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YENGIL ATLETIKA 
MASHG‘ULOTLARI TIZIMIDA 

SPORTCHILARNING 
PSIXOLOGIK 

TAYYORGARLIGINI 
SHAKLLANTIRISH VA 

RIVOJLANTIRISHNING ILMIY-
PEDAGOGIK ASOSLARI

Yigitaliyev A. F.
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston Milliy pedagogika universiteti

Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Yengil atletika mashg‘ulotlari tizimida sportchilarning psixologik tayyorgarligini shakllantirish va rivojlanti
rishning ilmiy-pedagogik asoslari tahlil qilinadi. Sportchining yuqori natijaga erishishida nafaqat jismoniy, texnik va taktik 
tayyorgarlik, balki ruhiy barqarorlik, irodaviy sifatlar, emotsional boshqaruv ko‘nikmalari hamda musobaqa sharoitiga 
psixologik moslashuv muhim omil sifatida asoslab beriladi. Yengil atletika turlariga xos psixologik yuklamalar, start oldi 
hayajoni, ichki motivatsiya, diqqatni jamlash, o‘ziga ishonchni rivojlantirish va stressli vaziyatlarda optimal holatni saqlab 
qolish masalalari pedagogik nuqtai nazardan yoritiladi. Shuningdek, sportchilar bilan ishlashda individual yondashuv, 
psixodiagnostik monitoring, murabbiy va sportchi o‘rtasidagi kommunikativ muhit, refleksiya hamda o‘z-o‘zini boshqa-
rish mexanizmlarining ahamiyati ochib beriladi. Psixologik tayyorgarlikni mashg‘ulot jarayoniga izchil integratsiya qilish 
sport natijadorligini oshirish, sportchining shaxsiy kamolotini ta’minlash va musobaqa faoliyatida barqarorlikni mustah
kamlashga xizmat qilishi xulosalanadi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, sportchi shaxsi, psixologik tayyorgarlik, emotsional barqarorlik, irodaviy sifatlar, sport moti-
vatsiyasi, diqqatni boshqarish, start oldi holati, musobaqa faoliyati, ilmiy-pedagogik yondashuv.
Abstract: The scientific and pedagogical foundations of forming and developing athletes’ psychological preparedness 
within the system of track and field training are analyzed. It is substantiated that achieving high athletic performance 
depends not only on physical, technical, and tactical readiness, but also on the athlete’s mental stability, volitional qual-
ities, emotional self-regulation skills, and psychological adaptation to competitive conditions. From a pedagogical per-
spective, attention is given to psychological loads specific to track and field events, pre-start anxiety, intrinsic motivation, 
concentration of attention, development of self-confidence, and maintenance of an optimal mental state under stress. 
The importance of an individual approach in working with athletes, psychodiagnostic monitoring, the communicative envi-
ronment between coach and athlete, reflection, and self-management mechanisms is also revealed. It is concluded that 
the consistent integration of psychological training into the training process contributes to improving sports performance, 
ensuring the athlete’s personal development, and strengthening stability in competitive activity.

Key words: track and field, athlete personality, psychological preparedness, emotional stability, volitional qualities, sports 
motivation, attention control, pre-start state, competitive activity, scientific and pedagogical approach.
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Аннотация: Анализируются научно-педагогические основы формирования и развития психологической под-
готовленности спортсменов в системе занятий лёгкой атлетикой. Обосновывается, что достижение высоких 
спортивных результатов зависит не только от физической, технической и тактической подготовленности, но и 
от психической устойчивости спортсмена, его волевых качеств, навыков эмоциональной саморегуляции и пси-
хологической адаптации к соревновательным условиям. С педагогической точки зрения освещаются вопросы 
психологических нагрузок, характерных для видов лёгкой атлетики, предстартового волнения, внутренней моти-
вации, концентрации внимания, развития уверенности в себе, а также сохранения оптимального состояния в 
стрессовых ситуациях. Раскрывается значение индивидуального подхода в работе со спортсменами, психодиа-
гностического мониторинга, коммуникативной среды между тренером и спортсменом, рефлексии и механизмов 
самоуправления. Делается вывод о том, что последовательная интеграция психологической подготовки в трени-
ровочный процесс способствует повышению спортивной результативности, личностному развитию спортсмена и 
укреплению устойчивости в соревновательной деятельности.

