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ANNOTATSIYA. Ushbu ilmiy magolada koping strategiyalarining sportchi
shaxsining psixologik rivojlanishiga hamda musobaqa samaradorligiga ko‘rsatadigan
ijjobiy ta’siri har tomonlama tahlil gilinadi. Tadgigotda koping tushunchasining kelib
chiqgish tarixi hamda zamonaviy sport psixologiyasidagi o‘rni yoritiladi. Maqolada
koping strategiyalarining afzalliklari va ahamiyati, xususan, emotsional o‘z-o‘zini
boshgarish, kognitiv baholash, psixologik chidamlilik, 0‘z-0‘ziga bo‘lgan ishonchdagi
roli atroflicha asoslab beriladi. Shuningdek, koping strategiyalarining turli yosh
davrlarida (o‘smirlik, ilk o‘spirinlik va professional sportchilar) namoyon bo‘lish
xususiyatlari hamda jamoaviy, yakkakurash va individual sport turlaridagi o‘ziga
xosliklari ilmiy manbalar orgali tahlil gilinadi.

KALIT SO‘ZLAR: koping strategiyalari, sport psixologiyasi, stress,
transaksional model, psixologik chidamlilik, 0‘z-0‘zini boshqgarish, o‘smir sportchilar,
sport turlari.

AHHOTAIUSA: B naHHOW HaydyHOW CTaThe€ BCECTOPOHHE AHAIM3ZHPYETCS
MOJIO)KUTEIBHOE  BIIUSIHAE KOINMUHI-CTPAaTErMid Ha IICUXOJIOTUYECKOE PpPa3BUTHE
JUYHOCTH CIIOPTCMEHa W S(PPEKTUBHOCTH COPEBHOBATEIBLHON JAesITeNbHOCTH. B
WCCIIEIOBAaHNH OCBELIAOTCA UCTOPHUS MPOUCXOKICHUS MOHATUS «KOIMUHI», a TAKKE
€ro MeCTO B COBPEMEHHOW CIIOPTMBHOM TMcuxojornuu. B crarbe moapoOHO
000CHOBBIBAIOTCS MPEUMYIIECTBA U 3HAYCHUE KOMHMHT-CTPATETHUH, B YACTHOCTH HUX
pOJIb B 3MOIIMOHAJIBHOM CaMOPETyJsilIMM, KOTHUTUBHOW OLICHKE, MCHUXOJIOTHYECKOMN
YCTOMYMBOCTH M YBEPEHHOCTH B cebe. KpoMe Toro, Ha 0CHOBE HayYHBIX MCTOUHHKOB
aQHAJIM3UPYIOTCS. OCOOCHHOCTH TPOSBICHHUS KOMHHT-CTPATeTHUH B  Pa3IMUHBIX
BO3pPACTHBIX mepuonax (MOAPOCTKOBBIA BO3PACT, paHHEE IOHOIIECTBO M Cpenu
Mpo(eCcCHOHANBHBIX CIOPTCMEHOB), a TakkKe WuX Cchenupuka B KOMaHIHBIX,
WHJUBUTyaJIbHBIX BUIaX CIIOPTA U €IMHOOOPCTBAX.
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KJIFOYEBBIE CJIOBA: konuHr-cTpaTeruu, CHOpTUBHAS ICUXOJIOTHs, CTPECC,
TpaHCAKIMOHHAS MOJICNIb, TIICHUXOJIOTHYECKass yCTOMYMBOCTh, CaMOPETYJISIHS,
CTIOPTCMEHBI-TIOAPOCTKH, BUJIBI CTIOPTA.

ABSTRACT:This scientific article provides a comprehensive analysis of the
positive impact of coping strategies on an athlete's psychological development and
competitive performance. The study highlights the history of the concept of coping and
its role in modern sports psychology. The article thoroughly substantiates the benefits
and significance of coping strategies, particularly their role in emotional self-
regulation, cognitive appraisal, psychological resilience, and self-confidence.
Additionally, based on scientific literature, it analyzes the characteristics of coping
strategies across different age groups (adolescence, early youth, and professional
athletes) as well as their specific features in team, combat, and individual sports.
KEYWORDS: coping strategies, sports psychology, stress, transactional model,
psychological resilience, self-regulation, adolescent athletes, types of sports.

