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fiziologik jihatdan to‘g‘ri bajarish hamda
jarohatlanish xavfini kamaytirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi. Aynigsa, harakat fazalarida kuchning
noto‘g‘ri tagsimlanishi va shtanganing optimal
trayektoriyadan chetga chigishi kabi xatolarni
bartaraf  etish  sportchining  xavfsizligini
ta’minlashda muhim omil bo‘lib xizmat gildi.

lImiy yondashuv. To‘g‘ri texnika.

natijasi.
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Jismoniy tarbiya va sport ilimiy tadgigotlari
instituti Olimpiya va paralimpiya sport turlarini
tahlil gilish laboratoriya katta ilmiy hodim

ERKIN VA YUNON-RUM KURASHCHILARNI MUSOBAQA OLDI
TAYYORGARLIK DAVRIDA KOMBINATSION HARAKATLAR
SAMARADORLIGINI OSHIRISH USLUBIYATI

Annotation

B 1aHHO} CTaTbhe PacCMAaTPHBAKOTCS BOIPOCHI MOBBILMICHHUS
3G GeKTHBHOCTH ~ KOMOMHAI[MOHHBIX ~ JIGUCTBMH  GOpLIOB
BOJIBHOT'O M TPEKO-PHMCKOT'O CTHIIS B IIPEICOPEBHOBATEIbHBIN
HeproJ MOJITOTOBKH. B xoje HCCIICI0BAHHS
[POAHAIM3UPOBAHEl  (DAKTOPBI, BIUSIONIME HA TEXHUKO-
TAKTHYECKYIO MOJrOTOBICHHOCTh CIIOPTCMEHOB, TOYHOCTH M
OBICTPOTY BBIIOIHEHHS] KOMOMHAIIMOHHBIX IIPHEMOB, a TAKKE
PEe3yJIbTaTHBHOCTH COPEBHOBATEIBHON JIeSTEITHOCTH.
O6ocHoBaHa 9()()EKTUBHOCTE METOAMYECKUX MOIXOJOB,
HANpaBICHHbIX HA COBEPLICHCTBOBAHME KOMOMHAI[MOHHBIX
TEXHMYECKUX  JCHCTBMH  IOCPEICTBOM  CHEHMAIbHBIX
YIOPaKHEHHIT ¥ MOJCIMPOBAHHS  COPEBHOBATEIBHBIX
cuTyaruii. Pe3ymbTaTsl HCCICHOBAHHS CBHACTEIBLCTBYIOT O
TOM, YTO IPEUIOKEHHas  METOAUMKA  CIOCOOCTBYeT
HOBBILICHUIO TEXHHYECKOTO MacTepcTBa 60p110B,
3(Q(hEKTHBHOCTH  COPEBHOBATENIBHON  JEATENBHOCTH M
YJIyUIICHUIO CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTaTOB.

KioueBsie ci10Ba: BosbHas 00pb06a, rpeko-pumckas 60psoa,
HPECOPEBHOBATEIbHASL  IIOATOTOBKA,  KOMOWHAILIMOHHbIC
NeiiCTBUSA, TEXHUKO-TAKTHYECKAs IIOATOTOBKA, CICIHAIbHBIC
YIPa)KHCHHS, CIIOPTHBHOE MAaCTEPCTBO, COPEBHOBATENBHAS
JeATeNBHOCTD, Y () (EeKTHBHOCTD ABMKEHHIT, GOPIIBI.

Kirish.

Dunyoda erkin va yunon-rum

Ushbu maqgolada erkin va yunon-rum kurashchilarning musobaga oldi tayyorgarlik davrida
kombinatsion harakatlar samaradorligini oshirish masalalari o‘rganilgan. Tadgiqot davomida
kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi, kombinatsion usullarni bajarish anigligi, tezkorligi hamda
musobaqa faoliyatidagi natijadorligiga ta’sir etuvchi omillar tahlil qilindi. Shuningdek, musobaga oldi
tayyorgarlik bosgichida maxsus mashglar, modellashtirilgan bellashuvlar va kombinatsion texnik
harakatlarni takomillashtirishga garatilgan uslubiy yondashuvlarning samaradorligi asoslab berildi.
Tadgiqot natijalari kurashchilarning texnik mahoratini oshirish, musobaga faoliyatida samarali harakat
qgilish hamda sport natijalarini yaxshilashga xizmat qilishi aniglandi.

