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OLIY TALIM
MUASSASALARIDA
SHUG'ULLANUVCHI
VOLEYBOLCHI QIZLARNING
MUSOBAQA OLDI

JISMONIY VA PSIXOLOGIK
TAYYORGARLIGINI
TAKOMILLASHTIRISH
METODIKASI

Xudoynazarova Sayyora Ravshanovna
Jizzax davlat pedagogika universiteti o‘gituvchisi

Annotatsiya: Oliy ta’lim muassasalarida shug‘ullanuvchi voleybolchi gizlarda musobaga oldi tayyorgarlik “ikki yo‘nalishli”
muammoga ega: bir tomondan jismoniy sifatlar (tezkor-kuch, sakrash, chagqgonlik, chidamlilik), ikkinchi tomondan muso-
baga oldi psixologik holat (hayajon, diqgat barqgarorligi, o‘ziga ishonch, jamoaviy uyg‘unlik) natijaga bir vagtning o‘zida
ta’sir giladi. Amaliyotda ko‘plab jamoalarda musobaga oldi mikrotsikining noto‘g‘ri tuzilishi, yuklamani kamaytirish (taper)
prinsiplarining e’tibordan chetda qolishi, tiklanish (uyqu, ovqgatlanish, stress nazorati) komponentlarining rejalashtiril-
masligi hamda psixologik ko‘nikmalarni (mental skills) tizimli o‘rgatmaslik ogibatida “kuch bor, lekin o'yin chigmaydi” sin-
dromi kuzatiladi. Mazkur magolada oliy ta’lim sharoitida mashg‘ulot olib boradigan voleybolchi gizlar uchun musobaqa
oldi tayyorgarlikni takomillashtirishga garatilgan integratsiyalashgan metodika taklif etildi: (1) 4 haftalik magsadli jismoniy
tayyorgarlik bloki + (2) 10-14 kunlik taper mikrotsikli + (3) bir vaqtda olib boriladigan psixologik tayyorgarlik moduli (nafas/
bosim ostida diqgat, tasavvur, 0'z-0‘ziga buyruq, prestart rutinasi, jamoaviy kommunikatsiya). Metodika samaradorligi
sakrash balandligi (CMJ), 10 m tezlanish, T-test chagqgonligi, servis aniqligi, takroriy sakrash chidamliligi, RPE (sub’ektiv
yuklama), uyqu sifati hamda musobaqa oldi tashvish (kognitiv/somatik) ko‘rsatkichlari orgali baholandi. Natijalar jismoniy
ko‘rsatkichlarning barqaror o‘sishi, taper davrida charchoq belgilarining kamayishi, psixologik ko‘rsatkichlarda esa tash-
vishning pasayishi va o‘ziga ishonchning oshishi bilan ifodalanib, musobaga samaradorligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi mum-
kinligini ko‘rsatdi.

voleybol; musobaqa oldi tayyorgarlik; taper; tezkor-kuch; sakrash; psixologik tayyorgarlik; mental ko‘nik-
malar; prestart rutinasi; oliy ta’lim sporti.

Abstract: In higher education settings, the pre-competition readiness of female volleyball players should be treated
as an integrated system of physical and psychological components. In practice, student teams often encounter typical
pre-competition issues, including excessive late-stage training loads, the lack of evidence-based tapering, insufficient
recovery management, and unsystematic mental skills training. This paper proposes an integrated method to enhance
pre-competition preparation of female student volleyball players: (1) a 4-week block targeting speed-strength qualities
and volleyball-specific endurance, (2) a 10-14-day taper microcycle, and (3) a parallel psychological training module
(breathing-based arousal control, attention regulation under pressure, imagery, self-talk, pre-performance routines, and
team communication). Effectiveness was evaluated using CMJ jump height, 10 m acceleration, T-test agility, serve accu-
racy, repeated jump capacity, RPE, sleep quality, and pre-competition anxiety indicators. The results indicate stabilized or
improved physical performance with reduced fatigue markers during the taper period, alongside enhanced psychological
outcomes (lower anxiety and higher confidence), which may positively contribute to more consistent competitive perfor-
mance.

