismoniy tayyorgarlik va uning voleybol natijalariga ta’siri. Jismoniy tayyorgarlik sport
natijalariga ta’sir etuvchi eng muhim omillardan biri bo‘lib, u sportchilarning chidamliligi,
kuchi, tezkorligi, harakatlar muvozanati va koordinatsiyasini 0z ichiga oladi. Platonov (2015)
ta’kidlaganidek, jismoniy tayyorgarlik sport natijalarini yaxshilashning fundamental asosidir
[2]. Ayniqgsa, jamoaviy sport turlarida, jumladan, volleyballda, yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlik sportchilarning samarali harakatlanishiga, kuchli zarbalar berishiga va uzoq
davom etadigan o‘yinlarda chidamlilikni saqlab qolishiga imkon yaratadi.

Bompa va Buzzichelli (2019) tomonidan taqdim etilgan sport mashg‘ulotlari nazariyasiga
ko‘ra, jismoniy tayyorgarlik sportchilarning texnik va taktik mahoratini oshirishda hal giluvchi
rol o‘ynaydi [3]. Ularning tadqiqotlariga asoslanib, yuqori intensivlikdagi mashg‘ulotlar
sportchilar reaksiyasining tezkorligini oshirish, kuchli zarba berish qobiliyatini rivojlantirish
va jarohatlarning oldini olish uchun muhim ekani ta’kidlanadi. Shu bilan birga, Sheppard va
Young (2006) voleybolchilarning vertikal sakrash qobiliyati musobaqa natijalariga bevosita
ta’sir qilishini ilmiy jihatdan isbotlagan [4].

Psixologik tayyorgarlik va uning volleybol natijalariga ta’siri. Psixologik tayyorgarlik
sportchilarning stressga bardoshliligi, digqatni jamlash qobiliyati, motivatsiyasi va o‘ziga
bo‘lgan ishonch darajasini shakllantiradi. K.Kais (2005) sport psixologiyasi bo‘yicha olib
borgan tadqiqotlarida psixologik omillar sport natijalariga jismoniy tayyorgarlik bilan teng
darajada ta’sir etishini ta’kidlaydi. Ayniqgsa, volleybolda o‘yin jarayonida tezkor qaror qabul
qilish va bosim ostida o‘ziga bo‘lgan ishonchni saglash muhim ahamiyat kasb etadi [5].

Mahoney va Avener (1977) tadqiqotlarida yuqori natijalarga erishgan sportchilarning
psixologik jihatdan mustahkamligi va musobaqa sharoitida o‘zini boshqarish qobiliyati
ularning muvaffaqiyatida hal qiluvchi omil ekanligi qayd etilgan [6]. Shuningdek,
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sportchilarning ruhiy barqarorligi ularning natijalariga bevosita ta’sir qilishi isbotlangan bo‘lib,
ayniqsa, musobaqalar davomida psixologik mustahkamlik sportchilarga raqobatbardoshlikni
saqlab qolish imkonini berishi ko‘rsatib o‘tilgan.

Bundan tashqari, Seiler va uning izdoshlari (2018) sportchilarning psixologik
tayyorgarligini oshirish uchun vizualizatsiya, nafas olish mashqlari, o‘z-o‘zini motivatsiya qilish
va meditatsiya kabi usullar samaradorligini o‘rgangan [7]. Ushbu tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
psixologik tayyorgarlik dasturlarini muntazam ravishda qo‘llash sportchilarning o‘yin sifati va
natijalarini yaxshilashga yordam beradi.