Kalit so‘zlar: erkin kurash, yunon-rum kurashi, musobaga oldi tayyorgarlik, kombinatsion harakatlar,
texnik-taktik tayyorgarlik, maxsus mashglar, sport mahorati, musobaga faoliyati, harakat
samaradorligi, kurashchilar.

This article examines the methodology for improving the effectiveness of combination actions in
freestyle and Greco-Roman wrestlers during the pre-competition training period. The study analyzes
factors affecting athletes’ technical and tactical preparedness, the accuracy and speed of performing
combination techniques, and the effectiveness of competitive performance. The effectiveness of
methodological approaches aimed at improving combination technical actions through specialized
exercises and simulated competitive situations is substantiated. The research findings indicate that the
proposed methodology contributes to enhancing wrestlers’ technical mastery, improving competitive
performance, and achieving better sporting results.

Keywords: freestyle wrestling, Greco-Roman wrestling, pre-competition training, combination
actions, technical and tactical preparation, specialized exercises, sports mastery, competitive activity,
movement efficiency, wrestlers.

musobaga bellashuvlaridagi natijalarning yugori

kurashchilarning mashg‘ulot jarayonlarida asosiy
e’tibor psixologik, funksional tayyorgarliklardan
tashgari jismoniy va texnik tayyorgarlikka katta
ahamiyat berib kelinmogda, sababi jismoniy va
texnik tayyorgarlikning uzviy uyg‘unlashishi
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darajaga ko‘tarilishiga xizmat qiladi. Erkin va
yunon-rum kurash yakkakurash sport turlari
turkumiga kiruvchi o‘ziga xos xususiyatlariga ega
bo‘lgan sport turi bo‘lib, unda jismoniy sifatlarni
yaxshi rivojlantirilishi talab etiladi, shu sababdan

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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erkin va yunon-rum kurashchilarning jismoniy va
texnik tayyorgarligini takomillashtirishda
yakkakurash sport turlariga kiradigan barcha
mashqlar bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
modellashtirish asosida tashkil gilish,
sportchilarning texnik tayyorgarliklarini
takomillashtirish orgali yuqori natijalarga erishish
nazarda tutiladi. Jahonda xalgaro sport kurashi
musobagalarini kuzatish natijasida malakali erkin
va yunon-rum kurashchilar tomonidan bajarilgan
yugori  mahoratni aks  ettiruvchi  harakat
tayyorgarligining samarali vosita va texnik-taktik
usullarini ilmiy ta’minlash, asoslash hamda tajriba
natijalarini o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga joriy
gilish magsadida, sport olamida yosh erkin va
yunon-rum kurashchilarning jismoniy, texnik,
psixologik va funksional tayyorgarliklariga
yo‘naltirilgan  ilmiy tadqiqot ishlari  olib
borilmogda. XXI asrda erkin va yunon-rum
kurashida yosh kurashchilar uchun ko‘p vyillik
tayyorgarlik sikllaridagi mashg‘ulot yuklamalarini
tizimlashtirish va optimal turlarini ishlab chigish,
ularni ilmiy asoslash hamda me’yorlashtirish
bo‘yicha tagsimlash amaliyotini joriy qilish
talabini qo‘ymoqda.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda
mamlakatimizda erkin va yunon-rum Kkurash turi
aholini turmush  gatlamlarini gamrab olgan
samarali milliy tizim vujudga kelgani va u
hozirdanoq yaxshi natijalar berayotgani nafagat
o‘zimiz, balki xorijiy mutaxassislar tomonidan
ham tan olinib, e’tirof etilmoqda. “Igtidorli
sportchilarni  tanlab olish seleksiya ishlarini
takomillashtirish bo‘yicha yangi tizim joriy etilib,
bu o‘zining dastlabki natijalarini bera boshladi”.
Mustagillikning dastlabki yillaridanog
mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish hamda ommalashtirishga alohida
e’tibor qaratib kelinmoqda. Bugungi kunga qadar
Oc<zbekiston erkin va yunon-rum kurashi bo‘yicha
ko‘plab ilmiy adabiyotlar yaratilgan, shu bilan bir
gatorda hali o‘rganilishi zarur bo‘lgan masalalar,
ya’ni erkin va yunon-rum kurashi turini yanada
ommalashtirish, yoshlarni ushbu sport turlariga
jalb gilish, seleksiya va saralash ishlari bo‘yicha
ilmiy-uslubiy qo‘llanmalar yaratish, O‘zbekiston
terma jamoalariga zaxira sifatida yosh, igtidorli,
gobiliyatli sportchilarni yetkazib berish kabi o‘z
yechimini  kutayotgan ko‘plab muammolar
mavjud. Shu sababli, bugungi kunda erkin va
yunon-rum kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot
yuklamalarini boshgarishni ilmiy asosda tashkil
etish zarurati yuzaga chigmogda. O°‘zbekiston
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Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi
PF-5368-son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
chora-tadbirlari to‘g risida”gi Farmoni,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil
29-iyundagi PQ-336-son “Sport kurashlarining
Olimpiya turlarini yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi qarorlari hamda sohaga
tegishli boshqa me’yoriy-huquqgiy hujjatlarda
belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu
dissertatsiya tadgigoti muayyan darajada xizmat
giladi.  2022-yil  3-noyabrdagi PQ-414-son
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni
tayyorlash hamda ilmiy tadgigotlar tizimini yanada
takomillashtirish  chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
qarori, O‘zbekiston  Respublikasi  Vazirlar
Mahkamasining 2022-yil 22-avgustdagi VM-466-
son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida faoliyat
ko‘rsatadigan maktabdan tashqgari nodavlat sport-
ta’lim muassasasi to‘g‘risida nizomni tasdiglash
haqida”gi qarorlari O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2025-yil 8-iyuldagi “2028-yil Los-
Anjeles shahrida (AQSh) bo‘lib o‘tadigan XXXIV
yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya o‘yinlariga
O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash
to‘g‘risida qarori hamda mazkur sohaga tegishli
boshga me’yoriy-huqugiy hujjatlarda belgilangan
vazifalarni amalga oshirishda ushbu dissertatsiya
tadgiqoti muayyan darajada xizmat giladi.