volleyball; pre-competition preparation; taper; speed-strength; jumping; psychological skills; pre-perfor-
mance routine; higher education sport.
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AHHOTaumsA: B ycrnoBusax BbICLUEN LUKOSMblI MOArOTOBKA OEBYLLEK-BONENOONUCTOK K COPEBHOBaHUSIM [OIMKHA paccMma-
TPUBATBLCS KaK €OUHBIA KOMMNIEKC (OU3NYECKUX 1 MCUXONOrMYeckmx akTopoB. Ha npakTuKe B CTYyAEHYECKUX KOMaHOax
HepeaKo BbISABMSIOTCSA OLUMOKM NpeacopeBHOBATENIbHOTO MUKPOLIMKNA: U3ObITOYHbIE HArpy3Kk1 Ha 3aKMioYUTENBLHOM 3Tane
NOATOTOBKM, OTCYTCTBME HAYyYHO 0OOCHOBAHHOIO CHWDKEHMS Harpy3ku (taper), HegocTaTtovdHOe BHUMMaHWE K BOCCTAHOB-
TNIEHVIO N 3MU30AMYECKUIA XapaKTep NMCUXOororMyeckor NoarotToBku. B cTtaTbe npeanoxeHa MHTErpMpoBaHHas MeToamka
COBEPLLEHCTBOBAHUSI MPEACOPEBHOBATENBHOW MOATOTOBKU CTYLAEHTOK-BONEN6onucTok: 4-HepenbHbli 6ok LeneBoro
pa3BUTUSI CKOPOCTHO-CUIOBLIX Ka4yecTB U cneumanbHol BblHOCAMBOCTU + 10—14-AHeBHbIN taper-mykpounkn + napan-
nenbHbIN MOAYMb NMCUXOSNIOrMYECKON NMOATOTOBKM (AblXaTenbHbIE TEXHUKM, yNpaBreHWe BHUMaHEM MO AaBMNEHNEM, BU3Y-
anusauusi, caMornpukas/camMmopasroBop, NpeacTapToBas pyTUHa, KOMaHaHas KOMMyHuKaums). OdekTMBHOCTb OLEHUBaA-
nacb no nokasartensim npbikka (CMJ), yckopenusi Ha 10 m, noekocTtu (T-test), TOMHOCTM Nogayun, MOBTOPHOWM MPbLIXKKOBOW
pabotocnocobHocTn, RPE, kayecTBa cHa 1 ypOBHS NpecOpPeBHOBATENBLHON TPEBOXHOCTU. Pe3ynsraTthl 4EMOHCTPUPYOT
NoBbILLIEHNE N CTabunm3aumio PU3NYECKNX NOKa3aTenen Npy CHXKEHNW NPU3HAKOB YTOMIIEHUS B Nepuog taper, a Takke
YryyLUEHMEe MCUXONMOMMHYECKNX XapaKTEPUCTUK (CHUXXEHNE TPEBOXXHOCTU U POCT YBEPEHHOCTM), YTO MOXET CNocobCcTBO-
BaTb Hornee ycToyMBO COPEBHOBATENBHOM peannsauuu.

Borenbor; npeAcopeBHOBaTENbHAA MOLrOTOBKA; taper; CKOPOCTHO-CUIOBbIE KavyeCTBa; MPbPKOK;
ncuxorornyeckas NoAroToBka; MeHTarnbHble HaBbIKW; MPeAcTapToBas PyTUHA; CTyOEeHYECKUIA CHOpPT.

Voleybol — yuqori tezlikda garor gabul gilish, gisga muddatli maksimal kuch sarfi (sakrash, blok, zarba),
keskin yo‘nalishlarni almashtirish, yuqori darajadagi koordinatsiya hamda “bosim ostida” texnikani barqaror
ijro etishni talab qiladigan o‘yin sporti turidir. Aynigsa qizlar voleybolida sakrash-kuch sifatlari, reaksiya tezligi,
servisni gabul qilishdagi aniglik, himoyadan hujumga o'tish ritmi va jamoaviy uyg‘unlik musobaqga natijasi uchun
hal giluvchi ahamiyat kasb etadi. Oliy ta’'lim muassasalarida shug‘ullanuvchi voleybolchi gizlar sport mashg‘ulot-
lari bilan bir gatorda o‘qish yuklamasini ham ko‘taradi: dars jadvali zichligi, sessiya davrlari, uyqu rejimining
buzilishi hamda ijtimoiy-psixologik stress omillari sportchilar tiklanish jarayoniga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Shu bois musobaqa oldi tayyorgarlikni oddiy “ko‘proq mashq qildirish” tamoyiliga asoslanmasdan, balki ilmiy
asoslangan mikrotsikl rejalashtirish va tiklanish jarayonini boshqarish orqali tashkil etish zarur.

