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YOSH VOLEYBOLCHILARNING MUSOBAQA JARAYONIDAGI
PSIXOEMOTSIONAL HOLATI TAHLILI

Ummataliyev Sherzod Sherali o‘g‘li
Mirzo Ulug‘bek tumani 2-son sport maktabi, direktorining ommaviy sportni rivojlantirish va
seleksiya bo‘yicha o‘rinbosari

Annotatsiya

Magolada yosh voleybolchilarning musobaga faoliyatidagi psixoemotsional holati,
hayajon va stress darajasining o‘yin samaradorligiga ta’siri o‘rganilgan. Tadqiqot davomida
sportchilarning musobaqgaoldi reaksiyalari va ularning o‘z-o‘zini boshqarish qobiliyatlari tahlil
gilingan. Olingan natijalar yosh sportchilar bilan psixologik tayyorgarlik ishlarini olib borish
bo‘yicha tavsiyalar berish imkonini beradi.

Kalit so‘zlar: voleybol, yosh sportchilar, psixoemotsional holat, stress, musobaga
faoliyati, psixologik tayyorgarlik.

AHAJIN3 IICUXOSMOIIMOHAJIBHOI'O COCTOSTHUSI MOJIOABIX
BOJIEMBOJINCTOB B ITPOILIECCE COPEBHOBAHUM

Ymmartanues Hlepsoa lepaau yrim
2-51 CIOpTUBHAs 1IKoJIa Mup30-YIIyroekcKoro paiioHa, 3aMeCTUTENb IUPEKTOPa IO PA3BUTHIO
MacCOBOT'O CIIOPTA U CENEKLIHUH

AHHOTAIIUSA

B crarbe u3ydeHO BIMSIHUE TCUXOIMOLMOHAIBHOTO COCTOSIHUS, YPOBHS BOJHEHHUS U
cTpecca Ha 3¢ (HEeKTUBHOCTh UTPHI IOHBIX BOJIEHOOINCTOB B COPEBHOBATENBHOMN JesTeNbHOCTH. B
X0/J1€ UCCJIEIOBAHMS ObUTH MTPOAHAIM3UPOBAHBI TPEICOPEBHOBATEIBHBIC PEAKIIMH CTIOPTCMEHOB U
WX CIIOCOOHOCTH K camoperynanuu. [lomydeHHble pe3ynbTaThl MO3BOJAIOT JaTh PEKOMEHAAINN
10 TIPOBEJICHUIO TICUXOJOTUYECKON TTOJATOTOBKU IOHBIX CIIOPTCMEHOB.

KuroueBble cjioBa: Boieii00I1, I0HBIE CIIOPTCMEHBI, TICUXOIMOLIMOHAIEHOE COCTOSHUE,
CTpecc, COpEeBHOBATENbHAS JAEATEIHHOCTD, IICHXOJIOTHYECKask TOATOTOBKA.

ANALYSIS OF THE PSYCHO-EMOTIONAL STATE OF YOUNG VOLLEYBALL
PLAYERS DURING COMPETITIONS

Ummataliyev Sherzod Sherali ugli
Sports School No. 2 of Mirzo Ulugbek District, Deputy Director for Mass Sports Development
and Selection

Abstract

The article examines the influence of the psycho-emotional state, level of excitement,
and stress on the effectiveness of young volleyball players' play in competitive activity. During
the study, the athletes' pre-competition reactions and their self-regulation abilities were analyzed.
The obtained results allow for recommendations for conducting psychological training of young
athletes.

Keywords: volleyball, young athletes, psycho-emotional state, stress, competitive
activity, psychological preparation.

Zamonaviy voleybol sport turi bugungi kunda o‘yin sur’atining misli ko‘rilmagan darajada

tezlashishi, texnik-taktik harakatlarning murakkablashishi va o‘yin vaziyatlarining keskin

475



TADQIQOTLAR Pedagogika-Psixologiya

ILMIY METODIK JURNALI

IJTIMOIY-GUMANITAR
I I ISOHADA ILMIY-INNOVATSION Ne 3 (3) 2026

o‘zgaruvchanligi bilan tavsiflanadi. Bunday sharoitda yosh sportchilardan nafagat yuqori jismoniy
tayyorgarlik, balki kuchli psixologik bargarorlik ham talab etiladi. Yosh voleybolchilar uchun
musobaga jarayoni shunchaki jismoniy bellashuv emas, balki ularning ruhiy imkoniyatlarini
sinovdan o‘tkazuvchi ekstremal psixofiziologik muhitdir. Mazkur jarayonda yuzaga keladigan
kuchli emotsional yuklama yosh sportchining neyrodinamik jarayonlariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, psixoemotsional holatning beqarorligi (haddan tashqari
hayajon, mag‘lubiyatdan qo‘rqish, mas’uliyat bosimi) bosh miya qobig‘idagi tormozlanish va
go‘zg‘alish jarayonlarining muvozanatini buzadi.

