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Annotatsiya. Mazkur maqolada sportchilarning musobaqga samaradorligiga ta’sir
etuvchi psixofiziologik mexanizmlar ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil gilinadi.
Sport faoliyatida yugori natijaga erishish nafagat jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik,
balki sportchining markaziy nerv tizimi funksional holati, sensor-motor reaksiya tezligi,
diqggat bargarorligi, emotsional o‘zini-o‘zi boshqarish, stressga bardoshlilik, funksional
zo‘riqish va portlash qobiliyati bilan ham belgilanadi. Maqolada sportchilarning
psixofiziologik holatini baholashda “Psixotest”, “Multipsixometr” va “SPORK”
moslamalaridan foydalanishning ilmiy-amaliy ahamiyati yoritiladi. Shuningdek,
sportchilarning individual psixofiziologik pasportini shakllantirish, musobagaoldi
holatini monitoring gilish va sport natijadorligini prognozlash bo‘yicha tavsiyalar
beriladi.

Kalit so‘zlar: sportchi, psixofiziologik mexanizm, sensor-motor reaksiya, diqgat
barqarorligi, emotsional bargarorlik, stressga bardoshlilik, funksional holat.

AHHOTanms. B naHHON cTaThe NMCUXO(MU3UOIOTHICCKIE MEXaHNU3MBI, BIHSIOIINEC
Ha COPEBHOBATENbHYIO 3(P(EKTHBHOCTh CIIOPTCMEHOB, AHAIM3UPYIOTCS C HAay4HO-
TEOPETUYECKOW U MPAKTHYECKON TOYEK 3peHUs. J|OCTHKEHHE BBICOKMX PE3YJIbTATOB B
CIIOPTUBHOM JEATEIIbHOCTH OMPEIENIeTCsS HE TOJbKO (U3MYCCKOM, TEXHHYCCKOW M
TAKTUYECKOHN MOJATOTOBICHHOCTHIO, HO U ()YHKIIMOHAIBHBIM COCTOSIHUEM IIEHTPaIbHOMN
HEPBHOM CUCTEMBI CLIOPTCMEHA, CKOPOCTBHI0 CEHCOMOTOPHOU pEakIMy, YCTOUYHUBOCTHIO
BHUMAaHUs, AMOIMOHAIBHOU CaMOPETYJISIIUEH, CTPECCOYCTOMYUBOCTHIO,
(GYHKITMOHAIHHBIM HAMPSHKEHWEM M B3PBIBHOM CITOCOOHOCTHIO. B cTaThe packphiBaeTCs
Hay4YHO-TIPAaKTUYECKOE 3HadeHue wucnoiab3oBaHus «llcuxorecta», «MynbTUICH-
xoMmeTpa» u yctporictBa «SPORK)Y 1mpu oleHKe MCuX0o()H3n0I0THISCKOTO COCTOSHUS
cnopTcMeHOB.  Takke  TpeacTaBieHbl  pPEeKOMEHJAIMu 1Mo  (OPMUPOBAHHIO
WHIUBUIYATBHOTO TMCUXO(U3NOIOTHYECKOTO TACIopTa CIOPTCMEHOB, MOHHTOPHHTY
MPEICTAPTOBOTO COCTOSAHUS U IPOTHO3UPOBAHUIO CHOPTUBHOM PE3YJIbTATUBHOCTH.
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KiroueBple  crosa: CIIOPTCMEH, NCUXO(HU3UNOIOTHYECKUIT ~ MEXaHU3M,
CCHCOMOTOpHAasA pcCakius:, yCTOﬁ‘IHBOCTB BHUMAaHHA, 5MOIMOHAJIbHAsA yCTOfI‘IHBOCTB,
CTPECCOYCTOMYMBOCTD, PYHKIIMOHAIBHOE COCTOSTHUE.