Jismoniy va psixologik tayyorgarlikning integratsiyalashuvi. Ko‘plab tadqiqotchilar
sport natijalarini oshirishda jismoniy va psixologik tayyorgarlikning uyg‘unligi muhim
ekanligini ta’kidlaydi. Ford va izdoshlari (2010) tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotlarda jismoniy
tayyorgarlik darajasi yuqori bo‘lgan sportchilarda psixologik bosimni yengish qobiliyati ham
yuqori ekani aniqlangan [8]. Boshqacha aytganda, yaxshi jismoniy tayyorgarlik sportchining
o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirishga va stress omillariga nisbatan chidamliligini
mustahkamlashga xizmat qiladi. Buning aksini ko‘rsatadigan tadqiqotlar ham mavjud. Masalan,
Gould va uning izdoshlari (1993) tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotda yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilarning ruhiy bosim ostida texnik va taktik xatolarga yo‘l
qo‘yishi mumkinligi aniglangan [9].Bu esa shuni ko‘rsatadiki, faqat jismoniy mashg‘ulotlarga
e’tibor qaratish natijalarni yaxshilash uchun yetarli emas.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sport natijalarini yaxshilash uchun jismoniy va
psixologik  tayyorgarlikni  birgalikda rivojlantirish  zarur. Jismoniy tayyorgarlik
volleybolchilarning chidamliligi, tezligi va kuchini oshirsa, psixologik tayyorgarlik ularga bosim
ostida o‘yin ko‘rsatish, motivatsiyani saqlash va optimal qarorlar qabul qilish imkonini beradi.
Shu sababli, zamonaviy sport ilm-fanida sportchilarning har ikki yo‘nalishda kompleks
tayyorgarligini ta’'minlash bo‘yicha tadqiqotlar tobora kengayib bormoqda. Shuningdek, ushbu
magqolada jismoniy va psixologik tayyorgarlikning volleybol natijalariga ta’siri bo‘yicha ilgari
olib borilgan ilmiy tadqiqotlar tahlil qilinib, ularning natijaviy sport ko‘rsatkichlariga qanday
ta’sir etishi atroflicha o‘rganiladi. Shu orqali volleybolchilarning tayyorgarlik tizimini
optimallashtirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish mumkin.

Ushbu tadqiqot sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi volleybol natijalariga
qanday ta’sir ko‘rsatishini ilmiy jihatdan tahlil qilishga qaratilgan. Tadqiqotda miqdoriy va
sifatli usullar kombinatsiyasidan foydalanilib, sportchilarning jismoniy va ruhiy tayyorgarlik
darajasi hamda ularning musobaqa natijalari o‘rtasidagi bog‘liglik aniqlanadi. Metodologiya
bo‘limi tadqiqot dizayni, ishtirokchilar tanlovi, ma’lumot to‘plash usullari va natijalarni tahlil
qilish metodlarini o'z ichiga oladi.

Tadgiqot eksperimental va kuzatuv metodlarini o‘zida jamlagan kvantitativ va kvalitatif
yondashuv asosida olib borildi. Migdoriy ma’lumotlar sportchilarning jismoniy ko‘rsatkichlari
(chidamlilik, tezlik, kuch, moslashuvchanlik) va psixologik tayyorgarlik omillari (stressga
chidamlilik, motivatsiya, digqatni jamlash qobiliyati) o‘rtasidagi korrelyatsiyani aniglash uchun
tahlil qilindi. Sifatli ma’lumotlar esa intervyular va sportchilar kundaliklaridan olingan

ADPI llmiy xabarnomasi, 2026, 3-son
85


https://eduservis.uz/

R ADPI llmiy xabarnomasi, 2026, 3-son

% https://eduservis.uz/
ANDLION DAVLAT ISSN Z181-4309

PEDAGOGIKA INSTITUTI

tajribalar asosida to‘plandi. Tadqiqot natijalarining ob’ektivligini ta’'minlash uchun
ishtirokchilarning yoshi, jinsi va tajriba darajasi bo‘yicha muvozanatga e’tibor qaratildi. Shu
bilan birga, musobaga davomida qilingan texnik va taktik xatolar soni hamda g‘alaba va
mag‘lubiyat o‘rtasidagi bog'‘liglik tahlil qilindi.

Tadqiqot natijalari statistik tahlil usullari yordamida qayta ishlanadi. Korrelyatsion tahlil
- jismoniy va psixologik tayyorgarlik o‘zgaruvchilari bilan musobaqga natijalari o‘rtasidagi
bog'liglikni aniqlash uchun Pearson korrelyatsiya koeffitsiyenti hisoblanadi. Shu bilan birga,
regressiya tahlili - jismoniy va psixologik omillarning natijalarga ta’sirini prognoz qilish hamda
professional va havaskor sportchilar o‘rtasidagi farqlarni statistik jihatdan isbotlash uchun
qo‘llanadi. Shuningdek, Sifatli ma’lumotlarni kodlash va mavzulashtirish - sportchilar
intervyularidan olingan ma’lumotlarni tematik tahlil qilish.

