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SPORTChILARNI SPORT MUSOBAQALARIGA TAYYORLAShDA
PSIXOLOGIK TAYYORGARLIKNING O‘RNI
G.Abdikadirova — Nukus olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash
markazi sport psixologi

Annotatsiya. Maqolada sportchilarning sport musobaqgalariga psixologik
tayyorgarligining ahamiyati tahlil gilinadi. Psixologik tayyorgarlik, sportchining
magsadga erishish uchun ruhiy va emotsional holatlarini optimallashtirishga
qaratilgan bo'lib, musobaqa oldidan va davomida sportchining o‘zini ishonchli va
samarali boshqarishiga yordam beradi. Muallif musobaga oldidagi tayyorgarlik
jarayonini sportchining imkoniyatlarini baholash, magsadni aniq belgilash,
shuningdek, psixologik holatlarni boshgarish usullarini ishlab chigishni o'z ichiga
oladi. Psixologik tayyorgarlik, jismoniy va texnik tayyorgarlik bilan chambarchas
bog‘langan holda, sportchi muvaffaqiyatini oshirishga xizmat qiladi. Magqola,
shuningdek, psixologik tayyorgarlikning turli komponentlarini ta’riflab,
sportchining motivatsiyasini va emotsional holatini boshgarishning ahamiyatini
ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: psixologik tayyorgarlik, sportchi, musobaga, motivatsiya,
emotsional hayajon, jismoniy tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik, ragobat, psixologik
holat.

THE ROLE OF PSYCHOLOGICAL PREPARATION IN ATHLETES'
READINESS FOR SPORTS COMPETITIONS

Annotation. This article analyzes the importance of psychological preparation
for athletes in sports competitions. Psychological preparation is aimed at optimizing
the athlete's mental and emotional state to achieve goals, helping them to manage
themselves confidently and effectively before and during the competition. The
author outlines the preparation process before the competition, which includes
evaluating the athlete's capabilities, setting clear goals, and developing methods to
manage psychological states. Psychological preparation, closely linked with
physical and technical training, serves to enhance the athlete's success. The article
also describes various components of psychological preparation, emphasizing the
importance of managing the athlete's motivation and emotional state.

Keywords: psychological preparation, athlete, competition, motivation,
emotional excitement, physical preparation, tactical preparation, competition,

psychological state.
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POJIb IICUXOJOI'MYECKOM MOATOTOBKH B TOTOBHOCTH
CIIOPTCMEHOB K CITIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSM

AHHOTaIH/Iﬂ. B CTaThbeC AHAIIM3UPYCTCA Ba’KHOCTH IICUXOJIOTHYECKOM
MNOATOTOBKKU CIIOPTCMCHOB K CIIOPTHUBHBIM COPCBHOBAHHWAM. IIcuxonornueckas
IMOATOTOBKA HaAIIpaBJICHA Ha OITUMHU3AIOUIO IICUXOSMOIMOHAJIBHOI'O COCTOSHUA
CIIOPTCMEHA MJIsl JIOCTIDKEHUS LieJieil, moMoras eMmy YBEepeHHO M 3(P(EKTHBHO
yHOPaBJIATH COOOM O M BO BpeMsi COPEBHOBAaHUU. ABTOP OMNHMCBHIBAET MPOLECC
IMOATrOTOBKHU IICpCa COPCBHOBAHUAMU, KOTOpBIfI BKJIIOUAaeT B ce0s OLOCHKY
BO3MOKHOCTEH CIIOPTCMCHA, IIOCTAHOBKY YCTKHUX ueneﬁ )51 paspa60TI<y METOJ0B
YIIPaBJIICHUA IICUXOJOTHYCCKUMU COCTOSAHUAMMA. IIcuxonornueckas II0Ar0OTOBKA,
TECHO CBiA3aHHasA C (1)H3H‘{6CKOI>'I U TEeXHUYECKOU HO,Z[I‘OTOBKOfI, CIYyKUT OJI1
IMMOBBIICHMA YCIICXa CIIOPTCMCHA. B crathe Taxke paccMaTpruBarOTCA Pa3JINIHBIC
KOMITOHEHTEI IICHXOJIOTHYECKOU MMOATrOTOBKH, IIOAYCPKHUBAA BA)KHOCTDb YIIPABJICHUA
MOTHBaL[I/Ieﬁ N SMOIIMOHAJIbHBIM COCTOAHHWEM CIIOPTCMCHA.

