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Annotatsiya. Ushbu maqgolada Yuqori malakali para pauerliftingchilarning psixologik
tayyorgarligini aniqlash uslubiyoti haqgida ma’lumotlar keltirilgan.
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METHODOLOGY FOR DETERMINING THE PSYCHOLOGICAL READINESS OF
HIGHLY QUALIFIED PARA POWERLIFTERS.

Abstract. This article provides information on the methodology of determining the
psychological readiness of highly qualified para powerlifters.
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METOAUKA OITPEJAEJEHUSA IMCUXOJOIrMYECKOM TOTOBHOCTH
IMAPATIAYDPJIMOTEPOB BBICOKOM KBAJTU®UKAIINN.

Aunomauyusn. B cmamve npedcmasiena ungopmayus 0 Memoouxe OonpeoeneHus
ACUXOTI02UYECKOU NOO20MOBIEHHOCTU NAPANAYIPIUPDMEPOB BbICOKOU KEATUDUKAYUU.

Kniouesvie cnoea: Buvicoxkasa  keanuguxayus, — ncuxonrosuyeckdas — noo020mosKa,
napanayspaughmepul, KOHKYPEHmMOCnoCcoOHOCMb.

Kirish. Sportchilar respublika miqyosidagi musobagalarida gatnashganda, ular milliy
terma jamoadan joy olish va xalgaro musobagalarda gatnashishni magsad gilishadi, shuning uchun
ularning vazifasi eng yaxshi natijani namoyish etishdan iboratdir. Bu ular uchun yugori ruhiy stress
bo’lib, hamma sportchilar ham buni engishga qodir emas. Yuqori darajadagi sport musobaqalari
sportchilarning psixologik tayyorgarligiga yuqori talablar qo’yadi, bu musobaqalarda ishtirok
etish vaqtida etarli darajada rivojlanmagan bo’lishi mumkin. Shu munosabat bilan, har bir sportchi
musobaqalar davomida o’z mahoratini (jismoniy, texnik, taktik) amalga oshira olmaydi, chunki
amalga oshirish darajasi ko’p jihatdan bir qator tarkibiy qismlarni o’z ichiga olgan sportchining
psixologik tayyorgarligiga bog’liqg.

Sportchilarning ragobatbardosh faoliyatini o’rganishda bir nechta psixologik yo’nalishlar
mavjud: asab tizimining xususiyatlarini tahlil gilish va hisobga olish va boshgalar; his-tuyg’ularni
modulyatsiya qilish; o’quv jarayonini intellektuallashtirish; sport motivatsiyasini shakllantirish,
sport mashg’ulotlarini psixologik kuzatish va ruhiy zo’riqish va sportchilarning unga tolerantligini
o’rganish; sportchilarning musobaqalarga psixologik tayyorgarligi va boshqa tayyorgarlik
turlariga xam bog’liq. Sportchilarning musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etishiga asosan
ularning psixologik tayyorgarligi bilan belgilanadi. Ushbu sohadagi topilmalar shuni ko’rsatadiki,
psixologik moslikning qo’shimcha komponentlari musobaqadan oldingi aqliy faoliyat va hissiy
intellektning mazmuni bo’lishi mumkin. Turli sport turlari bilan shug’ullanuvchi sportchilarning
raqobatbardoshligini belgilovchi omillarni o’rganish sport psixologiyasining dolzarb masalasidir.
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Tadgigot magsadi Yuqori malakali para pauerliftingchilarning musobaga davridagi natija
va ko’rsatkichlarini o’rganish, ularning psixologik tayyorgarligining yuqori natijalarga erishishga
ta’sirini aniglash edi.

Tadgiqgot usullari va tuzilishi. Birinchi muammoni hal gilish uchun biz 2023 yildagi para
pauerlifting bo’yicha quyidagi musobaqalar jadvallarini tahlil qildik: O’zbekiston chempionati va
O’zbekiston kubogi.

