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ANNOTATSIYA 

Ushbu maqolada sport qobiliyatlarini rivojlanishida psixofiziologik shart 

sharoitlar, ruxiy kechinmalar va umumiy fiziologik rivojlanganlik ko‘rsatkichlari 

to‘g‘risida ma’lumotlar keltirilgan. 
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AННОТАЦИЯ 

В данной статье представлена информация о психофизиологических 

состояниях, психических переживаниях и показателях общефизиологического 

развития при развитии спортивного мастерства. 

Ключевые слова: Психическая подготовка, психофизиологические 

изменения, темперамент, холерик, сангвиник, меланхолик, флегматик. 

Mashhur psixolog P.A. Rudik tadqiqotlar natijasida shaxsning psixologik 

xususiyatlari jismoniy mashqlar ta’siri ostida muayyan, barqaror o’zgarishi mumkin, 

degan fikrga kelgan. Odatda sport shaxsning shakllanishi va rivojlanishiga ijobiy ta’sir 

ko’rsatadi, deb hisoblash qabul qilingan. Sport musobaqa-lari tirishqoqlik, ahloq va 

iroda sifatlari, mardlikni tarbiya-lashga yordam berishi yuqorida qayd etildi. Ammo bu 

yo’nalishdagi tadqiqotlar endi boshlanmoqda.  

Verner va Totxeyd Vest - Poyntedagi harbiy akademiya kur-santlarining shaxsiy 

xususiyatlariga muntazam sport mashg’ulotlari va musobaqalarining ta’sirini 

aniqlamoqchi bo’ldilar. Buning uchun o’rta maktabning harbiy akademiyaga o’qishga 

kirmoqchi bo’lgan, sportchi va sportchi bo’lmagan bitiruvchilari kuzatildi. Ushbu 

tadqiqot natijalariga ko’ra shaxs o’smirlik davrida shakllanib bo’ladi va sport bilan 

shug’ullanish aytarli o’zgarish-larga olib kelmaydi, degan taxminga kelindi. 1968 yilda 

Vashingtonda o’tkazilgan sport psixologiyasi bo’yicha Ikkinchi xalqaro kongressda 

professor Ikegami uzoq va muntazam sport mashg’ulotlarining shaxsning o’zgarishga 

ta’sirini o’rganishga bag’ishlangan fundamental tadqiqotlar natijasini taqdim etdi. Bu 
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ma’lumotlarning statistik tahlili shuni ko’rsa-tadiki, sport staji oshaverishi bilan 

kuzatilgan shaxslar faol-roq, tajovuzkorroq, beg’amroq bo’lavergan, depressiya va 

frestatsiya kamroq ishtiyoq his etganlar, boshqalar bilan munosabatda yetakchi 

bo’lishga kamroq intilganlar. Uning fikriga ko’ra, sport mashg’u-lotlari ruhiy 

barqarorlikning umumiy o’zgarishiga ta’sir etmagan 

Sport qobiliyatlarini rivojlanishida psixofiziologik shart sharoitlar  

Asab tizimlarining turlari va sport jarayonidagi ahamiyati  

Qobiliyatning barcha tuzilmalarining asosida, jumladan, sportda ham, tabiy va 

biologik barqarorlikka ega bo’lgan layoqatlar yotadi. I.Pavlov, uning o’quvchilari va 

izdoshlarining tadqiqotlari inson asab tizimining tipologik faoliyatini tabiat rivojlanish 

qonunlariga asoslanib o’rgandilar. Aniqlanishicha, har-xil asab tizimi xususiyatlariga 

ega bo’lgan insonlarning xarakteri ham, xolati ham, rivojlanish xususiyati ham, 

malakasi, sifatlari ham turlicha bo’ladi. Inson asab tizimining asosiy tipologik 

xususiyatlari:  

-kuchlilik-zaiflik kishi asab tizimiga ta’sir etuvchi xolatlarning katta-kichikligini 

hisobga olgan holda chidamlilik darajasi; 

-xarakatchanlik, sustlik – kishi asab tizimining qo’zg’atuvchiga nisbatan ta’sir 

qilishning tezligi;  

-vazminlik, tezlik- asab jarayonidagi xususiyatlariga qo’zg’alish, tormozlanish va 

xarakat kuchlari bo’yicha munosabatining ochilishi;  

Bu asab tizimlarini qo’shilishidan quyidagi tur guruhlariga ajraladi:  

-o’ta vazmin tur – faoliyati bir tekisda o’tadi, xarakati charchoq tufayli kamdan-

kam holda tushib ketadi; 

-vazmin tur – bir tekisda kuch sarf qilinadigan  ishlarni yaxshi bajaradi, davomiy 

va uslubiy zo’riqishda yuqori chidamlilikka ega;  

-qiziqqon tur – xarakterini o’zgarib turishi, asablarini taranglashuvi tufayli 

faoliyati tushib ketadi;  

-zaif tur – ish faoliyati juda past, stress holatlarga sezgirligi baland;  

Asab tizimini o’ziga xos xususiyatlarini ajratib turuvchi ya’ni, kishi asab jarayoni 

dinamikasini xarakterlanishi fiziologik temperamentning asosi hisoblanadi. 

