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SPORT GIMNASTIKASIDA PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Suyunov Tohir Nomoz 0°g’li

Iqtisodiyot va pedagogika universiteti NTM assistent o qituvchisi

Annotatsiya.  Ushbu  maqolada sport  gimnastikasida  psixologik
tayyorgarlikning o ‘rni va ahamiyati ilmiy jihatdan tahlil gilingan. Sport gimnastikasi
murakkab texnik elementlar, yuqori darajadagi koordinatsiya, muvozanat va
aniglikni talab qgiladigan sport turi bo ‘lib, unda sportchining nafagat jismoniy va
texnik tayyorgarligi, balki psixologik bargarorligi ham muhim ahamiyatga ega.
Maqolada  gimnastikachilarning  psixologik  tayyorgarligini  shakllantirish
Jarayonida motivatsiya, diqqatni jamlash, o ‘ziga ishonch, stress va hayajonni
boshqarish kabi psixologik omillarning roli yoritilgan. Shuningdek, murabbiy va
sportchi o ‘rtasidagi psixologik munosabatlar, mashg ‘ulot jarayonida ijobiy muhit
yaratish, yosh sportchilar bilan ishlashda psixologik yondashuvlarning ahamiyati
tahlil gilingan.

Kalit so‘zlar: sport gimnastikasi, psixologik tayyorgarlik, motivatsiya,
diggatni jamlash, stressni boshqarish, o ‘ziga ishonch, sport psixologiyasi, irodaviy
sifatlar, sportchi tayyorgarligi.

Annomayusi. B 0annoii cmamuve Hayuno paccmampusaemcs 3HadeHue u pos
NCUXOJIO2UYECKOU  NOO20MOBKU 6 CI’lOpn’ZLt6HOZZ CUMHACMUKE. Cnopmueﬁaﬂ
CUMHACMUKA S6IAemcst 8UOOM cnopma, mpe6y;0u4uM CJIIOJHCHbIX MEeXHUYECKUX
IEMEHRMOB, 8bICOKOU Koopduﬁauuu, paesHosecusl U nOYHOCMU 6bINOJIHEHUA
ynpaxcuenui. I[loomomy 018 eUMHACMO8 8AJXCHbL He MOJbKO @u3uecKas u
mexHudeckas nodeomoeka, HO U ncuxoJjiocuveckKdas ycmoduu@ocmb. B cmamuve
oceewaemcs  pojib  mMAKUux ncuxojlocuveckKkux c])akmopoe, Kaxk momueayus,
KOHYyeHmpayusl 6HUMAHUA, YBEPEHHOCmMb 6 0868, ynpaesjieHue cmpeccom u

IMOUUOHAIIbHBIM HANPANCEHUeM 6 npoyecce Nn0020MOBKU cnopmeme

AHAIUUPYIOMCA ncuxojiocudecKue OnHoueHuAd
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3HayeHue co30aHUsL NOJIOACUMENbHOU amMocqbepbl HAa mperuposKkax u ocobenrnocmu
NCUXON02UYECKOl pa60mbl C IOHbIMU 2UMHACMAMU.

Knwouesvie cno6da. cnopmueHasl cUMHacmuKa, ncuxosozcudeckas
nodeomoexa, momusayus, KORYeHmpayusl 6HUMAHUA, YNpAaeleHue cCcmpeccom,
YBEPEHHOCMb 6 0666, cnopmueHas ncuxoJsiocus, 60Jjiesble Kawecmed, Nno02omoeKa
CnopniCmMeHOos.

Annotation. This article analyzes the importance and role of psychological
preparation in artistic gymnastics. Artistic gymnastics is a sport that requires
complex technical elements, high coordination, balance, and precision in
performance. Therefore, gymnasts need not only physical and technical training but
also strong psychological stability. The article highlights the role of psychological
factors such as motivation, concentration, self-confidence, stress management, and
emotional control in the training process of gymnasts. In addition, the psychological
relationship between coach and athlete, the importance of creating a positive
training environment, and psychological approaches when working with young
athletes are analyzed.

Keywords: artistic gymnastics, psychological training, motivation,
concentration, stress management, self-confidence, sports psychology, volitional
qualities, athlete preparation.

Kirish.