Tadqiqotda O’zbekiston terma jamoasining asosiy tarkibi va zaxira tarkibidagi para
pauerliftingchilari, jami 12 kishi ishtirok etdi. Sportchilarning musobaqalarda ko’rsatgan
natijalarini tahlil gilar ekanmiz, shtangani siqib ko’tarish mashqlarida e’lon qilingan natijalar
hamda sportchilarning musobaqalarda ko’rsatgan natijalarini hisobga oldik. Ishlash koeffitsienti
erishilgan natijani da’vo qilingan natijaga bo’lish yo’li bilan aniqlanadi. Sportchilarning
psixologik tayyorgarligi va ularning musobagadan oldingi agliy faoliyatining mazmuni G.D.
Babushkin metodologiyasi bo’yicha aniglandi. Ularning hissiy intellekt darajasi Xoll metodi
yordamida baholandi.

Natijalar va muhokama. O’rganishning birinchi bosqichida para pauerliftingchilarning
musobagalar oldidan psixologik tayyorgarligini baholashda quyidagilar aniglandi. Psixologik
tayyorgarlikning maksimal qiymati 33 ball bo’Isa, guruhning o’rtacha ko’rsatkichi 30 ballni tashkil
etdi. Motivatsion-ehtiyoj, refleksiv va sensor xarakati kabi komponentlarda psixologik moslikning
eng yuqori darajasi kuzatildi. Eng past ko’rsatkichlar psixologik moslikning hissiy komponentida
aniglandi, bu psixoregulyatsiya qobiliyati, sportchi tashvishi va hissiy holatni 0’z ichiga oladi.
Maksimal 3 ballda guruhdagi hissiy komponentning tarkibiy qismlari o’rtacha 2,3-2,5 ballni
tashkil etdi va individual sportchilardagi ko’rsatkichlar 1 ballni tashkil etdi. Bu tendentsiya har
ikkala musobaga davomida kuzatildi.

Emotsional komponentning past ko’rsatkichlarini namoyish etgan sportchilar
musobagalarda kutilgan natijalarga erisha olmadilar. Ularning ragobatbardoshlik 0,83 - 0,98
oralig’idagi koeffitsientini tashkil qildi. Emotsional komponentni yuqori baholagan sportchilar
musobaqalarda kutilgan natijalarga ortig’i bilan erishdilar. Ularning raqobatbardoshlik
koeffitsienti 1,0 - 1,02 oralig’ida bo’lgan.

Ikkalla musobaqada (O’zbekiston chempionati, O’zbekiston kubogi,) ishtirok etgan para
pauerliftingchilar 28 mashqlar to’plamidan atigi 11 ta mashqlar to’plamida talab qilingan
natijalarga erishdilar, bu atigi 37 foizni tashkil etdi. Barcha musobagalarda shtangani sigib
ko’tarishda bellashuv ko’rsatkichi faqat ikkita para pauerliftingchilarda 1 dan yuqori bo’lgan
bo’lsa, qolgan sportchilarda bu ko’rsatkich 0,97 — 0,99 oralig’ida bo’1di.

Tadgigotning ikkinchi bosgichi musobagadan oldingi agliy faoliyat mazmunini va hissiy
intellektning rivojlanish darajasini va ularning para pauerliftingchilarning musobaga faoliyati
natijalariga ta’sirini aniqlashni o’z ichiga oldi. Tadqiqotning ushbu qismida 11 nafar yuqori
malakali para pauerliftingchilar ishtirok etdi. Ushbu sportchilar O’zbekiston chempionati ishtirok
etishdi.

Professinal sport turlarida ko’rsatkich ko’p jihatdan sportchining g’alaba qozonish istagiga
emas, balki uning ruhiy holatiga, fikrlash tarziga bog’liq. Bu holat yuqori malakali para
pauerliftingchilarni tekshirishda ham isbotlangan (1-jadval).

1-jadval. Para pauerliftingchilarning respublika kubogi natijalari (2023)
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Ne  Sportchi Reja Olingan joy Aqliy faoliyat ektISSIy
1 JAovD 205/210+ 2 56 baland 73 baland
2 Q.ovB 225/226+ 3 53 o’rtacha o’rtacha 65
3 lAovS 150/130 - 4 34 past 63 o’rtacha
4 R.ovA 180/190+ 2 o’rtacha 45 o’rtacha 60
5 T.ovQ 170/170+ 2 58 baland 71 baland
6 Aov.G 180/180+ 1 60 baland 73 baland
7 Fov.B 180/175 - 1 o’rtacha 54 71 baland
8 |Aov.S 220/205 - 3 o’rtacha 44 58 o’rtacha
9 Eov.T 170/170+ 1 58 baland o’rtacha 68
10 Mov. F 230/230+ 1 60 baland 75 baland
11 Dov.G 220/215 - 1 60 baland 73 baland
12 Aov.B 180/175 - 1 58 baland o’rtacha 68
Eslatma: “+” reja bajarildi; ““ — “ reja bajarilmadi