Ключевые слова: лёгкая атлетика, личность спортсмена, психологическая подготовка, эмоциональная устойчи-
вость, волевые качества, спортивная мотивация, управление вниманием, предстартовое состояние, соревнова-
тельная деятельность, научно-педагогический подход.

KIRISH
Yengil atletika sportning eng qadimiy, ommaviy va ko‘p qirrali turlaridan biri bo‘lib, u sportchidan nafaqat 

yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni, balki mustahkam psixologik tayyorgarlikni ham talab etadi. Zamonaviy 
sport amaliyotida musobaqalarning keskin raqobatli tus olishi, natijalar uchun kurashning murakkablashuvi, 
yuklamalarning jadallashuvi va sportchining individual mas’uliyatining ortib borishi psixologik omilning ahami-
yatini yanada kuchaytirmoqda. Ayniqsa, yengil atletikaning yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘pkurash kabi 
turlarida sportchining ichki ruhiy holati natijaga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Chunki sportchining start oldi kayfiyati, 
musobaqa paytidagi o‘zini boshqara olishi, diqqatni kerakli nuqtaga jamlay bilishi va irodaviy zo‘riqishlarga 
bardosh berishi ko‘pincha uning texnik hamda funksional imkoniyatlarini to‘laqonli namoyon etishiga xizmat 
qiladi.

Sport faoliyatida psixologik tayyorgarlik ko‘pincha jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikdan ajralgan holda 
emas, balki ular bilan uzviy birlikda shakllanadi. Shu bois bugungi kunda sport pedagogikasi va sport psixo
logiyasi kesishgan nuqtalarda yangi ilmiy qarashlar paydo bo‘lmoqda. Mazkur qarashlarga ko‘ra, sportchining 
yuqori natijasi ko‘p jihatdan uning motivatsion sohasi, emotsional barqarorligi, maqsadga intilishi, stressga 
chidamliligi, o‘ziga bo‘lgan ishonchi va refleksiv qobiliyatlari bilan belgilanadi. Yengil atletika mashg‘ulotlari 
tizimida ana shu sifatlarni muntazam shakllantirish murabbiyning asosiy pedagogik vazifalaridan biriga aylan-
moqda. Bu esa mashg‘ulot mazmunini faqat jismoniy yuklamalar bilan cheklab qo‘ymasdan, unga psixologik 
ta’sir vositalarini ham izchil kiritishni taqozo etadi.

Psixologik tayyorgarlik sportchining shaxs sifatida kamol topishida ham muhim ahamiyatga ega. Chunki 
sport faoliyati davomida sportchi o‘z oldiga maqsad qo‘yish, unga erishish yo‘lida ichki imkoniyatlarini safarbar 
etish, muvaffaqiyatsizliklardan to‘g‘ri xulosa chiqarish, o‘z holatini nazorat qilish va murakkab vaziyatlarda to‘g‘ri 
qaror qabul qilishni o‘rganadi. Ayniqsa, yengil atletika kabi individual natijaga asoslangan sport turida sport-
chining ichki psixologik tayanchi uning tashqi natijadorligini belgilovchi asosiy omillardan biriga aylanadi. Shu 
sababli sportchining ruhiy tayyorgarligini shakllantirish masalasi nafaqat amaliy, balki ilmiy-pedagogik muammo 
sifatida ham dolzarbdir.

