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Annotatsiya. Ushbu tezisda  sportchilarning musobaqa sharoitida psixologik tayyorlanishi 

jarayoni va uning metodik ahamiyati batafsil tahlil qilingan. Psixologik tayyorgarlikning umumiy 

va maxsus jihatlari, ularning musobaqadagi muvaffaqiyatga ta’siri yoritilgan. Sportchilarni 

psixologik jihatdan tayyorlashning samarali usullari, jumladan, motivatsiya, stressga chidamlilik, 

diqqatni boshqarish, vizualizatsiya va jamoaviy ishlash ko‘nikmalarini shakllantirish bo‘yicha 

metodik tavsiyalar berilgan. Tezisda  psixologik tayyorgarlik jarayonining bosqichlari, 

shuningdek, uning musobaqa natijalariga va sportchilarning shaxsiy rivojlanishiga ta’siri ko‘rib 

chiqilgan.  

Kalit so’zlar: Sport psixologiyasi, stressga chidamlilik,  motivatsiya, diqqatni boshqarish, 

vizualizatsiya texnikasi. 

 

Bugungi kunda psixologik bilimlar ijtimoiy sohaning barcha jabhalarida, jumladan 

jismoniy tarbiya va sport sohalari uchun ham zaruriyatga aylanib borayotganini ko’rishimiz 

mumkin. Hozirda respublikamizda jismoniy tarbiya va sport sohasini ommalashtirish, aholi 

o’rtasida sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish, shuningdek mamlakat sportchilarni xalqaro sport 

maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’minlash borasida bir qator izchil chora-tadbirlar amalga 

oshirilmoqda. Bu esa sport sohasidagi kadrlarga bo’lgan ehtiyojni ortishiga va ularni 

tayyorlashdagi yangi mutaxassisliklar ochishga zamin yaratmoqda.  

Shuningdek sportchilarni musobaqaga tayyorlash jarayonida ularning jismoniy 

imkoniyatlarini oshirish bilan birga psixologik tayyorgarlik masalasiga ham katta e’tibor qaratish 

zarur. Psixologik tayyorgarlik nafaqat musobaqa davomida stress va bosimni yengishga yordam 

beradi, balki sportchilarning o‘z imkoniyatlarini maksimal darajada namoyish qilishiga ham zamin 

yaratadi. 

Psixologik tayyorgarlik sportchi ongining ma’lum bir vaziyatlarda tezkor va to‘g‘ri 

qarorlar qabul qilishga qaratilgan holatini shakllantirishni o‘z ichiga oladi. Bu jarayon ikki asosiy 

tarkibiy qismdan iborat: 

1. Umumiy psixologik tayyorgarlik: bu sportchi ruhiyatining barqarorligi, o‘z-o‘zini 

boshqarish va psixologik bardoshlilikni oshirishni nazarda tutadi. 

2.  Maxsus psixologik tayyorgarlik: musobaqaning o‘ziga xos sharoitlariga moslashish va shu 

sharoitlarda yuqori natija ko‘rsatish uchun zarur bo‘lgan maxsus ruhiy holatlarni shakllantirish. 

 Bu ikki jihat uyg‘unlikda bo‘lgan taqdirdagina sportchi murakkab va kutilmagan 

vaziyatlarda muvaffaqiyat qozonadi. 

 Psixologik tayyorgarlikning metodik asoslari. 

 Sportchilarning psixologik tayyorgarligida quyidagi metodik yondashuvlar alohida 

ahamiyatga ega: 

1. Motivatsiyani shakllantirish va ushlab turish. 
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Musobaqaga tayyorgarlik jarayonida sportchilarda aniq maqsad va unga erishish yo‘lidagi 

motivatsiya doimiy ravishda qo‘llab-quvvatlanishi kerak.  

Buning uchun shaxsiy maqsadlarni aniqlash va ularni bosqichma-bosqich amalga 

oshirishga erishish muhimdir. Motivatsiya orqali sportchilar muvaffaqiyatga bo‘lgan intilishlarini 

oshirishadi. 

