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Annotatsiya. Mazkur maqolada futbolchilarda portlash qobiliyatini rivojlantirishning psixologik va
metodik asoslari yoritildi. Tadqiqotda “SPORK” moslamasi orqali vertikal sakrash natijalari hamda
elektron reaksiomer yordamida oddiy reaksiya vaqti o‘lchandi. Mashg ‘ulotdan oldin har kuni 5 marotaba
sakrash va “oldingi natijani yangilash” yo‘rignomasi qo'llanildi. Temperament turlari bo'yicha o‘sish

farglari keskin ajralmadi.

Kalit so‘zlar: portlash qobiliyati, futbol, “"SPORK”, reaksiya vaqti, motivatsiya, temperament, o'z-ozini

baholash.
Kirish

Futbolda portlovchi harakatlar (tezkor
start, 5-20 m Kkeskin tezlanish, sakrash,
to‘xtash va yo'nalish almashtirish) o‘yin
natijasini belgilovchi yetakchi omillardan
hisoblanadi. Bunday harakatlar nafaqat
mushak-kuch tizimi, balki sportchining
psixik holati, irodaviy zo‘r berishi, digqatni
jamlashi va tez qaror gabul qilishi bilan ham
bogliq. Shu sababli portlash qobiliyatni
rivojlantirish jarayonida jismoniy
mashg‘ulotlarni  psixologik mexanizmlar
bilan uyg‘unlashtirish zarur. Amaliyot shuni
ko‘rsatadiki, o'yinchilar portlovchi
mashgqglarni takrorlaganda, agar “natijani
ko‘rib turish”, “o‘z-ozini baholash” va
“maqgsadni aniq qo‘yish” mexanizmlari
bo‘lmasa, o‘sish sur’ati sekinlashadi yoki
beqaror bo‘ladi. “SPORK” moslamasi aynan
shunday  tezkor qgayta informatsiya
(biofeedbackga) yaqin nazoratni beradi:
(Egamberdieva, Ishtayev, Korobeynikov,
Khasanov, Gapparov, Xursanova, Juraev,
2025). Har kuni gisqa vaqt ichida sakrash
natijasi ko‘rinadi va o'yinchiga “oldingi
natijani  yangilash” maqgsadi beriladi.
(Gapparov, Ishtayev 2025; Xasanov 2025).
Bundan tashqari, futbolda reaksiya tezligi
(signalga javob), sensorimotor
koordinatsiya va ichki motivatsiya portlash
gobiliyatni “o‘z vaqtida” ishga tushirishda
hal qiluvchi rol o‘ynaydi. Shu nugqtayi
nazardan, temperament, muvaffagiyatga
erishish va  mag‘lubiyatdan qochish

motivlari va oddiy reaksiya vaqti
ko‘rsatkichlarini bir tizimda tahlil qilish
dolzarb hisoblanadi.

Tadqiqot magqgsadi: “SPORK”
metodikasidan foydalanib futbolchilarda
portlash qobiliyat dinamikasi va unga bog'‘liq

psixologik  omillar  (reaksiya  vaqti,
motivatsiya, temperament)ni kompleks
baholash.

Materiallar va metodlar

Dunyo olimlari portlash gobiliyatni turli
nazariyalar bilan o‘rgangan. Portlovchi
kuchni oshirishning klassik yondashuvlari
plyometrik mashgqlar, tezkor-kuch
tayyorgarligi, kompleks (kuch va
plyometrika) mashgulotlar va yil sikli
bo‘yicha davrlashtirishni oz ichiga oladi.
Verkhoshanskiy maktabida “maxsus kuch
tayyorgarligi” va  plyometrik  ta’sir
mexanizmlari (cho‘zilish-qisqarish  sikli,
reaktiv  qobiliyat) keng  yoritilgan:
(Verkhoshansky 2011). Jamoaviy sport
turlarida davrlashtirish ham muhim: Bompa
va hamkorlar sport formasini bosqichma-
bosqich “pik” holatga olib chigish uchun
yuklama tuzilmasini ilmiy asoslaydi (Bompa,
Buzzichelli,2015). So‘nggi tadqiqotlarda 8
haftalik  plyometrik  dasturlar elita
sportchilarda  tezlik, chaqqonlik  va
portlovchi kuch ko‘rsatkichlarini yaxshilashi
ko‘rsatilgan (masalan, basketbolda): (Huang,
H., Wei-Yang Huang., Cheng- Wu 2023).
Boshga tomondan, portlovchi harakatlar
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“fagat mushak” masalasi emas: signalni
ko‘rish,eshitish, tez qaror qilish va tez javob
harakati (reaksiya) o‘yin holatida ustunlik
beradi. Shu bois sensorimotor o‘lchovlar
(reaksiya vaqti) portlovchi tayyorgarlikni
baholashda zarur komponent sifatida
qaraladi:  (Sheppard, 2012). Psixologik
blokda temperament va motivatsiya
masalasi alohida orin tutadi. Ayzenk
so‘rovnomasi shaxs nerv tizimi
harakatchanligi va emotsional reaktivlik
bilan bog‘liq olchovlarni beradi: (Ayzenk,
1975). Motivatsiyada esa muvaffaqgiyatga
intilish kuchli bo‘lsa, sportchi magsadni aniq
belgilaydi va mashg‘ulotda irodaviy zo‘r
berish barqarorroq bo‘ladi; aksincha,
maglubiyatdan qochish motivi ustun bo'lsa,
xavfsirash va “xatodan qochish” xulqi paydo
bo‘lishi mumkin.

