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Annotatsiya:Ushbu magolada yosh gimnastikachilarning musobaga
faoliyatida psixologik chidamliligini shakllantirishga ta’sir qiluvchi pedagogik va
psixologik omillar o ‘rganilgan. Murabbiy va sportchi o ‘rtasidagi munosabatlar, oila
go ‘llab-quvvatlashi hamda emotsional bargarorlikning ahamiyati tahlil etilgan.
Tadgigot natijalari amaliy tavsiyalar bilan boyitilgan.

Kalit so‘zlar: sport maktablari gimnastika, stressga chidamlilik , psixologik
chidamlilik, musobaga faoliyati, yosh gimnastikachilar, murabbiy yondashuvi,
psixologik tayyorgarlik, motivatsiya, sport psixologiyasi

Annomayun.B Oannoti cmamve uccredyromcs neoacocuyeckue u
ncuxonocudeckue d)akmopbl, enudmouwue Ha qbopmupoeaﬂue NCUXON02UYECKOl
ycmoﬁuueocmu IOHbIX  2UMHACMO6 6 COpeGHOBGmeJZbHOﬁ oesmelbHOCU.
AHnanuzupyemcsi ponv 63aUMOOMHOULEHUL MeHCOY MPEHEPOM U CHOPMCMEHOM,
SHAYUMOCMb cemeunou noddepofacu u 3MOL;u0HaJle0L7 cmabunbHOCMU.
Pe3yﬂbmambl Uccie008anusi OONOJHEHbl npakmu4ecKkumu peKOMeHOauu;mu.

Knroueewvie ciuoea. cnopmuerbsle WKO.Jbl, cUMHacmuKa,
cmpeccoycmoﬁuueocmb, ncuxonozcudeckas ycmoﬁuueocmb, copesHosamelbHAA
deﬂmeﬂbﬂocmb, OHblEe cUMHACmMbl, mpeHepCKmZ nodxod, ncuxojiocuueckas

nodzomoexa, mMomueayus, CNOpmMuBHAA NCUXOJI02CUAL.

Buinyck scypnana No-40


mailto:nilufaraa926@gmail.com

. ISSN:
Modern education and development | ;. ..

Abstract: This article explores the pedagogical and psychological factors
influencing the development of psychological resilience in young gymnasts during
competitive activities. It analyzes the importance of the coach-athlete relationship,
family support, and emotional stability. The research findings are supplemented with
practical recommendations.

Keywords: sports schools, gymnastics, stress resistance, psychological
resilience, competitive activity, young gymnasts, coaching approach, psychological
preparation, motivation, sports psychology.

Zamonaviy gimnastika sport turi o‘zining texnik murakkabligi va yosh
ko‘rsatkichlarining kichikligi bilan ajralib turadi. Yosh gimnastikachilar uchun
musobaga bu nafagat jismoniy imkoniyatlar sinovi, balki kuchli psixologik bosim
muhitidir. Sportchining ushbu bosim ostida 0‘z mahoratini to‘liq namoyon eta olishi
uning psixologik chidamliligiga bog‘liq. Psixologik chidamlilik sportchiga
muvaffaqiyatsizliklardan so‘ng tez tiklanish va qiyin vaziyatlarda o‘zini nazorat
qgilish imkonini beradi.

Bugungi kunda sport maktablarida yosh gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonida yuqori sport natijalariga erishish bilan bir gatorda ularning psixologik
holatini bargarorlashtirish masalasi ham dolzarb ahamiyat kasb etmoqda.

Musobaga sharoitida yuzaga keladigan hayajon, qo‘rquv va ishonchsizlik
holatlari ko‘plab yosh sportchilarning oz imkoniyatlarini to‘lig namoyon etishiga
to‘sqinlik giladi. Bu esa psixologik chidamlilikni shakllantirish zaruryatini yuzaga
keltiradi.Yosh gimnastikachilarning psixologik bargarorligi ularning sport
faoliyatiga bo‘lgan munosabati, motivatsiyasi va emotsional holati bilan
chambarchas bog‘liqdir. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, psixologik tayyorgarlik
elementlari mashg‘ulot jarayoniga tizimli ravishda kiritilganda, musobaqga
faoliyatining samaradorligi sezilarli darajada oshadi. Shu nuqgtai nazardan, yosh
gimnastikachilarning musobaga faoliyatida psixologik chidamliligini shakllantirish

