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Annotatsiya. Mazkur maqolada milliy kurash sportida stressga chidamlilikni
rivojlantirishning nazariy va amaliy jihatlari tahlil gilingan. Sportchilarning
musobaqa jarayonidagi psixologik bosimlarga moslashuvi, emotsional holatini
boshqgarishi va ruhiy barqarorligini ta’minlash omillari yoritilgan. Nafas olish
texnikalari, vizualizatsiya, autogen mashqglar, biofeedback va motivatsion
yondashuvlar kabi zamonaviy texnologiyalarning stressni boshqarishdagi o rni
asoslab berilgan. Shuningdek, murabbiy va sportchi o ‘rtasidagi hamkorlik,
individual yondashuv hamda jamoaviy muhitning ahamiyati ochib berilgan.
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Annotation. This article analyzes the theoretical and practical aspects of

developing stress resistance in national wrestling. It highlights the importance of
psychological stability, emotional control, and adaptability of athletes during
competitions. Modern techniques such as breathing exercises, visualization,
autogenic training, biofeedback, and motivational approaches are discussed as
effective tools for stress management. The study also emphasizes the role of coaches,
individualized approaches, and team environment in enhancing athletes’ resilience.

Keywords: national wrestling, stress resistance, sports psychology, mental
stability, visualization, relaxation, biofeedback, motivation, athlete preparation.

Kirish.

Milliy kurash sportida stressga chidamlilikni rivojlantirish texnologiyalari
zamonaviy sport pedagogikasi va sport psixologiyasining muhim yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. Bugungi kunda sportchilar yuqori natijalarga erishish uchun nafagat
jismoniy jihatdan, balki psixologik jihatdan ham puxta tayyorgarlikka ega bo‘lishlari
zarur. Aynigsa, milliy kurash kabi kuch, tezkorlik, muvozanat va taktika bilan bir
gatorda kuchli ruhiy barqgarorlikni talab giladigan sport turida stressga chidamlilik
muhim omil hisoblanadi. Stressga chidamlilik sportchining musobaga jarayonida
yuzaga keladigan psixologik bosimlarga garshi turish, o‘z emotsiyalarini boshgarish
va optimal faoliyatni saqlab qolish qobiliyatidir. Ushbu sifatni rivojlantirish
sportchining muvaffaqiyatli chigishlari, bargaror natijalari va sport faoliyatining
uzoqg davom etishi uchun muhim ahamiyat kasb etadi[1].

Milliy kurash mashg‘ulotlarida stress holati turli omillar ta’sirida yuzaga
keladi. Musobaga oldidan hayajon, ragibning kuchliligi, tomoshabinlar bosimi,
hakam garorlari, murabbiyning talabchanligi va shaxsiy mas’uliyat hissi sportchida
ruhiy zo‘riqishni keltirib chigaradi. Bu holat agar to‘g‘ri boshqarilmasa, sportchining
harakatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi, texnik Xxatolarga olib keladi va natijada

mag‘lubiyatga Sabab bo‘lishi mumkin. Shu sababli stressni boshgarish va unga

chidamlilikni rivojlantirish sport tayyorgarligining ajralmas gismi sifatida garaladi.
Stressga chidamlilikni rivojlantirish texnologi i
talab qgiladi. Bu jarayonda psixologi
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texnikalari, vizualizatsiya usullari, biofeedback texnologiyalari va motivatsion

yondashuvlar keng qo‘llaniladi. Ushbu texnologiyalar sportchining ichki resurslarini
safarbar qilishga, uning ruhiy holatini barqgarorlashtirishga va tashgi omillarga
moslashuvchanligini oshirishga yordam beradi[2].

Avvalo, nafas olish texnikalari stressni boshgarishning eng sodda va samarali
usullaridan biridir. To‘gri nafas olish orgali sportchi o‘zining fiziologik holatini
nazorat giladi, yurak urish tezligini me’yorlashtiradi va asab tizimini tinchlantiradi.
Masalan, chuqur va ritmik nafas olish mashglari sportchining mushaklaridagi
taranglikni kamaytiradi va uning psixologik holatini barqgarorlashtiradi. Bu usul
aynigsa musobaga oldidan yoki kurash paytida gisqa tanaffuslarda qo‘llanilganda
yugori samara beradi.

Vizualizatsiya texnologiyasi ham stressga chidamlilikni rivojlantirishda
muhim rol o‘ynaydi. Bu usul sportchining ongida muvaffaqiyatli kurash jarayonini
tasavvur qgilishga asoslanadi. Sportchi o‘zini g‘alaba qozonayotgan holatda ko‘z
oldiga keltiradi, ragibni ganday yengishini tasavvur giladi va o‘z harakatlarini mental
ravishda mashq giladi. Bu jarayon sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi
va real musobagada hayajonni kamaytiradi. Vizualizatsiya orgali sportchi oldindan
turli vaziyatlarga tayyorlanadi va stressli holatlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymaslikni
o‘rganadi[3].