Mamlakatimizda sportni rivojlantirish, yoshlarni sog‘lom turmush tarziga yo‘naltirish va xalqaro maydonda 
raqobatbardosh sportchilarni tayyorlashga qaratilgan islohotlar fonida yengil atletika mashg‘ulotlarining sifatini 
oshirish zarurati ortib bormoqda. Bunday sharoitda sportchilarni tayyorlashning samarali mexanizmlaridan biri 
sifatida psixologik tayyorgarlikni ilmiy asosda tashkil etish alohida e’tibor talab qiladi. Mazkur maqolada aynan 
shu masalaning nazariy asoslari, pedagogik mazmuni va amaliy ahamiyati yoritilib, yengil atletika mashg‘ulot-
lari tizimida psixologik tayyorgarlikni shakllantirish hamda rivojlantirishning ustuvor yo‘nalishlari ochib beriladi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sport psixologiyasi va sport pedagogikasi yo‘nalishida olib borilgan ilmiy 

tadqiqotlarda yengil atletika mashg‘ulotlari samaradorligini oshirishda psixologik tayyorgarlik muhim tarkibiy 
omil sifatida talqin etiladi. Mavjud ilmiy manbalarda sportchining musobaqa faoliyatidagi muvaffaqiyati nafaqat 
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan, balki uning emotsional barqarorligi, irodaviy sifatlari, ichki motivatsi-
yasi, diqqatni boshqarish qobiliyati hamda stressli vaziyatlarda o‘zini nazorat qila olishi bilan ham chambarchas 
bog‘liqligi asoslab berilgan. Tadqiqotchilar start oldi hayajoni, o‘ziga ishonch, refleksiya, psixologik moslashuv 
va murabbiy–sportchi o‘rtasidagi kommunikativ muhitning sifatini sport natijadorligiga bevosita ta’sir ko‘rsa
tuvchi omillar sifatida baholaydilar. Shuningdek, ilmiy adabiyotlarda psixologik tayyorgarlikni mashg‘ulot jara



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

339

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

2026-yil, aprel, 4(1)-son

yoniga izchil integratsiya qilish, sportchilar bilan individual yondashuv asosida ishlash va psixodiagnostik moni-
toringdan foydalanish zarurligi alohida ta’kidlanadi. Shu jihatdan yengil atletika tizimida sportchilarning ruhiy 
tayyorgarligini rivojlantirishga doir ilmiy qarashlar mazkur muammoning dolzarbligini, pedagogik ahamiyatini 
hamda amaliy jihatdan takomillashtirish zaruratini tasdiqlaydi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqotda yengil atletika mashg‘ulotlari tizimida sportchilarning psixologik tayyorgarligini shakl

lantirish va rivojlantirish muammosini yoritish uchun kompleks ilmiy-pedagogik yondashuvdan foydalanildi. 
Tadqiqotning metodologik asosini shaxsga yo‘naltirilgan ta’lim, faoliyatli yondashuv, tizimli tahlil va sport 
mashg‘ulotlarini individuallashtirish tamoyillari tashkil etdi. Sportchi psixologik tayyorgarligi ko‘p komponentli 
hodisa sifatida talqin qilinib, unda motivatsion, emotsional, irodaviy, kognitiv va refleksiv jihatlar o‘zaro bog‘liq 
holda o‘rganildi. Shu nuqtai nazardan tadqiqot jarayonida nazariy va amaliy metodlarning uyg‘unligi ta’minlandi.

Tadqiqotning dastlabki bosqichida ilmiy-pedagogik, psixologik va sport-metodik adabiyotlar tahlili amalga 
oshirildi. Ushbu metod orqali sportchilarning psixologik tayyorgarligi tushunchasi, uning tarkibiy qismlari, yengil 
atletika faoliyatiga xos psixik zo‘riqish omillari hamda murabbiylik faoliyatida qo‘llanadigan ta’sir mexanizmlari 
aniqlandi. Shuningdek, ilg‘or xorijiy va milliy tajribalar o‘rganilib, sportchining musobaqaga tayyorgarlik jara
yonida psixologik omilning o‘rni bo‘yicha mavjud nazariy qarashlar umumlashtirildi. Mazkur tahlillar asosida 
tadqiqotning asosiy mezonlari va kuzatuv yo‘nalishlari belgilab olindi.