Foydalanilgan metodlar. Tadqiqotda
futbolchilar tajriba va nazorat guruhlariga
ajratildi (jami 59 nafar). Portlash qobiliyat
“SPORK” moslamasida vertikal sakrash
orqali baholandi; tajriba guruhida har kuni
mashg‘ulotdan oldin 5 marta sakrash va

natijani yangilash yo‘rignomasi qo‘llandi.
0ddiy reaksiya vaqti elektron reaksiomerda
12 urinish asosida (eng katta va eng kichik
giymatlar chiqarilib, 10 ta giymat o‘rtachasi)

hisoblandi. Temperament Ayzenk
so‘rovnomasi, motivatsiya esa MUN
metodikasi orqali aniqlanib, natijalar
matematik-statistik usullar bilan
solishtirildi.
Natijalar va muhokama

Asosiy natijalar 1). “SPORK”
metodikasining portlash qobiliyatga ta’siri.
Tajriba  guruhida  vertikal sakrash

ko‘rsatkichi sezilarli oshdi: umumiy o‘rtacha
giymat 452 sm dan 55%#1 sm gacha
ko‘tarildi. Bu o'sish statistik jihatdan
ishonchli ekani ko‘rsatildi (tst=7,224;
P=0,001). Metodik jihatdan bu natija “tez-
tez, qisqa, nazoratli” prinsipiga mos keladi:
har kuni mashg‘lot oldidan o‘lchov (5
sakrash) o‘yinchiga o'z holatini tez baholash
imkonini berdi (1-jadvalga qarang).

1-jadval. Eksperiment va nazorat guruhlarining portlash
qgobiliyat ko‘rsatkichlari (sm. da).

Portlash gobiliyat

Ne  Guruhlar §
Eksperiment

boshida
1 Eksperiment 7 45.6+4.3
2 Nazorat 8 49.14+5.7
tsr 2.04
Ishonchlilik P<0.05
Psixologik  mexanizm: “SPORK"dagi

doimiy natija ko‘rinishi sportchida: maqsad
qo'yish (oldingi natijani yangilash), 0‘z-o‘zini
baholash (real ko‘rsatkichni korish),
diggatni jamlash (sakrash paytidagi fokus),
irodaviy zo'r berish (maksimal urinish) kabi
komponentlarni faollashtiradi. Shu bois
portlovchi harakat “fagat mushak” emas,
balki boshqariladigan psixomotor akt
sifatida shakllanadi.

O'sish - Ishonchlilik
farqi
Eksperiment
oxirida
55.2+4.5 10 7.55 P<0.001
49.1+£5.03 0 0.56 P<0.8
3.54
P<0.001

2) Oddiy reaksiya vaqtining o‘zgarishi
(sensorimotor blok). Tajriba guruhida
reaksiya vaqti keskin qisqardi: 244,4+46,4
millisekunddan 139,2+21,1
millisekundgacha (farq 105,1; tst =11,49;
P<0,001). Nazorat guruhida ham kichik
ijobiy siljish bor: 236,7+43,3 dan 203,3+28,4
gacha (farq 33,4; tst =1,52; P<0,05) (2-jadval
garang).
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2-jadval. Eksperiment va nazorat guruhlarining oddiy reaksiya ko‘rsatkichlari (sm. da).

Oddiy reaksiyaning guruh

bo‘yicha umumiy o‘rtacha vaqti  farqi tse  Ishonchlilik
. = (mill.sekund)
N Guruhlar n Eksperiment Eksperiment
boshida oxirida
1  Eksperiment 7 244.4+46 .4 139.2+21.1 105.1 11.49 P<0.001
2 Nazorat 8 236.7+43.3 203.3+28.4 33.4 1.52 P<0.05
tsr 1.04 8.01
Ishonchlilik P>0.05 P<0.001
Reaksiya tezligi futbolda “portlovchi 3) Temperament: tarkib va portlash
harakatni boshlash” komponentidir. gobiliyatning o‘sishi bilan bog'ligligi. Jami 59