Musobaqa oldi davrining eng muhim vazifasi sportchining funksional tayyorligini maksimal darajada
namoyon etishdan iborat bo‘lib, bunda charchoq darajasini kamaytirish, kuch-tezlik salohiyatini faollashtirish,
texnik-taktik ko‘nikmalarni barqarorlashtirish hamda psixologik jihatdan optimal qo‘zg‘alish darajasi va digqatni
boshqgarish mexanizmlarini shakllantirish ko‘zda tutiladi.

Mashg‘ulot nazariyasida bunga erishishning eng samarali yo‘llaridan biri sifatida yuklamani bosgichma-
bosgich moslashtirish (periodizatsiya) va musobaqa oldi “taper” — ya’ni yuklamani ilmiy asosda kamaytirish
yondashuvi ko‘rsatiladi. Taperning mohiyati shundan iboratki, umumiy yuklama hajmi kamaytiriladi, biroq inten-
sivlik (tezlik va kuch talabi) nisbatan saglab qolinadi, natijada charchoq komponenti pasayib, sport formasi
cho‘qqgilashadi [Tudor Bompa, 2009, 205-214].

Birog voleybolda fagat jismoniy “forma’ning o‘zi yetarli emas. Musobaga oldi psixologik holat, aynigsa
oliy ta’lim muassasalarida shakllangan gizlar jamoalarida, oyin sifati va barqarorligiga keskin ta’sir ko‘rsatadi.
Masalan, yuqori darajadagi tashvish (anxiety) servisda xatolar ko‘payishi, gabulda kechikish, blokda vaqtni
noto‘g‘ri tanlash hamda zarbada kuchning “pasayib ketishi’ga olib kelishi mumkin. Aksincha, o‘ziga ishonch,
diqqgatning barqgarorligi va psixologik tiklanish (stressdan chigish) musobaqga jarayonida texnik elementlarni
“trening sharoitidagi kabi” bajarishga yordam beradi.

Sport psixologiyasida tashvishning somatik (tana belgilarida namoyon bo‘ladigan yurak urishining
tezlashuvi, qo'l titrashi) va kognitiv (fikrlar, shubha, qo‘rquv) komponentlari mavjudligi, ularni boshqgarish esa
maxsus psixologik ko‘nikmalarni talab gilishi ta’kidlanadi [Rainer Martens, 1987, 33—41].

Oliy ta’lim muassasalarida mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishda yana bir muhim jihat — resurslarning
cheklanganligidir. Professional klublarda mavjud bo‘lgan keng tibbiy-psixologik shtat, zamonaviy tiklanish
texnologiyalari hamda individual monitoring tizimlari oliy ta’lim muassasalarida har doim ham mavjud emas. Shu
sababli ishlab chigilayotgan metodika sodda, tushunarli, kam xarajatli va amaliyotda qo‘llashga qulay bo'lishi
lozim. Bunga misol sifatida RPE (sub’ektiv yuklama bahosi) orgali nazorat qilish, uyqu gigienasi protokollarini
joriy etish, gisqa muddatli nafas mashgqlari, prestart rutinasi hamda jamoa ichida gisqa va aniq kommunikatsion
skriptlardan foydalanishni ko‘rsatish mumkin.

Shu nugtai nazardan mazkur magolaning magsadi oliy ta’lim muassasalarida shug‘ullanuvchi voleybolchi
gizlar uchun musobaga oldi jismoniy va psixologik tayyorgarlikni yagona tizim sifatida ko‘rib chiqgish, uni tako-
millashtirishga garatilgan metodikani ishlab chigish, amaliy sinov natijalarini jadvallar va rasmlar ko‘rinishida
taqdim etish hamda amaliy tavsiyalarni shakllantirishdan iborat.
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Periodizatsiya va taper tamoyillari sport tayyorgarligida sportchining yillik tayyorgarligini magsadga muvofiq
rejalash, yuklama hajmi-intensivligi nisbatini boshgarish hamda musobaga davrida “peak” holatga chiqishni
ta’minlashga xizmat qgiladi. Voleybol kabi o‘yin sportlarida ushbu tamoyillar mikrotsikl darajasida ham muhim
bo‘lib, musobaga oldi 10-14 kunlik taper charchogni kamaytirib, tezkor-kuch sifatlarini samaraliroq namoyon
etish imkonini beradi [Bompa, 2009, 205-214].

