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Annotatsiya: Mazkur tezisda jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirishda
psixologik yondashuvning ahamiyati tahlil qilinadi. Sportchi shaxsining ruhiy
tayyorgarligi, o‘z-o‘zini anglash, motivatsiya, stress holatini boshqarish va irodaviy
sifatlarni rivojlantirish masalalari yoritilgan.
Psixologik yondashuvning jismoniy mashg‘ulotlar jarayoniga qo‘shilishi sportchi
talabalarning faoliyat samaradorligini oshirish, ruhiy barqarorlikni ta’minlash hamda

sportda yuqori natijalarga erishish uchun zarur shart ekanligi asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: psixologik yondashuv, sport psixologiyasi, motivatsiya, ruhiy

bargarorlik, sportchi shaxsi.
KIRISH

Jismoniy tarbiya va sport sohasida bugungi kunda psixologik tayyorgarlikni
shakllantirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.
Sportchi nafaqat jismoniy, balki ruhiy jihatdan ham barqaror bo‘lishi zarur.

Psixologik yondashuv orgali sportchining motivatsiyasi, 0‘z-o‘zini baholash darajasi,
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irodaviy sifatlari hamda stressni yengish qobiliyati kuchayadi.

Aynigsa, yosh sportchilar o‘rtasida ruhiy muvozanatni saqlash, raqobat sharoitida
o‘zini boshqgarish, diqqatni jamlash va qat’iylikni shakllantirish katta ahamiyat kasb etad
Shu sababli, jismoniy tarbiya tizimida psixologik yondashuvni amaliyotga keng joriy etish

sportchi shaxsini har tomonlama rivojlantirish uchun muhim omil hisoblanadi.

METODLAR

Tadgiqot davomida nazariy tahlil, kuzatuv, suhbat va test sinovlari usullari qo‘llanildi.
Tadqiqotda ZARMED universitetining sport yo‘nalishida tahsil olayotgan 50 nafar talaba
ishtirok etdi Sportchilarning ruhiy holatini baholashda “Motivatsiya darajasi”, “Stressga
bardoshlilik” va “O‘z-o‘zini baholash” testlari asosida o‘lchovlar amalga oshirildi.
Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida psixologik treninglar, autogen mashqlar va
vizualizatsiya texnikalari qo‘llanildi. Tadgiqot magsadi — sportchi talabalar ruhiyatiga

psixologik yondashuvning ta’sirini aniqlashdan iborat bo‘ldi.

NATIJALAR

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, psixologik yondashuvni mashg‘ulotlarga
integratsiya qilish sportchilar faoliyatida sezilarli ijobiy o‘zgarishlarga olib kelgan.
Sportchilar orasida motivatsiya darajasi o‘rtacha 25-30% ga oshgan, musobaga oldi stress
holatlari 20% ga kamaygan. O‘ziga ishonch va ruhiy barqarorlik darajasi yuqori
natijalarni ta’minlovchi muhim psixologik omillar sifatida qayd etilgan.

Shuningdek, autogen mashqglar va motivatsion suhbatlar sportchilarda ijobiy emotsional
kayfiyatni mustahkamlashga xizmat qilgan. O°‘tkazilgan testlar natijalariga ko‘ra,
psixologik tayyorgarlik darajasi yuqori bo‘lgan talabalar jismoniy ko‘rsatkichlar bo‘yicha

ham oldinga chiggan.
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MUHOKAMA

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, sport sohasida psixologik yondashuvning amaliy
ahamiyati nihoyatda kattadir. Sportchi shaxsining ruhiy bargarorligi uning sportdagi
muvaffagiyati, ragobatbardoshligi va irodaviy sifatlarini shakllantirishda hal giluvchi omil
bo‘lib xizmat giladi.,Murabbiylar tomonidan psixologik treninglar, motivatsion
mashg‘ulotlar, autogen mashqlar va stressni boshqgarish texnikalaridan foydalanish
mashg‘ulotlarning samaradorligini oshiradi. Tadqiqot davomida kuzatilganidek,
sportchining 0‘z-o°‘zini baholash darajasi, ichki motivatsiyasi va o‘ziga ishonchi yuqori
bo‘lganda, u 0‘z imkoniyatlarini to‘liq namoyon eta oladi. Psixologik yondashuv sportchi
shaxsini har tomonlama kamol toptirishda asosiy metodik yo‘nalishlardan biri bo‘lib

golmoqda.

XULOSA

Xulosa qilib aytganda, jismoniy tarbiya va sport sohasida psixologik yondashuvni
joriy etish sportchilarning nafaqat jismoniy, balki ruhiy rivojlanishini ham ta’minlaydi.
Psixologik barqarorlik, 0‘z-0‘zini boshqarish, 1jobiy fikrlash va motivatsiya sportchining
muvaffagiyat omillari sifatida garaladi.
Shu sababli, sport ta’lim muassasalarida psixologik yondashuvni o‘quv dasturlariga
integratsiya qilish, murabbiy va sport psixologlari o‘rtasidagi hamkorlikni kuchaytirish,

yosh sportchilarga individual psixologik yordam ko‘rsatish muhim ahamiyatga ega.
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