Reaksiya vaqti qisqargani shuni anglatadiki,
sportchi signalni tezroq gabul qilib, javob
harakatini tezroq ishga tushira oladi. Tajriba
guruhidagi bunday katta farq “SPORK”dagi
doimiy maksimal urinishlar va digqatni
jamlash talabi bilan bog‘liq bo‘lishi ehtimol
(psixomotor safarbarlik). Shuningdek, ikki
guruhning o‘zaro solishtirilishi tajriba
yakunida tajriba guruhi foydasiga yuqori
darajada ishonchli fargni ko‘rsatgan (tst
=8,01; P<0,001).

futbolchida temperament turlari
quyidagicha tagsimlangan: 20 san’gvinnik,
19 xolerik, 13 flegmatik, 7 melanxolik. Bu
tagsimot futbolda kuchli va harakatchan
nerv tizimi ko‘rsatkichlari (san’gvinnik va
xolerik) ulushi ko‘proq ekanini ko‘rsatadi.
Ammo muhim xulosa: an’anaviy mashqlarda
ham, “SPORK” sharoitida ham portlovchi
gobiliyat  o‘sishi temperament turlari
bo'yicha keskin farqlanmagan. Tajriba
guruhida barcha temperamentlarda o'sish
bor (3-jadvalga garang).

3-jadval. Temperament turlarining portlash qobiliyatga ta’siri.

Temperament turlari

Ne soni
1 sangvinnik 9
2 xolerik 11
3 flegmatik 7
4 melanxolik 5
Jami 32

Yuqoridagi bu farqlar orasida “matematik
statistik farq mavjud emas” degan umumiy
xulosaga kelish mumkin. Umuman olganda:
temperament “qaysi sportchida o‘sadi?”
degan savolga qat’iy javob bermaydi, lekin

Portlash gobiliyat natijalari

Respondentlar

Eksperiment  Eksperiment

boshida oxirida Qo0
arqgi
42+1 52+1 10
47+1 5612 9
46+2 56+2 10
4742 55+1 8
4542 55+1 10
X
murabbiy uchun mashg‘ulot uslubini

individuallashtirishda qo‘l keladi. Masalan:

e Sangviniklar ko‘pincha tez
moslashadji, ijtimoiy faol bo‘ladi, lekin ba’zan
barqarorlik (intizom) va diqgatni uzoq
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ushlab turishda “tarqalib ketish” kuzatilishi
mumKkin.

e Xoleriklarda ortiqcha
hamda risk boshqarish

e melanxoliklarda ishonchni oshirish
va qo‘llab-quvvatlovchi gayta aloga

e flegmatiklarda faollashtiruvchi
rag‘'bat va qisqa maqgsadlar kabi psixologik
yondashuvlar natijani barqarorlashtirishi
mumkin (metodik tavsiya).

4) Motivatsiya (MUN): portlovchi
mashqlarni “ichki quvvat” bilan bog‘lash
MUN metodikasi 20 savoldan iborat bo‘lib,
muvaffaqiyatga erishish va mag‘lubiyatdan
gochish motivlarini ajratadi. Tadqiqotda 31
nafar futbolchining 30 nafarida
muvaffaqiyatga erishish motivi, 1 nafarida
maglubiyatdan qochish motivi aniglangan.

Psixologik konsepsiya nuqtai nazaridan:
“SPORK”dagi har kungi “natijani yangilash”
talabi aslida motivatsion vaziyat yaratadi:
sportchi o0z rekordini yangilash orqali
muvaffaqiyat tajribasini tez-tez boshdan
kechiradi. Bu ichki motivatsiyani
kuchaytiradi, mas’uliyat hissini va o'z
kuchiga ishonchni oshiradi (muvaffaqgiyat
motivi kuchlilarda magsad aniq, javobgarlik
yuqori ekani ta’kidlanadi). Mag‘lubiyatdan
gochish motivi aniqlangan sportchilarda esa
o‘yin vaziyatida “xatodan qochish” xulqi
ko‘rinishi mumkinligi misol bilan berilgan.
Shuning uchun portlash tayyorgarlikni
kuchaytirishda motivatsion profilni bilish —
murabbiy va sport psixologi uchun
tavakkalchilik “risk zonasi’ni oldindan
ko‘rish imkonidir.

5) Portlash qobiliyatni rivojlantirishning
psixologik-metodik konsepsiyasi (model)

Ushbu tadqiqot natijalari asosida
konsepsiya 5 blokdan iborat tizim sifatida
taklif etiladi:

1. Diagnostika bloki:

o vertikal sakrash (portlash qobiliyat),

o oddiy reaksiya vaqti (sensomotor
tezlik),

o temperament (Ayzenk),

o motivatsiya (MUN).

