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Annotatsiya. Ushbu maqolada milliy kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda
ruhiy  barqarorlikni  rivojlantirishning psixologik omillari  tahlil  qilinadi.
Sportchilarning motivatsiyasi, stressga chidamliligi, digqatni boshqgarish qobiliyati,
emotsional barqarorligi va o°ziga ishonchi kabi muhim jihatlar ilmiy asosda yoritilgan.
Shuningdek, murabbiylarning roli, psixologik treninglar va zamonaviy texnologiyalar
yordamida ruhiy tayyorgarlikni oshirish masalalari ko‘rib chiqgilgan. Tadgiqot natijalari
sportchilarning yuqori natijalarga erishishida psixologik omillarning muhim o‘rin
tutishini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: milliy kurash, ruhiy bargarorlik, sport psixologiyasi, motivatsiya,
stressga chidamlilik, diggat, emotsional holat, o‘ziga ishonch, psixologik trening,
mental chidamlilik.

AHHoTanusi. B manHO#N cTaThe paccMaTpUBAIOTCS MCUXOJOTHYECKHE (HAaKTOPHI
(GOpMUPOBAHUS TICHXOJOTUYCCKOM YCTOMYUBOCTH Yy CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAFIOIIHXCS
HallMOHAIbHOW ~ OoppOO#.  OcBemieHbl  TakWe  acHeKThl, KaK  MOTHBAIHS,
CTPECCOYCTOMYMBOCTh, KOHIICHTPAIMs BHUMAHUS, SMOIIMOHANIbHAS CTAaOUIBHOCTh U
YBEpPEHHOCTh B cebe. Takxke aHanu3upyeTcss pojb TpeHepa, 3HayeHHE
MICUXOJIOTHYECKUX TPEHUPOBOK W HCIOJIb30BAHUE COBPEMEHHBIX TEXHOJIOTHH B
MOBBIIICHUH  TICUXOJOTHYECKOW  TOTOBHOCTH  CIIOPTCMEHOB.  Pe3ynmbTaThl
MCCIIETOBAHMS TTOKA3bIBAIOT, UTO TICUXOJIOTHYECKUE (DAKTOPHI UTPAIOT KITFOUYEBYIO POJIb
B JIOCTH)KEHUU BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTaTOB.

KiroueBble cjioBa: HalMoHalbHasg OOphOa, TICUXOJOTHYECKas YCTOWYHBOCTD,
CIIOPTUBHAS  TICUXOJIOTHS, MOTHBAllUS, CTPECCOYCTOMYMBOCTb,  BHHUMAaHHE,
HMOILIMOHAIBHOE COCTOSIHME, YBEPEHHOCTh B ce0e, MCHUXOJIOrMYecKas IMOATOTOBKa,
MEHTaJIbHAsI BEIHOCITUBOCTb.

Annotation. This article examines the psychological factors influencing the
development of mental stability in athletes engaged in national wrestling. Key aspects
such as motivation, stress resistance, attention control, emotional stability, and self-
confidence are analyzed. The role of coaches, psychological training methods, and
modern technologies in enhancing athletes’ mental preparedness are also discussed.
The findings indicate that psychological factors play a crucial role in achieving high
sports performance.
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Kirish.

Milliy kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda ruhiy barqarorlikni
rivojlantirish masalasi zamonaviy sport psixologiyasining eng dolzarb yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. Chunki bugungi kunda sport natijalari nafaqat jismoniy tayyorgarlik,
balki sportchining psixologik holati, stressga chidamliligi, diqgatni boshqarish
gobiliyati va motivatsiya darajasi bilan ham chambarchas bog‘liq. Milliy kurash esa
o‘zining dinamikligi, tezkor qaror gabul qilishni talab etishi va kuchli raqobat muhiti
bilan ajralib turadi. Shu sababli ushbu sport turi bilan shug“ullanuvchi sportchilarda
ruhiy barqgarorlikni shakllantirish alohida ahamiyat kasb etadi. Ruhiy barqgarorlik
deganda sportchining turli stressli vaziyatlarda o‘z hissiyotlarini boshgara olishi,
diggatni jamlay olishi, bosim ostida to‘g‘ri garor gabul gilishi va o‘z imkoniyatlarini
maksimal darajada namoyon eta olishi tushuniladi. Bu sifat sportchining nafaqat
musobagadagi muvaffagiyatini, balki uning umumiy sport faoliyatidagi barqaror
rivojlanishini ham ta’minlaydi.

