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Annotatsiya: Ushbu maqolada oliy ta’lim muassasalari talabalarining
maxsus jismoniy sport mashg‘ulotlari jarayonida psixologik yondashuv asosida
musobaqa faoliyatidagi natijadorlikni oshirish masalalari tahlil qilinadi.
Zamonaviy sport psixologiyasi tamoyillariga asoslangan holda, mashg‘ulotlarni
rejalashtirishda motivatsiya, irodaviy tayyorgarlik, stressga qarshi turish va o‘z-
o‘zini boshgarish ko‘nikmalarini rivojlantirishning ahamiyati yoritilgan.
Tadqgiqotda psixologik trening elementlari, vizualizatsiya, nafas olish texnikalari va
musobaqa oldi holatni boshqgarish usullari talabalarning musobaqa faolligiga ta’siri
o‘rganilgan. Natijalar shuni ko‘rsatadiki, psixologik yondashuvni maxsus jismoniy
tayyorgarlik bilan uyg‘unlashtirish talabalarning musobaqa natijalarini sezilarli
darajada yaxshilaydi, o‘ziga bo‘lgan ishonchni mustahkamlaydi va barqaror psixo-
emotsional holatni ta’minlaydi.

Kalit so‘zlar: psixologik yondashuv, maxsus jismoniy tayyorgarlik,

musobaqa faoliyati, natijadorlik, motivatsiya, irodaviy sifatlar, talabalar.
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Crapumii npenoaasaresib Kadeapbl pu3n4ecKoro BOCIUTAHUS U
TPAKIAHCKON 3AIMUTHI
AHHOTAauMsA: B JaHHOW CTaTbe AHAIM3UPYIOTCS BONPOCHI MOBBIIICHUS
pPE3yJbTaTUBHOCTH  COPEBHOBATEIBHOM  JESTEIBHOCTH  CTYJIEHTOB  BBICIIHUX
y4eOHbIX 3aBEJCHUN Ha OCHOBE IICHUXOJOTMYECKOTO TOJX0Ja B IIpolecce
crnenuanbHOM (PU3MYECKOW CHOPTUBHOM MOATrOTOBKU. Omnupasch Ha MPUHIUIIBI
COBPEMEHHOW CIOPTUBHOW IICHXOJOTHUH, PACKPBIBAECTCS 3HAYECHHE PA3BUTHS
MOTHUBALIMM, BOJIEBOM  MOATrOTOBKH, CTPECCOYCTOMYMBOCTH W  HABBIKOB
CaMOPETYJISLIMY IIPU IUNIAHUPOBAHUM TPEHUPOBOYHOTIO Ipouecca. B nccienopanuun
U3YUYEHO BIMSAHHUE DJJIEMEHTOB IICUXOJIOTMYECKOIr0 TpPEHUHIA, BU3yalu3aluu,
IBIXaTEJIbHBIX TEXHUK M  METOJNOB  YNPABJIECHUS IPEACOPEBHOBATEIBHBIM
COCTOSIHUEM Ha COpPEBHOBATEIBHYIO AKTMBHOCTH CTYJAEHTOB. Pe3ynbTaTsl
ITOKA3bIBAIOT, YTO HMHTErpauus ICHUXOJOTHYECKOr0 MOAXOAAa CO CIIEIUaIbHON
(¢u3MYecKOl  MOATOTOBKOM  3HAYUTEIBHO  YJIYYIIA€T  COPEBHOBATEIbHBIE
pe3ynbTaThl CTYJIEHTOB, YKpEIUIIET YBEPEHHOCTh B cebe u obecrneyuBaer
CTaOMIIbHOE TICUX03MOIMOHAIIBHOE COCTOSIHUE.
KiioueBble ¢j10Ba: MCUXOJIOTHYECKUI TOJXOJ, ClienuaibHas (hu3ndeckas
[IOATOTOBKA, COPEBHOBATENbHAS JEATEIBHOCTb, PE3YyJbTaTUBHOCTb, MOTHBALMS,
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Annotation: This article analyzes the issues of improving the effectiveness

of competitive activity among higher education institution students based on a
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psychological approach in the process of special physical sports training. Based on
the principles of modern sports psychology, the importance of developing
motivation, volitional preparation, stress resistance, and self-regulation skills in
planning the training process is highlighted. The study examines the influence of
psychological training elements, visualization, breathing techniques, and pre-
competition state management methods on students’ competitive activity. The
results show that integrating a psychological approach with special physical
training significantly improves students’ competitive results, strengthens self-
confidence, and ensures a stable psycho-emotional state.