Taper jarayonida xatolar ham kuzatiladi: agar umumiy yuklama bilan birga intensivlik ham keskin pasay-
tirilsa, sportchi funksional jihatdan sustlashadi; aksincha, intensivlik saglanib, yuklama hajmi mos ravishda
kamaytirilsa, organizm tiklanadi va kuch ko‘rsatkichlari optimal darajada namoyon bo‘ladi. Tezkor-kuch va
sakrash tayyorgarligi voleybolda blok va hujum samaradorligining bazaviy omillari hisoblanadi, chunki sakrash
balandligi va sakrash tezligi (rate of force development) o‘yin epizodlarida hal giluvchi ahamiyatga ega.
Plyometrik mashqlar, og‘irlik bilan tezkor-eksploziv ishlar hamda reaktiv kuch tayyorgarligi voleybolchilar uchun
muhim vositalar sanaladi. Tezkor-kuchni rivojlantirishda “moslashuv—tiklanish—superkompensatsiya” mantigini
gat’iy nazorat qilish zarur, chunki plyometrik yuklamalarning ortigcha qo’llanishi jarohatlanish xavfini oshiradi
[Yuri Verkhoshansky, 1999, 88-96].

Musobaqa oldi psixologik tayyorgarlik sportchining musobagadagi holatini shakllantiruvchi muhim kompo-
nent bo'lib, u fagat motivatsiya bilan cheklanmaydi, balki aniq o‘rgatiladigan ko‘nikmalar majmuasini o'z ichiga
oladi. Bular diggatni boshqarish, 0‘z-0‘ziga buyruq berish (self-talk), tasavvur (imagery), relaksatsiya, pre-per-
formance rutinasi hamda stressni kognitiv gayta baholashdir. Ushbu ko‘nikmalar muntazam mashq qilinganda
musobaqa vaziyatida avtomatik tarzda namoyon bo‘la boshlaydi [Daniel Gould, 2013, 121-129].

Tashvishning kognitiv va somatik komponentlarini ajratib boshqarish, o‘ziga ishonchni kuchaytirish va
“bosim ostida” texnik harakatlarni saglab qolish sport o‘yinlarida muhim vazifalardan hisoblanadi. Stress va
kognitiv baholash yondashuviga ko‘ra, musobaqa stressi vaziyatning sportchi tomonidan ganday baholan-
ishiga bog'lig bo‘ladi. Agar sportchi musobaqani xavf (threat) sifatida qabul gilsa, tashvish kuchayadi; aksincha,
uni sinov va imkoniyat (challenge) sifatida baholasa, diqqat va energiya optimal yo‘nalishda safarbar etiladi.
Kognitiv baholash yondashuvi sportchi fikrlash tarzini qayta qurish (reframing) orgali bosimni samarali boshga-
rishga yordam beradi [Richard Lazarus, 1991, 55-63].

O‘ziga ishonch va self-efficacy tushunchalari sport faoliyatida muhim psixologik omillar bo‘lib, o‘ziga
ishonch umumiy hissiy holat emas, balki aniq vazifaga doir ishonch sifatida shakllantiriiganda yuqori sama-
radorlik beradi. Masalan, servisni aniq bajarish, qabulni bargaror ushlab qolish yoki blokda to‘g‘ri pozitsiya
egallash kabi vazifalarda ishonch darajasi hal giluvchi ahamiyat kasb etadi. Self-efficacy nazariyasiga ko‘ra,
muvaffaqgiyat tajribasi, modellashtirish (boshqalarning muvaffagiyatini kuzatish), ijobiy mulogot hamda fiziologik
holatni boshgarish o‘ziga ishonchni oshiruvchi asosiy manbalar hisoblanadi [Albert Bandura, 1997, 79-87].