Empirik bosqichda pedagogik kuzatuv metodi muhim o‘rin egalladi. Ushbu metod yengil atletika bilan 
shug‘ullanuvchi sportchilarning mashg‘ulot va musobaqa jarayonidagi xulq-atvori, emotsional reaksiyalari, 
start oldi holati, murabbiy ko‘rsatmalariga munosabati, irodaviy faolligi va o‘zini boshqarish darajasini tabiiy 
sharoitda o‘rganish imkonini berdi. Kuzatuv jarayonida sportchilarning turli vaziyatlardagi ruhiy barqarorligi, 
diqqatni jamlash darajasi hamda muvaffaqiyatsizlik yoki yuqori mas’uliyat sharoitidagi psixologik reaksiyalari 
qayd etildi. Bu esa psixologik tayyorgarlikni baholashda faqat nazariy emas, balki real amaliy holatlarni ham 
inobatga olish imkonini yaratdi.

Tadqiqot davomida suhbat va so‘rovnoma metodlaridan ham foydalanildi. Murabbiylar va sportchilar bilan 
olib borilgan suhbatlar psixologik tayyorgarlikni tashkil etishda mavjud muammolar, ehtiyojlar va samarali vosi-
talarni aniqlashga xizmat qildi. So‘rovnomalar orqali sportchilarning ichki motivatsiyasi, o‘ziga ishonchi, emot-
sional boshqaruv ko‘nikmalari, musobaqa oldi hayajonining darajasi va psixologik tayyorgarlikka bo‘lgan muno-
sabati o‘rganildi. Olingan ma’lumotlar sifat jihatdan tahlil qilinib, sportchilarning individual xususiyatlariga mos 
pedagogik tavsiyalar ishlab chiqish uchun asos bo‘ldi.

Bundan tashqari, qiyosiy tahlil metodi yordamida psixologik tayyorgarlik elementlari muntazam qo‘llanilgan 
va an’anaviy mashg‘ulotlar asosida shug‘ullangan sportchilarning faoliyatidagi ayrim farqlar nazariy jihatdan 
taqqoslandi. Natijalarni umumlashtirish, tasniflash va ilmiy xulosalash metodlari orqali yengil atletika mashg‘u
lotlari tizimida psixologik tayyorgarlikni samarali tashkil etishning ilmiy-pedagogik asoslari ishlab chiqildi. Shu 
tariqa tadqiqot metodlari muammoni har tomonlama yoritish, nazariy qarashlarni amaliy kuzatuvlar bilan boyitish 
va sportchilar tayyorgarligiga oid ilmiy xulosalarni asoslashga xizmat qildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot natijalari yengil atletika mashg‘ulotlari tizimida psixologik tayyorgarlikni maqsadli ravishda tashkil 

etish sportchilarning umumiy sport faoliyatiga sezilarli ijobiy ta’sir ko‘rsatishini namoyon etdi. Kuzatuvlar shuni 
ko‘rsatdiki, mashg‘ulot jarayonida psixologik tayyorgarlik elementlari muntazam qo‘llanilgan sportchilarda 
emotsional barqarorlik, diqqatni boshqarish, o‘ziga ishonch va irodaviy safarbarlik darajasi nisbatan yuqori 
shakllangan. Ayniqsa, start oldi holatini boshqarish, musobaqa vaziyatiga ichki tayyorgarlik hosil qilish va salbiy 
kechinmalarni konstruktiv yo‘nalishga o‘tkaza olish sportchining natijadorligiga bevosita ta’sir etuvchi omil sifa-
tida qayd etildi. Bu holat yengil atletikada psixologik tayyorgarlikni yordamchi emas, balki mashg‘ulot tizimining 
muhim tarkibiy qismi sifatida qarash lozimligini tasdiqladi.