Abstract. This article analyzes the psychophysiological mechanisms influencing
athletes’ competitive performance from scientific-theoretical and practical perspectives.
Achieving high results in sport is determined not only by physical, technical and tactical
preparedness, but also by the functional state of the athlete’s central nervous system,
sensorimotor reaction speed, attention stability, emotional self-regulation, stress
resistance, functional tension and explosive ability. The article highlights the scientific
and practical significance of using “Psychotest”, “Multipsychometer” and the “SPORK”
device in assessing athletes’ psychophysiological state. Recommendations are also
provided for developing an individual psychophysiological passport for athletes,
monitoring pre-competitive state and predicting sport performance.

Keywords: athlete, psychophysiological mechanism, sensorimotor reaction,
attention stability, emotional stability, stress resistance, functional state.

Dolzarbligi. Zamonaviy sportda yuqori natijaga erishish murakkab va ko‘p omilli
jarayon hisoblanadi. Sportchining musobagadagi muvaffagiyati fagat jismoniy kuch,
texnik-taktik mahorat yoki sport tajribasi bilan cheklanmaydi. Musobaga jarayonida
sportchi kuchli emotsional bosim, vaqt tanqisligi, ragib garshiligi, hakam qarorlari,
murabbiy kutishi, muxlislar ta’siri hamda natija uchun yuqori mas’uliyat sharoitida
harakat giladi. Bunday vaziyatlarda sportchining psixik va fiziologik jarayonlari o‘zaro
uyg‘unlashgan holda namoyon bo‘ladi.

Sport faoliyatida psixofiziologik mexanizmlar sportchining tashqi signallarni gabul
gilishi, vaziyatni baholashi, diggatni jamlashi, emotsional holatini boshgarishi, tezkor
garor gabul gilishi va harakatni aniq bajarishini ta’minlovchi ichki boshqaruv tizimi
sifatida garaladi. Aynigsa, musobaga sharoitida sportchining sensor-motor reaksiyasi,
diqgat bargarorligi, stressga bardoshliligi, emotsional nazorati va funksional
tayyorgarligi sport natijadorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Shu sababli sportchilarda musobaqa samaradorligiga ta’sir etuvchi psixofiziologik
mexanizmlarni o‘rganish sport psixologiyasi, psixofiziologiya, sport pedagogikasi
hamda sport amaliyoti uchun dolzarb ilmiy-amaliy muammo hisoblanadi.. [3,4,5,10]

Sport psixologiyasi va psixofiziologiya sohasidagi tadgiqotlarda sportchining
natijadorligi jismoniy, psixologik va fiziologik omillarning integratsiyalashgan natijasi
sifatida talgin etiladi. E.P. llyin sport faoliyatida markaziy nerv tizimi, emotsional holat,
reaksiya tezligi va harakat boshqgaruvi sport natijasining muhim psixofiziologik shartlari
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ekanligini ta’kidlaydi. A.V. Rodionov esa sportchilarda musobaqaoldi holati, stressga
bardoshlilik, motivatsiya va psixik tayyorgarlik sport samaradorligini belgilovchi omillar
sifatida namoyon bo‘lishini ko‘rsatadi. [7,8,9].

R.S. Weinberg va D. Gould sport psixologiyasida motivatsiya, stress, xavotir,
diggat, emotsional nazorat va psixologik tayyorgarlik texnikalarini sport natijadorligini
oshirishning muhim mexanizmlari sifatida izohlaydi. V.N. Platonov sport tayyorgarligi
tizimida jismoniy, texnik, taktik, psixologik va funksional tayyorgarlikning birgalikda
rivojlantirilishi zarurligini asoslaydi. [4,5,6].

So‘nggi  yillarda  sportchilarning  psixofiziologik  holatini  baholashda
kompyuterlashtirilgan test tizimlari, apparat-dasturiy komplekslar va instrumental
baholash vositalaridan foydalanish kengayib bormoqda. Jumladan, ‘“Psixotest”
sportchilarning psixologik holatini, “Multipsixometr” sensor-motor va kognitiv
ko‘rsatkichlarini, “SPORK” esa portlash qobiliyati va tezkor-kuch imkoniyatlarini
baholashda amaliy ahamiyat kasb etadi. [1,2,3].

