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Annotatsiya. Magolada boshlang ‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak
eshuvchilarning musobaqa oldi psixologik tayyorgarligi tahlil gilindi. Tadgiqotda 12—-14 yoshli
10 nafar sportchi ishtirok etdi. Mashg ‘ulotlar stressni kamaytirish, motivatsiya va konsentratsiya
darajasini oshirishga qaratildi. Natijalar shuni ko ‘rsatdiki, 6 haftalik psixologik tayyorgarlik
mashg ‘ulotlaridan so ‘ng sportchilarning sport tashvishi kamaydi, motivatsiya va konsentratsiya
darajasi sezilarli darajada oshdi. Relaxatsiya va vizualizatsiya mashqlari yosh sportchilarda
ruhiy bargarorlikni yaxshilashda samarali bo ‘Idi.

Kalit so‘zlar: akademik eshkak eshish, musobaga oldi tayyorgarlik, psixologik
tayyorgarlik, motivatsiya, konsentratsiya, sport tashvishi, ruhiy bargarorlik.

Anﬂomauuﬂ. B cmamwve npoanaiusupoearna npedcopeeHoeameﬂbﬂaﬂ ncuxosocudeckKas
n0020MOBKA 2peby08 aKkademuyeckoll epebiu epynnsvl Ha4aibHoU no020mosKkuy. B ucciedosanuu
yuacmeosanu 10 cnopmcmenos 6 gozpacme 12—14 nem. Tpenuposxu Oviiu Hanpasienvl Ha
CHUJICeHUe cmpecca, nosevluieHue momueayuu u KOHUeRmpayuu. P€3y]lbmal’)1bl nokasaniu, 4mo
nocie 6-HeOeNbHbIX NCUXOIOSUYECKUX 3aHmMUl YPOBEHb COPEBHOBAMENIbHOCO MPEBOIHCHO2O
COCMOAHRUA CNOPMCMEHOE8 CHU3UJICA, A MOomueayusld u KOHyermpayusil 3Ha41umejlbHo noevblCUIUCH.
YI’lp(lJfCHEHu}l Ha pelakcayuro u eusyaiusayuro OKasaiucob aqbqbelcmuembmu onsa YKpenjienus
ncuxuyeckou ycmoﬁuugocmu MOJIOObIX CNOPMCMEHOB.

Kniouesvie cnosa:. axademuueckas 2epebnsi, NpeocopesHO8AmMeENbHAsL NO0020MOBKA,
ncuxoJjiocuveckKdas nodeomoeka, momueayusl, KOHYeHmpayus, CcopesHoeamelbHas mpeeoed,
ncuxuveckas ycmoﬁtmeocmb.

Abstract. The article analyzes pre-competition psychological preparation of beginner-
level rowers in academic rowing. The study involved 10 athletes aged 12—14 years. Training
sessions focused on reducing stress, increasing motivation, and improving concentration. Results
showed that after 6 weeks of psychological training, athletes’ competitive anxiety decreased,
while motivation and concentration significantly improved. Relaxation and visualization
exercises proved effective in enhancing young athletes’ mental resilience.

Key words: academic rowing, pre-competition preparation, psychological preparation,
motivation, concentration, competitive anxiety, mental resilience.

Kirish

Akademik eshkak eshish sportchilari musobagalarga tayyorgarlik jarayonida nafaqgat
jismoniy, balki psixologik tayyorgarlikni ham rivojlantirishlari zarur. Musobaga oldi psixologik
holat sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchi, konsentratsiya darajasi va stressga chidamliligini
belgilaydi.

Psixologik tayyorgarlikning asosiy ko‘rsatkichlari — sport tashvishi (anxiety),
motivatsiya, ¢’tibor va ruhiy barqarorlikdir. Yosh sportchilarda boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida bu ko‘rsatkichlar aynigsa sezgir bo‘lib, musobaga natijasiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi.
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Tadgigot metodlari

Tadgiqotda 12—14 yoshli 10 nafar boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak
eshuvchilar ishtirok etdi. Tadgigot muddati musobaga oldi 6 haftani tashkil etdi.

Tadgiqotda quyidagi usullardan foydalanildi:

» Sport tashvishi testi: CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory-2)
» Suhbat va kuzatuv: mashg‘ulot va musobaqa jarayonida sportchilarning ruhiy holatini
baholash
» So‘rovnoma: motivatsiya va konsentratsiyani aniglash uchun
» Matematik-statistik tahlil: o‘rtacha qiymat va foizlar
Psixologik tayyorgarlik mashg‘ulotlari haftasiga 3 marta, har biri 45 daqiqa davom etdi.
Mashg‘ulotlar quyidagi qismlardan iborat bo‘ldi:
1. Relaxatsiya va nafas mashglari (10 dagiga)
Konsentratsiya va vizualizatsiya mashqglari (20 daqgiqga)
3. Musobagaga motivatsiya beruvchi trening va suhbat (15 dagiga)

Tadgigotning magsadi — boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak
eshuvchilarning musobaga oldi psixologik tayyorgarligini aniglash va tahlil gilishdir.

Natijalar

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki:

> Sport tashvishi: Tadgiqot boshida sportchilarning o‘rtacha sport tashvishi ko‘rsatkichi
18+2 ballni tashkil etdi (yuqori stress darajasi). 6 haftalik mashg‘ulotdan so‘ng bu ko‘rsatkich
12+2 ballgacha kamaydi, ya’ni stress darajasi sezilarli kamaydi.

> Motivatsiya: O‘rtacha motivatsiya darajasi 8 haftalik mashg‘ulot davomida 65% dan
85% gacha oshdi.

> Konsentratsiya: Konsentratsiya darajasi mashg‘ulotlar boshida 60% bo‘lgan bo‘lsa,
oxirida 78% gacha ko‘tarildi.

> Ruhiy bargarorlik: Suhbat va kuzatuv natijalari shuni ko‘rsatdiki, yosh sportchilarning
musobaqga oldi ruhiy holati yaxshilandi, ular o‘z-0‘zini nazorat qilish va stressga bardoshni
mustahkamladi.

Muhokama

Olingan natijalar yosh sportchilarda musobaga oldi psixologik tayyorgarlik
mashg‘ulotlari samaradorligini tasdiqladi. Stress darajasining pasayishi va motivatsiya
darajasining oshishi musobaqada yuqori natija ko‘rsatish imkonini beradi.

Relaxatsiya va nafas mashqlari, vizualizatsiya va konsentratsiya mashqlari boshlang‘ich
sportchilarda ruhiy bargarorlikni oshirishda muhim vosita ekanligi anigqlanmogda. Natijalar
boshqa tadqiqotlar bilan hamohang bo‘lib, yosh sportchilarda psixologik tayyorgarlik
mashg‘ulotlarini muntazam o‘tkazish sport natijalarini yaxshilashda samarali ekanini ko‘rsatadi.

XULOSA

1. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak eshuvchilarda musobaqa oldi
psixologik tayyorgarlik mashg‘ulotlari stress darajasini kamaytiradi.

2. Motivatsiya va konsentratsiya darajasi sezilarli darajada oshadi.

3. Relaxatsiya, vizualizatsiya va ruhiy bargarorlik mashqlari yosh sportchilarni musobagaga
tayyorlashda samarali metoddir.

4. Psixologik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini individual rejalashtirish kelgusida musobaga
natijalarini yaxshilashga xizmat giladi.
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