Keywords: psychological approach, special physical training, competitive
activity, performance, motivation, volitional qualities, students.

Bugungi ragobatbardosh sport muhitida nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki
psixologik tayyorgarlik ham muhim o‘rin tutadi. Aynigsa, oliy ta’lim muassasalari
talabalari uchun maxsus jismoniy sport mashg‘ulotlari jarayonida psixologik
yondashuv musobaqgalardagi natijadorlikni oshirishning asosiy omillaridan biriga
aylangan. Negaki, talaba sportchi — bu nafagat musobaqa maydonidagi ishtirokchi,
balki bir vaqtning o°zida bilim oluvchi, ijtimoiy hayotda faol shaxsdir. Uning ichki
kechinmalari, motivatsiyasi va stressni boshqarish qobiliyati bevosita ko‘rsatgan
natijasiga ta’sir qiladi.

Ko‘pchilik sport mashg‘ulotlarini faqatgina jismoniy kuch, chidamlilik va
texnikani takomillashtirish deb tushunadi. Albatta, bu jihatlar muhim. Biroq
mashg‘ulot jarayoniga psixologik yondashuv integratsiya qilinmasa, sportchi oz
imkoniyatlarini to‘liqg ochib bera olmaydi. Talaba sportchilar uchun aynan
psixologik yondashuv ularning o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchini mustahkamlash,
raqobat oldidagi qo‘rquvni yengish va digqatni to‘g‘ri tagsimlash kabi jihatlarni
qamrab oladi.

Sport psixologiyasi insonning sport faoliyatidagi ruhiy jarayonlarini

o‘rganadi. Psixologik yondashuv sportchining individual xususiyatlarini hisobga
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olgan holda mashg‘ulotlarni tashkil etishni nazarda tutadi. Bu jarayonda shaxsning
temperamenti, xarakteri, motivatsiyasi va emotsional holati muhim rol o‘ynaydi.

Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sport natijalari quyidagi omillarga
bog‘liq:

psixologik tayyorgarlik darajasi

shaxsiy motivatsiya

irodaviy sifatlar

stressga moslashish qobiliyati

diqggatni boshqarish darajasi.

Sport faoliyatida muvaffaqiyatga erishish uchun sportchi oz hissiyotlarini
nazorat qila olishi, giyinchiliklarga bardosh berishi hamda magsad sari intilishda
qat’iyatli bo‘lishi zarur.

Maxsus sport mashg‘ulotlarida psixologik yondashuv deganda, birinchi
navbatda, har bir talabaning individual xususiyatlarini hisobga olish tushuniladi.
Ba’zi talabalar uchun murabbiyning rag‘batlantiruvchi so‘zi, boshqalari uchun esa
aniq qo‘yilgan maqsad va vazifalar muhim ahamiyat kasb etadi. Psixologik
jihatdan to‘g‘ri yo‘naltirilgan mashg‘ulot jarayoni talabada o‘z ustida ishlashga
bo‘lgan ishtiyoqni uyg‘otadi, muvaffaqiyatsizliklarni tahlik emas, balki tajriba
sifatida gabul qilishga o‘rgatadi.

Musobaqa vaqtida esa psixologik tayyorgarlik hal qiluvchi rol o‘ynaydi.
Aynan shu daqiqalarda talaba sportchining diqgatini jamlash, his-tuyg‘ularini
boshqarish va vaziyatni to‘g‘ri baholash qobiliyati sinovdan o‘tadi. Psixologik
yondashuv asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar orqali sportchida “musobaqa oldi
isitmasi’ni engish, uni “jangovar ruh”ga aylantirish ko‘nikmasi shakllanadi. Bu
esa, 0‘z navbatida, natijadorlikni keskin oshiradi.

Motivatsiya sport faoliyatining asosiy komponentlaridan  biridir.
Talabalarning sport mashg‘ulotlariga qiziqishini oshirish va ularni yuqori
natijalarga yo‘naltirish motivatsion mexanizmlar orqali amalga oshiriladi.