Tadgigotning magsadi. Erkin va yunon-rum
kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik
davrida kombinatsion harakatlarini takomillashti-
rish uslubiyatini ishlab chigishdan iborat.

Tadgigotning vazifalari quyidagilardan
iborat: erkin va yunon-rum kurashchilarining
musobaga oldi tayyorgarlik davrida texnik
harakatlarini ~ takomillashtirishda  hujum va
himoyada oshirib tashlash usullari asosida bir
nechta texnik usullarni ketma-ket bajarish hisobiga
musobaga faoliyatida taktik harakatlar
samaradorligi oshiriladi;

Tadqgigotning predmeti. Malakali erkin va
yunon-rum  kurashchilarining musobaga oldi
tayyorgarlik davrida kombinatsion harakatlarini
takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulot jarayoni
texnik-taktik ~ harakatlarini  me’yorlari  va
o‘rgatishga yo‘naltirilgan vositalari va ularning
hajmi, shiddati hisoblanadi.

Tadgiqotning usullari. Tadgiqotda ilmiy-
uslubiy  adabiyotlarni ~ tahlil  qilish  va
umumlashtirish, so‘rovnoma, pedagogik kuzatish,
pedagogik tajriba, matematik statistik tahlili
usullaridan foydalanilgan.

. Sportda ilmiy tadgiqotlar N2 3/2026 g
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Erkin va yunon-rum kurashchilarni 30 metr masofaga yugurish asosida portlovchi kuch
gobiliyatlari dinamikasi tahlili

1-jadval

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi
Tadqiqot boshi Tadqiqot boshi Tadgiqgot boshi
X 5.2 5,0 50
c 0.64 0,57 0,54
V % 12.43 11,40 10,76
Natijalar shuni ko‘rsatadiki, tizimli va samaradorligini  baholash va sportchilarning
magsadli  mashqglar  dasturi  sportchilarning individual darajada rivojlanishini kuzatish uchun
boshlang‘ich tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini ilmiy asos bo‘lib xizmat giladi. Bu esa murabbiylar

aniglash va ularni individual xususiyatlari bilan
hisobga olgan holda samarali jismoniy tayyorgarlik

rejasini
Shuningdek,

ishlab  chigishga

tadgiqot

beradi.
mashqlar

yordam
natijalari

va metodistlar uchun har bir sportchi uchun

optimal

mashg‘ulot

yuklamasini

aniqlashda

muhim ma’lumot manbai bo‘ladi. (3.1-jadvalga

garang)

