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Annotatsiya. Ushbu maqolada sport psixologiyasida vizualizatsiya
usulining mohiyati, go ‘llanish mexanizmlari, sport natijalariga ta’siri va amaliy
samaradorligi ilmiy-nazariy va tajribaviy jihatdan tahlil qilinadi. Tadgigqot
Jarayonida turli sport turlari bilan shug ‘ullanuvchi sportchilar ishtirokida kuzatuv
va psixologik testlar o ‘tkazildi. Olingan natijalar vizualizatsiya mashqlari
sportchilarning ruhiy barqarorligini oshirish, stressni kamaytirish, diggatni
jamlash va musobaqadagi ishonchni kuchaytirishda samarali ekanligini ko ‘rsatdi.
Maqolada ushbu usulning individual yondashuv asosida go ‘llanishi, ragamli
texnologiyalar bilan uyg ‘uniashishi va sport tayyorgarligi tizimiga integratsiyasi
muhimligi ta kidlandi.

Kalit so‘zlar: sport psixologiyasi, vizualizatsiya, mental tayyorgarlik,
stressni boshqarish, diggatni jamlash, sport natijalari, ruhiy bargarorlik.

Annomayusn. B Oaunou cmamve HAYYHO AHATURUPYIOMCA CYMb U
MEXAHUIMbL NPUMEHEHUA memooa susyaruzayuu 6 cnopmueHoﬁ ncuxoJjocuu, a
makoice  e2o  6AUAHUe Ha - Cnopmuersble  pesyilbmambsl U NpAKmMUu4ecKasl
aghgpexmusnocms. B uccredosanuu yuacmeosaniu CnOpmcMensbl pasiudHbix 6U008
cnopma, I’lpOGO()MJZqu HAONI0O0EHUS. U NCUXON02UYecKue mecmel. P€3yﬂbman’Zbl
NOKA3ANU, YMO YHPAJICHEHUs NO  BU3YaIu3ayuu dPOexmueHo nosbluarom
NCuUxoJjiocu4decKyro yCWlOIZ'{uGOCI’I/Ib, CHUSfcarom cmpecc, yayuuiaront KOHuyenmpayuro
U Y8ePEeHHOCMb CHOPMCMEHO8 80 8PeMsL COPeBHOBAHUN. B cmamve noduépkusaemcsi
Heo0X00UMOCMb UHOUBUOYATIbHO20 NOOX00A U UHMe2PAYUU Memood 8U3yaiu3ayuu
C L;uquOSbZMM MEXHON02UAMU 8 CUcmeme noo02omoeKu CNnoOpmcCcmMeHroe6.

Knroueewvie cnoea. cnopmuerasi ncuxonocusd, eusyalusayusl, MeHmaitbHdasl
nodeomoeka, ynpaesjieHue cmpeccom, KOHyeHmpayusd, CnoOpmueHvle pe3)lbniamabl,

ncuxoJsiocuvecka ycmoﬁqueocmb.
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Annotation. This article provides a scientific analysis of the essence and
application mechanisms of visualization in sports psychology, as well as its impact
on performance and practical effectiveness. The study involved athletes from various
sports, with observations and psychological tests conducted. The results indicated
that visualization exercises effectively enhance athletes’ mental resilience, reduce
stress, improve focus, and boost confidence during competitions. The article
emphasizes the importance of individualized approaches and the integration of
visualization with digital technologies in athlete training systems.

Keywords: sports psychology, visualization, mental preparation, stress
management, focus, sports performance, psychological resilience.

Kirish.