Yuqorida keltirilgan nazariy asoslar oliy ta’lim muassasalarida voleybolchi gizlar uchun metodika ishlab
chigishda jismoniy va psixologik tayyorgarlikning o‘zaro uyg‘unligini tagozo etadi, ya'ni jismoniy tayyorgarlikni
ilmiy asoslangan taper bilan yakunlash va psixologik tayyorgarlikni mental ko‘nikmalar orgali tizimli shakllanti-
rish zarur hisoblanadi.

Tajriba modeli oliy ta’lim muassasasida muntazam mashg‘ulot olib boruvchi voleybolchi gizlar jamoasi
sharoitida qo‘llash uchun ishlab chiqildi. Metodika odatda 18—23 yosh oralig‘idagi, sport razryadi turlicha bo‘lgan
hamda haftasiga 4—6 marta mashg‘ulot o‘taydigan talabalar uchun mo‘ljallangan.

*  CMJ (countermovement jump) — vertikal sakrash balandligi (sm);
* 10 m tezlanish — start tezligi (soniya);
+  T-test chaqqonligi — yo‘nalish almashtirish tezligi (soniya);

» takroriy sakrash testi (masalan, 15 s ichida maksimal sakrashlar yoki 30 s reaktiv sakrash) — maxsus
sakrash chidamliligi;

* servis anigligi — magsad zonalarga tushirish foizi (masalan, 10 urinishdan);
*  RPE — mashg‘ulotning sub’ektiv og‘irligi (0—10 shkalada).

Musobaga oldi tashvish (kognitiv va somatik) hamda o‘ziga ishonch komponentlari (anketa asosida);
diggat bargarorligi va “xatodan keyin tiklanish” (gisga 0‘z-o0'zini baholash protokoli); uyqu sifati (oddiy 1-5 ballik
kundalik shkala). Psixologik o‘lchovlar sport psixologiyasida keng qo‘llaniladigan anketalar va monitoring
protokollariga tayangan holda soddalashtiriigan, amaliyotga mos shaklda tashkil etildi [Robert Weinberg, 2019,
142-151].
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Metodika uch moduldan iborat:
A) 4 haftalik maqgsadli jismoniy blok (akkumulyatsiya va intensivlashtirish):
* 2 kun tezkor-kuch mashglari (plyometrika va og‘irlik bilan eksploziv ish);
* 1 kun maxsus chaqqonlik, reaksiya va to‘p bilan tezkor drill;
*  1-2 kun texnik-taktik o'yin mashqlari (6x6, servis—gabul tizimlari);
* 1 kun tiklanish va harakatchanlik (mobility) hamda jarohatlarning oldini olish.
B) 10-14 kunlik taper mikrotsikli:
* umumiy hajm 30-50% gacha kamayadi, intensivlik saglanadi;
« tezkor-kuch mashglari gisqa, ammo “tez” bajariladi, texnika esa “tiniq” va kam xatolik bilan olib boriladi;
* mashg‘ulotdan keyingi tiklanish protokoli (uyqu, suyuglik gabul gilish, yengil cho‘zilish) go‘llaniladi.
C) Psixologik modul (parallel):
»  5-8 dagiqa nafas mashqlari (pre-start va mashg‘ulotdan keyin);
+  8-10 daqiqa tasavvur (imagery) — servis, gabul, blok va zarbaning “ideal ijrosi”;
e 0'z-0‘ziga buyruq (self-talk) skriptlari — “kalit so‘zlar” (masalan: tinch, aniq, tez, birinchi gadam);
»  pre-performance rutina (3 bosgich: nafas — kalit so‘z — vizual fokus);
*  jamoaviy kommunikatsiya — “xatodan keyin 10 soniya protokoli”.

Ushbu modul bosim ostida ijro bargarorligini oshirish uchun tavsiya etiladigan mental ko‘nikmalar yonda-
shuviga mos keladi [Weinberg, 2019, 142—-151].

