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Annotatsiya: Ushbu magolada sport psixologiyasining mazmuni magsadi va
sportchilar uchun eng muhim bajarilishi kerak bo’lgan vazifalar keltirib o’tilgan. Bundan
tashqari sportning ruhiy holati va psixologik xususiyatlari haqida ma’lumotlar keltirib
o’tilgan.
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AOcTpakT: B 1aHHOI cTaThe OMUCAHBI 1IENb COJEPKAHUS CIIOPTUBHON MICUXOJIOTUU U
BAKHEHIINE 3aJa4d, CTOSIIME Iepell CIopTcMeHamMu. Kpome Toro, JaHbl CBEACHHUS O
MICUXUYECKOM COCTOSTHUU U TICUXOJIOTHYECKUX OCOOCHHOCTSIX 3aHITHI CIIOPTOM.

KiroueBble cioBa: HacTpoeHHe, cTaOWiIW3alMsi, HEPB, IElb, XapaKTEPUCTHUKA,

HOTpC6HOCTB, MNCUXNYCCKUC ITO3HABATCIIbHBIC ITPOLCCCHI.

Abstract: This article describes the purpose of the content of sports psychology and
the most important tasks for athletes. In addition, information about the mental state and
psychological characteristics of sports is given.

Key words: mood, stabilization, nerve, purpose, characteristic, need, mental cognitive

processes.

« Sport psixologiyasi» jismoniy mashgq va musobaqalar sharoitida sportchi
psixologik faoliyati qonuniyatlarining mexanizm inio’rganadigan fandir.
Bu fan boshga psixologiya sohalari bilan chambarchas bog‘ligdir. C hunonchi, «Sport
psixologiyasi» fani sohasida faoliyat ko'rsatayotgan olim lar um um iy psixologiya,
pedagogika, tibbiyot, ijtimoiy psixologiya, jism oniy madaniyat nazariyasi asoslari
kabi sohalarda erishilgan nazariy bilimlar va amaliy tajribalarga tayanib ilmiy
izlanishlar olib boradilar. Bu fan sportchilarning sportda yuqori natijalarga
erishishlari yo'lida xizmat qgiladi. Kishilarning sport faoliyati uning boshga faoliyat
turlaridan farq qgiladi. Sport faoliyatining asosini jismoniy madaniyat m ashg‘ulotlari
va sport musobagalari tashkil etadi. Shuning uchun ham «Sport psixologiyasi»
fanining asosiy vazifalaridan biri sportchilarni sport musobaqalarida gatnashishga
tayyorlashdan iborat. Bu tayyorgarlik jarayoni sportchilardagi maxsus jismoniy
sifatlarni, ko‘nikmalarni, qobiliyatlarni shakllantirish, bilimlarini o‘stirish, jismoniy

va ruhiy qiyinchiliklarni yengish kabilarda paydo bo‘ladigan jismoniy va psixologik

tayyorgarlik uslublarini yanada takomillashtirishni talab giladi. Shuningdek, «Sport
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psixologiyasi» fani sportchilarga 0‘z jamoa a °’zolari bilan o0‘zaro to‘g‘ri m
unosabatlar o’rnatish yo‘llarini ko‘rsatadi; sportchining jism oniy, ruhiy, taktik,
texnik tayyorgarligini ham o’rganadi. «Sport psixologiyasi» fani har bir sport
turini alohida o‘rganadi.

« Sport psixologiyasi» fani 60-yillarning oxiriga kelib rivojlana boshladi. Sobiq
Ittifoq davrida m azkur fan bo‘yicha o’quv adabiyotlari va ilmiy-tadqigot ishlari
Rossiya olimlari tom onidan yozilar va boshgarespublika olimlari 0’z ona
tiliga tarjima qilib o’rganar edi. O’zbekistonda hozirgi kungacha o'zbek
tilida «Sport psixologiyasi» fani b o’yicha birorta ham darslik yoki o‘quv gollanma
yozilgan emas.

«Sport psixologiyasi» fani sportning barcha turlarini gamrab oladi. Bu fan
sport musobagasi davrida sportchilarda nam oyon b o’ladigan jismoniy va psixologik
m ahoratni yanada shakllantirish, tarbiyalash qonuniyatlarini o’rganadi ham da sport
m ashg‘ulotlarini sifatli tashkil etish uslublarini ishlab chigadi.  «Sport
psixologiyasi» fani sportda paydo bo‘ladigan muammoli vaziyatlarning yechim ini
topish uchun quyidagi vazifalarni to’g’ri hal etishni o‘z oldiga maqgsad qilib qo‘ydi:

Sport faoliyatining sportchilar ruhiyatiga ta’sirini 0’rganish:

e sport musobaqasi jarayonini psixologik jihatdan tahlil gilish (sport turlarini
alohida va umumiy tahlil qilish);

e sport mashg‘uloti va musobaqasining sportchi xarakteriga ta’sirini o‘rganish;

e sportchilarning axlogiy va irodaviy sifatlarini o’rganish;

e sportchi faoliyatining shart-sharoitlarini psixologik tahlil gilish;

e jamoada  sportchilarning  o‘zaro  munosabatlari  va  tashkilotchilik
gobiliyatlarini tajriba yordamida shakllantirish.