Pedagogik kuzatuvlar asosida sportchilarning ruhiy tayyorgarligi bir xil darajada emasligi, ularning individual 
xususiyatlariga ko‘ra farqlanishi aniqlandi. Ba’zi sportchilar yuqori jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lsa-da, muso-
baqa sharoitida o‘z imkoniyatini to‘liq namoyon eta olmasligi, bunga esa, asosan, ichki hayajon, ishonchsizlik 
yoki diqqatning tarqoqligi sabab bo‘lishi kuzatildi. Aksincha, psixologik jihatdan puxta tayyorlangan sportchilar 
ayrim hollarda jismoniy salohiyati nisbatan teng bo‘lgan raqiblariga qaraganda barqarorroq natija ko‘rsatdi. 
Demak, sport natijadorligini faqat funksional yoki texnik omillar bilan emas, balki psixologik omillar bilan ham 
izohlash zarurligi oydinlashdi.
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So‘rovnoma va suhbat natijalari sportchilar orasida psixologik tayyorgarlik vositalariga ehtiyoj yuqori ekanini 
ko‘rsatdi. Ko‘pchilik sportchilar musobaqa oldidan kuchli hayajon, natija uchun ichki bosim, muvaffaqiyatsiz-
likdan qo‘rqish, raqibga haddan tashqari e’tibor qaratish yoki o‘z imkoniyatini yetarli baholamaslik kabi holatlarni 
boshdan kechirishini ta’kidladi. Murabbiylar esa sportchining texnik va jismoniy tayyorgarligi qanchalik puxta 
bo‘lmasin, agar uning ruhiy holati boshqarilmasa, kutilgan sport natijasiga erishish qiyinlashishini e’tirof etdilar. 
Shu bilan birga, ayrim murabbiylarda psixologik tayyorgarlikni tizimli tashkil etish bo‘yicha metodik bilim va 
vositalar yetarli emasligi ham ayon bo‘ldi. Bu esa mazkur yo‘nalishda maxsus pedagogik tavsiyalar va metodik 
ta’minot zarurligini ko‘rsatadi.

Tahlillar natijasida psixologik tayyorgarlikni rivojlantirishda motivatsion muhitning ahamiyati alohida 
namoyon bo‘ldi. Sportchida ichki rag‘bat, maqsadga sodiqlik, o‘z ustida ishlashga tayyorlik va o‘z natijasini 
doimiy takomillashtirish istagi shakllangan hollarda mashg‘ulot samaradorligi ham ortishi kuzatildi. Bundan 
tashqari, murabbiy va sportchi o‘rtasidagi ishonchli munosabat, ijobiy kommunikativ muhit va individual 
qo‘llab-quvvatlash sportchining ruhiy tayyorgarligini mustahkamlovchi omillar sifatida namoyon bo‘ldi. Ayniqsa, 
o‘z vaqtida berilgan psixologik ko‘mak, rag‘batlantiruvchi muloqot va refleksiv tahlil sportchining o‘ziga nisbatan 
ijobiy munosabatini kuchaytirdi.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari yengil atletika mashg‘ulotlari tizimida psixologik tayyorgarlikning inte-
grallashgan holda olib borilishi sportchilarning nafaqat musobaqadagi natijadorligini, balki ularning shaxsiy 
rivojlanishi, irodaviy shakllanishi va o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini ham takomillashtirishini ko‘rsatdi. Bu esa 
psixologik tayyorgarlikni sport pedagogikasi tizimida strategik ahamiyatga ega bo‘lgan yo‘nalish sifatida baho-
lash imkonini berdi.

Olingan natijalar yengil atletika mashg‘ulotlari tizimida psixologik tayyorgarlikning o‘rni beqiyos ekanini 
yana bir bor tasdiqlaydi. An’anaviy sport tayyorgarligi tizimida asosiy e’tibor ko‘pincha jismoniy sifatlarni rivoj
lantirish, texnik usullarni takomillashtirish va taktik harakatlarni mustahkamlashga qaratiladi. Biroq zamonaviy 
sport amaliyoti shuni ko‘rsatmoqdaki, yuqori natija ko‘rsatish uchun sportchining ichki ruhiy tayyorligi kamida 
shu omillar qadar muhimdir. Ayniqsa, yengil atletikada natija ko‘p hollarda soniyalar, santimetrlar yoki milli-
metrlar bilan o‘lchanishi sababli sportchining psixologik holatidagi kichik o‘zgarish ham yakuniy natijaga sezilarli 
ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu ma’noda psixologik tayyorgarlik sportchining mavjud potensialini to‘liq ro‘yobga 
chiqarishga xizmat qiladigan ichki mexanizm sifatida qaralishi zarur.