KIRISH. Zamonaviy sport faoliyati inson imkoniyatlarining turli girralari
namoyon bo‘ladigan, yuqori jismoniy va psixologik zo‘rigishlar bilan kechadigan
murakkab ijtimoiy-biologik faoliyatdir. Musobaga sharoitidagi keskin ragobat,
muxlislar, jarohat olish xavfi, murabbiy va hakamlarning harakatlari hamda shaxsiy
mag‘lubiyat qo‘rquvi sportchidan nafaqat fizik va taktik tayyorgarlikni, balki yuksak
darajadagi psixologik moslashuvchanlikni talab etadi. Sportchining ushbu stressogen
omillarga qanday munosabat bildirishi, paydo bo‘lgan ichki va tashqi to‘siglarni
gqanday yengib o‘tishi uning nafaqat sportdagi muvaffaqiyatini, balki shaxs sifatida
ma’naviy-ruhiy bargarorligini ham belgilaydi. Psixologiya fanida insonning stressli va
ingirozli vaziyatlarga konstruktiv. moslashuvi koping mexanizmlari orgali
tushuntiriladi. Sportchi shaxsida adaptiv koping strategiyalarining shakllanganligi
unga musobaqa oldi xavotirini jilovlash, omadsizlikdan so‘ng tezda ruhiy tiklanish va
0‘z imkoniyatlarini maksimal darajada namoyon etish imkonini beradi. Aksincha,
dezadaptiv koping usullarining ustunligi sportchida surunkali stress, motivatsiyaning
pasayishi, psixosomatik kasalliklar va sport faoliyatini vagtidan ilgari yakunlashga olib
keladi. Shu sababli, koping strategiyalarining kelib chigish manbalarini, ularning sport
sohasidagi rolini, yosh va sport turlariga xos differensial xususiyatlarini hamda
sportchi shaxsiga ko‘rsatadigan 1jobiy ta’sirlarini ilmiy jihatdan tadqiq etish zamonaviy
sport psixologiyasining eng dolzarb vazifalaridan biridir.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYASI. “Koping”
tushunchasi inglizcha “to cope” fe’lidan olingan bo‘lib, “yengib o‘tish", “kurashish”,
“moslashish” yoki “tadbir orgali bartaraf etish” degan ma’nolarni anglatadi. Psixologik
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adabiyotlarda bu tushuncha insonning ichki va tashqgi talablar hamda uning
resurslaridan ortiqcha bo‘lgan stressli vaziyatlarni boshqarishga qaratilgan kognitiv va
xulg-atvoriy harakatlari majmui sifatida talgin gilinadi. Koping muammosining ilmiy
ildizlari XX asrning o‘rtalariga borib tagaladi. Dastlab bu tushuncha ziddiyatli va
tahdidli vaziyatlarda inson shaxsining psixologik himoya mexanizmlarini o‘rganish
jarayonida paydo bo‘lgan. Zigmund Freyd va uning qizi Anna Freyd tomonidan ilgari
surilgan psixoanalitik yondashuvda himoya mexanizmlari subyektiv va ko‘pincha
anglanmagan jarayonlar sifatida garalib, ularning asosiy vazifasi ichki xavotir va vizual
tahdidni kamaytirishdan iborat edi. Birogq, himoya mexanizmlari reallikni buzib
ko‘rsatish yoki undan qochishga asoslangani sababli, ularni har doim ham konstruktiv
deb bo‘lmas edi. 1960-yillarda A. Bek, L. Morfiy va N. Haan kabi tadgigotchilar
himoya mexanizmlari hamda koping o‘rtasidagi farqni ajratishga harakat qildilar. N.
Haan himoya mexanizmlarini anglanmagan, passiv va dezadaptiv deb hisoblagan
bo‘lsa, kopingni anglangan, faol, mantiqiy va moslashuvchan jarayon sifatida
tasvirladi.

Koping nazariyasida haqiqiy burilish va klassik konsepsiyaning yaratilishi R.
Lazarus va S. Folkman xizmatlaridir.[1] Ularning 1984-yilda chop etilgan “Stress,
Appraisal, and Coping” nomli monografiyasida stress va kopingning transaksional
modeli ilgari surildi. Ushbu modelga ko‘ra, stress bu shunchaki tashqi ta’sir yoki
biologik reaksiya emas, balki shaxs va atrofdagi muhit o‘rtasidagi o‘zaro munosabat
mahsulidir. Stressli vaziyat yuzaga kelganda, shaxs avvalo “kognitiv baholash”
jarayonini boshdan kechiradi.