Mazkur tadqiqot metodologiyasi sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarlik
darajasini chuqur o‘rganishga va ularning volleybol natijalariga ta’sirini aniqroq tushunishga
xizmat qiladi. Kvantitativ va kvalitatif yondashuvlarning uyg‘unligi tadqiqotning ishonchliligini
oshirishga yordam beradi. Natijalar volleybolchilarning tayyorgarlik jarayonini
optimallashtirish va samaradorligini oshirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqishga
yo‘naltirilgan.

NATIJALAR. Ushbu tadqiqot sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi
voleybol natijalariga qanday ta’sir qilishini chuqur tahlil qilishga qaratilgan bo‘lib, natijalar
kvantitativ va kvalitatif ma’lumotlar asosida tahlil qilindi. Tadqiqot natijalari sportchilarning
jismoniy tayyorgarlik darajasi, psixologik barqarorligi va ularning musobaqa natijalari
o‘rtasidagi bog'‘liglikni ochib beradi.

Jismoniy tayyorgarlik va volleybol natijalari o‘rtasidagi bog‘liglik va ularni o‘rtasidagi
farglarni yaxshi bilish aynan shu mavzuni chuqurroq o‘rganish va tahlil qilish imkonini beradi.
Ma'lumotlarni statistik tahlil qilish natijalari shuni ko‘rsatdiki, yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilar o'z natijalarini sezilarli darajada yaxshilashga muvaffaq
bo‘ldilar. Natijalar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tayyorgarlik voleybolchilarning umumiy
samaradorligiga va musobaga davomida yuqori natijalarga erishishiga bevosita o‘zining
ta’sirini o‘tkazdi. Ayniqsa, chidamlilik, tezkorlik va sakrash qobiliyatining yuqori darajada
rivojlanganligi g‘alaba ehtimolini sezilarli oshiradi.

Bundan tashqari, psixologik tayyorgarlik va voleybol natijalari o‘rtasidagi bog‘liglikni
yaxshi tushunish ushbu tadqiqotni yanada kengroq yoritishga yordam beradi.Tadqiqot
natijalari psixologik tayyorgarlik voleybolchilarning natijalariga ta’sir qiluvchi muhim omil
ekanligini tasdigladi. Ushbu tadqiqot natijalar shuni ko‘rsatadiki, psixologik barqarorlik
volleybolchilarning samaradorligini oshirishga xizmat qiladi. Xususan, diqqatni jamlash,
stressga chidamlilik va motivatsiya natijalarga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Jismoniy va psixologik tayyorgarlikning integratsiyalashuviga to‘xtaladigan bo‘lsak,
jismoniy va psixologik tayyorgarlik o‘zaro bog'liq bo‘lib, ularning kombinatsiyasi
sportchilarning umumiy natijalarini maksimal darajada oshirishga xizmat qiladi. Regressiya
tahlili natijalariga ko‘ra, jismoniy va psixologik tayyorgarlik birgalikda natijalarning 78%
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farqliligini izohlash imkonini beradi, bu esa ikkala jihat birgalikda rivojlantirilganida
sportchilarning natijalari sezilarli darajada yaxshilanishini tasdiglaydi. Bundan tashqari, fagat
jismoniy jihatdan yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lgan, lekin psixologik jihatdan zaif sportchilar
o‘yin jarayonida muhim vaqtlarda ko‘proq xatolarga yo‘l qo‘yishadi. Bu esa musobaqalarda
yuqori natijalarga erishish uchun psixologik tayyorgarlikning ham jismoniy tayyorgarlik kabi
muhim ekanligini isbotlaydi.

Tadqiqot natijalari sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi voleybol
natijalariga bevosita ta’sir qilishini isbotladi. Jismoniy tayyorgarlik sportchilarning chidamliligi,
tezkorligi va kuchini oshirib, ularning musobaqa davomida samaradorligini oshirishga yordam
beradi. Shu bilan birga, psixologik tayyorgarlik sportchilarning stressga bardosh berish,
diggatni jamlash va o‘ziga bo‘lgan ishonchini shakllantirish orqgali ularning natijalarini
yaxshilaydi. Eng muhim natijalardan biri shundaki, fagat jismoniy tayyorgarlikka tayanish
optimal natijalarga erishish uchun yetarli emas. Sportchilarning jismoniy va psixologik
tayyorgarligi uyg‘un rivojlantirilganida, natijalar sezilarli darajada yaxshilanadi. Shu sababli,
voleybolchilarning tayyorgarlik jarayonida har ikki jihatni kompleks rivojlantirishga e’tibor
qaratish lozim. Ushbu natijalar sportchilarning mashg‘ulot jarayonlarini optimallashtirish va
natijadorlikni oshirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chigishga xizmat qiladi.