Tadqiqotda aniqlangan individual farqlar sportchilar bilan ishlashda differensial pedagogik yondashuvning 
zarurligini ko‘rsatadi. Har bir sportchining temperament xususiyatlari, emotsional sezgirligi, stressga muno-
sabati, musobaqaga kirishish uslubi va o‘zini safarbar etish darajasi turlicha bo‘ladi. Shuning uchun barcha 
sportchilarga bir xil psixologik ta’sir vositalarini qo‘llash doim ham kutilgan samara bermaydi. Masalan, ayrim 
sportchilarni rag‘batlantirish uchun kuchli motivatsion nutq samarali bo‘lsa, boshqalarda sokin va ishonch 
uyg‘otuvchi muloqot ko‘proq ijobiy natija beradi. Demak, murabbiy faqat jismoniy yuklama me’yorlarini emas, 
balki sportchining psixologik portretini ham chuqur bilishi kerak. Bu holat sport pedagogi faoliyatida psixologik 
kompetentlikni muhim kasbiy sifat sifatida talqin qilishga asos beradi.

Muhokama jarayonida yana bir muhim jihat shundaki, psixologik tayyorgarlikni faqat musobaqa oldi davri 
bilan cheklash yetarli emas. U mashg‘ulot jarayonining barcha bosqichlariga singdirilishi lozim bo‘lgan uzluksiz 
pedagogik faoliyatdir. Agar sportchi psixologik o‘zini boshqarish, diqqatni boshqarish, emotsional muvozanatni 
saqlash va ichki ruhiy zo‘riqishni nazorat qilish ko‘nikmalarini faqat musobaqa arafasida o‘rgansa, bu holat 
barqaror samara bermaydi. Aksincha, bu ko‘nikmalar mashg‘ulotlarning kundalik tarkibiy qismi sifatida shakl-
lantirilsa, sportchi ularni tabiiy ravishda amaliyotga tatbiq eta boshlaydi. Demak, psixologik tayyorgarlik tizimli, 
bosqichma-bosqich va uzviy tashkil etilgandagina uning natijadorligi oshadi.

Murabbiy va sportchi o‘rtasidagi kommunikativ muhitning ahamiyati ham alohida e’tiborga loyiqdir. Sport-
chining ruhiy holati ko‘p jihatdan murabbiyning muloqot uslubi, baholash mezoni, tanbeh va rag‘bat muvozanati, 
ishonch darajasi hamda qo‘llab-quvvatlash madaniyatiga bog‘liq. Agar murabbiy faqat natijani talab qiluvchi 
subyekt sifatida emas, balki sportchining ichki kechinmalarini anglaydigan pedagog sifatida faoliyat yuritsa, 
psixologik tayyorgarlikning samarasi sezilarli ortadi. Shu jihatdan murabbiylik faoliyatini faqat texnik rahbarlik 
bilan cheklab bo‘lmaydi. U tarbiyaviy, motivatsion va psixologik boshqaruv elementlarini ham qamrab olishi 
lozim. Bu esa sport ta’limi muassasalarida bo‘lajak murabbiylarni tayyorlash jarayonida psixologik-pedagogik 
bilimlarni kuchaytirish zarurligini ko‘rsatadi.

Shuningdek, psixologik tayyorgarlik sportchining nafaqat natijadorligiga, balki uning shaxsiy kamolotiga 
ham ta’sir qilishi muhokama natijasida yaqqol namoyon bo‘ladi. Ruhiy barqarorlik, o‘zini tuta bilish, qiyinchilikka 
bardoshlilik, maqsadga intilish, refleksiya va ichki intizom kabi sifatlar sport faoliyati davomida shakllanib, keyin-
chalik sportchining hayotiy faoliyatida ham muhim ahamiyat kasb etadi. Shu sababli yengil atletika mashg‘ulot-
larida psixologik tayyorgarlikni rivojlantirishni faqat musobaqa natijasiga yo‘naltirilgan vosita sifatida emas, balki 
barkamol shaxsni tarbiyalashning samarali mexanizmi sifatida ham baholash maqsadga muvofiqdir.
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Yengil atletika mashg‘ulotlari tizimida sportchilarning psixologik tayyorgarligini shakllantirish va rivojlan-