2. Magsad va feedback bloki:

o “oldingi natijani yangilash” (qisqa
magqsad),

o natijani darhol ko‘rsatish (feedback),

shoshilish

0 0‘z-o0'zini baholashni rivojlantirish.
3. [Irodaviy safarbarlik bloki:
o maksimal urinish madaniyati,
o digqatni jamlash,
o “gisqa vaqt ichida maksimal natija”
rejimi.
4. Psixomotor tezlik bloki:
o reaksiya vaqtini gisqartirish,

o signalga javob harakatini
avtomatlashtirish (o‘yin vaziyatiga
yaqinlashtirish).

5. Individuallashtirish bloki:

o temperament bo‘yicha psixologik
yondashuv,

o motivatsion profilga ko'ra ragbat va
go‘llab-quvvatlash uslubi.

6) Amaliy tavsiyalar (murabbiy va sport
psixologi uchun)

e “SPORK” o‘lchovini mashg‘ulot oldi 2
dagiqalik mini-protokol sifatida doimiy
go‘llang (3-5 sakrash, natijani qayd etish).

e Har sportchiga shaxsiy maqgsad
bering: “bugun +1 sm” yoki “barqaror 3
urinish”. (Natija “psixologik yutuq” bo‘lishi
kerak.)

e Mag'lubiyatdan qochish motivi kuchli
sportchilarga: kichik, xavfsiz magqsadlar
qgo‘llab-quvvatlovchi fikr xatoni “o‘rganish
signali” sifatida talqin qilish.

e Reaksiya tezligini rivojlantirish
uchun: qisqa vizual signal mashqlari (10-15
soniyalik setlar), keyin futbolga xos qarorli
vaziyatlar  (pas,pressing signali). (Bu
bo‘limni o‘yinchiga moslashtirish mumkin.)

e Temperamentga qarab muloqot
uslubini moslang: sangvinikda - diqqatni
barqaror ushlab turish, intizom va maqgsadni
“olchovli” qilib belgilash (barqarorlikni
kuchaytirish); xolerikda - impulsivlikni
boshqgarish, tempni me'yorlash (o‘zini
nazorat qilish); melanxolikda - ishonchni
oshirish, qo‘llab-quvvatlovchi qayta aloqa
(feedback); flegmatikda - faollashtirish,
gisqa va aniq magsadlar  orqali
rag‘batlantirish.

Xulosa
“SPORK” asosidagi kundalik qisqa nazorat

va magqgsadli yo‘rignoma futbolchilarda
portlash qobiliyatni ishonchli oshirdi: 45+2
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sm dan 55#1 sm gacha (P=0,001).
Sensomotor ko‘rsatkichlarda ham sezilarli
siljish kuzatildi: reaksiya vaqti 244,4+46,4
dan 139,2+#21,1 millisekundgacha qisqardi
(P<0,001). Temperament turlari bo‘yicha
o'sish farglari keskin ajralmagan bo‘lsa-da,
psixologik yondashuvni individuallashtirish
uchun  temperament profili  foydali
diagnostik ko‘rsatkich bo‘lib xizmat qiladi.

Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

Motivatsion tahlil futbolchilarning
aksariyatida muvaffaqiyat motivi ustunligini
ko‘rsatdi (30/31), bu esa maksimal urinish
va natijani yangilash strategiyasini qo‘llash
uchun qulay psixologik fon yaratadi.
Portlash gobiliyatni rivojlantirish
konsepsiyasi “jismoniy hamda psixologik”
integratsiya asosida qurilganda natija
bargarorroq va boshqariladigan bo‘ladi.
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Abstract. This article presents the psychological and methodological foundations for developing
explosive abilities in football players. In the study, vertical jump performance was measured using the
“SPORK” device, and simple reaction time was assessed with an electronic reaction timer. Before each
training session, athletes performed 5 jumps daily following the instruction to “beat the previous result.”
No pronounced differences in improvement were found across temperament types.
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AHHOomayus. B danHoll cmambe packpblmbsl ncuxo/io2udeckue u memoduveckue 0CHO8bl pa3gumust
83pbleHbIX cnocobHocmell y ¢dymboaucmos. B uccaedosanuu ¢ nomowwvro ycmpoilicmea «SPORK»
U3MepSAAUCL pe3y/1bmambl 8epMUKA/IbHO20 NPbIXCKA, A C NOMOWbI0 3IEKMPOHHO20 peakyuomepa —
e8pemsi npocmotl peakyuu. [leped mpeHUpoBKoLlil excedHEBHO 8bINOHAAUCL 5 NPLINCKO8 ¢ UHCMPYKYUel
«06H08UMb npedbidywuli pedysbmamy. CyujecmseHHblX pasAu4uli npupocma no munam memnepameHma
He 8bl518./1E€HO.

Knaroueenvle caoea: 83pvisHbie cnocobHocmu, gyméosa, «SPORK», epemsi peakyuu, momueayus,
memnepameHm, CamMoOyeHKa.
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