MUHOKAMALAR. Ushbu tadqiqot sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi
voleybol natijalariga qanday ta’sir ko‘rsatishini aniglashga qaratildi. Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, jismoniy va psixologik omillar nafaqat individual sportchining o‘yin
samaradorligiga, balki jamoaviy natijalarga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu bo‘limda
tadqiqot natijalari ilgari o‘tkazilgan tadqiqotlar bilan tagqoslanib, ularning nazariy va amaliy
ahamiyati tahlil gilinadi.

Jismoniy tayyorgarlikning musobaqa natijalariga ta’siriga to‘xtaladigan bo‘lsak, yuqori
jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilar o'yin davomida chidamlilik, tezkorlik va kuch
jihatidan ustunlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Ayniqsa, aerob va anaerob chidamlilik voleybol
natijalari bilan sezilarli bogliq ekani aniqlandi. Shu bilan birga, sportchilarning aerob quvvati
va musobaqgadagi muvaffaqiyati o‘rtasida mustahkam bog'liglik kuzatilgan edi. Shuningdek,
sakrash qobiliyati va hujum samaradorligi o‘rtasidagi yuqori korrelyatsiya shuni anglatadiki,
kuchli oyoq mushaklariga ega bo‘lgan sportchilar hujum zarbalarini samaraliroq amalga
oshiradi va blok qo‘yishda muvaffaqgiyatliroq bo‘ladi. Bundan tashqari, voleybolchilarning
sakrash qobiliyati sport natijalariga ta’sir ko‘rsatadigan eng muhim jismoniy omillardan biri
hisoblaandi. Biroq, jismoniy tayyorgarlik yetarli bo‘lsa ham, psixologik tayyorgarlik yetarli
bo‘lmasa, sportchilar psixologik bosim ostida optimal natijalarga erisha olmasligi aniglandi. Bu
natijalar sport psixologiyasining voleybolchining umumiy tayyorgarligida muhim o‘rin
tutishini tasdiglaydi.

Psixologik tayyorgarlikning musobaqa natijalariga ta’siriga to‘xtaladigan bo‘lsak,
psixologik barqarorlik voleybol natijalariga bevosita ta’sir qiluvchi muhim omil ekani

tasdiqlandi. Xususan, diqqatni jamlash qobiliyati yuqori bo‘lgan sportchilar o'yin davomida
tezroq va aniqroq qaror qabul gilish imkoniyatiga ega bo‘lishdi. Shu bilan birga, yuqori kognitiv
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malakalarga ega bo‘lgan sportchilarning bosim ostida yaxshi natijalar ko‘rsatishi kuzatilgan.
Stressga chidamlilik voleybol natijalariga ta’sir qiluvchi yana bir muhim omil ekanligi aniglandi.
Tadqiqot natijalariga ko‘ra, stressga bardosh bera oladigan sportchilar hal qiluvchi pallalarda
o‘zlarining eng yaxshi o‘yinlarini namoyish etishga muvaffaq bo‘ldi. Bu esa Lazarus (1999) [10]
tomonidan ishlab chiqilgan stress-nazorat nazariyasiga mos kelib, sportchilarning stressga
bo‘lgan munosabati ularning natijalariga ta’sir qilishi haqidagi gipotezani qo‘llab-quvvatlaydi.
Shuningdek, motivatsiya darajasi ham voleybol natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatdi.
Motivatsiyasi yuqori bo‘lgan sportchilar oz jismoniy va texnik imkoniyatlarini to‘liq ishga
solishga intildi, natijada ular musobaqalarda yaxshiroq natijalarga erishdi. Ushbu topilma Deci
va Ryan (1985) [11] tomonidan ilgari surilgan o0'%z-o0'zini belgilash nazariyasi (Self-
Determination Theory) bilan bog‘liq bo‘lib, unda ichki motivatsiya sportchilarning natijalarini
sezilarli darajada oshirishi qayd etilgan.