omillarini ilmiy asosda o‘rganish muhim ahamiyatga ega.So‘nggi yillarda sport

gimnastikasida yosh sportchilar ishtirokidagi
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ularning psixologik tayyorgarligiga bo‘lgan talabni yanada kuchaytirmoqda. Yosh
gimnastikachilar musobaga jarayonida yuqori darajadagi psixologik bosimga duch
keladilar, bu esa ularning sport faoliyatida bargaror natijalarga erishishiga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois, musobaqa faoliyatida psixologik chidamlilikni
shakllantirish masalasi dolzarb ilmiy-amaliy muammo sifatida namoyon bo‘lmoqda.

Mavzuning dolzarbligi:Hozirgi kunda sport maktablarida yosh
gimnastikachilarni tayyorlash jarayoni tobora murakkablashib, sportchilardan
nafagat yuqgori darajadagi jismoniy va texnik tayyorgarlikni, balki kuchli psixologik
bargarorlikni ham talab etmoqda.Yosh gimnastikachilar psixikasining hali to‘liq
shakllanmaganligi ularni musobaqa stressiga nisbatan yanada ta’sirchan qiladi.
Amaliyot shuni ko‘rsatadiki, psixologik tayyorgarlikka yetarlicha e’tibor
garatilmagan hollarda, texnik jihatdan yaxshi tayyorlangan sportchilar ham
musobaqgalarda o°z imkoniyatlarini to‘lig namoyon eta olmaydilar. Shu bois, yosh
gimnastikachilarning musobaga faoliyatida psixologik chidamliligini shakllantirish
sport tayyorgarligi tizimining ajralmas gismi sifatida garalishi lozim.Zamonaviy
sport psixologiyasi tadgiqotlarida psixologik chidamlilik sportchilarning barqgaror
natijalarga erishishida asosiy omillardan biri sifatida e’tirof etilmoqda. Murabbiy
yondashuvi, motivatsiya darajasi, mashg‘ulot mubhiti, oila va ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlash kabi omillarning yosh gimnastikachilar psixologik holatiga ta’siri
yetarlicha chuqur o‘rganilmagan. Aynigsa, sport maktablari sharoitida ushbu
omillarning kompleks ta’sirini ilmiy asosda tahlil qilish zarurati mavjud.

Shu nuqgtai nazardan, yosh gimnastikachilarning musobaga faoliyatida
psixologik chidamliligini shakllantirish omillarini aniglash, ularni rivojlantirishga
garatilgan samarali pedagogik va psixologik yondashuvlarni ishlab chiqgish dolzarb
ilmiy-amaliy ahamiyatga ega. Ushbu tadgigot natijalari sport maktablarida
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish, murabbiylar faoliyatini yanada samarali
tashkil etish hamda yosh gimnastikachilarning musobagalardagi muvaffagiyatini

oshirishga xizmat giladi.
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Tadgiqotning magsadi va vazifalari: Tadgigotning magsadi — yosh
gimnastikachilarning ~ musobaga  faoliyatida  psixologik  chidamliligini
shakllantirishga ta’sir etuvchi omillarni aniqlash va tahlil qilish.

Tadqiqot vazifalari:

« yosh gimnastikachilarda psixologik chidamlilik tushunchasining
mazmunini ochib berish;

« musobaqa stressiga ta’sir etuvchi asosiy omillarni aniglash;

«  psixologik chidamlilikni rivojlantirishda murabbiy va mashg ulot
mubhitin o’rganish va baholash.

1. Murabbiyning psixologik yondashuvi Murabbiy tomonidan go‘llab-
quvvatlash, ijobiy baholash va rag‘batlantirish yosh sportchilarda o‘ziga ishonchni
oshiradi. Haddan tashgari tangid esa psixologik bosimni kuchaytirishi mumkin.

2. Motivatsiya va maqsad qo‘yish Anig va yoshga mos magsadlarning
belgilanishi gimnastikachilarning musobaqaga bo‘lgan qiziqishini oshiradi hamda
ruhiy barqarorlikni ta’minlaydi.