Sportchilarning musobaqadan oldingi aqliy faoliyati mazmunini o’rganish uning ijobiy
tarkibiy qismini aniqladi, bu esa sportchilarning bo’lajak musobaqadagi natijalari haqida ijobiy
fikrlashlarida namoyon bo’ldi. [jobiy komponentning yuqori darajasi 6 kishida aniqlandi, ulardan
ikkitasi xizmat ko’rsatgan sport ustasi, ikkitasi - xalgaro toifadagi sport ustasi. Agliy faolligi
o’rtacha va past bo’lgan sportchilar 0’z vazn toifasida 3-4 o’rinlarni egalladi. Shu munosabat bilan
sportchilar bilan ishlashda “Sportda intellektual-psixologik tayyorgarlik” kitobida bayon etilgan
ijobiy fikrlashni shakllantirish texnikasidan foydalanishni taklif gilamiz .

Para pauerliftingchilarni ko’rikdan o’tkazishda biz tahlil qilgan navbatdagi psixologik omil
ularning hissiy intellekti edi. Maksimal 18 ballda eng yuqori ko’rsatkichlar hissiy intellektning
quyidagi tarkibiy gismlarida gayd etilgan: hissiy xabardorlik (14 ball); hissiyotlarni modulyatsiya
qilish (14,6 ball); 0’z-0’zini rag’batlantirish (14,8 ball). Musobaqada hissiy intellekt darajasi
yuqori bo’lgan para pauerliftingchilar 1-2-o’rinlarni egallagan bo’lsa, hissiy intellekt darajasi
o’rtacha bo’lgan sportchilar 3-4-0’rinlarni egalladi.

Biz aqliy faoliyat va hissiy intellektning o’zaro bog’ligligini tahlil qildik va isbotladik.
Korrelyatsiya koeffitsientini hisoblash hissiy intellekt va aqliy faoliyat mazmuni o’rtasidagi yuqori
korrelyatsiya munosabatini ko’rsatdi - r=0,815.
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Xulosa. Para pauerliftingchilarning psixologik tayyorgarligining motivatsion, refleksiv va
sensorli tarkibiy qismlarining yuqori ko’rsatkichlari tufayli raqobat sharoitida to’plangan
salohiyatni ro’yobga chiqarish har doim ham mumkin emas. Yomon ishlash hissiy komponentning
etarli darajada rivojlanmaganligi natijasidir, bu eng dinamik va turli omillarga bog’liq. O’zlarining
hissiy tarkibiy qismlarining past giymatlariga ega bo’lgan sportchilar odatda musobaqalarda
kutilgan natijalarga erisha olmaydilar. Ularning ragobatbardoshlik koeffitsienti 0,83 - 0,98
oralig’ida bo’lgan.

Musobaqalarda ko’rsatilgan natijalarga erishgan va ortig’ini qo’lga kiritgan Para
pauerliftingchilar yugori hissiy intellekt va musobagadan oldingi ijobiy agliy faollik bilan ajralib
turadi. 15-20 kg da’vo gilingan natijalarga erisha olmagan sportchilar hissiy intellektning o’rtacha
darajasiga va musobagadan oldingi aqgliy faoliyatga ega. Yugori malakali Para
pauerliftingchilarning ragobatbardoshligini oshirish imkoniyatlari aniglandi, bu psixologik
tayyorgarlikning hissiy komponenti, hissiy intellekt va musobagadan oldingi aqgliy faoliyatning
jjobiy komponenti ko’rsatkichlarini yaxshilashdan iborat.
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JKUCMOHUN MMKOHUSITU YEKJIAHTAH TAJIABJIAPHU TIAPA EHIMJI
ATJIIETUKAHUHIT IOI'YPUB KEJIMb V3VHIIMKKA CAKPAIIl TYPJAPUTA
VPIATHIN YCIIVBUATH In the article, the purpose of the physical development of
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