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ANNOTATSIYA
Mazkur magolada sport o ‘yinlari, aynigsa, futbolda sportchilar uchun psixologik
tayyorgarlikning ahamiyati va uni natijaga ta 'siri yoritib berilgan.
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THE IMPORTANCE OF THE USE OF PSYCHOLOGICAL EXERCISES IN
THE TRAINING PROCESS OF YOUNG ATHLETES AND ITS IMPACT ON
THE RESULT

ANNOTATION
This article highlights the importance of psychological training for athletes in
sports games, in particular football, and its impact on result.
Keywords: physical training, psychological condition, psychological training,

pre-competition training, young athletes.

Prizidentimiz Shavkat Miromonovich tomonidan jismoniy tarbiya va sportga
alohida e’tibor garatilmogda Shu o‘rinda, Respublikamizda sportning davlat siyosati
darajasiga ko‘tarilganligi, sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalashga ustuvor
ahamiyat berilayotganligi hamda buning har tomonlama mukammal gonuniy va
tashkiliy asoslari yaratilganligi tufayli sport talaba yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush
tarzini shakllantiruvchi, ularni jismoniy hamda ma’nan barkamol etib tayyorlash
borasida asosiy omilga aylanib borayotgani muhim ahamiyat kasb etmoqda.

Respublikada jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish, aholining barcha
gatlamlarini, aynigsa yoshlarni jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam
shug‘ullanishga jalb qgilish, O°zbekiston sport turlari bo‘yicha terma jamoalari tarkibini
shakllantirishda shaffoflikni ta’minlash, ularning tarkibiga iqtidorli sportchilarni
saralash (seleksiya) metodologiyasini yaratish hamda O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining “O°‘zbekistonda futbolni rivojlantirishni mutlago yangi bosgichga olib
chigish chora-tadbirlari  to‘g‘risida” 2019-yil 4-dekabrdagi PF-5887-son va
O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va
ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi 2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-son
Farmonlari gabul gilindi. Bu gonun va garorlar yurtimizdagi sportni rivojlanishida
asosiy manbalar bo‘lib xizmat gilmogda.

Yurtimizda istiglol sharofati bilan O°zbekiston sportchilarida ma’naviy yuksalish

ham yaqqol ko‘zga tashlandi. Jahon miqgyosida o‘tkazilgan musobaqalarda xususan,
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so‘ngi Rio hamda Tokioda o‘tkazilgan Olimpiada o‘yinlarida vakillarimizdan
Shahobiddin Zoirov, Murodjon Ahmadaliyev, Bahodir Jalolov, Ulug‘bek Rashitov,
Ruslan Nuriddinovlar ishtirok etishi va olimpiada chempioni bo‘lishi muhim vogea
bo‘ldi. Keyingi yillarda O‘zbekiston juda ko‘p mahoratli sportchilar yetishib chiqdi.
Bu albatta, o‘z-o‘zidan bo‘lgan emas. Buning zaminida o‘zbek xalgining tarixiy
taragqgiyoti, yugori darajadagi madaniyati, pahlavonlari, gahramonlari va go‘zal
an’analarining ta’siri bor.

Barcha sport turlarida psixologik omillar (ruhiy holat) ijobiy natijaga erishishda
muhim ahamiyatga ega. Mavjud tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki ko‘plab psixologik
omillar (ijobiy shaxsiyat, motivatsiya, ishonch, e’tibor, idrok va ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlash) malakali sportchilarni stress omillarining mumkin bo‘lgan salbiy ta’siridan
himoya giladi va shunday qilib, optimal sport ko‘rsatkichlariga erishish uchun yordam
beradi.

Garchi oxirgi vyillarda, sport psixologiyasi bo‘yicha tadqgiqotlar doirasi
kengayganligiga qaramay,bolalar sportidagi psixologik tayyorgarlik hali yetarli
darajada keng yoritilmaganligi hammaga ayon.

Murabbiylar ko‘pincha mashg‘ulot muhitida bolalarning jismoniy muammolarni
tuzatish, ularni musobagaga jismoniy, texnik va taktik tayyoylash masalalarini birinchi
o‘ringa goyadilar. Yosh sportchilarning psixologik holatlari va ularni rivojlantiruvchi
mashlar umumiy mashg‘ulot jarayonida deyarli foydalanilmaydi.

Lekin ularning psixik xolati va ularning optimal ruhiy holatga erishish jarayoni
psixoogik tayyorgarlik jarayonining asosiy elementlari hisoblanadi.

Ba’zi tadgigot natijalari shuni ko‘rsatadiki katta yoshdagi malakali
sportchilarning sportga xos psixologik tayyorgarligi bilan yosh sportchilar psixologik
tayyorgarligi bir biridan katta farg giladi.

