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MILLIY KURASH BILAN SHUG’ULLANUVCHI
SPORTCHILARDA RUHIY BARQARORLIKNI RIVOJLANTIRISH
USULLARI

Choriyev Uchqun Suyun 0°g’li
Igtisodiyot va pedagogika universiteti NTM o qituvchisi

Annotatsiya. Mazkur maqolada milliy kurash bilan  shug ‘ullanuvchi
sportchilarda ruhiy bargarorlikni rivojlantirishning psixologik va pedagogik
jihatlari tahlil gilingan. Tadgiqot jarayonida sportchilarning stressga chidamliligi,
emotsional holatini boshgarish qobiliyati hamda musobaqa jarayonidagi psixologik
tayyorgarligi o ‘rganildi. Ruhiy bargarorlikni rivojlantirishda diggatni jamlash
mashqlari, nafasni boshqgarish texnikalari, vizualizatsiya va irodaviy tayyorgarlik
usullarining samaradorligi aniglandi. Tadqgigot natijalari milliy kurash sportida
yuqori natijalarga erishishda ruhiy tayyorgarlik muhim omil ekanligini ko ‘rsatadi.
Olingan xulosalar murabbiylar va sport psixologlari faoliyatida amaliy ahamiyatga
ega.

Kalit so‘zlar: milliy kurash, sport psixologiyasi, ruhiy bargarorlik, stressga
chidamlilik, psixologik tayyorgarlik.

Auuomauuﬂ. B oannou cmamove pacemampuearomcsi ncuxojliocudeckue u
neoazo2uyeckue acnexkmol paseumus NCUXU4ecKoul ycmoﬁtmeocmu Yy CnopmcmeHroe,
BAHUMAIOWUXCST  HAYUOHATLHOU O0opbOol. B xode uccredosanuss usyuanucey
cmpeccoycmoﬁqueocmb, cnocobrocmob K ynpaeieHuro IMOYUOHATIbHBIM
cocmosnuem U ypOB€Hb NCUXONIO2UYECKOU  20MOGHOCMU CnopncmeHos K
copesnosanusm. Onpedenena  3¢pexmusHocms  Memooo8  KOHYeHmpayuu
GHUMAHUA, ObIXAMENbHBIX MEXHUK, eusyaiusayuu u 60J1€601 NOO20MOBKU 6
Gdopmuposanuu  ncuxuueckou  ycmouuusocmu. Pesyromamor  ucciedosarus

nodmeep:)fcdaiom, Umo  NCUXONO2UYECKAss NO0020MOBKA  ABNSACMC___BANCHBIM

d)dKWlOpOM 00CMUIICEHUS EbLCOKUX CnopnmueHy
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bopvoe. [lonyuennvie 6v18600b1 MoO2Yym OblMb UCHOIL30BAHbL 8 NPAKMUUECKOU
oesmenbHoCmu mpeHepoes U CNOPMUBHbIX NCUXO102086.

Knroueevie cnoesa. HAYUOHANbHAA 60pb6a, cnopmueHas  NCUxXoJjiocus,
ncuxudeckas ycmoduueocmb, cmpeccoycmoﬁuueocmb, ncuxojocuveckas
no0020MmosKa.

Annotation. This article analyzes the psychological and pedagogical aspects
of developing mental stability in athletes engaged in national wrestling. The study
examines athletes’ stress resistance, ability to control emotional states, and level of
psychological readiness for competition. The effectiveness of concentration
exercises, breathing techniques, visualization, and volitional training methods in
enhancing mental stability was identified. The research results indicate that
psychological preparation plays a crucial role in achieving high performance in
national wrestling. The findings are of practical value for coaches and sports
psychologists.

Keywords: national wrestling, sports psychology, mental stability, stress
resistance, psychological training.

Kirish.

Milliy kurash o‘zbek xalgining milliy gadriyatlari, tarixiy an’analari va
jismoniy madaniyatini mujassam etgan sport turi bo‘lib, u sportchilardan nafaqat
yugori jismoniy tayyorgarlikni, balki kuchli ruhiy bargarorlikni ham talab etadi.
Zamonaviy sport psixologiyasi nugtayi nazaridan qaralganda, sportchining
musobagadagi muvaffagiyati ko‘p hollarda uning stressga chidamliligi, emotsional
holatini boshgara olishi va bosim ostida to‘g‘ri qaror gabul gilish qobiliyatiga
bog‘lig[1]. Milliy kurash musobaqalari gisga vaqt ichida yuqori darajadagi ragobat
va emotsional zo‘rigish bilan kechishi sababli sportchilarda ruhiy barqgarorlikni
shakllantirish dolzarb muammo hisoblanadi. Shu bois mazkur tadgigotning asosiy
maqsadi milliy kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda ruhiy bargarorlikni

rivojlantirish usullarini aniglash va ularning samaradorligini ilmiy jihatdan tahlil

gilishdan iborat.
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Metodlar.