Sport gimnastikasi inson organizmidan yuqori darajadagi jismoniy, texnik va
psixologik tayyorgarlikni talab giladigan sport turlaridan biridir. Ushbu sport turi
o‘zining murakkab texnik elementlari, yugori koordinatsiya, muvozanat va aniglikni
talab gilishi bilan boshga sport turlaridan ajralib turadi. Gimnastikachi sportchilar
mashg‘ulot va musobaga jarayonida nafagat jismoniy kuch va texnik mahoratga,
balki mustahkam psixologik bargarorlikka ham ega bo‘lishlari zarur. Chunki sport
gimnastikasida har bir harakatning aniqg bajarilishi, murakkab elementlarni bajarish

paytida qo‘rquvni yengish, o‘ziga ishonchni saglash va musobaga paytida ruhiy

bosimga bardosh berish juda muhim hisoblanadi
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gimnastikasida psixologik tayyorgarlik sportchining umumiy tayyorgarligining
muhim tarkibiy gismi sifatida garaladi.

Sport gimnastikasida psixologik tayyorgarlik sportchining ruhiy holatini
shakllantirish, emotsional bargarorligini ta’minlash va yuqori natijalarga erishishga
yordam beruvchi psixologik omillarni rivojlantirishga qaratilgan jarayondir.
Psixologik tayyorgarlik sportchining ichki motivatsiyasi, o‘ziga bo‘lgan ishonchi,
diggatni  jamlash qobiliyati, stressga bardoshlilik va irodaviy sifatlarini
rivojlantirishni o‘z ichiga oladi. Sport gimnastikasida mashqlarni bajarish jarayonida
sportchi ko‘pincha balandlikda, tor tayanchda yoki murakkab aylanish harakatlarini
bajaradi. Bunday vaziyatlarda qo‘rquv hissi paydo bo‘lishi tabiiy holat hisoblanadi.
Psixologik tayyorgarlik esa ana shu qo‘rquvni nazorat qilish, uni yengish va
sportchining harakatlarni ishonch bilan bajarishiga yordam beradi.

Gimnastika sportida muvaffaqiyatga erishish uchun sportchining
motivatsiyasi muhim ahamiyatga ega. Motivatsiya sportchining mashg‘ulotlarga
bo‘lgan gizigishi, magsadga intilishi va o‘z ustida ishlashga bo‘lgan ichki ehtiyojini
ifodalaydi. Kuchli motivatsiyaga ega bo‘lgan sportchilar mashg‘ulotlarda faolroq
ishtirok etadi, murakkab elementlarni o‘rganishda sabr-togatli bo‘ladi va
giyinchiliklarni yengib o°tishga harakat qiladi. Murabbiylar sportchilarning
motivatsiyasini oshirish uchun turli pedagogik va psixologik usullardan foydalanadi.
Masalan, magsadlarni aniq belgilash, kichik yutuglarni rag‘batlantirish va
sportchining muvaffaqiyatlarini e’tirof etish motivatsiyani kuchaytiradi.

Sport gimnastikasida diggatni jamlash qobiliyati ham juda muhim
hisoblanadi. Gimnastika mashqlari yuqori darajadagi aniglik va koordinatsiyani talab
giladi. Sportchi mashgni bajarish jarayonida barcha e’tiborini bajarilayotgan
harakatga garatishi kerak. Agar sportchining digqgatini chalg‘ituvchi omillar mavjud
bo‘lsa, bu harakatning noto‘g‘ri bajarilishiga yoki hatto jarohatga olib kelishi
mumkin. Shu sababli mashg‘ulotlar jarayonida digqatni rivojlantirishga garatilgan

psixologik mashglar qo‘llaniladi. Masalan, vizualizatsiya usuli _sportchining

harakatlarni oldindan tasavvur qilishiga yordam.b
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murakkab elementni ongida qayta-gayta tasavvur giladi va uni muvaffaqgiyatli
bajarishga tayyorlanadi.

Sport gimnastikasida stress va hayajonni boshgarish ham psixologik
tayyorgarlikning muhim gismidir. Musobaga jarayonida sportchilar ko“pincha kuchli
hayajon va ruhiy bosimni boshdan kechiradi. Bu holat sportchining harakatlarini
boshgarish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Psixologik tayyorgarlik
sportchiga stressni nazorat qgilish, hayajonni boshqarish va o°zini erkin his qilishga
yordam beradi. Nafas olish mashglari, relaksatsiya texnikalari va meditatsiya usullari
sportchilarning ruhiy bargarorligini oshirishda samarali vosita hisoblanadi.