Jismoniy va psixologik tayyorgarlik o‘rtasidagi o‘zaro bog'‘liqlik haqidagi tadqiqotlar shuni
ko‘rsatdiki, jismoniy va psixologik tayyorgarlik ozaro bog‘liq bo‘lib, sport natijalariga kompleks
ta’sir ko‘rsatadi. Regressiya tahlili shuni tasdiqladiki, jismoniy tayyorgarlik va psixologik
tayyorgarlik birgalikda natijalarning farqliligini izohlash imkonini beradi. Bu esa shuni
anglatadiki, fagat jismoniy jihatdan tayyor bo‘lish musobagada yuqori natijalarga erishish
uchun yetarli emas. Shu boisdan, zamonaviy sport tayyorgarligi dasturlarida psixologik
jihatlarga ham alohida e’tibor garatish muhim sanaladi. Bundan tashqari, fagat jismoniy
jihatdan yaxshi tayyorlangan sportchilar, lekin psixologik jihatdan zaif bo‘lganlar o‘yin
davomida muhim lahzalarda ko‘proq xatolarga yo‘l qo‘yishini ko‘rsatdi. Bu esa stressga
bardosh berish va diggatni jamlash qobiliyatini rivojlantirish natijalarga sezilarli ta’sir qilishini
yana bir bor isbotlaydi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, volleybolchilar uchun optimal natijalarga erishish
uchun jismoniy va psixologik tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish talab etiladi. Shu munosabat bilan
quyidagi amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi:

1. Murabbiylar va sport psixologlari hamkorligini kuchaytirish - murabbiylar psixologik
tayyorgarlik bo‘yicha mutaxassislar bilan ishlash orqali sportchilarning stressga chidamliligi va
motivatsiyasini oshirishga e’tibor qaratishlari lozim.

2. Individualizatsiyalangan tayyorgarlik dasturlarini ishlab chiqgish - har bir sportchining
jismoniy va psixologik ehtiyojlariga moslashtirilgan trening metodikalarini ishlab chiqish.

3. Kognitiv malakalarni rivojlantirish - sportchilarga qaror qabul qilish tezligini oshirish
va stressga bardosh berish qobiliyatini kuchaytirishga qaratilgan maxsus mashg‘ulotlar
(masalan, vizual diggatni jamlash texnikalari) o‘rgatish.

4. Psixologik muhitni yaxshilash - jamoa a’zolari ichidagi ruhiy muhit va o‘zaro ishonch
sport natijalariga ta’sir qilishi sababli, motivatsion va mental tayyorgarlik bo‘yicha turli xil
seminarlar tashkil etish.

Muhokama natijalari shuni ko‘rsatadiki, volleybol natijalarini maksimal darajada oshirish
uchun sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi integratsiyalangan holda
rivojlantirilishi kerak. Jismoniy jihatdan yaxshi tayyorgarlik o‘yin samaradorligini oshirsa,
psixologik barqarorlik bosim ostida optimal natijalarni ta’'minlaydi. Shu boisdan, zamonaviy
sport trening tizimlarida har ikkala omilni ham muvozanatli rivojlantirish muhim ahamiyat
kasb etadi.

XULOSA. Ushbu tadqgiqot sportchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi volleybol
natijalariga qanday ta’sir ko‘rsatishini ilmiy asosda o‘rganishga qaratildi. Tadqiqot natijalari
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shuni ko‘rsatdiki, jismoniy va psixologik tayyorgarlik sportchilarning individual va jamoaviy
samaradorligini belgilovchi asosiy omillar bo‘lib, ularning integratsiyalangan rivojlanishi
musobaqalarda muvaffaqiyatga erishish uchun hal qiluvchi ahamiyatga ega.

Tahlil natijalariga ko'ra, jismoniy tayyorgarlik volleybolchilarning chidamlilik, tezkorlik,
kuch va sakrash qobiliyatlarini rivojlantirish orqali natijalarini sezilarli darajada yaxshilaydi.
Aerob va anaerob quvvat ko‘rsatkichlarining yuqoriligi uzoq davom etadigan o‘yinlarda
sportchilarning samaradorligini oshirishga xizmat qiladi. Shuningdek, vertikal sakrash
qobiliyatining yuqori darajada bo‘lishi hujum va blok qo‘yish samaradorligini oshirib,
sportchilarga taktik jihatdan ustunlik beradi. Ushbu topilmalar ilgari o‘tkazilgan tadqiqotlar
bilan mos kelib, jismoniy tayyorgarlik volleybol o‘yinchilari uchun muhim tayyorgarlik omili
ekanligini yana bir bor tasdiqlaydi. Shu bilan birga, psixologik tayyorgarlik natijalarga bevosita
ta’sir ko‘rsatuvchi muhim omil sifatida namoyon bo‘ldi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
stressga chidamlilik, diqqatni jamlash va motivatsiya kabi psixologik omillar sportchilarning
o'yin jarayonida to‘g‘ri qaror gabul gilishiga va bosim ostida samaradorligini saqlab qolishiga
yordam beradi. Stressni boshqarish qobiliyatining yuqori bo‘lishi hal qiluvchi lahzalarda
xatolarning kamayishiga olib keladi, bu esa natijalarning barqarorligini ta'minlaydi.