Magolaning magsadi — sportchilarning musobaqa samaradorligiga ta’sir etuvchi
psixofiziologik mexanizmlarni ilmiy-nazariy jihatdan tahlil qilish, ularning sport
natijadorligidagi o‘rnini asoslash hamda “Psixotest”, “Multipsixometr” va “SPORK”
moslamalari asosida sportchilarning musobagaga tayyorlik holatini baholash
imkoniyatlarini yoritishdan iborat.

Magolada quyidagi metodlardan foydalanildi: Nazariy tahlil metodi — sport
psixologiyasi, psixofiziologiya, sport pedagogikasi va sport tayyorgarligi nazariyasiga
oid ilmiy manbalar tahlil gilindi. Taqgoslash metodi — psixologik, fiziologik va
psixofiziologik omillarning musobaqa samaradorligiga ta’siri qiyosiy o‘rganildi.
Tizimlashtirish metodi — sportchilarning musobaqa faoliyatida namoyon bo‘ladigan
asosiy psixofiziologik ko‘rsatkichlar guruhlarga ajratildi. Diagnostik yondashuv —
sportchilarning psixologik va psixofiziologik holatini baholashda “Psixotest”,
“Multipsixometr” va “SPORK” moslamalaridan foydalanish imkoniyatlari tahlil
gilindi.Matematik-statistik yondashuv — empirik natijalarni tahlil qilishda o‘rtacha
giymat, foizli tahlil, giyosiy tahlil, korrelyatsion bog‘liglik va grafik tasvirlash usullari
qo‘llanishi mumkinligi asoslandi.

Tadqgigot natijalar va ularning muhokamasi. Sportchilarning musobaga
samaradorligiga ta’sir etuvchi psixofiziologik mexanizmlar bir nechta asosiy guruhlarga
ajratiladi. Ular sensor-motor, kognitiv, emotsional, funksional va tezkor-kuch
komponentlarini o‘z ichiga oladi.
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1-jadval

Sportchilarning musobaqa samaradorligiga ta’sir etuvchi asosiy psixofiziologik

mexanizmlar

Psixofiziologik

Ne . Mazmuni Musobaqa samaradorligiga ta’siri
mexanizm

1 Sensor-motor Tashqi signalga tez va aniq | Tez garor gabul gilish, vaziyatga mos
reaksiya javob gaytarish harakat qilishni ta’minlaydi

2 | Digqgat bargarorligi

E’tiborni muhim obyekt va
vazifada ushlab turish

Xatolarni  kamaytiradi, vaziyatni
nazorat qilishni kuchaytiradi

3 Emotsional Xavotir, hayajon ~ va | Musobaga bosimida o‘zini nazorat
bargarorlik 7o ‘riqishni boshgarish gilishga yordam beradi

. . ... | Ragobat, bosim va noaniglik

Stressga Qiyin vaziyatlarda psixik a . . a .

4 - . sharoitida ~ samarali harakatni
bardoshlilik barqgarorlikni saglash . .
ta’minlaydi

Charchogq, tiklanish vanerv | Ish  qobiliyati, koordinatsiya va

5 | Funksional holat

tizimi faolligi chidamlilikka ta’sir giladi
i t ichid .
e leqé vaq chida Start, sakrash, zarba, tez yo‘nalish
6 | Portlash qgobiliyati | maksimal kuch namoyon | . .
qilish o‘zgartirishda muhi

Jadvaldan ko‘rinadiki, musobaqa samaradorligi fagat bitta omil bilan emas, balki o‘zaro
bog‘liq bo‘lgan psixofiziologik ko‘rsatkichlar tizimi orqali shakllanadi. Masalan,
sportchining portlash qobiliyati yuqori bo‘lsa-yu, diggat bargarorligi past yoki xavotir
darajasi yuqori bo‘lsa, u musobaqada o‘z imkoniyatlarini to‘liqg namoyon qila olmaydi.
Shuning uchun sportchilarning holatini kompleks baholash zarur.