Zamonaviy sport faoliyati yuqori natijalarga erishish uchun nafaqat jismoniy
va texnik tayyorgarlikni, balki mukammal psixologik tayyorgarlikni ham talab etadi.
Sportchining ichki ruhiy holati, o‘ziga bo‘lgan ishonchi, diggatni jamlay olish
gobiliyati va musobaga jarayonida emotsiyalarni boshqarishi sport natijasiga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu nugtai nazardan sport psixologiyasida vizualizatsiya
usuli muhim o‘rin tutadi. Vizualizatsiya sportchining ongida harakatlar, texnik
elementlar, musobaga vaziyatlari va g‘alaba manzaralarini aniq tasavvur gilish
orgali ruhiy tayyorgarlikni mustahkamlashga xizmat giladi. Ushbu maqolada sport
psixologiyasida vizualizatsiya usulining mohiyati, qo‘llanish mexanizmlari, sport
natijalariga ta’siri va amaliy samaradorligi ilmiy-nazariy va tajribaviy jihatdan tahlil
qilindi[2].

Metodlar.

Tadgiqot jarayonida sport psixologiyasi, ruhiy tayyorgarlik va mental
treningga oid ilmiy adabiyotlar tahlil gilindi, turli sport turlari bilan shug‘ullanuvchi
30 nafar sportchi ishtirokida kuzatuv va psixologik testlar o‘tkazildi. Ishtirokchilar
16-25 yosh oralig‘idagi futbol, yakkakurash va yengil atletika sport turlari
vakillaridan iborat bo‘ldi. Tajriba davomida vizualizatsiya mashqlari 6 hafta
davomida haftasiga 3 marotaba qo‘llanildi. Sportchilarning musobaga oldi ruhiy

holati, ishonch darajasi, diqgat bargarorligi hamda stress holati maxsus
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psixodiagnostik testlar orgali baholandi. Tadgiqotda tahlil, tagqoslash,
umumlashtirish va statistik baholash metodlaridan foydalanildi.

Natijalar.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, vizualizatsiya usuli sportchilarning ruhiy
barqarorligini sezilarli darajada oshirdi. Tajriba boshlanishida sportchilarning
aksariyatida musobaga oldi hayajoni yuqori darajada kuzatilgan bo‘lsa,
vizualizatsiya mashqlari joriy etilgach, stress ko‘rsatkichlari o‘rtacha 23-27 foizga
pasaydi. Sportchilarning o‘ziga bo‘lgan ishonchi ortdi, ichki qo‘rquv va shubhalar
kamaydi. Vizual tasavvur orgali sportchilar o‘z harakatlarini oldindan “bajarib
ko‘rish”, xatolarni ong darajasida tuzatish va g‘alabani tasavvur gilish imkoniga ega
bo‘ldilar. Bu holat ularning musobaqadagi xatti-harakatlarida ishonch va aniglikni
oshirdi. Kuzatuv natijalariga ko‘ra, vizualizatsiya mashglarini muntazam bajargan
sportchilarning texnik xatolari kamaygan, garor gabul qilish tezligi esa sezilarli
darajada yaxshilangan.

Tadgiqot davomida aniglanishicha, vizualizatsiya nafaqat sportchining
Ijobiy harakatlarni tasavvur gilishiga, balki salbiy vaziyatlarga ruhiy jihatdan tayyor
bo‘lishiga ham yordam beradi. Masalan, ragibning ustunligi, tomoshabin bosimi
yoki vaqt tanqisligi kabi omillar sportchi ongida oldindan “sinovdan o‘tkaziladi”.
Natijada real vaziyat yuzaga kelganda sportchi o‘zini yo‘qotmaydi va vaziyatga mos
ravishda tezkor qaror gabul gila oladi. Shu bilan birga, vizualizatsiya irodani
mustahkamlash, sabr-togat va gat’iyatni oshirishda ham muhim psixologik vosita
sifatida namoyon bo‘Idi[1].