Gimnastikada irodaviy sifatlar ham katta ahamiyatga ega. Murakkab
elementlarni o‘rganish ko‘pincha ko‘p vaqt va sabr talab giladi. Ba’zan sportchi bir
elementni o‘zlashtirish uchun o‘nlab yoki yuzlab marta takroriy mashq bajarishi
mumkin. Bu jarayonda sportchining sabr-togati, gat’iyati va irodasi muhim rol
o‘ynaydi. Psixologik tayyorgarlik sportchida aynan shu sifatlarni rivojlantirishga
yordam beradi. Irodaviy sifatlari rivojlangan sportchi giyinchiliklardan qo‘rgmaydi
va 0‘z magsadiga erishish uchun tinimsiz harakat giladi.

Sport gimnastikasida murabbily va sportchi ofrtasidagi psixologik
munosabatlar ham muhim hisoblanadi. Murabbiy nafagat texnik jihatdan, balki
psixologik jihatdan ham sportchini qo‘llab-quvvatlashi kerak. Murabbiy
sportchining ruhiy holatini tushunishi, uning muammolarini tinglashi va kerakli
maslahatlar berishi lozim. Ijobiy psixologik muhit sportchining o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshiradi va mashg‘ulot samaradorligini yaxshilaydi.

Sport gimnastikasida o‘ziga ishonch ham muhim psixologik omillardan
biridir. O‘ziga ishongan sportchi murakkab elementlarni bajarishda kamroq qo‘rqadi
va harakatlarni aniqrog amalga oshiradi. O‘ziga ishonch sportchining oldingi
muvaffaqiyatlari, murabbiy qo‘llab-quvvatlashi va to‘g‘ri psixologik tayyorgarlik
orgali shakllanadi. Agar sportchi o‘z imkoniyatlariga ishonmasa, u hatto oddiy

mashqlarni ham bajarishda giyinchilikka duch kelishi mumkin.
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Zamonaviy sport gimnastikasida psixologik tayyorgarlik ilmiy yondashuv
asosida amalga oshirilmoqgda. Sport psixologlari sportchilar bilan individual
mashg‘ulotlar o‘tkazadi, ularning ruhiy holatini tahlil giladi va psixologik rivojlanish
dasturlarini ishlab chigadi. Video tahlil, biofeedback texnologiyalari va
psixodiagnostik testlar sportchilarning psixologik tayyorgarligini baholashda keng
qo‘llanilmoqda. Bunday yondashuv sportchining individual xususiyatlarini hisobga
olish va uning ruhiy salohiyatini yanada rivojlantirish imkonini beradi.

Sport gimnastikasida jamoaviy muhit ham psixologik tayyorgarlikka ta’sir
ko‘rsatadi. Mashg‘ulot jarayonida sportchilar bir-birini qo‘llab-quvvatlashi, tajriba
almashishi va birgalikda rivojlanishi muhim hisoblanadi. ljobiy jamoaviy mubhit
sportchilarning motivatsiyasini  oshiradi va ularning o‘zaro hamkorligini
kuchaytiradi.

Yosh gimnastikachilar bilan ishlash jarayonida psixologik tayyorgarlik
aynigsa muhim hisoblanadi. Yosh sportchilar ko‘pincha o‘ziga ishonchsizlik,
qo‘rquv va hayajon kabi muammolarga duch keladi. Murabbiylar va sport
psixologlari bunday vaziyatlarda bolalarni ruhiy jihatdan qo‘llab-quvvatlashi va
ularga to‘g‘ri yo‘l-yo‘riq ko‘rsatishi kerak. Bolalarning sportga bo‘lgan gizigishini
saglab qolish va ularni ortigcha ruhiy bosimdan himoya gilish muhim vazifa
hisoblanadi.

Sport gimnastikasida psixologik tayyorgarlik nafagat musobaga natijalariga,
balki sportchining umumiy shaxsiy rivojlanishiga ham ta’sir ko‘rsatadi. Psixologik
tayyorgarlik jarayonida sportchi o‘zini boshgarish, muammolarni hal gilish, stressga
garshi kurashish va magsad sari intilish kabi hayotiy ko‘nikmalarni ham egallaydi.
Bu esa sportchining kelajakdagi faoliyatida ham muhim ahamiyatga ega.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, sport gimnastikasida psixologik tayyorgarlik
sportchining muvaffagiyatga erishishida muhim rol o‘ynaydi. Psixologik
barqgarorlik, motivatsiya, diggatni jamlash, stressni

boshqarish irodaviy

sifatlarning rivojlanishi sport natijalariga bevosita
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tizimida psixologik tayyorgarlikka katta e’tibor qaratilmoqda va bu jarayon
sportchilarni yugori darajadagi musobagalarga tayyorlashda muhim omil sifatida
garalmoqda. Sport gimnastikasida jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarlikning
uyg‘unligi sportchining yuqori natijalarga erishishida asosiy omil hisoblanadi.
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