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          Annotatsiya. Maqolada malakali sportchilarni tarbiyalashda psixologiya-ning o‘rni hamda 
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          Аннотация. В статье рассматривается роль и значение психологии в подготовке 
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           O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning 2017 yildagi «Jismoniy 

tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi PQ-3031 sonli qarori, 

shuningdek, sportni rivojlantirish borasida olib borilayotgan islohotlari,  hamda, mamlaktimizda sportni 

yuqori bosqichga ko‘tarilishi, sportga e’tibor nechog‘liq katta ekanligidan dalolat beradi. Jahonda doim 

qaysi sport turidan musobaqa o‘tkazilmasin, hamma qiziqish bilan kuzatadi, qilingan xatolar va 

yutuqlarni muhokama qiladi, qaysi joylarini o‘zi uchun o‘zlashtiradi, tajriba almashadi.sportchi uchun 

texnika taktika bilan bir qatorda insonning ruhiyati ham ko‘p narsani hal qiladi. Sport ahli ruhiy 

xotirjamlik, o‘ziga ishonch, diqqatni jamlash va yo‘naltirish, motivatsiya kabi aqliy omillar natijalar 

uchun juda muhimligini yaxshi biladi. Murabbiylar ham uzoq yillik  ish faoliyatlarida sport 

psixologiyasining o‘rni muhim ekanligini allaqachon anglab yetishgan. Sport psixologiyasi orqali biz 

sportchining sportda ishtirok etishi va sport ko‘rsatkichlariga ta’sir qiluvchi psixologik omillarni 

kuzatamiz analiz-sintez qilamiz va sportchilarni ruhiy holatiga qarab ularga motivatsiya hamda yo‘nalish 

beramiz. 

Samaradorlikni oshirishga e'tibor qaratadigan sport psixologiyasi mutaxassislari yomon ishlashning 

psixologik ta'sirini minimallashtirish va eng yuqori samaradorlikka erishish uchun zarur bo‘lgan aqliy 

mahoratni singdirish orqali sport samaradorligini oshirishga qaratilgan rejalarni ishlab chiqadilar. Har bir 

reja har bir sportchi uchun alohida tuziladi. Chunki ruhiyat hammada bir xil emas.  

Har bir sportchi o‘zida ijobiy fikrlash, tasvirlash va maqsadni belgilash kabi psixologiya 

tamoyillari asosida o‘zini tayyorlay olsa, bu tamoyillar musobaqaga tayyorgarlik ko‘rishda unga kuch 

beradi. Agar mahoratli sportchilarni kuzatadigan bo‘lsak, ularning ustunligi aqliy jihatdan yetukligi, 

ruhiyati  metin, raqiblariga qaraganda vaziyatni tezroq va aniq baholay olishlaridadir.  Bu sportchilar 
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xatolardan keyin harakat qilish, qiyinchiliklarga nisbatan ishonch va xotirjamlikni saqlash va har bir 

vazifani muvaffaqiyatli bajarish uchun nima zarurligiga e'tibor berish qobiliyatiga ega. 

Sportchilarni ish samaradorligini oshirishning eng yaxshi amaliyoti bu aqliy tayyorgarlikdir. Aqliy 

mashg‘ulot – bu sport psixologiyasining segmenti bo‘lib, u sportchilarga o‘zlarining eng yuqori 

potentsialiga erishishlariga xalaqit beradigan ruhiy to‘siqlarni engib o‘tishga yordam berishga qaratilgan. 

Ko‘pgina sportchilar va murabbiylar aqliy mashg‘ulotlarni olib borishni istashmaydi, chunki bu ularga 

qanday yordam berishini tushunmaydilar. Sportchilar o‘z sportlaridan maksimal darajada foydalanishlari 

uchun, jarayonni aqliy anglab yetish va tushunishi juda muhimdir. Sportchilar aqliy mashg‘ulotni va 

uning afzalliklarini tushunganlarida ko‘proq qabul qilishadi. Biroq, sportchilar uchun aqliy 

mashg‘ulotlarga kirishishning eng yaxshi usuli, aslida uning kuchini bevosita his qilishlaridir. Aqliy  

mashg‘ulotlar aslida bu sportchining o‘z sportiga nisbatan sog‘lomroq falsafani qabul qilish, fikrlash 

chegaralarining kengaytirish va ularga eng yaxshi natijaga erishishga yordam berish uchun o‘z 

munosabati va aqliy ko‘nikmalarini yaxshilashdir. Mashg‘ulotlarni  olib borishda aqliy ko‘nikmalarni 

xuddi jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish singari takrorlash, mashq qilish va o‘yin vaqtida qo‘llash 

lozim. Jismoniy tayyorgarlikka qo‘shimcha sifatida aqliy tayyorgarlik ko‘proq samarali mashg‘ulotlar va 

musobaqalar paytida kuchliroq ishlash uchun zamin yaratadi. Har bir sportchi o‘zini raqobat sharoitida 

o‘z mashg‘ulot natijalarini olishi mumkin bo‘lgan holatga keltirishi uchun aqliy tayyorgarlikka muhtoj. 

Murabbiy mashg‘ulotlarni olib borishda haqiqiy va aqliy mashg‘ulotlarni birgalikda olib borsa, bu 

ishlashning va natijaning sezilarli darajada tezlashtirishi ilmiy jihatdan ham o‘z isbotini topgan. Aqliy 

mashg‘ulotning yana bir asosiy vazifasi shikastlanish xavfini kamaytirishdir. Har bir mashqni bajarishda 

diqqatning barqarorligi sportda jarohatlanish ehtimolini kamaytiradi. Yuqori konsentratsiyali 

mashg‘ulotlarda diqqat harakatlarni nazorat qilish imkonini beradi, agar aksi bo‘ladigan bo‘lsa, 

diqqatning etishmasligi baxtsiz hodisalarga olib keladi,  bu hatto kundalik hayotda ham kuzatiladi. Aynan 

musobaqa paytida kuzatiladigan qo‘rquv va stressli vaziyatlar malakali sportchilarning ham dushmani 

bo‘lib kelgan. Aynan shu vaziyatni baholash va shu vaziyatdan chiqib ketish uchun aqliy 

mashg‘ulotlarning samarasi kattadir. Muntazam ravishda yuqori ruhiy bosimga duchor bo‘lgan ko‘plab 

sportchilar aqliy tayyorgarlik bilan bu vaziyatdan chiqib keta oladilar. Aqliy tarbiyaning afzalliklari 

hayotning boshqa sohalariga ham ijobiy ta'sir ko‘rsatishi mumkin. Masalan, u maktabda yoki kasbiy 

hayotda e’tibor va qat’iyatni o‘rgatadi. 
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