2. Stressga chidamlilikni rivojlantirish. 

Musobaqa jarayonida sportchilar ko‘pincha yuqori bosim ostida qolishadi. Stress 

holatlariga qarshi chidamlilikni rivojlantirish uchun meditatsiya, nafas olish mashqlari va turli 

psixologik o‘yinlardan foydalanish mumkin. Bu usullar sportchining ruhiy barqarorligini oshiradi 

va musobaqa davomida ortiqcha tashvishlardan saqlaydi. 

3.  Diqqatni boshqarish va kontsentratsiyani oshirish. 

Sportda muvaffaqiyat ko‘pincha sportchining diqqatini bir nuqtaga to‘plash qobiliyatiga 

bog‘liq bo‘ladi. Treninglarda sportchilarga maxsus mashqlar orqali kontsentratsiyani oshirishga 

yordam beriladi. Masalan, vaqtni bosim ostida samarali boshqarish, o‘z maqsadiga diqqat qaratish 

va atrof-muhit ta’siridan chalg‘imaslik bo‘yicha treninglar o‘tkaziladi. 

Vizualizatsiya sportchilarni musobaqaga tayyorlashning eng samarali usullaridan biridir.  

Bu usul orqali sportchilar o‘zlarini g‘alaba qozonayotgan yoki muvaffaqiyatli ishtirok 

etayotgan holatni tasavvur qilishadi. Bunday mashg‘ulotlar ruhiyatni musbat energiya bilan 

to‘ldirib, ijobiy natijaga ishonchni oshiradi. 

Agar sport jamoaviy bo‘lsa, har bir sportchining o‘z vazifasini to‘g‘ri bajarishi va jamoada 

muvofiqlikni ta’minlash muhim ahamiyat kasb etadi. Jamoaviy ruhni shakllantirish uchun 

birgalikdagi treninglar, muammolarni hal qilish mashg‘ulotlari va guruh psixologik mashqlaridan 

foydalanish lozim. 

 Psixologik tayyorgarlik bir nechta bosqichni o‘z ichiga oladi: 

 Tashxis qo‘yish bosqichi: bu bosqichda sportchilarning psixologik holati baholanadi. 

Psixologlar va murabbiylar sportchining kuchli va zaif tomonlarini aniqlaydilar. 

 Individul reja tuzish: har bir sportchi uchun alohida psixologik tayyorlov rejasi ishlab 

chiqiladi. Reja sportchining shaxsiy xususiyatlariga mos ravishda tanlanadi. 

 Trening va mashg‘ulot bosqichi: bu bosqichda psixologik tayyorlov mashqlari amalda 

qo‘llaniladi. 

 Monitoring va tahlil: mashg‘ulotlarning samaradorligi tahlil qilinadi va kerakli 

o‘zgartirishlar kiritiladi. 

Psixologik tayyorgarlik nafaqat sportchilarning musobaqadagi ko‘rsatkichlarini 

yaxshilaydi, balki ularning shaxsiy rivojlanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ruhiy jihatdan 

tayyor sportchi: 

  Kutilmagan qiyinchiliklarga bardosh bera oladi. 

  Qabul qilinadigan qarorlar samaradorligini oshiradi. 

 Jamoada o‘z rolini to‘g‘ri anglaydi va jamoaviy ishga hissa qo‘shadi. 

Bundan tashqari, musobaqalardagi muvaffaqiyatlar sportchilarni yanada katta maqsadlar 

sari intilishga undaydi. Shuningdek, psixologik tayyorgarlik usullari orqali olingan ko‘nikmalar 

hayotning boshqa sohalarida ham qo‘l keladi. 
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Xulosa qilib aytish mumkunki, sportchilarning psixologik tayyorgarligini ta’minlash, 

ularning yuqori natijalarga erishishida muhim omillardan biri hisoblanadi.  

Bu jarayon sportchining individualligi, musobaqa sharoiti va maqsadlariga mos ravishda 

tashkil etilishi zarur. Psixologik tayyorgarlikning metodik yondashuvlarini samarali qo‘llash orqali 

sportchilarni musobaqalarga puxta tayyorlash va ularning o‘z salohiyatini to‘liq amalga 

oshirishiga erishish mumkin. Shu bilan birga, sportchining psixologik rivojlanishi uning shaxs 

sifatida kamolotga yetishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 
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