e Sport mashg‘ulotini  sifatli  tashkil qilish magsadida maxsus psixologik

ko‘rsatmalar ishlab chiqgish va joriy etish:
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e sportchi organizm ining yuqgori darajada ishchanligi va ruhiy faolligini
o’stirish yo‘llarini topish;

e sportning alohida  turlari  uchun  yangi  psixologik  uslublardan
foydalanish. Masalan, psixodiagnostika uslubi yordam ida sportchining ijtimoly va
oilaviy sharoiti, m uhiti, bilish jarayonlari psixologiyasi, sport gobiliyatlari kabilar
o’rganiladi;

esport mashg‘uloti jarayonini sifatli tashkil gilish uchun sport anjom lari bilan
ta *minlash.

1. Sportchining musobagadan oldingi tayyorgarlik holatining psixologik
xususiyatlarini o'rganish. Sportchi yil davomida musobaqalarga yuqori darajada
tayyorgarlik  ishlarini olib borsa, vyillik yuklam a (m ashg‘ulot)larni ilmiy
asosda  rejalashtirsa, u musobagada faol ishti- rok giladi  va yuqori
ko‘rsatkichlarni qo‘lga  Kiritishga  erishadi. Shu o’rinda ta ’kidlash joizki,
sportchining musobagadan oldingi tayyor- garlik holatining quyidagi psixologik
jihatlariga alohida e ’tibor berish kerak:

a) yugori darajada ishchanlikni vujudga Kkeltirish va chidamlilikni o’stirish
uslublaridan foydalanish;

b) sportchining m usobagadan oldingi va m usobaqa jarayonidagi ruhiy holatini
o’rganish;

d) sportchilarning noqulay ruhiy holatdan chiqib ketish tomonlarini izlab
topish;

e) sportchilarni psixologik tayyorgarlik va chiniqgish uslublaridan foydala- nishga
o’rgatish.

2. Sport faoliyatini  insonparvarlashtirish magsadida psixologik m uhit va
shart-sharoitlarni vujudga keltirish. Agar sport faoliyati insonparvarlashtirilsa,

sportchilar orasida tan jarohati olish kamayadi; ruhiy toligish, zo‘rigish va har xil

kasalliklarga chalinishning oldi olinadi. Bu esa, 0’z navbatida, sportchilarning
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garmonik rivojlanishi uchun yordam beradi. Bunday m asalalarni to’g‘ri hal gilishda
sportchilar hayotida ozodalik va gigiyenik ishlarni ogilona tashkil gilish yaxshi
natijalar beradi. Sport faoliyatini insonparvarlashtirish masalalarini ijobiy va to‘g‘ri
hal gilish uchun

« Sport psixologiyasi» fani quyidagi vositalardan foydalanishni tavsiya
giladi:

a) sport faoliyatining ichki tomonlari va sport jamoasi a’zo larining
0‘zaro munosabatlari gonuniyatlarini o’rganish;

b) sport faoliyati motivlarining tuzilish gonuniyatlarinio'rganish;

d) sportchi faoliyati ruhiy holatining individual psixologik xususiyatlarini
o‘rganish.

Sport jam oasidagi o‘zaro ijtim oiy-psixologik munosabatlar jarayonini,
sport guruhlarini boshgarishni va guruh sportchilarining boshgaruvchilik
gobiliyatlarini shakllantirish:

a) sport jamoasi vaguruhlardagi ichki mexanizm larning gqonuniya
tlarini o’rganish, boshqgarish uslublarini ishlab chiqish;

b) sport jam oalaridagi liderlik masalalari va ularning o‘zaro munosabatlarini
o’rganish;

d) sportchining xulg-atvorini, qizigishlarini va ijtimoiy psixologik motivlarini
o’rganish;

sportchining m usobaqalarda muvaffagiyatli gatnashishini ta minlash uchun m
urabbiy va boshga shaxslarning unga ta ’sirini o’rganish.

Sport faoliyatining g'oyaviyligi. Sportchi birorta jam oa yoki jam oaning a
’zosi hisoblanib, jahon birinchiligi va olim piada o'yinlarida o’z davlati fugarosi
sifatida gatnashadi. Shuning uchun sportchining quyidagi g‘oyaviy, m a’naviy va

axloqgiy sifatlarini tarbiyalash jarayonini yanada takom illashtirish lozim: a)

sportchini jism oniy va psixologik jihatdan tayyorlashda tarbiyaviy vazifalarni to’g‘ri
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hal etish; b) sportchi xarakterining bargarorsifatlarinitarbiyalash; d)0’zb
e k is to n sportchilarining jahon va olim piada m usobagalarida faol ishtirok etishi
uchun tegishli shart-sharoitlar yaratib berish.