2-jadval

Erkin va yunon-rum kurashchilarning 100 metr masofaga yugurish me’yoriy mashq asosida
tezkorlik sifatining rivojlanganlik dinamikasi

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi
Tadgiqgot boshi Tadqiqot boshi Tadqiqgot boshi
X 14,7 14,7 14,6
c 1,20 1,33 0,99
V % 8,17 9,03 6,79

Ushbu natijalar murabbiylar, trenerlar va
metodistlar uchun sportchilarning individual
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniq baholash,
mashg‘ulot jarayonlarini optimallashtirish va
shaxsiylashtirilgan tayyorgarlik rejalarini ishlab
chigishda muhim ilmiy-amaliy asos bo‘lib xizmat

giladi. Shu bilan birga, tadgigot natijalari mashglar
samaradorligini baholash, sportchilarning
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
optimal tayyorgarlik yuklamasini aniglash vailgor
metodik yechimlarni ishlab chigish imkonini
yaratadi.

3-jadval

Erkin va yunon-rum kurashchilarning mokisimon yugurish me’yoriy mashqi asosida chaggonlik
sifatining rivojlanganlik dinamikasi

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi nazorat guruhi
Tadgigot boshi Tadgiqgot boshi Tadqiqot boshi
X 1,7 74 7,4
c 0,71 0,70 0,59
V % 9,17 9,44 7,93

Nazorat guruhi o‘rtacha 7.4 birlik ko‘rsatkich

Guruhlar bo‘yicha variatsiya koeffitsientlari

bilan boshlang‘ich tayyorgarlik darajasini aks
ettiradi, dispersiyasi esa 0.73 birlikni tashkil
gilganligi sababli, individual farglilik biroz
yuqoriroq ekanligini bildiradi. Shu bilan birga,
ushbu dispersiya yuqoriligi guruh a’zolari
orasidagi fiziologik va jismoniy ko‘rsatkichlar
tafovutini ko‘rsatadi, ammo tahlil natijalarining

6.21%dan 9.83% gacha bo‘lib, barcha guruhlarda
natijalar nisbatan bargaror ekanligini va tahlilning
statistik  ishonchliligini  ta’minlaydi.  Ushbu
ko‘rsatkichlar tadgigot guruhlarining boshlang‘ich
jismoniy tayyorgarlik darajalari o‘rtasida sezilarli
farglar  yo‘qgligini, shuningdek, guruhlararo
solishtirishlarni amalga oshirish va natijalarni

barqarorligini sezilarli darajada buzmaydi.

ilmiy asosda talgin gilish imkoniyatini yaratadi.

4-jadval

Erkin va yunon-rum kurashchilarning 3000 metr masofaga yugurish me’yoriy mashqi asosida

kuch sifatining rivojlanganlik dinamikasi

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi nazorat guruhi
Tadqiqot boshi Tadqiqot boshi Tadgiqot boshi
X 14,1 141 14,5
o 0,60 0,62 1,18
Ne 312026
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| V% | 4,23 \

4,42 | 8,17 |

Ushbu ma’lumotlar shuni  ko‘rsatadiki,
tadgiqot guruhlarining boshlang‘ich tayyorgarlik
darajalari bir-biriga yaqin bo‘lib, guruhlar o‘rtasida
sezilarli farglar kuzatilmaydi. Shu sababli, tadgigot
davomida amalga oshiriladigan mashg‘ulotlar
natijalaridagi  o‘zgarishlar  ishonchli  tarzda
baholanishi mumkin. Bundan tashgari, ushbu
natijalar murabbiylar va metodistlar uchun
sportchilarning individual tayyorgarlik darajasini
aniglash, mashg‘ulotlarni optimallashtirish va
shaxsiylashtirilgan  dasturlarni ishlab chiqgish
bo‘yicha ilmiy asos sifatida xizmat giladi.

