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Annotatsiya. Ushbu maqolada sportchi psixologiyasining asosiy tarkibiy
gismlari hisoblangan stress, diqgat va irodani boshqarish masalalari ilmiy-nazariy
va amaliy jihatdan yoritilgan. Tadgiqot jarayonida sportchilarda stress holatining
paydo bo ‘lish sabablari, uning sport natijalariga ta 'siri, diggat bargarorligi hamda
irodaviy sifatlarning shakllanish mexanizmlari tahlil gilindi. Tadgiqot natijalari
stressni samarali boshgarish, diggatni jamlay olish va irodani mustahkamlash sport
Natijalarining barqarorligini ta’'minlashini ko rsatdi. Shuningdek, sportchilar
uchun psixologik treninglarning ahamiyati asoslab berildi.

Kalit so‘zlar: sportchi psixologiyasi, stress, digqat, iroda, psixologik
tayyorgarlik, ruhiy bargarorlik, psixologik trening.

Armomauuﬂ. B cmamuwe ¢ Hayqﬂo-meopemutteCKoﬁ u anlKI’I/ZMUQCKOIZ mo4Ku
SPEHUA PpACCMOMPEHRbL 60NPOCHLL YyNpAasjleHUus cmpeccom, GHUMAHUEM U goJiell KakK
KII04€e6blX KOMNOHEHMOB NCUxXojaocuu Cnopmcmend. Hpoaﬁaﬂwupoeaﬂbz npuduUrsl
603HUKHOBEHUA CMPpEeCco6blxX COCMOAHUL Yy cnopmcmeHroes, Ux 6GJaUAHUue Hd
cnopmiuersle pes3yibmanivl, d MmaxKotce MexanHu3mosl qupMMp06ClHuﬂ ycmoiittueocmu
GHUMAHUA U 60J1e6blX KdAduecme. P€3yﬂbmaI71bl UCCne006anus nokasaiu, 4mo

3¢d)€Kmu€HO€ ynpaejleHue cmpeccom, paseumue KORyenmpayuu 6HUMAHUA U CUJIbl
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801U 0becneuusarom CcmaduIbHOCMb CHOPMUBHLIX OocmudiceHuti. QbocHosaHa
SHAYUMOCMb NCUX0J102UHeCKUX mpeHupoeoK 6 cucmeme CﬂOleU@HOZZ n0020MOBKU.

Knroueevie cnoea. ncuxonoecus cnopmcemena, cmpecc, 6HUMarnue, 60JiA,
ncuxosiocuveckKas I’lOdZOI’I’lOGKCl, ncuxudeckas yCWlOlZ'{uGOCI’I’Ib, NCUXO0NI02UYECKUL
MpEeHUHRC.

Annotation. This article examines the issues of stress, attention, and
willpower management as the main components of athletes’ psychology from
scientific and practical perspectives. The causes of stress in athletes, its impact on
sports performance, as well as the mechanisms of developing attention stability and
volitional qualities are analyzed. The results show that effective stress management,
sustained attention, and strong willpower ensure stable athletic performance. The
Importance of psychological training in the sports preparation system is also
substantiated.

Keywords: athlete psychology, stress, attention, willpower, psychological
preparation, mental stability, psychological training.

Kirish.

Bugungi kunda sport nafagat jismoniy tayyorgarlik, balki yuqori darajadagi
psixologik bargarorlikni ham talab giladigan murakkab faoliyat sohasi hisoblanadi.
Sportchi natijaga erishishi uchun uning jismoniy kuchi, texnik mahorati va taktik
tayyorgarligi bilan bir gatorda ruhiy holati ham hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.
Musobaqga oldi hayajoni, ragib bosimi, tomoshabinlar ta’siri, muvaffaqiyatsizlik
qo‘rquvi sportchida stress holatini yuzaga keltiradi. Shu bilan birga, diggatni jamlay
olish va irodani boshgarish yuqori sport natijasining asosiy psixologik omillari
hisoblanadi. Zamonaviy sportda g‘alaba ko‘pincha ruhiy jihatdan kuchli bo‘lgan
sportchi tomonidan qo‘lga kiritilmogda. Ushbu maqolada sportchi psixologiyasida
stress, diggat va irodani boshgarishning o‘rni, ular o‘rtasidagi bog‘liqlik hamda
ularni rivojlantirish usullari ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil gilinadi[1].

Metodlar.

Tadgiqot jarayonida sport psixologiyasiga oid ilmiy adabiyotlar tahlil

gilindi, sportchilar ruhiy holatini baholash bo‘yicha kuzatuvlar olib borildi, amaliy
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tajribalar va mutaxassislar xulosalari o‘rganildi. Shuningdek, stress darajasi, digqat
bargarorligi va iroda kuchining sport natijalariga ta’sirini baholashda tahlil,
tagqoslash, umumlashtirish va mantigiy yondashuv metodlaridan foydalanildi. Turli
yosh va malaka darajasidagi sportchilarda psixologik ko‘rsatkichlarning farqli
Jihatlari solishtirma asosda o‘rganildi[3].

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, sport faoliyati yuqori darajadagi psixologik
zo‘riqish bilan kechadi. Stress sportchining organizmini muhim sinovlarga
tayyorlovchi tabiiy javob reaksiyasi bo‘lsada, uning me’yoridan oshib ketishi sport
natijasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Musobaqa oldi stressi yurak urishining tezlashishi,
terlash, titrog, ishonchsizlik, diggatning pasayishi kabi belgilar orgali namoyon
bo‘ladi. Bu holatlar sportchining texnik xatolarga yo‘l qo‘yish ehtimolini oshiradi.
Doimiy stress holatida bo‘lgan sportchilarda asabiylik, tez charchash, ruhiy
tushkunlik va kuyib ketish sindromi ham kuzatilishi mumkin[2].