Kognitiv baholash ikki bosqichda kechadi: birinchi bosqichda shaxs vaziyatni
tahdid, yo‘qotish yoki qiyin, ammo engib bo‘ladigan sinov sifatida baholaydi; ikkinchi
bosqichda esa u ushbu vaziyatni yengish uchun o‘zida yetarli resurslar, bilim va
imkoniyatlar bor-yo‘qligini aniqlaydi. Mana shu kognitiv baholash natijasiga ko‘ra
shaxs muayyan koping strategiyasini tanlaydi. R. Lazarus va S. Folkman koping
strategiyalarini ikki asosiy turga ajratganlar:

1. Muammoga yo‘naltirilgan koping: stress manbayini to‘g‘ridan-to‘g‘ri
o‘zgartirish, axborot yig‘ish, muammoni hal qilish rejasini tuzish va harakat
qgilishga qgaratilgan;

2. Emotsiyaga yo‘naltirilgan koping: stressor ta’sirida yuzaga kelgan salbiy
emotsional holatni, xavotir va zo‘riqishni kamaytirishga, vaziyatni kognitiv
gayta baholashga garatilgan.[1]

XX asr oxiri va XXI asr boshlarida koping nazariyasi sport psixologiyasi

ii)hasiia "adallik bilan kirib keldi. M. Anxel‘ Y. Hanin‘ A. Nikolls hamda R. Polman
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kabi olimlar koping mexanizmlarini sportchilarning musobaqga faoliyatiga tatbiq etib,
kopingning sport turlari, yosh va jins xususiyatlariga bog‘ligligini chuqur
o‘rgandilar.[2; 3]

Sport faoliyatida koping strategiyalarining mavjudligi va ularning xilma-xilligi
sportchining psixologik salomatligi hamda unumdorligining poydevori hisoblanadi.
Sportchining fagat jismoniy sifatlariga tayanib musobagaga Kirishishi uning
imkoniyatlarini cheklaydi, chunki hal giluvchi dagigalarda ruhiy bosim jismoniy
mahoratni cheklab qo‘yishi mumkin. Koping strategiyalarining afzalligi va ahamiyati
quyidagi tizimli omillarda namoyon bo‘ladi.

Birinchidan, koping strategiyalari sportchida kognitiv egiluvchanlik va vaziyatni
to‘g‘ri baholash ko‘nikmasini shakllantiradi. Koping ko‘nikmasiga ega bo‘lgan
sportchi musobaqadagi xatolar yoki hakamlarning nohaq garorlarini fojia sifatida
emas, balki bartaraf etilishi lozim bo‘lgan topshiriq sifatida gabul qiladi. Bu esa
sportchiga xatolarga yopishib qolmasdan, digqatini tezda o‘yin va mashg‘ulot
jarayoniga qaytarish imkonini beradi.

Ikkinchidan, koping emotsional intellekt va o0°‘z-o‘zini  boshgarish
imkoniyatlarini kengaytiradi. Musobaqa jarayonidagi g‘azab, qo‘rquv, umidsizlik va
ortiqcha hayajon kabi salbiy his-tuyg‘ular impulsiv xatti-harakatlarga (masalan, qoida
buzish, raqib bilan tortishish) olib keladi. Emotsiyaga yo‘naltirilgan va adaptiv koping
usullari orqali sportchi 0‘z gipofiz-adrenalin tizimining zo‘rigishini jilovlaydi hamda
optimal jangovar holatni saqlab qoladi.[4]

Uchinchidan, koping strategiyalari sportchida psixologik chidamlilikni va
o‘ziga bo‘lgan ishonchni mustahkamlaydi. A. Bandura nazariyasiga ko‘ra, insonning
o°‘z imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchi uning qiyinchiliklarni engib o‘tish tajribasi orqali
shakllanadi.[7] Sportchi har safar stressli vaziyatdan konstruktiv koping orqali
muvaffaqiyatli chiqib ketganda, uning o°‘z kuchiga bo‘lgan ishonchi va ruhiy ustunligi
ortib boradi.

To‘rtinchidan, koping strategiyalari sportdagi kasbiy so‘nish va jarohatning
oldini oladi. Surunkali stress va noto‘g‘ri moslashuv mexanizmlari sportchining nerv
tizimini holdan toydiradi va mushaklarning ortigcha tonusiga sabab bo‘ladi, bu esa
jarohatlanish xavfini oshiradi. Konstruktiv koping usullari esa psixofiziologik
resurslarni tejaydi va sportchining uzoq yillar davomida yuqori sport formasida
bo‘lishini ta’minlaydi.

Sport sohasida koping strategiyalari shunchaki nazariy tushuncha emas, balki sport
tayyorgarligi tizimining ajralmas psixologik tarkibiy gismidir. Zamonaviy sportda
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musobaqga natijalarini bashorat qilishda jismoniy va taktik ko‘rsatkichlar bilan bir
gatorda sportchining koping xulg-atvori ham asosiy mezonlardan biri sifatida garaladi.