TAHLIL VA NATIJALAR

Oliy ta’lim sharoitida eng qulay nazorat vositasi sifatida RPE va “sessiya—RPE” (mashg‘ulot davomiyligi
x RPE) ko‘rsatkichlari go‘llanildi. RPE sportchining real charchoq holatini arzon va tezkor monitoring qilish
imkonini beradi; ushbu yondashuv o'yin sportlarida yuklamani moslashtirish uchun amaliy va samarali usul
sifatida qaraladi [Foster Carl, 2001, 12—-16].

1-jadval: Metodika oldi va musobaqa oldi (taper yakuni) jismoniy ko‘rsatkichlar (o‘rtacha qiymatlar)

Boshlang‘ich Taper yakuni
m (4 hafta oldin) (musobaga old) | OZ92sh yomalsh!

CMJ sakrash (sm) 34.2 36.8

10 m tezlanish (s) 2.06 1.98 | (yaxshilanish)
T-test chagqonlik (s) 10.61 10.28 !
Takroriy sakrash (15 s, marta) 16.4 18.1 1

Servis anigligi (10 urinish, %) 62% 74% 1

4 haftalik magsadli blokda tezkor-kuch va chaqqonlik ko‘rsatkichlari o‘sdi, taper yakunida esa charchoq
kamaygani hisobiga ijro yanada “tiniglashdi” — aynigsa servis aniqligi va takroriy sakrashda sezilarli o'sish kuza-
tildi. Plyometrika va eksploziv ishlar reaktiv kuchni oshirishga xizmat qilishi ko‘plab tezkor-kuch tadqigotlarida
asoslangan [Verkhoshansky, 1999, 88-96].

2-jadval: Taperda yuklama va tiklanish indikatorlari (namunaviy monitoring)

| Korsatkich | 1-hafta otacha | 2-hafta o'tacha

Sessiya RPE (ball) Charchoq bosgichma-bosgich kamayadi
Mashg‘ulot davomiyligi (min) 95 70 Hajm gisqaradi

Uyqu sifati (1-5) 3.2 4.1 Tiklanish yaxshilanadi

“Og'ir oyoq” sub’ektiv belgisi (1-5) 3.7 2.4 Neuromuskulyar yengillik oshadi
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RPE monitoring taperda “gachon kamaytirish kerak” degan savolga javob beradi; student sportchilar uchun
bu qulay yondashuv [Foster, 2001, 12-16].

3-jadval: Musobaqa oldi psixologik holat indikatorlari (1-10 ballik amaliy shkala)

Metodika boshida Musobaqaoldi | O‘zgarish |
6.4 49

Kognitiv tashvish (o‘y-xayol, shubha) i}
Somatik tashvish (tana belgilar) 6.1 5.0 l
O'ziga ishonch 5.8 7.2 1
Diggat barqarorligi 6.0 71 i
“Xatodan keyin tiklanish” 5.6 7.0 1

Nafas, tasavvur, self-talk va rutina tashvishning ikkala komponentini pasaytirib, o‘ziga ishonchni oshirishi
mumekin; tashvish modeli va amaliy ishlanmalar bu yondashuvni go‘llab-quvvatlaydi [Martens, 1987, 33—41].

Mazkur maqolada taklif gilingan metodika musobaga oldi tayyorgarlikning asosiy muammosini hal qgiladi:
jismoniy tayyorgarlik “cho‘qqisi’ni olish va shu cho‘qqini musobaqgada realizatsiya qilish. Student voleybolida
ko'p uchraydigan holat shundan iboratki, tayyorgarlik davrida tezkor-kuch ko‘rsatkichlari oshadi, ammo muso-
baqada servis xatolari, gabulda “qotib qolish”, blokda vaqgtni yo‘qotish, zarbada ishonchsizlik sabab natija
kutilgan darajada bo‘lmaydi. Bu muammo, odatda, ikki sabab bilan izohlanadi: (1) musobaqa oldi mikrotsikl
noto‘g‘ri tuziladi (taper yo‘q yoki juda keskin), (2) psixologik tayyorgarlik epizodik bo‘ladi (fagat “gapirib qo‘yish”
bilan cheklanadi). Shuning uchun integratsiyalashgan yondashuv zarur.