Diqgat sportchining muvaffagiyatida muhim psixologik omillardan biridir.
Diggat yordamida sportchi harakatlarni aniq bajaradi, ragibning xatti-harakatlarini
tezda tahlil giladi, muhim vaziyatlarda to‘g‘ri qaror gabul giladi. Diggat bargarorligi
ayniqgsa tezkor va yuqori intensivlikka ega sport turlarida muhim ahamiyat kasb
etadi. Masalan, yakkakurash sport turlari, futbol, basketbol, tennis kabi sport
turlarida bir soniyalik e’tibor susayishi ham mag‘lubiyatga olib kelishi mumkin.
Tadgiqgot natijalariga ko‘ra, tajribali sportchilarda diggatni boshqarish darajasi yangi
boshlovchi sportchilarga nisbatan ancha yuqori bo‘ladi.

Iroda esa sportchining barcha psixologik imkoniyatlarini harakatga
keltiruvchi asosiy kuch hisoblanadi. Mashaqgqatli mashgulotlar, og‘ir jismoniy
yuklamalar, mag‘lubiyatlar va qiyinchiliklar fagat kuchli irodali sportchilar
tomonidan yenga olinadi. Iroda yordamida sportchi charchogni yengadi, intizomni
saglaydi, o‘zini nazorat giladi va maqsad sari gat’iyat bilan harakat giladi.
Tadgiqotlarda aniglanishicha, yuqori natijalarga erishgan sportchilar orasida iroda
kuchi, sabr-togat, gat’iyat va o‘ziga ishonch darajasi yuqori bo‘ladi[4].

Natijalar.
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Natijalar shuni ko‘rsatdiki, stressni to‘g‘ri boshqarish, diggatni bargaror
saglash va irodani rivojlantirish sport natijalarining bargarorligini ta’minlaydi.
Psixologik tayyorgarligi yuqori bo‘lgan sportchilar musobaqalarda kamroq xato
giladi, bosim ostida ham o‘z imkoniyatlarini to‘liq ishga sola oladi. Aksincha,
psixologik tayyorgarligi sust bo‘lgan sportchilar jismoniy va texnik jihatdan yaxshi
tayyor bo‘lsa ham, natijada muvaffaqiyatga erisha olmaydi. Shu sababli zamonaviy
sport tayyorgarlik tizimida psixologik mashg‘ulotlar ajralmas tarkibiy gismga
aylanmoqda[5].

Stressni  boshgarishda autogen mashqglar, nafas olish texnikalari,
relaksatsiya, vizualizatsiya, musbat ruhiy holatni shakllantirish kabi usullar samarali
natija bermogda. Digqgatni rivojlantirish uchun maxsus konsentratsiya mashglari,
ongli e’tibor mashqlari, tezkor reaktsiyalarni oshirishga garatilgan psixologik
treninglar qo‘llaniladi. Irodani mustahkamlashda esa maqgsadni aniq belgilash, o‘zini
nazorat qilish, sinovlarga bardosh berish ko‘nikmalarini shakllantirish muhim
ahamiyatga ega.

Muhokama.

Muhokamalar shuni ko‘rsatadiki, sportchi psixologiyasi nafagat sport
natijalari, balki sportchining hayotiy faoliyati uchun ham muhim ahamiyat kasb
etadi. Stressni yengib o‘tish, digqatni jamlay olish va irodani boshqgarish
ko‘nikmalari sportchining shaxsiy hayotida ham muvaffaqiyat kaliti bo‘lib xizmat
giladi. Zamonaviy sport psixologiyasi sportchilarni mashg‘ulot va musobagalarga
nafaqgat jismoniy, balki ruhiy jihatdan ham tayyorlashga qaratilgan kompleks
yondashuvni talab etadi.

Xorijiy tajribalarda sport psixologi har bir professional jamoa tarkibining
doimiy a’zosi sifatida faoliyat yuritadi. Sportchilarning ruhiy holati muntazam tahlil
gilinadi, individual psixologik tayyorgarlik rejasi ishlab chigiladi. O‘zbekistonda
ham so‘nggi yillarda sport psixologiyasiga katta e’tibor qaratilmogqda, mutaxassislar
tayyorlanmoqda, sport maktablari va olimpiya zaxiralari maktablarida psixologik
Xizmatlar faoliyati yo‘lga qo‘yilmoqda.

Xulosa.

Beinyck xcypHana Ne-39 Yacmo—4_[flekabpo —2025
250

——
| —



ISSN
MODERN EDUCATION AND DEVELOPMENT  3060-4567

Xulosa qilib aytganda, sportchi psixologiyasida stress, diqgat va irodani
boshgarish sport natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadigan muhim omillar
hisoblanadi. Stressni me’yorida boshqarish sportchining ichki barqgarorligini
ta’minlaydi, diggatni jamlay olish muvaffaqgiyatli harakatni kafolatlaydi, kuchli
iIroda esa sportchini eng og‘ir sinovlardan olib o‘tadi. Shu sababli sport
tayyorgarligida psixologik mashg‘ulotlarni kuchaytirish, sportchilarni ruhiy jihatdan
muntazam qo‘llab-quvvatlash, stressga chidamlilik, diggat bargarorligi va irodaviy
sifatlarni rivojlantirish bugungi zamonaviy sportning eng dolzarb vazifalaridan biri
hisoblanadi.
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