Xolerik temperament – xodisalarga nisbatan qiziqqon, jangari, jahli chiqishi 

oson va tez. Kechinmalar faoliyatiga nisbatan o’zgaruvchan. U ishga butun borlig’i 

bilan berilib ketadi, o’zidagi kuchni sezadi va maqsadga erishish uchun, yo’lida 

uchragan qiyinchiliklarni yengishga xarakat qiladi. Qachonki, kuchlari sarflanib 

bo’lgandan keyin u mushkullikka tushib, ishlashga boshqa hech qanday imkoniyatlari 

qolmaydi. Xoleriklarning irodasi juda kuchli.  
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Sangvinnik temperament - o’ta vazmin tur bo’lib, asab jarayoni xarakatchan va 

yaxshi balanslashgan. U jamiyatning juda yaxshi, sog’lom, xushchaqchaq a’zosidir 

lekin, qachon uni qiziqtiradigan ish topilsagina, bu qobiliyatlar ko’rinadi. Sangvinnik 

bosiq, sharoitga tez ko’nikib ketadi, atrofidagi odamlar bilan tez til topishib ketadi, 

muomalali, begona odamlar orasida o’zini noqulay sezmaydi. Kollektiv orasida 

quvnoq, xushchaqchaq, ishlarni tez qabul qilib oladi va biror narsa bilan doim mashg’ul 

bo’ladi. Xarakterini tez o’zgartiradi, bu asab jarayonlarini xarakatchanligidandir. 

YOmon holatlarda iztirobga tushadi. U umuman olganda - optimistdir.  

Flegmatik temperament – asabning nisbiy xarakatchanligiga, xayajonlanish va 

tormozlanish jarayonlariga yetarlicha bosiqligi bilan xarakterlanadi. Bular – bosiq, 

matonatli va juda mehnatkash kishilar. Ular juda og’ir murakkab holatlarda ham 

bosiqligini yo’qotishmaydi. Asab faoliyati jarayoning qattiqligidan ular o’zlarini 

yaxshi tutadilar, darhol hayajonlanib ketmaydilar. Ular mayda narsalar bilan o’zlarini 

chalg’itishni hohlamaydilar shuning uchun, bir xilda kuch sarflashni talab qiluvchi 

davomiy va uslubiy keskinlikda xarakatni bajaradilar. I.P.Pavlov bunday turdagi 

odamlarni chidamliligini juda yuqori deb baholagan.  

Melanxolik temperament – ish qobiliyatining zaifligi bilan farq qiladi, ya’ni 

ularning xayajonlanish va tormozlanish darajasi juda ham kuchsiz. Ularni yangiliklar, 

yangi sharoit, odamlar bilan muomala cho’chitadi, uyaltiradi shuning uchun, ular 

odamovi bo’ladilar. Ular ichki dunyosini chetga chiqarmaydilar va hayot sharoitlariga 

qiyinchilik bilan o’rnashadilar.  

I.A.Pavlovning ta’kidlashicha, inson shaxsi biologik meros sifatida va atrof muhit 

sharoitlari tarbiyasida aniqlanadi. Asab tizimi (temperament) tug’ma xususiyatlarga 

ega, xarakter esa individual odatlardan olinadi.  

Asab tizimini turi haqida gapirganimizda, A.Pavlovning ta’kidlashicha, hayvonlar 

organizmi qanday tuzilgan bo’lsa, shundayligicha tug’iladi. Uning asab tizimini 

o’zgarishiga vaziyat va ahvolning yaxshi yomonligi, umumiy shartli- refleks ta’sir 

qiladi.  

Fransuz tadqiqotchisi Morisning fikricha, har bir turdagi guruh aniq ish 

qobiliyatiga ega. Uning ko’rsatkichlari bo’yicha, kuchli va asabiy tur ko’pgina 

kilogrammometr ishlab chiqaradi, uning ergogrammasi esa darhol pasayib ketadi bu 

esa, asab tizimidagi qarshilik kuchining kattaligiga guvohlik beradi. Kuchli lekin, 

asabiysiz tur ham kilogrammometr ishlab chiqishga qodir lekin, pasayib ketayotgan 

ergogramma qismi juda qisqa shuning uchun, asab tizimi tez holdan toyadi. Asab 

turlari uzoq vaqt jismoniy ishlarga chiday olmaydi lekin, ergogramma pastlashish 

bosqichiga qarshilik ko’rsatishga katta kuch sarflaydi.  

Ruhiy tayyorgarligining nazorati 
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Ruhiy tayyorgarlikning nazorati jarayonida quyidagilar baholanadi:  

-shaxsli va ahloq iroda sifatlari, har-xil sport turlaridagi bellashuvlarda yuqori 

sport natijalariga erishini ta’minlash (etakchilik qobiliyati, g’alabaga erishishning 

sabablari, kerakli daqiqalarda hamma kuchlarni yig’ish qobiliyati, yuqori yuklamalarni 

ko’tarish qobiliyati, his-xayajon turg’unligi, o’z-o’zini nazorat qilish qobiliyati); 

-yuqori toifali raqib bilan bellashuvlarda qatnashib chiqishning barqarorligi, 

asosiy musobaqalarda yaxshi natijalarni ko’rsatish qobiliyati;  

-turli bellashuv holatlarida va sportning o’ziga xos turlari bilan diqqatni bir yerga 

yig’ilganligi va hajmiga bog’liqligi;  

-bellashuv oldidan va davomida kuchli hayajonni boshqarish qobiliyati;  

-xarakat parametrlarini ( vizual, kinestetik) amalga oshirishni har-xil qabul qilish, 

mushak koordinatsiyalarini va axborotni qayta ishlashni ruhiy boshqarish qobiliyati;  

-analizatorlar faoliyatining imkoniyatlari, sensomotor ta’sir, fazo va vaqt 

antipatsiyasi, vaqt tanqisligi, vaqtdan o’zib ketgan qarorlarni shakllantirish qobiliyati 

va x.k. 
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