Sportchi sport faoliyatida obyekt va subyekt sifatida gatnashadi. Masalan, jam
oa, murabbiy, rahbar, shifokor va boshqga tarbiya beradigan kishilar (subyektlar) ga
nisbatan sportchi obyekt hisoblanadi. A m m o sportchining o0’ziga-o‘zi ongli m
unosabatda bo'lishi subyekt vazifasinibajaradi. Bularning barchasi uning
sportdagi mahoratinitakom illashtirish im koniyatini beradi. Sport faoliyati
ikki guruhdan tashkil topgan bo‘ladi: 1) sport m ashglari; 2) sport m
usobagalari. Musobaga sport faoliyatining asosiy tom onini tashkil giladi.

Sportfaoliyatining motivlari. M otiv psixologik tushuncha bo‘lib, inson ichki
sifatlarining aniq bir faoliyat turiga nisbatan uyg‘onishidir. M otivlar har xil
bo‘ladi:

1) sport musobagalarining faoliyat motivlari;

2) axloqiylik, intizom lilik (burch, vatanparvarlik) motivlari;

3)ishontirish motivlari;

4) sportchining raqibiga m unosabat m otivlari;

5) murabbiy va tom oshabinlarga b o’lgan m otivlar;

6) m usobagalashish motivlari;

7) tozalik m otivlari;

8) m aqtash, rag‘batlantirish m otivlari kabilar. Masalan, inson nim alarni
xohlaydi, nimalarga qodir, nimalarga intiladi, u gqanday kishi, nim a uchun bu ishni
bajaradi, talaba nim a uchun sport bilan shug‘ullanadi. Motivlarning faolligi,
yo‘nalishi sportchining to’siglarni yengib o'tishida namoyon bo’ladi. Bular fagat
sportchining irodaviy faolligi yordam ida bajariladi.

H ozirgi davrda «Sportpsixologiyasi» fani sportchilar va murabbiylarga

sport faoliyatini tashkil etish va boshgarish uchun zarur bo'lgan fanlar gatoridan m
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ustahkam o’rin oldi. XIX asrning oxirlarida Amerikada m urabbiylar tayyorlash
maktablari ochildi, jismoniy madaniyat darslari fakultativ tarzida tashkil etildi,
Biomexanika” va “ Harakat fiziologiyasi” fanlari b o’yicha maxsus kurslar o 'tild i.
XX asr 50 -yillarning oxirlariga kelib, sport psixologiyasi sport am aliyotida q
o’llanila boshlandi, jism oniy m adaniyat rejasi va dasturlariga Kiritildi. 60-yillarning
boshlariga kelib, «Sport psixologiyasi» faniga bo'lgan

Jismoniy madaniyat psixologiyasi quyidagilarni o'rganadi:

1) har tomonlama kamol topgan shaxsning sog 'lig ini mustahkamlash;

2) yosh- larni ona-Vatanni himoya gilishga tayyorlash hamda O 'zbekiston fu -
garolarini jismoniy madaniyat va sport bilan shug'ullanishga odatlanti- rish;

3) sport musobagasiga ishtirok etish majburiy bo’Imasclan, jismoniy madaniyat
darsini shaxsni jismoniy va ruhiy rivojlantiruvchi omil sifati- da qarash;

4) jismoniy madaniyat darslarida o'quvchilarda yuqori dara- jada jism oniy va
psixologik kuchlanish bilan mashqg qilish odatini, k o’nikm asini va malakalarini
tarkib toptirish;

5) o’rta va oliy ta ’lim tizimida jismoniy madaniyat darsi majburiy hisoblanadi,
lekin ommaviy sport bilan har bir odam o’z xohishi bilan shug'ullanadi.

Murabbiylar va jismoniy madaniyat o'qituvchilari pedagogik faoliyat jarayonida
psixologik tadgiqotlar o’tkazishda «Sport psixologiyasi» fanining asosiy uslublaridan
amaliy foydalanish imkoniga ega bo‘lish uchun ularni o’zlashtirishlari zarur.
Psixologik uslublar o’quvchi va talabalarning ruhiy hayotini xolis tahlil etuvchi
tadgiqotlar olib borishni talab giladi. Bunda turli-tuman uslublar, shu jumladan,
psixik hodisalarni har tomonlama tadqgiq va tahlil etishni ta’minlovchi boshqa
fanlarning uslublaridan ham foydalanish mumkin.

Jismoniy madaniyat o’qituvchisi uchun psixikani tadqiq etish uslublari, eng

avvalo, talaba ruhiyatini samaraliroq shakllantirish magsadida uning shaxsini,

individual psixologik xususiyatlarini o‘rganish usullari sifatida garaladi. Psixologiya
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fanida barcha psixik jarayonlarda protsesslar, holatlar va shaxsning individual
xususiyatlari qanday uslublar yordami bilan o’rganilgan bo’lsa, jismoniy madaniyat

psixologiyasi fanida ham xuddi o’sha uslublardan foydalaniladi.
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