Autogen mashqlar va relaksatsiya texnikalari ham stressni kamaytirishda
keng qo‘llaniladi. Bu usullar yordamida sportchi o‘z mushaklarini bo‘shashtiradi,
ichki tinchlikka erishadi va psixologik muvozanatni tiklaydi. Autogen mashglar
sportchining o°‘z-o°zini boshqarish qobiliyatini rivojlantiradi va stressli vaziyatlarda
tezda tiklanishga yordam beradi. Bu aynigsa mashgulotlardan keyin yoki
musobagadan oldin muhim ahamiyatga ega.

Biofeedback texnologiyasi zamonaviy yondashuvlardan biri bo‘lib, u
sportchining fiziologik ko‘rsatkichlarini real vaqgt rejimida kuzatish va boshqgarishga

yordam beradi. Maxsus qurilmalar yordamida yurak urishi, nafas olish tezligi va

mushaklar faoliyati o‘lchanadi. Bu ma’lumotlar asosida
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boshgarishni o‘rganadi va stressga chidamliligini oshiradi. Ushbu texnologiya

sportchiga oz tanasini yaxshiroq tushunish va nazorat gilish imkonini beradi[4].

Motivatsion texnologiyalar ham stressga chidamlilikni rivojlantirishda
muhim o‘rin tutadi. Sportchining ichki motivatsiyasi ganchalik kuchli bo‘lsa, u
stressli vaziyatlarga shunchalik bardoshli bo‘ladi. Murabbiy sportchiga aniq
maqgsadlar qo‘yishda yordam berishi, uning muvaffagiyatlarini rag‘batlantirishi va
ijobiy muhit yaratishi kerak. Motivatsiya sportchining o°‘ziga bo‘lgan ishonchini
oshiradi va uni giyinchiliklarga garshi kurashishga undaydi.

Shuningdek, psixologik tayyorgarlik jarayonida ijobiy fikrlashni
rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Salbiy fikrlar stressni kuchaytiradi va
sportchining harakatlarini cheklaydi. ljobiy fikrlash esa aksincha, sportchining ruhiy
holatini yaxshilaydi va uning imkoniyatlarini to‘lig namoyon etishga yordam beradi.
Sportchi oz fikrlarini nazorat gilishni va ularni ijobiy yo‘nalishga burishni
o‘rganishi kerak.

Milliy kurashda stressga chidamlilikni rivojlantirishda musobaga tajribasi
ham Kkatta rol o‘ynaydi. Sportchi ganchalik ko‘p musobaqalarda gatnashsa, u turli
stressli vaziyatlarga shunchalik moslashadi. Bu esa uning psixologik bargarorligini
oshiradi. Shu sababli sportchilarni yoshligidan boshlab musobaqalarda ishtirok
etishga jalb qilish muhimdir.

Murabbiylarning roli ham bu jarayonda beqiyosdir. Murabbiy sportchining
psixologik holatini tushunishi, unga individual yondashuvi va kerakli yordamni
ko‘rsatishi zarur. Har bir sportchi o‘ziga xos bo‘lgani uchun stressga bo‘lgan
munosabati ham turlicha bo‘ladi. Shu sababli murabbiy har bir sportchi bilan alohida
ishlashi va unga mos usullarni qo‘llashi kerak[5].

Jamoaviy muhit ham stressga chidamlilikni shakllantirishda muhim
omillardan biridir. Do‘stona va qo‘llab-quvvatlovchi muhit sportchining o°zini erkin
his gilishiga yordam beradi. Jamoa ichidagi sog‘lom ragobat esa sportchilarni yanada

rivojlanishga undaydi. Bu esa ularning stressga nisbatan chidamliligini oshiradi.

Zamonaviy texnologiyalar, jumladan mobil ilova

ham sportchilarning psixologik tayy
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vositalar orgali sportchilar stressni boshqarish bo‘yicha mashqlarni bajarishi, oz

natijalarini kuzatishi va murabbiy bilan masofadan turib ishlashi mumkin.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, milliy kurash sportida stressga chidamlilikni
rivojlantirish texnologiyalari sportchilarning yuqori natijalarga erishishida muhim
rol o‘ynaydi. Bu jarayonni samarali tashkil etish orgali sportchilarning ruhiy
bargarorligi oshadi, ular musobaqalarda o‘z imkoniyatlarini to‘liq namoyon eta oladi
va bargaror natijalarga erishadi. Stressga chidamlilikni rivojlantirish nafagat sportda,
balki sportchining kundalik hayotida ham muhim ahamiyatga ega bo‘lib, uning
umumiy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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