tirish masalasi zamonaviy sport pedagogikasining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Tadqiqot davo-
mida aniqlangan nazariy va amaliy holatlar shuni ko‘rsatdiki, sportchining yuqori natijaga erishishi faqat uning 
jismoniy imkoniyatlari, texnik tayyorgarligi yoki funksional salohiyati bilan belgilanmaydi. Ushbu omillar bilan bir 
qatorda psixologik barqarorlik, ichki motivatsiya, emotsional nazorat, irodaviy tayyorgarlik, diqqatni boshqarish 
va musobaqa sharoitiga moslasha olish qobiliyati ham sport natijadorligining hal qiluvchi tarkibiy qismlaridan 
biri hisoblanadi. Shu bois psixologik tayyorgarlikni sportchi tayyorlash tizimida ikkinchi darajali emas, balki inte-
gral va muhim komponent sifatida ko‘rish zarur.

Yengil atletika mashg‘ulotlari tizimi o‘zining mazmun-mohiyati jihatidan sportchidan yuqori darajadagi 
safarbarlikni talab qiladi. Yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘pkurash kabi yo‘nalishlarda sportchi qisqa vaqt 
ichida maksimal natijani ko‘rsatishga intiladi. Bunday sharoitda sportchining ichki ruhiy muvozanati buzilsa, u 
o‘zining real imkoniyatini to‘liq namoyon eta olmaydi. Tadqiqot natijalari psixologik tayyorgarlik vositalari izchil 
qo‘llanilganda sportchining start oldi holatini boshqarish, o‘ziga bo‘lgan ishonchni saqlash, diqqatni muayyan 
maqsadga safarbar qilish va stressli vaziyatlarda ham faoliyat samaradorligini yo‘qotmaslik imkoniyati ortishini 
ko‘rsatdi. Demak, psixologik tayyorgarlik sport natijasining ichki resursi sifatida alohida ahamiyatga ega.

Shuningdek, sportchilarning psixologik tayyorgarligi bir xil qolip asosida shakllanmasligi, u individual psixik 
xususiyatlar, yosh, tajriba, sport ixtisosligi, murabbiy bilan munosabat va ijtimoiy muhit ta’sirida rivojlanishi 
aniqlandi. Bu esa mashg‘ulot jarayonida individual yondashuvni kuchaytirish zarurligini anglatadi. Murabbiy 
sportchining nafaqat jismoniy imkoniyatlari, balki uning ruhiy holati, ichki kechinmalari, motivatsion ehtiyojlari va 
emotsional reaksiyalarini ham kuzata olishi lozim. Aynan shunday pedagogik yondashuv sportchiga nisbatan 
samarali ta’sir ko‘rsatish, unda ijobiy ruhiy fon yaratish va mashg‘ulot jarayonining tarbiyaviy imkoniyatlarini 
kengaytirishga xizmat qiladi.

Xulosa sifatida aytish mumkinki, yengil atletika mashg‘ulotlarida psixologik tayyorgarlikni shakllantirish va 
rivojlantirish ilmiy-pedagogik jihatdan asoslangan, tizimli va uzluksiz tashkil etilishi kerak. Bunda psixologik 
tayyorgarlik vositalarini mashg‘ulot mazmuniga integratsiya qilish, murabbiylarning psixologik-pedagogik 
kompetentligini oshirish, sportchilarda refleksiya va o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish, motivat-
sion muhitni kuchaytirish hamda psixodiagnostik monitoringdan samarali foydalanish muhim ahamiyat kasb 
etadi. Mazkur yondashuv sportchining nafaqat musobaqadagi natijadorligini, balki uning shaxsiy kamoloti, 
irodaviy barkamolligi va barqaror hayotiy pozitsiyasini shakllantirishga ham xizmat qiladi. Shu jihatdan psixo
logik tayyorgarlik yengil atletika mashg‘ulotlari tizimining ajralmas pedagogik asosi sifatida e’tirof etilishi lozim.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari
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ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning aniqligiga mualliflar 

ma’sul. Tahririyat fikri har vaqt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga 
yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy. 

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan 
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi

Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
№C–5669363 reyestr raqami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.

 Litsenziya raqami: № 136361.