3. Mashg‘ulot muhiti Do‘stona va qo‘llab-quvvatlovchi muhitda olib
borilgan mashg‘ulotlar psixologik chidamlilikni shakllantirishda muhim ahamiyatga
ega.

4. Oila va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash Ota-onalarning tushunishi va
qo‘llab-quvvatlashi yosh gimnastikachilarning musobaga jarayonidagi hayajonini
kamaytiradi.

5. Psixologik mashglar va texnikalar Nafas olish mashgqlari, bo‘shashtirish
texnikalari musobaga oldidan hayajonni nazorat gilishga yordam beradi.

Sport gimnastikasi murakkab koordinatsiyali, aniglik va yugori diggatni talab
giladigan sport turlaridan biridir. Aynigsa, yosh gimnastikachilar (odatda 7—8 yosh)
musobaga jarayonida kuchli psixologik bosimga duch keladilar. Ularning psixik
rivojlanishi hali to‘lig shakllanmaganligi sababli hayajon, go‘rquv va ishonchsizlik

holatlari tez-tez uchraydi. Ushbu holatlar musobaga natijalariga bevosita ta’sir

ko‘rsatadi.Shu bois, yosh gimnastikachilarning_im
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chidamliligini shakllantirish sport tayyorgarligining muhim yo‘nalishlaridan biri
hisoblanadi.

Psixologik chidamlilik tushunchasi

Psixologik chidamlilik - bu sportchining musobaga sharoitida:

« hayajonni boshqgara olish,

.  stressga bardosh berish,

. diqgatni jamlash,

« 0°ziga bo‘lgan ishonchni saglab qolish,

. muvaffagiyatsizliklardan keyin tez tiklana olish qobiliyatidir.

Yosh gimnastikachilar uchun bu sifatlar bosqichma-bosgich shakllantiriladi.

Psixologik chidamlilikni shakllantirishga ta’sir etuvchi omillar

1. Murabbiy omili

Murabbiy yosh gimnastikachining psixologik holatiga eng kuchli ta’sir
ko‘rsatuvchi shaxsdir. ljobiy rag‘bat, tushunarli ko‘rsatmalar va qo‘llab-quvvatlash
psixologik bargarorlikni oshiradi.

2. Motivatsiya

Yosh sportchining sportga bo‘lgan gizigishi va ichki motivatsiyasi musobaga
jarayonidagi chidamlilikni belgilaydi. Magsadlarning yoshga mos qo‘yilishi muhim.

3. Mashg‘ulot mubhiti

Do‘stona, xavfsiz va qo‘llab-quvvatlovchi muhit yosh gimnastikachilarning
0°zini erkin his gilishiga yordam beradi.

4. Psixologik tayyorgarlik mashglari

Nafas olish mashqlari, bo‘shashtirish texnikalari, o°yin elementlari hayajonni
kamaytiradi.

5. Oila va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash

Ota-onaning sportchiga nisbatan munosabati yosh gimnastikachining o‘ziga
.bo‘lgan ishonchiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

6.Musobaga faoliyatining o‘ziga xosligi

Musobaga sharoitida:
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« tomoshabinlar mavjudligi,

«  baholanish jarayoni,

« vagt cheklovi yosh gimnastikachilar uchun stress manbai bo‘lib xizmat
giladi. Psixologik chidamlilik ushbu omillarga moslashish orqgali rivojlanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI:Tadgigot davomida nazariy tahlil,
qiyosiy o‘rganish va sport psixologiyasidagi mavjud metodikalar tahlil qilindi. Yosh
gimnastikachilarning musobaga oldi holatlari va ularning natijadorlikka ta’siri
pedagogik kuzatuvlar asosida o‘rganildi.

O‘tkazilgan tahlillar va ilmiy manbalarni o‘rganish natijalari shuni
ko‘rsatadiki, yosh gimnastikachilarning musobaga faoliyatida psixologik
chidamliligini shakllantirish sport tayyorgarligi tizimining muhim va ajralmas
tarkibiy qismi hisoblanadi. Sport gimnastikasining o‘ziga xos murakkabligi, yuqori
aniglik va diggatni talab gilishi, aynigsa yosh sportchilarning psixologik holatiga
kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Musobaga jarayonida yuzaga keladigan hayajon, qo‘rquv va
zo‘rigish holatlari texnik jihatdan yaxshi tayyorlangan gimnastikachilarning ham o‘z
imkoniyatlarini to‘lig namoyon etishiga to°sqinlik gilishi mumkin.