KiroueBble cj1oBa: ICUXOJIOrHYeCcKas IMOAroTOBKA, CIIOPTCMCH, COPCBHOBAHHUC,
MOTHUBays, SMOIIMOHAJIBHOC B036Y)KI[CHI/IG, (1)14314%01(2151 IIOATOTOBKA, TAKTNYCCKAasA
IIOATrOTOBKA, KOHKYPCHIHA, IICUXOJIOTHYCCKOC COCTOSHUC.

Kirish. Psixologik tayyorgarlik aynan ma’lum bir musobagaga tayyorlashga
garatilgan bo'lib, sportchida aynan shu musobagaga psixologik tayyorgarlikni
shakllantirishni magsad gilgan. Ya'ni, musobaga oldidan va davomida sportchi
psixologik holatda bo'lishi kerak, bu esa 0'zining xulg-atvori va harakatlarini
samarali va ishonchli ravishda o'zini boshgarishni ta'minlaydi. Bu holatning asosiy
tarkibiy gismlari quyidagilardan iborat: magsad — g‘alaba yoki belgilangan natijaga
erishish uchun oz imkoniyatlarini to‘liq amalga oshirishga yo‘naltirilgan
motivatsiya va ma'lum darajadagi emotsional hayajon, bu esa bir tomondan zarur
jismoniy va iroda faoliyatining namoyon bo‘lishiga yordam beradi, boshga
tomondan esa ushbu faoliyatni boshgarishning aniq va ishonchli bo‘lishini
ta'minlaydi.

Asosily gism. Musobaga magsadiga yo'naltirilgan garash va emotsional
hayajon darajasi (kuchlanish) sportchining magsadga erishish ehtiyoji bilan bog'lig.
Bunday ehtiyojning intensivligi musobaga natijasining shaxsiy va ijtimoiy
ahamiyati bilan belgilanadi. Bundan tashqari, psixologik tayyorgarlik holatining
ikkala tarkibiy gismi ham sportchining belgilangan musobaga maqgsadiga erishish
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imkoniyatlarini ganday baholashiga bog'lig. Magsadga erishish ehtimolini baholash
sportchining ongida aks etgan fikrlarning natijasi hisoblanadi [1].

Sportchi musobagaga bo‘lgan har tomonlama tayyorgarligini (bu yerda
sportchining funksional, jismoniy, texnikaviy, taktik tayyorgarligi va uning
musobaqaga oldingi psixologik holati o‘rtasidagi bog‘lanish aniq ko‘rinadi) va
yaqginlashib kelayotgan musobaganing kutilayotgan shart-sharoitlarini, aynigsa
raqobatchilarining kuchini hisobga olgan holda, o‘zining imkoniyatlarini baholaydi.
Aynan o‘zining imkoniyatlarini raqobatchilarning imkoniyatlari bilan solishtirib,
kutilayotgan musobaga shart-sharoitlarini oldindan prognoz qilib, sportchi
magsadga erishish ehtimolini baholaydi.

Optimal psixologik holat uchun magsadga erishish ehtimolining yuqori
subyektiv bahosi muhim bo‘lgani uchun, belgilangan musobaga maqsadi haqiqiy
bo‘lishi kerak, qiyin erishilsa ham, lekin sportchi o‘zining hozirgi tayyorgarlik
bosqichida amalga oshira oladigan darajada bo‘lishi lozim [2].