Motivatsiya quyidagi turlarga bo‘linadi:
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Ichki motivatsiya shaxsning o‘zini rivojlantirishga bo‘lgan ehtiyoji bilan
bog‘lig. Talaba sportchi sport bilan shug‘ullanish jarayonidan zavq oladi va o‘z
natijalarini yaxshilashga intiladi.

Tashqi motivatsiya mukofot, rag‘batlantirish, e’tirof va musobaqada g‘alaba
qozonish istagi bilan bog‘liq. Bu turdagi motivatsiya qisqa muddatli natijalarga
erishishda samarali hisoblanadi.

Motivatsiyani shakllantirishda murabbiy va pedagoglarning o‘rni katta. Ular
tomonidan yaratilgan ijobiy muhit sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi.

Musobaga faoliyati sportchidan yuqori darajadagi ruhiy barqarorlikni talab
qiladi. Musobaqa oldidan paydo bo‘ladigan hayajon sportchining funksional
holatiga turlicha ta’sir ko‘rsatadi. Me’yoriy darajadagi hayajon organizmni
faollashtiradi, ammo ortiqcha stress natijalarning pasayishiga olib kelishi mumkin.

Stressni boshgarishning samarali usullari:

-chuqur nafas olish texnikasi;

-mushaklarni bo‘shashtirish mashgqlari;

-autogen trening;

-vizualizatsiya;

-psixologik relaksatsiya usullari.

Mazkur usullar sportchining musobaqa oldidan ruhiy holatini
barqarorlashtiradi va ishonchni oshiradi.

Sport faoliyatida diqgatni jamlash muhim omillardan biri hisoblanadi.
Musobaqga jarayonida sportchi tashqi omillarga chalg‘imasdan asosiy vazifaga
e’tibor garatishi kerak.

Diqqatning quyidagi xususiyatlari sport natijalariga ta’sir ko‘rsatadi:

-barqarorlik;

-tez ko‘chish;

-hajm;

-taqsimlanish.
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Psixologik mashqlar orqali digqatni boshgarish qobiliyatini rivojlantirish
mumkin. Masalan, maxsus reaktsiya mashgqlari, tezkor qaror qabul qilish vazifalari
sportchining fikrlash tezligini oshiradi.

Irodaviy sifatlar sportchining maqgsad sari intilishida muhim rol o‘ynaydi.
Qat’iyatlilik, sabr-togat, o‘zini nazorat qilish va intizomlilik sportchining qiyin
vaziyatlarda taslim bo‘lmasligini ta’minlaydi.

Irodaviy sifatlarni rivojlantirish uchun quyidagi pedagogik usullar
qo‘llaniladi:

-murakkab mashglarni bosqichma-bosqich o‘rgatish;

-individual yondashuv;

-magsadlarni aniqlashtirish;

-natijalarni tahlil qilish.

Bu usullar talabalarning psixologik barqarorligini oshiradi.

Tadqiqot jarayonida oliy ta’lim muassasasi talabalari orasidan 2 ta guruh
shakllantirildi: nazorat guruhi va tajriba guruhi. Nazorat guruhida mashg‘ulotlar
an’anaviy usulda olib borildi, tajriba guruhida esa maxsus jismoniy mashg‘ulotlar
psixologik yondashuv asosida tashkil etildi. Psixologik yondashuv tarkibiga
motivatsion suhbatlar, vizualizatsiya mashgqlari, stressni boshqarish texnikalari,
diqgatni jamlash mashqglari hamda ijobiy psixologik muhit yaratish metodlari
kiritildi.

Tadqiqot davomida talabalarning psixologik tayyorgarlik darajasi maxsus
testlar asosida baholandi. Olingan natijalar psixologik ko‘rsatkichlarning o‘zgarish
dinamikasini aniglash imkonini berdi.

1-jadval
Psixologik yondashuv asosida tashkil etilgan mashg ‘ulotlarning talabalarning

psixologik ko ‘rsatkichlariga ta’siri

Ne Ko‘rsatkichlar Nazorat Nazorat Tajriba Tajriba | O‘zgarish
guruhi guruhi guruhi guruhi (%)
(boshlanish | (yakuniy) | (boshlanish) | (yakuniy)
)
1 | Motivatsiya darajasi 65 69 66 82 +24%
(ball)
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2 | Stressga chidamlilik 62 66 63 85 +35%
(ball)

3 | Digqatni jamlash 68 71 67 88 +31%
darajasi (ball)

4 | O‘ziga ishonch 64 70 65 90 +38%
darajasi (ball)

5 | Emotsional 66 69 68 87 +28%
barqarorlik (ball)

Jadval natijalaridan ko‘rinib turibdiki, psixologik yondashuv asosida olib
borilgan mashg‘ulotlar talabalarning motivatsiyasi, diqqatni jamlash qobiliyati va
stressga chidamliligini sezilarli darajada oshirdi. Aynigsa o‘ziga ishonch darajasi
38 foizga ortgani sportchining musobaqa jarayonida psixologik tayyorgarligi
muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatadi.