Xulosa. O‘tkazilgan ilmiy-tadqgigot ishlari
erkin va yunon-rum kurashchilarining texnik,
jismoniy, taktik va ruhiy tayyorgarligini
takomillashtirishda  ilmiy-nazariy = yondashuv,
biomexanik  tahlil va  bosgichma-bosgich
pedagogik tizim hal qiluvchi ahamiyatga ega
ekanligini ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalari sport
kurash turlarida tayyorgarlik jarayonini kompleks,
tizimli va individuallashtirilgan holda tashkil etish
yugori sport natijalariga erishishning asosiy sharti
ekanini ilmiy jihatdan tasdiglaydi. Texnik
tayyorgarlik tushunchasining mazmuni ochib
berilib, kurash texnikasining sportchining motor
gobiliyatlari, muvofiglashtirish va konditsionerlik
imkoniyatlari bilan uzviy bog‘ligligi asoslab
berildi. Texnik harakatlarni biomexanik tahlil
gilish orgali ularning sifat va miqgdoriy
ko‘rsatkichlarini aniqlash, xatolarni korreksiyalash
hamda  harakat  samaradorligini oshirish
mumkinligi  isbotlandi. Bu esa  texnik
tayyorgarlikni ilmiy asosda boshqarish zarurligini
ko‘rsatadi.Kurashchilarning ko‘p yillik sport
tayyorgarligi  bosgichlari — sog‘lomlashtirish,
boshlang‘ich  tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot,
sportda kamolot va oliy sport mahorati bosqgichlari
izchil pedagogik tizim sifatida yoritildi. Har bir
bosgichning magsadi, vazifalari va yuklama
xususiyatlari sportchining yosh, fiziologik va
psixologik imkoniyatlariga mos holda belgilanishi
zarurligi  aniglandi.  Aynigsa,  texnik-taktik
tayyorgarlikning jismoniy va ruhiy tayyorgarlik
bilan integratsiyalashuvi sportchining
musobaqaviy barqarorligini ta’minlashda muhim
omil ekani asoslandi.

Umuman olganda, tadgigot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, erkin va yunon-rum kurashchilarini
tayyorlashda:

» texnik tayyorgarlikni biomexanik tahlil
asosida takomillashtirish;

» jismoniy, taktik va ruhiy tayyorgarlikni
integratsiyalashgan holda olib borish;

M 3 /2026

» yuklamalarni individual
imkoniyatlarga moslashtirish;

» mashg‘ulot jarayonini bosqichma-bosgich
va ilmiy asosda rejalashtirish

yugori sport natijalariga erishish va ularni
bargaror saglash imkonini beradi.

Mazkur ilmiy xulosalar erkin va yunon-rum
kurashida mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish,
murabbiylik amaliyotini takomillashtirish hamda
sportchilar  tayyorgarligini  zamonaviy ilmiy
yondashuvlar asosida rivojlantirish uchun muhim
nazariy va amaliy ahamiyatga ega.
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Tennis, badminton, stol tennis

nazariyasi va uslubiyati kafedrasi o‘qituvchisi
F.R.Hamroyeva
Chirchiq, Toshkent

TENNIS SPORT TURIDA PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Annotation

JlanHass Hay4Has pa0oTa TOCBSIIEHA H3YYCHUIO
TICUX OJIOTHYECKOM TIOATOTOBKU TEHHUCHCTOB, €€ BJIUSIHAKO HA
PE3YIBTAThI UIP, & TAKXKE METOAAM YIIPABJICHHSA CTPECCOM U
TPEBOXKHOCTBIO B COPEBHOBATEIbHBIX CHUTyalMsX. TeHHUC —
OJWH U3 BHUIOB CIIOpTa, TpeﬁleH_[I/[X BBICOKOM CKOpOCTH,
GB]CTPOI‘O TIPUHATHS pCU_IeHI/[ﬁ M CHJIBHOM TICHXOJIOTHYECKOM
YCTOMYMBOCTH. B HCCIEOBaHMH  aHANIM3HPOBAIOCH
TNICUXOJIOTUYECKOE COCTOSIHUE CIIOPTCMEHOB [0 U BO BpEMs
COpeBHOBaHHﬁ, YPOBEHb HMX KOHILEHTpaluHh, MOTHBAIlUH H
SMOIMOHAIBHOM CTaOMIBHOCTH. Kpome TOTO,
TICUXOJIOTMYECKUE MOKA3aTEJIM CIOPTCMEHOB OLICHMBAJIUCH C
HCIOJB30BAHUEM TICUXOOUATHOCTUYECKHUX METOAO0B, TAaKHUX
Kak csai-2 (ONPOCHMK COPEBHOBATEILHOM TPEBOKHOCTH-2),
IIKaJa CIIOPTUBHOM MOTUBALMH (SmS-28) 1 TecT OypaoHa Juis
U3MEPEHUA CTa0MIBLHOCTH BHUMAHUSI.