{ MUSOBAQA SAMARADORLIGI ]

S ol o Kognitiv jarayonlar: xuvotlr.v: st-_r;ss‘"-
tezligi nazorati

diqqat va qaror qabul

qilish
Funksional holat: [ Tezkor-kuch

imkoniyatlari va
charchoq va tiklanish portlash gobiliyati ]

\/

SPORT NATI]ADORLIGINI
PROGNOZLAS

1-rasm. Musobaga samaradorligini belgilovchi psixofiziologik mexanizmlar
modeli
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Ushbu model sportchining musobaga samaradorligi bir nechta psixofiziologik
tizimlarning uyg‘un ishlashi natijasida yuzaga kelishini ko‘rsatadi. Bunda sensor-motor
reaksiya sportchining tezkor javob harakatini, kognitiv jarayonlar vaziyatni anglash va
garor gabul gilishni, emotsional boshgaruv esa musobaga bosimida bargarorlikni
ta’minlaydi.

Diagnostik vositalarning amaliy ahamiyati.

Sportchilarning musobaqa samaradorligini baholashda “Psixotest”,
“Multipsixometr” va “SPORK” moslamalaridan kompleks foydalanish magsadga
muvofiq.

2-jadval
Psixotest, Multipsixometr va SPORK moslamalarining diagnostik imkoniyatlari
Diagnostik vosita | Baholanadigan ko‘rsatkichlar Amaliy ahamiyati
. Emotsional holat, xavotir, motivatsiya, | Musobagaoldi psixologik
Psixotest . . . .
digqat, o°ziga ishonch holatni aniglaydi
. Sensor-motor reaksiya, diqgat bargarorligi, | Psixofiziologik  tayyorgarlik
Multipsixometr funksional holat, charchoq darajasini baholaydi
e . ... | Musobagadagi tezkor
SPORK Portlash qobiliyati, t?zkor-kuch imkoniyati, harakatlar samaradorligini
harakatga tayyorgarlik .
prognozlaydi

Mazkur vositalar orgali sportchining individual imkoniyatlarini aniglash, kuchli va
zaif tomonlarini belgilash, mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish hamda
musobagaoldi tayyorgarlikni optimallashtirish mumkin.

3-jadval

Sportchilarda psixofiziologik ko‘rsatkichlarning musobaqa samaradorligi bilan
bog‘ligligi bo‘yicha namunaviy tahlil

Ko‘rsatkichlar Yuqorll natijador | O rtach.a natijador | Past . natijador
sportchilar sportchilar sportchilar
Sensor-motor 87% 72% 589%
reaksiya tezligi
Digqgat bargarorligi 84% 70% 55%
Emot3|on.al 820 68% 5204
bargarorlik
Stressga bardoshlilik | 80% 66% 49%
Portlash qobiliyati 88% 74% 60%
Funksional 85% 71% 57%
tayyorgarlik
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3-jadvalda sportchilarning psixofiziologik ko‘rsatkichlari musobaqa natijadorligi
darajalariga ko‘ra qiyosiy tahlil qilingan. Jadvaldan ko‘rinadiki, yuqori natijador
sportchilarda sensor-motor reaksiya tezligi, digqgat bargarorligi, emotsional bargarorlik,
stressga bardoshlilik, portlash qobiliyati va funksional tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
nisbatan yuqori darajada namoyon bo‘lgan. Bu holat sportchining musobaga jarayonida
tez qaror gabul qilishi, vaziyatga moslashishi va harakatlarni aniq bajarishida
psixofiziologik tayyorgarlik muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatadi. O‘rtacha va
past natijador sportchilarda mazkur ko‘rsatkichlarning pasayishi musobaqa
samaradorligiga salbiy ta’sir etuvchi omillar mavjudligini anglatadi. Aynigsa, digqat
beqarorligi, stressga chidamlilikning pastligi va funksional charchoq sport natijalarining
pasayishiga olib kelishi mumkin. Shu bois ushbu jadval sportchilarning musobagaoldi
holatini baholash, individual tayyorgarlik dasturini ishlab chigish va sport natijadorligini

prognozlashda muhim diagnostik asos bo‘lib xizmat giladi.