Sport faoliyatida koping strategiyalarining o‘rni uchta asosiy bosqichda namoyon
bo‘ladi:

1. Musobagagacha bo‘lgan bosqich: Bu bosqgichda koping strategiyalari musobaqa
oldi xavotirini kamaytirish va o‘yin rejasini tuzishda muhim rol o‘ynaydi.
Sportchi mental treninglar, vizualizatsiya va ijobiy o‘zi bilan muloqot orqali
o‘zini bo‘lajak stressorlarga tayyorlaydi.

2. Musobaga davomidagi bosqich: O‘yin yoki jang paytida kelib chigadigan
kutilmagan vaziyatlarda (masalan, ochkolar bo‘yicha orqada qolish, jarohat
olish, noqulay ob-havo sharoiti) sportchi tezkor va faol koping strategiyalarini
qo‘llaydi. Bu yerda kognitiv qayta baholash va impulsiv reaksiyalarni
tormozlash hal giluvchi ahamiyatga ega.

3. Musobagadan keyingi bosqich: Mag‘lubiyat yoki kutilgan natijaga erishilmagan
holatda koping strategiyalari sportchini depressiv holatdan olib chigish,
mag ‘lubiyatni ob’ektiv tahlil qilish hamda kelgusi mashg‘ulotlar uchun yangi
motivatsion magsadlarni belgilashga xizmat giladi.

A. Nikolls va R. Polman o‘z tadqiqotlarida ta’kidlaganidek, sportdagi muvaffaqiyat
koping  strategiyalarining umumiy  miqdoriga emas, balki  ularning
moslashuvchanligiga bog‘lig.[2] Ya’ni, mahoratli sportchi o‘zgarmas bir strategiyadan
foydalanmaydi, balki vaziyatning nazorat qilinish darajasiga qarab o°‘z harakatlarini
o‘zgartiradi. Agar vaziyatni to‘g‘ridan-to‘g‘ri o‘zgartirish mumkin bo‘lsa (masalan,
taktik xatoni tuzatish), muammoga yo‘naltirilgan koping; agar vaziyatni o‘zgartirib
bo‘lmasa (masalan, hakamning noto‘g‘ri qarori yoki ob-havo), emotsiyaga
yo‘naltirilgan koping qo‘llaniladi.

Sport faoliyatining o°‘ziga xos xususiyatlari, rejim va musobaqa tuzilishi koping
strategiyalarining namoyon bo‘lishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Sport turlari bo‘yicha
koping xulgning farglanishi uchta asosiy guruhda tahlil gilinadi. Jamoaviy sport
turlarida stressorlar asosan interpersonal (shaxslararo) xarakterga ega bo‘ladi.
Jamoadoshlarning xatosi, muloqotdagi tushunmovchiliklar, zaxira o‘rindig‘ida qolish
hamda jamoaviy mas’uliyat bosimi asosiy stress omillaridir. Bu sport turlarida
kommunikativ va ijtimoiy koping strategiyalari yetakchi o‘rin tutadi. Sportchilar
xatodan so‘ng bir-birini emotsional qo‘llab-quvvatlashi, o‘yin davomida muloqotni
saqlashi hamda jamoaviy taktikani qayta ko‘rib chiqishi muammoga yo‘naltirilgan
kopingning asosiy shaklidir.
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Yakkakurashlarda sportchi raqib bilan bevosita va jismoniy kontaktda bo‘ladi.

Bu yerda xato qilish xavfi o‘ta yuqori bo‘lib, mag‘lubiyat bevosita sportchining shaxsiy
yetukligiga bog‘lanadi. Yakkakurashchilar uchun jang davomida og‘riqni, g‘azabni va
go‘rquvni jilovlash hamda raqibning taktik harakatlariga tezkor kognitiv moslashish
muhimdir. Shu sababli, yakkakurashlarda emotsional nazorat, nafas kopingi hamda
jang maydonidagi digqatni qayta jamlash strategiyalari ustunlik qiladi.[3]

Individual sport turlarida sportchi oz natijasi va vaqt, masofa yoki hakamlar
bahosi bilan yolg‘iz qoladi. Jamoadoshlarning yordamisiz, ichki subyektiv stressorlar
(o‘z-0°‘zini tanqid qilish, mukammallikka intilish) ustunlik qiladi. Gimnastika va
figurali uchish kabi estetik va texnik murakkab turlarda hakamlarning subyektiv
baholashi kuchli frustrator hisoblanadi. Bunday sport turlarida kognitiv qayta baholash,
vizualizatsiya, 0‘z-0‘zini rag‘batlantirish hamda jarayonga yo‘naltirilgan maqgsadlarni
qo‘yish strategiyalari eng yuqori samaradorlikni beradi.