KnroueBbie cJioBa: TEHHHUC, TICUXOJIOrn4YeCcKas
MOJArOTOBKA,  CTAOWJIBHOCTH ~ BHHUMAHHs,  MOTHBALHS,
COPEBHOBATENIbHASL TPEBOXKHOCTB, csai-2, SMS-28, Tect
OypaoHa.

Ushbu ilmiy ishda tennis sport turida sportchilarning psixologik tayyorgarligi, uning o‘yin
natijalariga ta’siri hamda musobaqa sharoitida yuzaga keladigan stress va xavotir holatlarini boshqarish
usullari o‘rganilgan. Tennis sporti yugori tezlik, tezkor qgaror gabul qilish va kuchli psixologik
bargarorlikni talab giluvchi sport turlaridan biri hisoblanadi. Tadgigotda sportchilarning musobaga oldi
va musobaga jarayonidagi psixologik holatlari, diggatni jamlash darajasi, motivatsiya hamda
emotsional bargarorligi tahlil gilindi. Shuningdek, csai-2 (competitive state anxiety inventory-2), sport
motivation scale (sms-28) va diqqat barqarorligini o‘lchovchi bourdon testi kabi psixodiagnostika
usullar yordamida sportchilarning psixologik ko‘rsatkichlari baholandi.

Kalit so‘zlar: tennis, psixologik tayyorgarlik, diqgat barqarorligi, motivatsiya, musobaqa
xavotiri, csai-2, sms-28, bourdon testi.

This scientific work studies the psychological preparation of tennis athletes, its impact on game
results, and methods of managing stress and anxiety in competitive situations. Tennis is one of the
sports that requires high speed, quick decision-making, and strong psychological stability. The study
analyzed the psychological state of athletes before and during the competition, their level of
concentration, motivation, and emotional stability. In addition, the psychological indicators of athletes
were assessed using psychodiagnostic methods such as csai-2 (competitive state anxiety inventory-2),
sport motivation scale (sms-28), and the bourdon test for measuring attention stability.

Key words: tennis, psychological preparation, attention stability, motivation, competitive
anxiety, csai-2, sms-28, bourdon test.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda
sport sohasida raqobat darajasining keskin ortib
borishi sportchilardan nafagat yuqori jismoniy va
texnik tayyorgarlikni, balki mukammal psixologik
bargarorlikni ham talab etmoqda. Aynigsa, tennis
sport turida o‘yin jarayonining individual
xususiyatga ega ekanligi, garor gabul gilish tezligi
va musobaga davomida yuzaga keladigan yuqori
darajadagi  emotsional  bosim  sportchining
psixologik  tayyorgarligini  muhim  omilga
aylantiradi. Zamonaviy tennisda o‘yin natijasiga
ko‘pincha sportchining ruhiy holati, stressga
chidamliligi, diggatni boshgarish qobiliyati va
o0°ziga bo‘lgan ishonchi bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Musobagalarning muhim  pallalarida yuzaga
keladigan asabiylik, hayajon va tashqi omillar
ta’siri sportchining texnik imkoniyatlarini to‘liq
namoyon etishiga to‘sginlik gilishi mumkin. Shu
nuqtai nazardan, tennis sport turida psixologik
tayyorgarlikni takomillashtirish, uning samarali
usul va vositalarini aniglash hamda amaliyotga
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joriy etish masalasi dolzarb ilmiy-amaliy muammo
hisoblanadi.

Psixologik tayyorgarlik — bu sportchining
musobaga va mashg‘ulot jarayonida optimal ruhiy
holatni saglab turish, ichki imkoniyatlarini to‘liq
safarbar etish hamda tashgi bosimlarga bardosh
bera olish qgobiliyatidir. Tennisda bu quyidagi
omillarni 0z ichiga oladi:

- diggatni boshqgarish

- emotsional bargarorlik

- o‘ziga ishonch

- motivatsiya darajasi

- stress va bosimni yengish

Mavzuning o‘rganilganlik darajasi. Sport
faoliyatida psixologik tayyorgarlik masalasi
ko‘plab xorijiy va mahalliy olimlar tomonidan
keng o‘rganilgan. Xususan, sport psixologiyasi
sohasida Yuri Hanin tomonidan ishlab chigilgan
“optimal funksional holat” nazariyasi
sportchilarning musobaga jarayonidagi emotsional
holatini boshgarishda muhim ahamiyat kasb etadi.
Shuningdek, Robert Weinberg va Daniel Gould
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