Muayyan musobaqaga psixologik tayyorgarlik quyidagilarni o‘z ichiga olishi
kerak deb hisoblanadi:

v musobagada ishtirok etish magsadini aniglash;

v" ushbu magsadga erishishga yo'naltirilgan garashni yaratish;

v bunday yutuqga erishish ehtimoli yugori ekanligiga ishonch hosil
qilish.

Bularning barchasi uchun sportchi ko‘plab turli xil ma’lumotlarni olishi va
gayta ishlashi kerak.

Shunday qilib, musobaqalarga psixologik tayyorgarlik bo‘g‘inlarining
umumiy tizimini tuzish mumkin:

1) bo‘lajak musobaqa shartlari va ayniqgsa raqiblar haqida yetarli va ishonchli
ma’lumot to‘plash;

2) musobaga boshlanishidan oldin sportchi yoki jamoaning tayyorgarligi va
imkoniyatlari hagida ma'lumotni to'ldirish va aniglashtirish;

3) musobagada ishtirok etish maqgsadini to‘g‘ri aniqlash va shakllantirish;

4) musobagada gatnashishning ijtimoiy ahamiyatga ega motivlarini
shakllantirish;

5) musobaga faoliyatini ehtimoliy rejalashtirish;

6) turli darajadagi qiyinchilikdagi (aynigsa, kutilmagan) musobaqa to‘siqlariga

duch kelishga maxsus tayyorgarlik ko‘rish va ularni yengib o‘tishni mashq qilish;
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7) yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan salbiy ichki holatlarni o‘z-o0‘zini boshqarish
usullarini nazarda tutish;

8) musobaga boshlanishida asab-ruhiy tetiklikni saglash usullarini tanlash va
ulardan foydalanish, uni musobaga davomida tiklash

Har qanday sport turida musobaqa o‘tkaziladigan sharoit mashg‘ulot
o‘tkaziladigan sharoitdan farq qiladi.

Shuni ta’kidlash kerakki, sport natijasi uchta tarkibiy qismdan iborat:

* jismoniy tayyorgarlik;

« funksional tayyorgarlik;

* inson faoliyati va xulg-atvorini nerv-psixologik boshgarish mexanizmlarini
takomillashtirish.

“Uchta tayanch” dan birortasi zaiflashganda sport natijasi pasayadi.

Ko‘p sonli tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, startoldi holatlarining salbiy
shakllari nafagat aniq boshdan kechiriladigan ruhiy noqulaylikni keltirib chigaradi,
balki sport kurashiga tayyorgarlik va musobaqa natijasiga ham salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Trenerlar va psixologlar sportchilarni nafagat jismoniy va taktik jihatdan
tayyorlashlari, balki ularda chalg‘ituvchi ta’sir ko‘rsatadigan va funksiyalarning
nomuvofigligini keltirib chiqaradigan, ya’ni musobaqa faoliyatida yuqori
ishonchlilikni namoyon qiladigan ko‘plab musobaqga oldi va musobaga omillariga
garshi turishga erishishlari kerak [3].

Xulosa. Psixologik tayyorgarlik sportchining psixik, texnik va taktik
imkoniyatlarini rivojlantirishga yordam beradigan zarur fazilatlarni rejali ravishda
rivojlantirishni nazarda tutadi. Musobagalarga bevosita psixologik tayyorgarlik
mumkin bo‘lgan va aniq raqiblar, musobaqa joylarining holati va boshqalar haqidagi
ma’lumotlarga asoslanishi kerak. Ushbu omillarni o‘rganish va sportchilarning
yutuglari darajasini real baholash murabbiylar oldida turgan vazifani shakllantirish
uchun asos bo‘lib xizmat qilishi kerak.

Oldinda turgan qiyinchiliklarni bilish tegishli trenirovka, shu jumladan
psixologik trenirovka yo‘li bilan sportchini kerakli sharoitlarga o‘rgatish imkonini
beradi.
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