Bu esa, 0‘z navbatida, quyidagi salbiy oqibatlarga olib keladi:

1. Sensomotor reaksiyalarning susayishi natijasida to‘pni gabul qilish va uzatishda qaror
gabul qilish tezligining pasayishi.

2. Kognitiv funksiyalarning tormozlanishi oqibatida digqat konsentratsiyasining yo‘qolishi
natijasida murabbiy tomonidan berilgan taktik ko‘rsatmalarning bajarilmasligi.

3. Texnik harakatlarni buzilishi to‘fayli mushaklardagi ortiqgcha kuchlanish (zajimlar)
oqgibatida harakatlar koordinatsiyasining buzilishi va odatiy mashg‘ulotlarda oson bajariladigan
elementlarda xatolarga yo‘l qo‘yilishi.

Shuningdek, o‘spirinlik davriga xos bo‘lgan labil (o‘zgaruvchan) asab tizimi musobaqa
stressiga nisbatan juda ta’sirchan bo‘ladi. Agar yosh sportchining psixoemotsional holati oz
vaqgtida tahlil gilinmasa va korreksiya gilinmasa, bu nafagat musobaga natijasiga, balki
sportchining kelajakdagi professional o‘sishiga va sportga bo‘lgan motivatsiyasiga ham salbiy
ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Yugoridagilardan kelib chigib, yosh voleybolchilarning musobaga
faoliyatidagi ruhiy holatini ilmiy asosda o‘rganish, ulardagi vaziyatli xavotirlanish darajasini
aniglash va ularni boshgarish usullarini ishlab chigish zamonaviy sport pedagogikasi va
psixologiyasining eng dolzarb vazifalaridan biri hisoblanadi.

Metodologiya.Tadgiqotda 14-16 yoshli 24 nafar voleybolchi ishtirok etdi.
Psixoemotsional holatni aniglash uchun quyidagi usullardan foydalanildi:Ch.Spilbergerning
shaxsiy va vaziyatli xavotirlanish shkalasi.Musobaqaoldi emotsional holatni 0‘z-0°‘zini baholash
so‘rovnomasi.O‘yin davomidagi texnik-taktik harakatlar samaradorligini kuzatish kabi usullar
qo‘llanildi [2].Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yosh voleybolchilarning aksariyatida
musobaga boshlanishidan oldin yuqori darajadagi vaziyatli xavotirlanish kuzatiladi.

1-jadval. Yosh voleybolchilarning musobaqa oldi va o‘yin davomidagi psixoemotsional
holati ko‘rsatkichlari

Ko‘rsatkichlar Musobagadan 24 soat O‘yin O‘yin
oldin boshlanishidan 30 jarayonida
dagiga oldin (tahlil)

Vaziyatli xavotirlanish (ball) 342+1.5 48.6 2.1 42.1+1.8
Digqgatni jamlash darajasi (%) 85% 72% 78%
Puls tezligi (tinch holatga +15% +35% +60-80%
nisbatan %)
O‘ziga bo‘lgan ishonch (10 8.2 6.4 7.5
ballik shkalada)

Bu holat o‘yinning ilk daqiqalarida to‘p uzatish va qabul qilishda xatolar sonining
ko‘payishiga sabab bo‘ladi. Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, o‘yin yaqinlashgan sari vaziyatli
xavotirlanish darajasi keskin ko‘tariladi (48.6 ball), bu esa digqatning pasayishiga olib keladi.
Biroq, o‘yin jarayoniga kirishib ketgandan so‘ng, sportchilarda "emotsional barqarorlashish"
boshlanadi va xavotir darajasi bir oz pasayadi.

Yosh sportchilar psixologik xolati o‘rtasidagi farglarni tahlil gilganda, tajribaliroq (3-
yildan ortiq shug‘ullangan) voleybolchilarda o‘z-o‘zini boshqara olish va diqqatni jamlash
mexanizmi yaxshiroq rivojlangani aniglandi. Yangi sportni boshlagan sportchilarda esa
“musoboqa xovotiri” holati ko‘proq kuzatilib, bu ularning uyin davomida funksional
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imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishiga to‘sqinlik qiladi[1].