Voleybol o‘yinida tezkor-kuch talab gilinadigan epizodlar juda ko‘p: blokda bir o‘yinda o‘nlab sakrashlar,
hujumda maksimal kuch, himoyada “pastdan” tez ko‘tarilish, gabulda keskin reaksiya. Agar musobaqa oldi
5-7 kun ichida ogd‘ir hajmli mashg‘ulotlar davom ettirilsa, charchoq komponenti yuqori bo‘lib goladi. Natijada
sportchi texnikani “shoshilib” bajaradi, oyoq yengilligi yo‘qoladi, garor gabul qilish sekinlashadi. Taperda
hajmning kamayishi va intensivlikning saqlanishi esa neuromuskulyar tizimni tiklab, “tezlik-kuch”’ni namoyon
gilishga sharoit yaratadi. Periodizatsiya nazariyasida ushbu prinsip musobaqa oldi formani olishning markaziy
mexanizmi sifatida ko‘rsatiladi [Bompa, 2009, 205-214].

Oliy ta’lim jamoalarida taper rejalashda quyidagi amaliy qoidalar eng muhim hisoblanadi: hajmni kamayti-
rish (mashg‘ulot davomiyligini gisqartirish, drilllar sonini kamaytirish), intensivlikni saglash (tezkor drilllar, gisga
plyometrika, servis “sharpness”i), tiklanishni kuchaytirish (uyqu, suyuglik gabul qilish, yengil cho‘zilish mashg-
lari, stressni kamaytirish), texnikani “kam xato” bilan bajarish (ko‘p takror, lekin gisga; sifati yuqgori). Bunday
yondashuv metodikaning natijalar bo‘limida ko‘rsatilgan dinamikani tushuntiradi: RPE pasayishi, uyqu sifati
oshishi va jismoniy ko‘rsatkichlarning bargarorlashuvi.

Plyometrik mashglar voleybolchi gizlar uchun foydali bo'lishi bilan birga, muayyan xavflarni ham keltirib
chigaradi: tizza, to'piq va bel sohasiga yuklama ortadi. Shu sababli plyometrika migdori “ko‘'p bo‘lsa yaxshi”
degan tamoyil asosida emas, balki sifat va tiklanish bilan boshqarilishi kerak. Reaktiv kuch tayyorgarligi bo‘yicha
klassik yondashuvlarda mashglarning sifatli texnikasi, kontakt vaqti, qo‘nish mexanikasi va hajmning bosgich-
ma-bosgich oshirilishi muhimligi ta’kidlanadi [Verkhoshansky, 1999, 88-96].

Oliy ta’lim sharoitida xavfsiz variantlar sifatida past va o‘rta balandlikdagi sakrashlar (qo‘nish nazorati
bilan), yengil tibbiy to‘'p bilan eksploziv uzatishlar, giperextension va core-stabilizatsiya mashglari, shuningdek,
to'pig-tizza stabilizatsiyasi (proprioseptiv mashglar) tavsiya etiladi. Ushbu komponentlar metodikaning jismoniy
moduliga kiritilganda sakrash ko‘rsatkichlari oshib, jarohatlanish riski kamayadi.

Psixologik tayyorgarlik ko‘pincha “motivatsion nutq” bilan almashtiriladi. Biroq sport psixologiyasida tash-
vish, diggat va o‘ziga ishonch o‘rgatiladigan va mashq gilinadigan ko‘nikmalar majmuasi ekanligi ko‘rsatiladi.
Masalan, tashvishning kognitiv komponenti (fikriy shubhalar) sportchining diggatini vazifadan chalg‘itadi, somatik
komponent esa tanadagi “qotish’ni kuchaytiradi. Tashvish nazariyasida ushbu komponentlar va ularning o‘yin
ijrosiga ta’siri batafsil yoritiigan [Martens, 1987, 33-41]. Shu sababli metodikaning psixologik moduli gisqa,
ammo muntazam mashglar asosida tashkil etiladi: nafas mashglari orqali tanadagi qo‘zg‘alishni boshqarish,
tasavvur mashglari yordamida texnikani “miyada” to'g‘ri izga tushirish, self-talk orqali fikrni boshgarish va “kalit
so'zlar” yordamida digqatni tiklash, prestart rutina orqali musobagada barqarorlikni ta’minlash. Stressni bosh-
garishda kognitiv baholash yondashuvi ham muhim ahamiyatga ega bo‘lib, sportchi “musobaga = xavf’ degan
avtomatik fikrni “musobaqa = sinov va imkoniyat’ga o‘zgartirganida psixofiziologik javob yumshaydi [Lazarus,
1991, 55-63].