100

87%

80 A

60

40 A

Ko'rsatkich darajasi (%)

204

2%

58%

84%

70%

55%

82%

68%

52%

80%

66%

49%

88%

74%

60%

85%

71%

57%

Sensor-motor
reaksiya

Emotsional
barqgarorlik

Diggat

Stressga
bargarorligi

bardoshlilik

Portlash
qobiliyati

Funksional
tayyorgarlik

BN Yugori natijador sportchilar O'rtacha natijador sportchilar B Past natijador sportchilar

2-rasm. Sportchilarning psixofiziologik ko‘rsatkichlari bo‘yicha namunaviy grafik

Grafikdan ko‘rinadiki, yuqori natijador sportchilarda sensor-motor reaksiya, diggat
bargarorligi, stressga bardoshlilik, portlash qgobiliyati va funksional tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari yuqoriroq namoyon bo‘ladi. Bu holat musobaqa samaradorligida
psixofiziologik tayyorgarlikning muhim o‘rin tutishini ko‘rsatadi.
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Funksional holat

Sensor-motor reaksiya

Portlash qobiliyati

Musobaqa
samaradorligi

Diqgat barqgarorligi

Stressga bardoshlilik

Emotsional barqgarorlik

3-rasm. Musobaqa samaradorligiga ta’sir etuvchi psixofiziologik omillarning
shartli ulushi

Ushbu diagramma sportchilarning musobaga samaradorligiga ta’sir etuvchi
omillarni shartli nisbatlarda ifodalaydi. Unda sensor-motor reaksiya, portlash gobiliyati
va diqqat barqarorligi eng muhim omillar gatorida ko‘rsatilgan. Biroq real tadqiqotda
ushbu ulushlar sport turi, yosh, malaka darajasi va musobaga sharoitiga garab farglanishi
mumkin.

Natijalar muhokamasi. Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, sportchilarning musobaqa
samaradorligi murakkab psixofiziologik tizim asosida shakllanadi. Sensor-motor
reaksiya sportchining tashqi signallarga tez javob qaytarishini ta’minlasa, diqqat
barqarorligi vaziyatni to‘g‘ri baholash va texnik harakatlarni aniq bajarishga xizmat
giladi. Emotsional bargarorlik va stressga bardoshlilik esa sportchining musobaga bosimi
sharoitida o‘zini nazorat qilishiga imkon beradi.

Portlash qobiliyati va tezkor-kuch imkoniyatlari ham musobaga samaradorligining
muhim omillaridan hisoblanadi. Aynigsa, futbol, boks, kurash, tennis, voleybol,
basketbol va yengil atletika kabi sport turlarida gisga vaqt ichida maksimal kuch
namoyon qilish sportchining ustunligini ta’minlaydi. Shu bilan birga, portlash qobiliyati
fagat mushak kuchi bilan emas, balki nerv-mushak koordinatsiyasi, reaksiya tezligi,
motivatsiya va psixik safarbarlik bilan ham bog‘lig.

“Psixotest”, “Multipsixometr” va “SPORK” moslamalaridan kompleks foydalanish
sportchilarning musobagaga tayyorlik holatini chuqurroq baholash imkonini beradi.
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Bunday yondashuv asosida sportchining individual psixofiziologik pasportini
shakllantirish mumkin. Ushbu pasport sportchining kuchli va zaif tomonlarini aniglash,
mashg‘ulot yuklamalarini moslashtirish, psixologik tayyorgarlik dasturini tuzish va sport
natijadorligini prognozlashga xizmat giladi.

4-jadval
Sportchilarning individual psixofiziologik pasporti uchun namunaviy
ko‘rsatkichlar
Ko kichl . .. . . .
guorlj::ilt car Baholanadigan jihatlar | Diagnostik vosita Amaliy qo‘llanishi
. . Xavotir, motivatsiya, : Musobagaoldi ruhi
Psixologik holat . 4 Psixotest a o . y
o°ziga ishonch tayyorgarlikni belgilash
. Diqgqat, garor gabul gilish, | Psixotest, Texnik-taktik  xatolarni
Kognitiv jarayonlar . . -
xotira Multipsixometr kamaytirish
nsor-motor Reaksi ligi, signal . Tezkor harakatlarni
_Se sor-moto Reaksiya tezligi, signalga Multipsixometr ezkor arakatlarni
jarayonlar javob rivojlantirish