Eng muhim natijalardan biri shundaki, faqat jismoniy tayyorgarlikka tayanish
volleybolchilar uchun optimal natijalarga erishish uchun yetarli emas. Tadqgiqotda jismoniy va
psixologik tayyorgarlikning o‘zaro bogfligligi aniqlandi, ya'ni ularning uyg‘un holda
rivojlantirilishi sport natijalariga sezilarli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Regressiya tahlili natijalariga
ko‘ra, ushbu ikkala omil birgalikda voleybolchilarning musobaqadagi natijalarining farqliligini
izohlash imkonini beradi, bu esa kompleks yondashuv sportchilarning umumiy samaradorligini
oshirishda hal qiluvchi rol o‘ynashini tasdiqlaydi.

Tadqiqot natijalari asosida quyidagi amaliy tavsiyalar ilgari suriladi:

1. Jismoniy va psixologik tayyorgarlikni parallel rivojlantirish - voleybolchilarning
musobaqalardagi natijalarini maksimal darajada oshirish uchun mashg‘ulotlarda nafaqat
jismoniy, balki psixologik tayyorgarlikka ham alohida e’tibor qaratish lozim.

2. Murabbiylar va sport psixologlari hamkorligini kuchaytirish - jismoniy tayyorgarlik
bo‘yicha an’anaviy metodikalarni stressga chidamlilik, motivatsiya va diqqatni jamlash bo‘yicha
mashg‘ulotlar bilan boyitish orqali sportchilarning mental barqarorligini oshirish tavsiya
etiladi.

3. Individuallashtirilgan tayyorgarlik dasturlarini ishlab chiqish - har bir sportchining
o‘ziga xos kuchli va zaif tomonlarini inobatga olgan holda, tayyorgarlik rejalarini moslashtirish
natijalarni sezilarli darajada yaxshilashi mumkin.

4. Psixologik treninglarni joriy etish - sportchilarga vizualizatsiya texnikalari, nafas

nazorati va stressni boshqarish usullarini o‘rgatish orqali ularning o‘yin davomida optimal
ruhiy holatni saglab qolishlariga yordam berish lozim.

5. O'yin davomida psixologik monitoringni yo‘lga qo‘yish - sportchilarning musobaqga
jarayonidagi psixologik holatini baholash va kerakli hollarda individual psixologik
intervensiyalarni amalga oshirish natijalar barqarorligini ta’'minlashga xizmat qiladi.

Shunday qilib, ushbu tadqiqot voleybolchilarning natijalarini yaxshilashda jismoniy va
psixologik tayyorgarlikning o‘rni beqiyos ekanligini ilmiy asosda tasdiqlaydi. Olingan natijalar
sportchi va murabbiylar uchun tayyorgarlik jarayonini optimallashtirish bo‘yicha amaliy
yo‘nalishlarni belgilab beradi. Kelajak tadqiqotlar ushbu mavzuni yanada chuqurroq o‘rganish,
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turli yosh va tajriba darajasidagi sportchilar bilan taqqoslash hamda psixologik
intervensiyalarning uzoq muddatli ta’sirini tahlil qilishga qaratilishi lozim.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport natijalarini maksimal darajada oshirish
uchun har ikki jihatni uygun holda rivojlantirish kerak. Zamonaviy sportda jismoniy
tayyorgarlik muhim bo‘lsa-da, psixologik barqarorlik sportchining haqiqiy imkoniyatlarini
yuzaga chiqaruvchi omil sifatida qaralishi lozim. Shu sababli, kelajakda jismoniy mashg‘ulotlar
bilan bir gatorda, psixologik treninglarni ham sport tayyorgarligi tizimining ajralmas qismi
sifatida ko‘rib chiqish lozim.
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