Tadgiqot jarayonida sport psixologiyasi, jismoniy tarbiya va sport
pedagogikasi sohalariga oid ilmiy manbalar tahlil gilindi, shuningdek, milliy kurash
bo‘yicha mashg‘ulot olib borayotgan sportchilar va murabbiylar faoliyati kuzatildi.
Tadgiqot metodlari sifatida kuzatuv, suhbat, psixologik diagnostika va pedagogik
tajriba usullaridan foydalanildi[2]. Tajribada ishtirok etgan sportchilar ruhiy holat,
stressga chidamlilik va musobagaga tayyorgarlik darajasi bo‘yicha dastlabki va
yakuniy baholashdan o‘tkazildi. Ruhiy bargarorlikni rivojlantirish uchun diggatni
jamlash mashglari, nafasni boshgarish texnikalari, vizualizatsiya usullari, irodaviy
mashqlar hamda musobaga sharoitiga yaqinlashtirilgan treninglar tizimli ravishda
qo‘llanildi. Ushbu usullar mashg‘ulot jarayoniga bosgichma-bosgich Kiritilib,
sportchilarning individual psixologik xususiyatlari hisobga olindi.

Natijalar.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, ruhiy tayyorgarlikka yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar sportchilarning emotsional holatini bargarorlashtirishda sezilarli
ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Xususan, diggatni jamlash va nafasni boshqarish mashglari
sportchilarda hayajon darajasini pasaytirib, musobaga vaqtida o‘z harakatlarini ongli
ravishda boshgarish imkonini berdi[4]. Vizualizatsiya usuli orqali sportchilar
musobaga jarayonini oldindan tasavvur gilishni o‘rgandilar, bu esa ularning o‘ziga
bo‘lgan ishonchini oshirdi. Irodaviy mashqlar esa sportchilarda sabr-togat, gat’iyat
va qiyin vaziyatlardan chiqgib ketish qobiliyatini rivojlantirdi. Tajriba yakunida
sportchilarning aksariyatida stressga chidamlilik darajasi oshgani, musobaga oldi
go‘rquvi va bezovtalik holatlari kamaygani kuzatildi[3].

Olingan natijalar shuni tasdigladiki, milliy kurashda fagat jismoniy va texnik
tayyorgarlik yetarli emas, balki ruhiy bargarorlikni rivojlantirishga garatilgan
kompleks yondashuv talab etiladi. Ruhiy tayyorgarlik mashqlari sportchining ichki
resurslarini faollashtirib, uning musobagadagi imkoniyatlarini to‘lig namoyon

etishiga yordam beradi. Shu bilan birga, sog‘lom psixologik muhit shakllantirilgan

jamoada sportchilar o‘zlarini erkinrog his qili
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munosabatda bo‘lishi aniglandi. Murabbiyning go‘llab-quvvatlovchi va motivatsion
yondashuvi sportchining ruhiy holatiga bevosita ta’sir ko‘rsatib, uning o°ziga
bo‘lgan ishonchini mustahkamladi[5].

Muhokama.

Tadgigot muhokamasi  shuni  ko‘rsatadiki, milliy kurash bilan
shug‘ullanuvchi sportchilarda ruhiy bargarorlikni rivojlantirish uzog muddatli va
tizimli jarayon bo‘lib, u mashg‘ulotlar davomida muntazam amalga oshirilishi lozim.
Ruhiy tayyorgarlik jismoniy yuklamalar bilan uyg‘unlashtirilgan holda olib
borilganda yugori samaradorlikka erishiladi. Shuningdek, sportchilarning kundalik
hayot tarzi, dam olish rejimi va oilaviy muhit ham ularning ruhiy holatiga ta’sir
etuvchi muhim omillar sifatida namoyon bo‘ladi. Yetarli uyqu va muvozanatli
ovgatlanish asab tizimini mustahkamlab, sportchining ruhiy bargarorligini saglashga
xizmat giladi.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, milliy kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda
ruhiy barqgarorlikni rivojlantirish sport natijalarini oshirishning muhim sharti
hisoblanadi.  Psixologik  mashqglar, irodaviy tayyorgarlik, musobagaga
yaqinlashtirilgan treninglar va sog‘lom jamoaviy muhit sportchining ruhiy
barqgarorligini mustahkamlashda asosiy omillar bo‘lib xizmat giladi. Ushbu tadgiqot
natijalari murabbiylar, sport psixologlari va jismoniy tarbiya mutaxassislari uchun
amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, milliy kurash sportini yanada rivojlantirishda ilmiy
asos sifatida go‘llanilishi mumkin.
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