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Annotatsiya: Ushbu maqolada sport psixologiyasi sohasida qo‘llanilayotgan
zamonaviy metodlar, ularning samaradorligi hamda chet el va O‘zbekiston tajribalari
solishtirilib tahlil gilinadi. Tadgiqotda sportchilarning psixologik tayyorgarligini
oshirishda qo‘llaniladigan metodik yondashuvlar, motivatsion, kognitiv va emotsional
nazorat texnikalari yoritilgan. Maqola yakunida O°‘zbekiston sport psixologiyasi
tizimini rivojlantirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: sport psixologiyasi, motivatsiya, stressni boshgarish, mental
tayyorgarlik, psixologik trening, xalqaro tajriba, O‘zbekiston sport tizimi.

COBPEMEHHBIE METO/1bI, IPUMEHSAEMBIE B OBJIACTHU
CIHOPTUBHOM IICUXOJIOI'MU: AHAJIU3 3APYBEXKHOI'O U
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AHHOTauMs: B 1naHHOM cCTarhbe paccMaTpUBAKOTCA COBPEMEHHBIE METObI,
MPUMEHSAEMBIE B CHOPTUBHOM IICHUXOJIOTMM, a TAaKXE AaHAJU3UPYETCA OIbIT
3apyOEKHBIX CTpaH U Y30ekucraHa B naHHOW chepe. Ocoboe BHUMaHHE YIEICHO
METOJAaM TIOBBIIIEHUS] IICUXOJOTUYECKOW IOATOTOBKM CIOPTCMEHOB, BKIIKOYAs
MOTHBAIIMOHHBIC, KOTHUTHUBHBICE M SMOIIMOHAJIBHO-PETYJISLIMOHHBIE TEXHUKH.
[IpoBeneHO cpaBHEHHE TMOJXO0JIOB, BBISBICHBI CHJIbBHBIE M Cj1a0ble CTOPOHBI
HAIlMOHAJIbHOM CHUCTEMBI CIIOPTUBHOW TICUXOJIOTUHM. B 3aKilfOYEHHE MPENJIOKEHBI
PEKOMEHIAIMA 1O COBEPLICHCTBOBAHUIO IICUXOJOTHUYECKOTO  COIMPOBOXKICHUS
CIIOPTCMEHOB B Y30€KHCTaHe.
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KuwuyeBble cJjoBa: CIOPTUBHAS  I[CUXOJOTHS, MOTHUBAIUSA, CTPECC-
MEHEKMEHT, MEHTalIbHas MOJIFOTOBKA, MICUXOJIOTUYECKUN TPEHUHT,
MEXTYHApOJIHbIHN OIBIT, CIOPT Y30eKucTaHa.

MODERN METHODS USED IN SPORTS PSYCHOLOGY: ANALYSIS OF
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Abstract: This article examines the modern methods applied in sports
psychology and analyzes both international and Uzbek practices in this field. The study
focuses on techniques aimed at enhancing athletes’ psychological readiness, including
motivational, cognitive, and emotional regulation strategies. A comparative analysis
highlights the strengths and weaknesses of Uzbekistan’s sports psychology system.
The article concludes with recommendations for improving psychological support
programs for athletes in Uzbekistan.

Keywords: sports psychology, motivation, stress management, mental training,
psychological coaching, international experience, Uzbekistan sports system.

Kirish

Zamonaviy sportda muvaffagiyat nafagat jismoniy tayyorgarlikka, balki
psixologik barqgarorlikka ham bevosita bog‘liq. Sport psixologiyasi sportchining
motivatsiyasi, 0‘z-0‘zini nazorat qilish qobiliyati, diqgatni jamlash darajasi va
musobaga stressiga bardoshlilikni shakllantirishga xizmat giladi. Bugungi kunda sport
psixologiyasi jahon miqyosida ilmiy izlanishlar va amaliy metodlar asosida
rivojlanmoqda.

O‘zbekiston sport tizimi ham ushbu yo‘nalishda sezilarli yutuglarga erishmoqda.
Ammo hali ham zamonaviy psixologik metodlarni to‘liq joriy etish, xalqaro tajribalarni
moslashtirish ehtiyoji mavjud.

Asosiy gism

Sport psixologiyasining zamonaviy metodlari. Sport psixologiyasi so‘nggi
yillarda bir gator innovatsion yondashuvlarni oz ichiga oldi. Quyida dunyo miqyosida
keng qo‘llanilayotgan asosiy metodlar keltiriladi:

Mental trening (mental rehearsal) — sportchining o'z harakatlarini ongda
tasavvur etib, ularni ruhiy tayyorgarlik orgali mustahkamlash usuli. Bu metod AQSh,
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Germaniya va Yaponiya sport maktablarida keng qo ‘llaniladi. Tadgiqotlar shuni
ko ‘rsatadiki, tasavvur asosidagi mashg ‘ulotlar musobaga natijalarini 10-15% ga
yaxshilashi mumkin (Williams & Krane, 2020).