Charchoq, tiklanish, Yuklamani

Funksional holat Multipsixometr

70 ‘riqish individuallashtirish
Tezkor-kuch holati Portlash qobll'lyatl, SPORK Musobaga natijasini
harakatga tayyorgarlik prognozlash
Stressni boshqarish, Musobaga
Korreksion yo‘nalish | relaksatsiya, diqgat | Psixologik trening a o
; samaradorligini oshirish
mashglari

4-jadvalda sportchilarning individual psixofiziologik pasportini shakllantirishda
baholanishi lozim bo‘lgan asosiy ko‘rsatkichlar tizimlashtirilgan. Jadvaldan ko‘rinadiki,
sportchining musobaga samaradorligi psixologik holat, kognitiv jarayonlar, sensor-
motor reaksiya, funksional tayyorgarlik va tezkor-kuch imkoniyatlarining o°zaro
uyg‘unligi  bilan belgilanadi.  “Psixotest”, “Multipsixometr” va “SPORK”
moslamalaridan kompleks foydalanish sportchining kuchli va zaif tomonlarini aniglash
imkonini beradi. Ayniqgsa, diggat barqgarorligi, reaksiya tezligi, charchoq darajasi va
portlash gobiliyati musobagaoldi tayyorgarlikni individuallashtirishda muhim diagnostik
mezon hisoblanadi. Ushbu jadval sport psixologi va murabbiy uchun sportchining joriy
holatini baholash, mashg‘ulot yuklamalarini moslashtirish hamda musobaga
natijadorligini  prognozlashda amaliy ahamiyatga ega. Shu bois individual
psixofiziologik pasport sportchilar bilan olib boriladigan psixologik va psixofiziologik
monitoringning muhim tarkibiy gismi sifatida garaladi.
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Xulosalar Sportchilarning musobaga samaradorligi markaziy nerv tizimi
funksional holati, sensor-motor reaksiya tezligi, diggat bargarorligi, emotsional
boshgaruv, stressga bardoshlilik, funksional tayyorgarlik va portlash gobiliyatining
o‘zaro uyg‘unlashgan ta’siri orqali shakllanadi.

Musobaga sharoitida yuqori natijaga erishish uchun sportchi nafagat jismoniy va
texnik jihatdan, balki psixofiziologik jihatdan ham optimal holatda bo‘lishi zarur. Shu
bois sportchilarning musobagaoldi holatini muntazam baholash, psixofiziologik
monitoring olib borish va individual psixofiziologik pasport shakllantirish muhim ilmiy-
amaliy ahamiyatga ega.

“Psixotest”, “Multipsixometr” va “SPORK” moslamalari sportchilarning
psixologik, psixofiziologik va tezkor-kuch ko‘rsatkichlarini kompleks baholashda
samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi. Ushbu vositalar asosida olingan natijalar murabbiy,
sport psixologi va sportchi uchun musobagaga tayyorgarlik jarayonini
individuallashtirish, charchogni nazorat qilish, stressni kamaytirish, diggatni
rivojlantirish va natijadorlikni oshirish imkonini beradi.

Amaliy tavsiyalar

Sportchilarning musobagaoldi psixofiziologik holatini  muntazam ravishda
“Psixotest”, “Multipsixometr” va “SPORK” moslamalari asosida baholab borish tavsiya
etiladi.

Har bir sportchi uchun individual psixofiziologik pasport shakllantirish magsadga
muvofiq.

Murabbiylar mashg‘ulot yuklamalarini sportchilarning charchoq darajasi, diqqgat
barqarorligi va funksional holatidan kelib chigib rejalashtirishi lozim.,

Sportchilarda musobagaoldi xavotirini  kamaytirish uchun nafas mashqlari,
relaksatsiya, vizualizatsiya va ijobiy ichki nutq texnikalaridan foydalanish zarur.

Portlash qobiliyati va tezkor-kuch imkoniyatlarini rivojlantirishda SPORK
natijalarini psixologik ko‘rsatkichlar bilan uyg‘un tahlil qilish tavsiya etiladi.
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