Yosh gimnastikachilarning psixologik chidamliligi murabbiy yondashuvi,
motivatsiya darajasi, mashg‘ulot muhiti, psixologik tayyorgarlik mashglari hamda
oila va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash kabi omillarning o‘zaro uyg‘un ta’siri natijasida
shakllanadi. Ayniqsa, murabbiy va sportchi o‘rtasidagi ijobiy psixologik
munosabatlar yosh sportchilarda o‘ziga bo‘lgan ishonchni mustahkamlab, musobaga
stressiga moslashuv jarayonini yengillashtiradi. Motivatsiyaning yoshga mos
ravishda shakllantirilishi esa sportchining sport faoliyatiga bo‘lgan gizigishini
oshirib, musobaqga jarayonida bargarorlikni ta’minlaydi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, psixologik tayyorgarlik mashglari
nafas olish, bo‘shashtirish, va o‘yin elementlaridan foydalanish mashg‘ulot
jarayoniga tizimli ravishda kiritilganda, yosh gimnastikachilarning musobaga oldi va

musobaga davridagi hayajon darajasi sezilarli darajada kamayadi. Bu esa ularning
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diggatni jamlash, harakatlarni aniq bajarish va sport natijalarini bargarorlashtirishga
Ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Emotsional bargarorlikni boshgarish: Gimnastikada har bir soniya va har bir
harakat aniqlikni talab qiladi. Hayajon ta’sirida mushaklarning haddan tashqari
taranglashishi texnik xatolarga olib keladi.

Psixotexnik mashqglar: Nafasni rostlash (meditativ nafas), autogen

mashg‘ulotlar va vizualizatsiya (mashqni xayolan bajarish) orqali yosh
sportchilarda stressga chidamlilikni oshirish mumkin.

Oila va ijtimoiy muhit: Ota-onalar tomonidan fagat natijaga (medalga)
e’tibor qaratilishi bolada "yutqazishdan qo‘rqish" sindromini shakllantiradi.
Aksincha, jarayon va bolaning harakatini gadrlash uning ruhiy bargarorligini
ta’minlaydi.

NATIJALAR

Olingan ma’lumotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, psixologik tayyorgarlik
elementlari muntazam ravishda mashg‘ulotlarga kiritilganda:

«  Sportchilarning musobaga oldi xavotiri 25-30% ga kamayadi;

«  Murakkab elementlarni bajarishdagi ishonch darajasi ortadi;

«  Muvaffaqgiyatsiz chigishdan so‘ng ruhan tushkunlikka tushish holatlari
kamayadi.

TAVSIYALAR

Yosh gimnastikachilarning psixologik chidamliligini oshirish uchun
quyidagilar tavsiya etiladi:

Mashg‘ulotlar rejasiga haftada kamida bir marta psixologik treninglar
Kiritish.

1. Sportchilarga  musobaga  sharoitiga  yaginlashtirilgan"nazorat
mashg‘ulotlari"ni ko‘proq tashkil etish.

2. Murabbiylar uchun sport psixologiyasi bo‘yicha seminar-treninglar

o‘tkazish.
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3. Bolaning o0‘z-o0‘ziga bo'lgan ishonchini oshirish uchun "muvaffaqiyat
kundaligi"ni yuritishni yo‘lga qo‘yish.

Xulosa: Xulosa qilib aytganda, yosh gimnastikachilarning musobaga
faoliyatida psixologik chidamliligini shakllantirishga yo‘naltirilgan kompleks
yondashuv sport maktablarida mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish imkonini
beradi. Ushbu yo‘nalishda olib borilgan ishlar nafaqat qisqa muddatli sport
natijalarini yaxshilashga, balki yosh sportchilarning kelgusidagi sport faoliyatida
muvaffaqiyatli rivojlanishiga mustahkam psixologik poydevor yaratishga xizmat
giladi. Shu sababli sport maktablari faoliyatida psixologik tayyorgarlikka alohida
e’tibor qaratish va uni jismoniy hamda texnik tayyorgarlik bilan uyg‘un holda olib
borish magsadga muvofiqdir.
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