Biofeedback va neyrofeedback texnologiyalari - Bu usulda sportchi o ‘zining
yurak urishi, nafas olish tezligi, miya to ‘lginlari kabi fiziologik ko ‘rsatkichlarini
maxsus qurilmalar yordamida nazorat giladi. Chet elda, aynigsa, AQSh va G ‘arbiy
Yevropada bu metod stressni boshqarish va digqatni jamlashni o ‘rganishda keng
qgo ‘llaniladi.

Mindfulness (onglilik) texnikalari - Mindfulness yoki ongli hozirlik
mashg ‘ulotlari sportchining hozirgi vaziyatni to ‘lig anglashini, salbiy fikrlarni
kamaytirishni va stressni pasaytirishni magsad giladi. Avstraliya va Kanada olimlari
bu metodni sportchilarda “flow state’ holatini shakllantirishda qo ‘llamogda.

Kognitiv-behavioral terapiya (KBT) - KBT sport psixologiyasida motivatsiya va
o ziga ishonchni oshirish, salbiy fikrlarni ijobiyga almashtirish vositasi sifatida
ishlatiladi. Ko ‘plab professional sport jamoalari (masalan, NBA va EPL klublari) o z
psixologik dasturlarida KBT elementlaridan foydalanadi.

O<zbekiston tajribasi

O‘zbekiston sport tizimida psixologik tayyorgarlikka e’tibor so‘nggi yillarda
ortib bormoqda. Olimlar, xususan, O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti mutaxassislari tomonidan psixologik trening dasturlari ishlab chigilgan.

Mabhalliy yondashuvlar:

« Sportchilar uchun motivatsion suhbatlar, autotrening, vizualizatsiya
mashg‘ulotlari amalda qo‘llanilmoqda.

. Musobaga oldidan stressni kamaytiruvchi relaksatsion mashqglar (nafasni
chuqurlashtirish, meditatsiya) kiritilgan.

« Ayrim milliy terma jamoalarda psixologik diagnostika testlari — “‘Sportchi
shaxsiyati anketasi”, “Diqqat va reaksiya tezligi testi” kabi usullar muntazam
o‘tkaziladi.

Muammolar:

. Amaliy psixologlarning sport tizimiga yetarlicha integratsiyalanmaganligi;

« Zamonaviy texnologiyalar (biofeedback, neyrofeedback) kam qo‘llanilishi;

« Xalgaro hamkorlik dasturlarining yetarli darajada rivojlanmaganligi.

Chet el va O‘zbekiston tajribasini solishtirish

Asosiy yo‘nalish Chet el amaliyoti O‘zbekiston amaliyoti
. Maxsus dasturlar (virtual Oddiy vizualizatsiya
Mental trening i . .
mashglar, VR texnologiyasi) mashg ‘ulotlari
. Laboratoriya sharoitida ken Tajriba sifatida ayrim
Biofeedback . y J J . Y .
go‘llaniladi markazlarda qo‘llanilmoqda
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Asosiy yo‘nalish Chet el amaliyoti O¢zbekiston amaliyoti
KBT va Rasmiy psixologik dasturlarning ||Hozircha individual
mindfulness ajralmas gismi tashabbuslar darajasida
Psixologik Standartlashtirilgan testlar, Mahalliy anketalar,
diagnostika psixometrik o‘lchovlar adaptatsiyalangan testlar
:;rg(?i/qotlar IImiy markazlar faol ishlamogda ;;T:;’Oz?ézlar shakllanish

Amaliy tavsiyalar
- Sport psixologlarini tayyorlash tizimini xalgaro standartlarga moslashtirish.
- Biofeedback, mindfulness va KBT usullarini mahalliy sport dasturlariga
integratsiya qgilish.
- Har bir professional sport jamoasida doimiy sport psixologi lavozimini joriy etish.
- O‘zbekiston sport psixologiyasi assotsiatsiyasini tashkil etish va xalqaro
hamkorlikni kengaytirish.
- Ragamli texnologiyalar (VR, mobil ilovalar) yordamida psixologik tayyorgarlikni
innovatsion bosqichga ko‘tarish.

Xulosa
Sport psixologiyasi sportchining muvaffagiyatida hal giluvchi omil hisoblanadi.
Chet el tajribasi shuni ko‘rsatadiki, zamonaviy metodlar — mental trening,

biofeedback, mindfulness va KBT — sportchilarning natijalarini sezilarli darajada

yaxshilaydi. O‘zbekiston tajribasi esa bu borada barqaror rivojlanish bosqichida bo‘lib,

xalgaro tajribalardan samarali foydalanish istigboli mavjud.
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