Milliy kurash sportchilari uchun ruhiy bargarorlikni shakllantirishda bir qgator
psixologik omillar muhim rol o‘ynaydi. Avvalo, motivatsiya darajasi ushbu
jarayonning asosiy omillaridan biri hisoblanadi. Ichki motivatsiyaga ega bo‘lgan
sportchilar, ya’ni sport bilan shug‘ullanishdan zavq oladigan, o‘zini rivojlantirishga
intiladigan va shaxsiy yutuglarni gadrlaydigan sportchilar ko‘proq ruhiy barqgarorlikka
ega bo‘ladi. Tashgi motivatsiya, ya’ni mukofotlar, tan olinishi yoki bosim asosida
shakllangan rag‘bat esa qisqa muddatli natijalarni berishi mumkin, birog uzoq
muddatda ruhiy bargarorlikni ta’minlashda yetarli bo‘lmaydi. Shu sababli murabbiylar
sportchilarda ichki motivatsiyani rivojlantirishga alohida e’tibor garatishlari lozim.

Yana bir muhim omil — bu stressga chidamlilikdir. Musobaqa jarayonida
sportchilar turli xil stress omillariga duch keladi: raqibning kuchliligi, tomoshabinlar
bosimi, hakamlar garorlari, kutilmagan vaziyatlar va hokazo. Agar sportchi ushbu
stress omillariga moslasha olmasa, uning natijalari keskin pasayib ketishi mumkin.
Stressga chidamlilikni rivojlantirish uchun sportchilar maxsus psixologik treninglardan
o‘tishi, nafas olish mashqlari, relaksatsiya texnikalari va vizualizatsiya usullaridan
foydalanishi kerak. Bu usullar sportchining ichki muvozanatini saqlashga yordam
beradi.

Digqatni boshqgarish qobiliyati ham ruhiy bargarorlikning muhim tarkibiy
qismidir. Milliy kurashda har bir harakat, har bir garor muhim bo‘lib, kichik xatolik
ham mag‘lubiyatga olib kelishi mumkin. Shu sababli sportchi o‘z diqqatini to‘g‘ri
yo‘naltira olishi, chalg‘ituvchi omillarni e’tiborsiz qoldira olishi zarur. Digqatni
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rivojlantirish uchun maxsus mashqlar, masalan, konsentratsiya treninglari, tezkor
reaksiyani rivojlantiruvchi o‘yinlar va psixologik testlar qo‘llaniladi. Bunday
mashg‘ulotlar sportchining musobaqa vaqtida maksimal darajada digqatli bo‘lishini
ta’minlaydi.

Emotsional barqgarorlik ham alohida e’tiborga loyiqdir. Sportchi g‘alaba
qozonganida haddan tashqari quvonib ketmasligi, mag‘lubiyatga uchraganda esa
tushkunlikka tushib qolmasligi kerak. Emotsiyalarni boshqarish qobiliyati sportchining
uzoq muddatli muvaffaqiyatini ta’minlaydi. Bu borada psixologik tayyorgarlik, o‘z-
o‘zini nazorat qilish va refleksiya muhim rol o‘ynaydi. Sportchi o‘z his-tuyg‘ularini
tahlil gila olishi, ularni boshqarish strategiyalarini ishlab chiqishi kerak.

O‘ziga bo‘lgan ishonch ham ruhiy bargarorlikning asosiy komponentlaridan
biridir. O‘ziga ishonchi yuqori bo‘lgan sportchi murakkab vaziyatlarda ham o‘z
imkoniyatlariga tayanadi va muvaffaqiyatga erishish ehtimoli yuqori bo‘ladi.
Aksincha, o‘ziga ishonchi past bo‘lgan sportchi hatto yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lsa
ham, musobaqgada o°‘zini to‘liq namoyon eta olmaydi. O‘ziga ishonchni oshirish uchun
murabbiylar sportchining kichik yutuqlarini ham e’tirof etishlari, ijobiy fikrlashni
rag ‘batlantirishlari va qo‘llab-quvvatlovchi mubhit yaratishlari zarur.