Lekin yosh sportchilarning ruhiy, emotsional va psixologik tayyorgarligi xuddi
katta yoshli sportchilar singari natijaga katta tasir ko‘rsatishi aniglangan. Ko‘pgina
musobagalar bilan bog‘liq ko‘plab chalg‘itadigan narsalar va o‘ziga xos holatlar

mavjud bo‘lib, ularning aksariyati yosh sportchilarga tanish emas. Murabbiylar va ota-
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onalar maksimal samaradorlikni oshirish uchun ruhiy, emotsional va psixologik
tayyorgarlikka yordam berishda muhim rol o‘ynashi mumkin.

Bu ma’lumotlardan kelib chigib aytish mumkinki, bolalar sportida psixologik
tayyorgarlikning o‘rni katta sportdagidek muhim va samaradorlikni oshirishdagi
yetakchi omil.

Musobaga oldidan sportchilarni o‘z ish faoliyatini boshgarishni o‘rganishlari va
agliy tayyorgarlikning magbul darajasini yaratishlari uchun agliy vositalar bilan
ta’minlash muhimdir. Maqgsadni belgilash, tasvirlash, fikrni boshqarish va hissiyotlarni
nazorat gilish kabi strategiyalarni ushbu elementlarni sportchining mashg‘ulotlari va
kundalik ishlariga kiritadigan amaliy mashqglar orgali o‘rganish mumkin. Keyin
sportchilar ushbu vositalardan o‘zlarining shaxsiy tartiblari va musobagalarga ruhiy
tayyorgarligiga erishish uchun rejalarini ishlab chigish uchun foydalanishlari mumkin.
Ushbu rejalar musobagadan oldingi bosgichda, sportchilar katta musobagalargacha
bo‘lgan mashg‘ulotlar va boshga kichik turnirlar va musobagalar bilan
shug‘ullanayotganda qo‘llashlari va tuzatilishi mumkin.

Sportchilar va murabbiylar, shuningdek, o‘zlarining chigishlari davomida yuzaga
keladigan qgiyin va kutilmagan hodisalar uchun bolalarning psixologiyasiga ijobiy tasir
etadigan mashqlar va testlar strategiyalarini ishlab chigishni o‘rganishlari kerak. Bu
esa yosh sportchilarning fagat emotsional holatiga tasir etibgina golmay uning
musobagalardagi natijariga va kelajak karyerasiga ham tasiri mavjud.

Shulardan kelib chigib, murabbiylar qilishi kerak bo‘lgan ishlar ya’ni o‘quv
mashg‘ulotlarida psixologik mashglarni kiritish borasida bir nechta takliflarni berish
mumkin.

e Sport mashg‘ulotlari davomida bolaning ruhiy holatini kuzatish

e Mashgulot davomida turli xil agliy hujum mashlarini o‘tkazish va bu

jarayonda yosh sportchilarning garshi reaksiyasini o‘rganish

e Psixologik mashlarda salbiy natija ko‘rsatgan sportchilarni nazoratga olib

ularda psixologik mashlar o‘tkazish
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e Musobaga oldi jarayonlarida yosh sportchilarning ruhiy holatini aniglayigan

testlar o‘kazish

Yakuniy taklif gilib shuni aytish mumkinki, musobaga davomida jismoniy va
ruhiy tiklanish va tiklanish uchun keng imkoniyatlar yaratish zarur. Dam olish uchun
aniq strategiyalarni ishlatish kerak. Kitob o‘qish, musiga tinglash, meditatsiya - bu
agliy tanaffuslar qilish va ong va tanani gayta tiklash uchun ishlatiladigan
strategiyalarning bir nechta misolidir. Ba’zi musobagalar bir necha kun davom etishi
mumkin. Bunday hollarda, uzog vaqt davomida bargaror energiya darajasini saglab
turish uchun butun davr davomida his-tuyg‘u va hayajonni boshgarish juda muhimdir.
To‘g*ri tiklanish ham tegishli tanlovlar bilan bog*lig.

Xulosa o‘rnida shuni aytish mumkinki, optimal tarzda aqgliy tayyorgarlik ko‘rish
uchun asosiy narsa musobaga uchun anig magsadga ega bo‘lish, shaxsiy rejalar va
tayyorgarlik strategiyalariga rioya qilish, ayni damda dam olish va chalg‘itadigan
narsalarning ta’sirini minimallashtirishdir. Qiyinchiliklarga garamay, ijobiy va
optimistik bo‘lib golish va har kuni his-tuyg‘ularni boshgarish ragobat kelganda katta

o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin bo‘lgan go‘shimcha strategiyalardir.
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