Koping strategiyalarining shakllanishi sportchida nafagat musobaga
natijalarini yaxshilaydi, balki uning butun shaxsiyatida chuqur va ijobiy psixologik
o‘zgarishlarni yuzaga keltiradi. Tadqiqotlar va ilmiy manbalar tahlili koping
strategiyalarining sportchi shaxsiga ko‘rsatadigan bir gator asosiy ijobiy ta’sirlarini
ko‘rsatadi. Adaptiv koping strategiyalari sportchining kognitiv jarayonlarini
optimallashtiradi. Stressli vaziyatda koping usullarini qo‘llaydigan sportchining
fikrlashi doirasi torayib golmaydi, aksincha, u vaziyatni tahlil gilish va mugobil
yechimlarni topish gobiliyatini saglab goladi. Kognitiv gayta baholash orgali sportchi
xatolar va omadsizliklarni shaxsiy mag‘lubiyat emas, balki takomillashuv uchun zarur
bo‘lgan gayta aloga sifatida qabul qiladi. Bu esa sportchida tanqidiy va tahliliy
tafakkurni rivojlantiradi. Koping strategiyalari sportchining emotsional intellektini va
emotsional barqgarorligini oshiradi. Emotsiyaga yo‘naltirilgan koping usullarini (nafas
mashglari, meditatsiya, autogen mashg‘ulot) muntazam qo‘llash orqali sportchi o‘z
nerv tizimining qo‘zg‘alish va tormozlanish muvozanatini boshqarishni o‘rganadi.
Natijada sportchida musobaga oldi affektiv portlashlari, asabiylashish va patologik
xavotir darajasi pasayadi. Sportchi 0‘z emotsiyalarining qurboni emas, balki ularning
bosiq va ongli boshqgaruvchisiga aylanadi. Koping mexanizmlarining eng muhim ijobiy
ta’sirlaridan biri bu sportchida psixologik chidamlilikni shakllantirishidir. Psixologik
chidamlilik — bu og‘ir ruhiy zarbalar, jarohatlar va mag‘lubiyatlardan so‘ng
shaxsiyatning tezda avvalgi yoki undan ham yuqori ruhiy holatga gayta olish
qobiliyatidir. Koping tajribasiga ega bo‘lgan sportchida “mag‘lubiyatga uchramaslik”
emas, balki “har ganday mag‘lubiyatdan so‘ng gayta tiklana olish” e’tiqodi
shakllanadi. Bu sifat sportchining nafagat sportda, balki hayotiy giyinchiliklarda ham
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bargaror bo‘lishini ta’minlaydi. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni izlashga garatilgan
koping strategiyalari sportchining muloqot ko‘nikmalarini va empatik qobiliyatlarini
rivojlantiradi. Sportchi 0‘z muammosi bilan yolg‘iz qolmasdan, murabbiy, psixolog,
jamoadoshlari va oilasi bilan konstruktiv muloqotga kirishishni o‘rganadi. Jamoaviy
koping esa sportchilar o‘rtasidagi o‘zaro ishonch, kollektivizm va ijtimoiy
moslashuvchanlikni oshiradi.

XULOSA. Tadqiqot shuni ko‘rsatadiki, koping strategiyalari tug‘ma va
o‘zgarmas sifat emas, balki sportchining yosh xususiyatlari, kognitiv rivojlanishi,
jjtimoly muhiti hamda sport turining xususiyatlari ta’sirida shakllanadigan va
rivojlantiriladigan dinamik vositadir. Bolalik va o‘smirlik davrida koping asosan tashqi
1jtimoiy ta’sirga tayanib shakllansa, o‘spirinlik va professional yoshda u ichki ongli
boshqaruv mexanizmiga aylanadi. Shuningdek, jamoaviy, yakkakurash va individual
sport turlarining har biri sportchidan o‘ziga xos koping himoya vositasini talab etadi.
Koping strategiyalarining sportchi shaxsiga ko‘rsatadigan ijobiy ta’siri ko‘p qirralidir.
Ular sportchida fikrlash moslashuvchanligini, emotsional barqarorlikni, psixologik
chidamlilikni, o‘ziga bo‘lgan ishonchni hamda ijtimoiy muloqot ko‘nikmalarini
rivojlantiradi. Shu bilan birga, adaptiv koping mexanizmlari sportchini emotsional
so‘nish va jarohatlanish xavfidan himoya qiladi.
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