Psixologik tayyorgarlik jarayonida vizualizatsiya usuli ham keng qo‘llaniladi. Bu
usulda sportchi musobaqa jarayonini oldindan tasavvur qiladi, o‘z harakatlarini ongida
qayta-qayta takrorlaydi. Bu esa real vaziyatda harakatlarni avtomatlashtirishga yordam
beradi va stress darajasini kamaytiradi. Vizualizatsiya sportchining o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshiradi va muvaffaqiyatga erishish ehtimolini kuchaytiradi.

[jtimoiy muhit ham sportchining ruhiy barqarorligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
Oila, murabbiy va jamoaning qo‘llab-quvvatlashi sportchining psixologik holatini
mustahkamlaydi. Agar sportchi o‘zini qo‘llab-quvvatlangan his etsa, u o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshiradi va murakkab vaziyatlarda ham bardoshli bo‘ladi. Aksincha, salbiy
mubhit sportchining ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Murabbiylarning roli bu jarayonda beqiyosdir. Murabbiy nafagat jismoniy
tayyorgarlikni ta’minlovchi, balki sportchining psixologik rivojlanishiga ham mas’ul
shaxsdir. U sportchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda psixologik
yondashuvni tanlashi, har bir sportchi bilan individual ishlashi zarur. Murabbiy
sportchining ruhiy holatini kuzatib borishi, zarur hollarda psixolog bilan hamkorlik
qilishi kerak.

Ruhiy barqarorlikni rivojlantirishda psixologik treninglar muhim o‘rin tutadi.
Bunday treninglar sportchilarga stressni boshqgarish, diqqatni jamlash, emotsiyalarni
nazorat qilish va o‘ziga ishonchni oshirish ko‘nikmalarini beradi. Treninglar individual
yoki guruh shaklida o‘tkazilishi mumkin va ular muntazam ravishda amalga oshirilishi
lozim.
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Milliy kurash sportchilari uchun yana bir muhim jihat — bu mental chidamlilikdir.
Mental chidamlilik sportchining qiyinchiliklarga bardosh berish, mag‘lubiyatdan keyin
tezda tiklanish va o‘z magsadlariga sodiq qolish qobiliyatini ifodalaydi. Bu sifat uzoq
muddatli mashg‘ulotlar, psixologik tayyorgarlik va tajriba orqali shakllanadi.

Sport faoliyatida muvaffaqiyatga erishish uchun ruhiy va jismoniy tayyorgarlik
o‘zaro uyg‘un bo‘lishi zarur. Agar sportchi jismonan kuchli bo‘Isa-yu, lekin psixologik
jihatdan zaif bo‘lsa, u yuqori natijalarga erisha olmaydi. Shu sababli murabbiylar
mashg‘ulot jarayonida psixologik tayyorgarlikka ham yetarli e’tibor qaratishlari kerak.

Zamonaviy sport psixologiyasida biofeedback texnologiyalari ham
go‘llanilmogda. Bu usul yordamida sportchining yurak urishi, nafas olish tezligi va
boshqa fiziologik ko‘rsatkichlari nazorat qilinadi va ular asosida psixologik holat
baholanadi. Bu esa sportchiga o‘z organizmini yaxshiroq tushunish va boshqarish
imkonini beradi.

Ruhiy barqarorlikni rivojlantirish uzluksiz jarayon bo‘lib, u sportchining butun
faoliyati davomida davom etadi. Bu jarayonda sportchi o‘z ustida ishlashi, o‘zini
rivojlantirishga intilishi va psixologik tayyorgarlikka jiddiy yondashishi zarur.
Murabbiylar, psixologlar va sport tashkilotlari esa sportchilar uchun qulay sharoit
yaratishlari kerak.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, milliy kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda ruhiy
barqarorlikni rivojlantirish ko‘p omilli va murakkab jarayon bo‘lib, u motivatsiya,
stressga chidamlilik, diggatni boshqarish, emotsional barqarorlik, o‘ziga ishonch va
1jtimoiy qo‘llab-quvvatlash kabi omillarga bog‘liq. Ushbu omillarni kompleks ravishda
rivojlantirish orqali sportchilar yuqori natijalarga erishishlari, musobaqalarda
muvaffaqiyatli ishtirok etishlari va o°z sport faoliyatlarini barqaror davom ettirishlari
mumkin.
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