Vizualizatsiya usulining samaradorligi  sportchining tasavvur qilish
gobiliyatiga ham bog‘liq bo‘lib, ayrim sportchilarda bu jarayon tez va oson kechsa,
boshqgalarida muayyan vaqt va mashq talab etadi. Shu sababli vizualizatsiya
mashqlari individual yondashuv asosida tashkil etilishi lozim. Tadgigot davomida
sportchilarga tinch muhitda, sokin musigalar ostida, chuqur nafas olish mashqlari
bilan uyg‘un holda vizual tayyorgarlik mashqlari bajartirildi. Dastlab sportchilar
oddiy harakatlarni tasavvur gilishdan boshladilar, keyinchalik murakkab texnik

elementlar va butun musobaga jarayonini ongida jonlantirishga o‘tdilar.
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Muhokama.

Muhokamalar shuni ko‘rsatdiki, vizualizatsiya usuli ko‘plab mashhur
sportchilarning muvaffaqiyat siri sifatida ham tan olinadi. Xorijiy tajribalarda
Olimpiya chempionlari, professional futbolchilar, bokschilar va tennischilar
musobaga oldidan vizualizatsiya texnikasidan muntazam foydalanadilar. Ular
g‘alaba jarayonini ongida aniq ko‘rish orgali o‘zida kuchli motivatsiya va ishonch
hosil giladilar[3]. O‘zbekistonda ham so‘nggi yillarda sport psixologiyasi rivojlanib,
vizualizatsiya usuli sport maktablariga asta-sekin joriy etilmoqda.

Vizualizatsiya sportchining diggatini  muhim omillarga jamlashga,
chalg‘ituvchi tashqi omillardan xoli bo‘lishga yordam beradi. Bu esa aynigsa yuqori
tezlik, aniglik va chaqqonlik talab gilinadigan sport turlarida muhim ahamiyat kasb
etadi[4]. Basketbol, futbol, gimnastika, yakkakurash va suzish kabi sport turlarida
vizualizatsiya sportchilarning harakat muvofigligini, fazoviy fikrlashini va harakat
aniqligini oshirganligi kuzatildi. Shuningdek, jarohatdan keyingi tiklanish davrida
ham vizualizatsiya mushaklarni faol harakatga ruhiy tayyorlash orqgali reabilitatsiya
jarayonini tezlashtirishi aniglandi.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, vizualizatsiya usuli nafaqat sport natijalari, balki
sportchining umumiy ruhiy salomatligi uchun ham muhim ahamiyatga egadir.
Ushbu usul stressni kamaytiradi, ichki qo‘rquv va Xavotirlarni nazorat gilishga
yordam beradi, sportchining ichki muvozanatini mustahkamlaydi. Natijada sportchi
mashg‘ulotlarda ham, musobagalarda ham o‘z imkoniyatlarini to‘liqg namoyon eta
oladi. Biroq vizualizatsiya usulidan noto‘g‘ri yoki muntazamsiz foydalanish
kutilgan natijani bermasligi ham mumkin. Shu sababli bu usul psixolog-murabbiylar
nazorati ostida tizimli ravishda olib borilishi lozim[5].

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, sport psixologiyasida vizualizatsiya usuli
sportchilarni ruhiy jihatdan tayyorlash, ishonchni oshirish, stressni kamaytirish,
diggatni jamlash va g‘alabaga bo‘lgan ichki ishtiyogni kuchaytirishda samarali
vosita hisoblanadi. Tadgiqot natijalari vizualizatsiya mashqlarini sport tayyorgarligi
tizimiga muntazam joriy etish sport natijalarining bargarorligini ta’minlashga
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Xizmat qilishini ko‘rsatdi. Kelgusida ushbu usulni ragamli texnologiyalar,
multimedia va virtual reallik tizimlari bilan uyg‘unlashtirish sport psixologiyasining
yanada samarali yo‘nalishiga aylanishi kutilmoqda. Shu bois vizualizatsiya usulini
sport maktablari, professional jamoalar va olimpiya zaxiralari tayyorlov tizimida
keng qo‘llash bugungi zamonaviy sportning muhim vazifalaridan biri bo‘lib
golmoqda.
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