Tadqiqot davomida olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, yosh voleybolchilarning
psixoemotsional holati musobaga faoliyatining har bir bosqichida dinamik ravishda o‘zgarib
boradi. Bu o‘zgarishlarni bir nechta muhim psixologik omillar bilan asoslash mumkin.
Tadgiqotimizda uyini 30 dagiga golganda vaziyatli xavotirlanishning eng yugori nugtaga chigishi
(48.6 £2.1 ball) sportchilarda “musoboga xovotiri” holati yuqoriligi mavjudligidan dalolat beradi.
Bu holat vegetativ nerv tizimining haddan tashqari qo‘zg‘alishi bilan xarakterlanadi. Natijada,
yosh voleybolchilarda harakatlar koordinatsiyasi buziladi, bu esa ayniqgsa to‘pni o‘yinga kiritish
va to‘pni qabul qilishda aniqlikning 15-20% ga kamayishiga olib keladi.

Musobaga jarayonida diggatni jamlash darajasining 72% gacha pasayishi emotsional
stressning diqqat hajmiga ta’sirini tasdiglaydi. Voleybolda digqatning tez tagsimlanishi va
ko‘chishi (masalan, to‘pdan raqib blogchisiga yoki himoyachisiga) o‘ta muhimdir. Yuqori hayajon
vaqtida sportchi “tunnel effekti”ga tushib qoladi.U faqat to‘pni ko‘radi, lekin maydondagi taktik
o‘zgarishlarni va raqiblarining uyindagi holatini idrok eta olmaydi [3]. Tahlillar shuni ko‘rsatadiki,
emotsional bargarorligi yuqori bo‘lgan voleybolchilarda “stressga chidamlilik” koeffitsiyenti
yugori. Jumladan: emotsional barqaror sportchilarda murakkab vaziyatlarda (hisob teng bo‘lganda
yoki raqgib oldinga chigib ketganda) xatolar soni minimal darajada qoladi. Emotsional beqgaror
sportchilarda esa psixoemotsional yuklama ta’sirida “sensoxarakat reaksiya” vaqti uzayadi. Bu esa
blok qo‘yishda kechikishlarga va himoyada reaksiyaning sustlashishiga sabab bo‘ladi.

Yosh voleybolchilar uchun jamoa oldidagi mas’uliyat hissi qo‘shimcha emotsional bosim
yaratadi. Tadqiqotda ishtirok etgan sportchilarning 65% i “xato qilib qo‘yish va jamoani pand
berib qo‘yishdan qo‘rqish” eng katta stress omili ekanligini ta’kidlashgan. Bu qo‘rquv
musobaganing hal giluvchi paytlarida (set oxirida) ruhiy tushkunlikka yoki aksincha, haddan
tashqgari agressiv, lekin samarasiz harakatlarga olib keladi.14-16 yoshli o‘spirinlik davri bo‘lib, bu
davrda gormonal o‘zgarishlar emotsional reaksiyalarning keskinligini oshiradi. Tadgiqot natijalari
shuni ko‘rsatadiki, muntazam psixologik tayyorgarlik (ideoxarakat mashqlar va relaksatsiya)
o‘tayotgan guruhlarda xavotir darajasi nazorat guruhiga nisbatan 12% ga pastroq bo‘lgan. Bu esa
yosh voleybolchilarning texnik tayyorgarligi bilan birga, ularning emotsional-irodaviy sifatlarini
shakllantirish ham mashg‘ulot jarayonining ajralmas qismi bo‘lishi kerakligini isbotlaydi.

Xulosa. Yosh voleybolchilarning musobagadagi muvaffagiyati nafagat jismoniy
tayyorgarlikka, balki ularning vaziyatli xavotirni boshqara olishiga bog‘lig.Yuqori hayajon
diqqatning tarqoqligiga va xarakat reaksiyalarining sekinlashishiga olib keladi.Mashg‘ulotlar
jarayoniga maxsus psixologik mashqlar, nafas olish mashgqlari va autogen mashg‘ulotlarni Kiritish
magsadga muvofiqdir. Ushbu mashqlarni mashg‘ulotlarning yakuniy qismida haftada 2-3 marta
bajarish tavsiya etiladi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, psixologik ko‘nikmalar sportchida kamida
4-6 haftalik muntazam mashqlardan so‘ng turg‘un holatga keladi va musobaga stressiga garshi
immunitet hosil giladi.
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