Metodikada o‘ziga ishonchni oshirish tasodifiy ruhlantirishga emas, balki aniq mexanizmga tayanadi:
kichik muvaffagiyatlarni (servis zonaga tushishi, gabulning bargarorligi) muntazam qayd etish, modellashtirish
(muvaffagiyatli ijro bo‘yicha video yoki ko‘rsatmalar), murabbiy va jamoa sardori tomonidan beriladigan aniq va
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ijobiy feedback, shuningdek, fiziologik holatni (nafas olish, tiklanish) boshqarish. Ushbu tamoyillar self-efficacy
nazariyasida asoslangan [Bandura, 1997, 79-87] bo'lib, student sportchilar uchun aynigsa muhimdir, chunki
ular ko‘pincha o‘gish bilan bog‘liq stress fonida o‘ziga ishonchni yo‘qotadilar.

Metodika soddalashtiriigan monitoring (RPE, uyqu kundaligi), gisqa mental mashglar va aniq taper rejasi
orqali amaliyotga qulay tarzda joriy etiladi. Talabalar jamoalarida murabbiy har bir sportchi uchun individual
laborator tahlillar o‘tkazish imkoniga ega bo‘lmasligi mumkin; shu sababli minimal, ammo ishonchli indika-
torlar tanlandi. RPE metodining amaliy sportda keng go'llanishi uning soddaligi va informativligi bilan izohlanadi
[Foster, 2001, 12-16]. Natijada, mazkur metodika “kam resurs” sharoitida ham musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonini ilmiy asosga yaqinlashtirish imkonini beradi.

Oliy ta’lim muassasalarida shug‘ullanuvchi voleybolchi gizlar uchun musobaga oldi tayyorgarligini tako-
millashtirish jismoniy va psixologik komponentlarning integratsiyasini talab giladi. 4 haftalik maqgsadli jismoniy
blok + 10-14 kunlik taper mikrotsikli modeli charchoqgni kamaytirib, tezkor-kuch va sakrash sifatlarini muso-
bagada yanada samarali namoyon etishga sharoit yaratadi [Bompa, 2009, 205-214].

Tezkor-kuch va plyometrik tayyorgarlik “sifat + tiklanish” tamoyili asosida boshqarilganda sakrash ko‘rsat-
kichlari va chaqqonlik yaxshilanadi, jarohatlanish riski esa kamayadi [Verkhoshansky, 1999, 88-96].

Psixologik modul (nafas olish, tasavvur, self-talk, prestart rutina, jamoaviy kommunikatsiya) musobaga oldi
tashvishini kamauytirib, o‘ziga ishonch va diqqat bargarorligini oshiradi [Martens, 1987, 33-41].

Monitoring jarayonida RPE va uyqu kundaligi kabi soddalashtirilgan indikatorlar student sporti sharoitida
yuklama va tiklanishni samarali boshqarish imkonini beradi [Foster, 2001, 12-16].

Taklif etilgan metodika oliy ta’lim muassasalarida voleybolchi gizlarning musobaga oldi “optimal tayyorlik”
holatiga (charchoq |, ijro bargarorligi 1, tashvish |, ishonch 1) chigishini ta’minlashda amaliy jihatdan istigbolli
deb baholanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

Periodization: Theory and Methodology of Training (musobaqa oldi taper va periodizatsiya bo‘limlari), 205-214.
Special Strength Training (plyometrika va reaktiv kuch tamoyillari), 88-96.

Competitive Anxiety in Sport (tashvishning kognitiv va somatik komponentlari), 33-41.

Sportdagi mental ko‘nikmalar: diggat, tasavvur va rutinani o‘rgatish bo‘yicha amaliy yondashuvlar, 121-129.
Emotion and Adaptation (stressni kognitiv baholash modeli), 55-63.

Self-Efficacy: The Exercise of Control (o'ziga ishonchni shakllantirish mexanizmlari), 79-87.

Sport psixologiyasi darsligi: mental skills training va jamoaviy omillar, 142-151.

RPE asosida yuklama monitoringi va “sessiya-RPE” yondashuvi, 12-16.
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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