Tadqiqotning keyingi bosqichida talabalarning musobaqa jarayonidagi
natijadorligi tahlil qilindi. Bunda texnik harakatlar aniqligi, reaksiya tezligi, xatolar
soni hamda umumiy natijadorlik ko‘rsatkichlari baholandi. Tajriba guruhida
psixologik tayyorgarlik elementlari mashg‘ulotlar bilan uyg‘unlashtirildi. Bu esa
musobaqga sharoitiga moslashish jarayonini tezlashtirdi va sportchilarning o‘z

imkoniyatlarini to‘lig namoyon etishiga yordam berdi.

2-jadval
Psixologik yondashuv asosida mashg ‘ulotlarning musobaqa natijadorligiga ta’siri
Ne | Ko‘rsatkichlar | Nazorat Nazorat Tajriba Tajriba O°¢zgarish
guruhi guruhi guruhi guruhi (%)
(boshlanish) | (yakuniy) | (boshlanish) | (yakuniy)
1 | Musobaqgada 48 52 47 71 +24%
g‘alaba
ko‘rsatkichi (%)
2 | Texnik xatolar 14 12 15 8 —47%
soni (marta)
3 | Harakat aniqligi 61 65 60 83 +38%
(%0)
4 | Reaksiya tezligi 0.42 0.39 0.41 0.32 +22%
(sek)
5 | Unumiy 63 67 64 86 +34%
natijadorlik
indeksi (ball)

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, psixologik yondashuv asosida tashkil etilgan

mashg‘ulotlar musobaqa samaradorligini sezilarli darajada oshirgan. Tajriba
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guruhida texnik xatolar kamaygan, harakat aniqligi va reaksiya tezligi
yaxshilangan. Bu esa psixologik tayyorgarlik sportchining musobaqadagi

muvaffaqgiyatiga bevosita ta’sir gilishini tasdiglaydi.

Oliy ta’lim muassasalarida sport mashg‘ulotlarini tashkil etishda
murabbiylar va pedagog xodimlar psixologik yondashuvga alohida e’tibor
qaratishlari lozim. Talaba yoshlarning yosh xususiyatlari, ularning psixo-
emotsional holati, o‘qish va sport o‘rtasidagi muvozanatni saqlashdagi
qiyinchiliklari inobatga olinishi kerak. Psixologik qo‘llab-quvvatlash tizimi —
murabbiy va talaba o‘rtasidagi ishonchli muloqot, mashg‘ulotlarda ijobiy mubhitni
yaratish, shuningdek, muvaffaqiyatni nafaqat g‘alaba, balki shaxsiy o‘sish sifatida
baholash — natijadorlikni oshirishning muhim omilidir.

Talaba sportchilarning musobaqa natijalarini oshirish uchun quyidagi
tavsiyalar ishlab chiqildi:

-psixologik treninglarni mashg‘ulot rejasiga kiritish;

-musobaga vaziyatlarini modellashtirish;

-individual psixologik suhbatlar o‘tkazish;

-0‘z-0°zini baholash ko‘nikmasini rivojlantirish;

-ijobiy fikrlashni shakllantirish.

Mazkur tavsiyalar sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi.

Xulosa qilib  aytganda, talaba sportchilarning  musobaqalardagi
natijadorligini oshirish fagat jismoniy tayyorgarlik bilan cheklanib qolmasligi
kerak. Maxsus sport mashgulotlari jarayoniga psixologik yondashuvni
uyg‘unlashtirish orqali biz kuchli, ishonchli va o‘z imkoniyatlarini to‘liq ro‘yobga
chiqara oladigan shaxslarni tarbiyalaymiz. Psixologiya va sportning uyg‘unligi —
bu nafagat yuqori natijalar, balki talaba yoshning sog‘lom va barkamol bo‘lib
yetishishidagi eng muhim omillardan biridir.
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