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SLALOMDA ESHKAK
ESHUVCHI SPORTCHILARNING
PSIXOLOGIK XUSUSIYATLARI

Abdakimov O‘tkirbek Abduraupovich

Jismoniy tarbiya va sport bo'yicha

mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti
Samargand filiali dotsent vazifasini bajaruvchi

Annotatsiya: Sportchilarning musobaqa jarayonida yuzaga keladigan ichki ruhiy holatini boshqarish usullarini o‘zlash-
tirish, sportchilarda musobaqa boshlanishidan oldingi ruhiy ko‘tarinkilikni shakllantirish, asab tizimi faoliyatini nazorat
qilish hamda ruhiy charchashning oldini olish masalalari yoritilgan. Shuningdek, sportchilarning musobaga davomida faol
harakat qilishini ta’'minlash va yuqori sport natijalariga erishish imkoniyatlarini oshirishga garatilgan psixologik yonda-
shuvlar tahlil gilingan.

sportchi shaxsi, jismoniy tayyorgarlik, sportchilarni psixologik muhofaza qilish, sport faoliyati jarayoni, sport
musobaqgalari.
Abstract: Issues related to teaching athletes methods of managing their internal psychological state during competitions,
developing emotional readiness before competitions, controlling nervous system activity, and preventing mental fatigue
are considered. In addition, psychological approaches aimed at increasing athletes’ activity during competitions and
improving the possibility of achieving high sports results are analyzed.

athlete personality, physical training, psychological protection of athletes, sports activity process, sports
competitions.
AHHOTaums: PaccmaTpusaroTcs BONPOChl 06y4eHNs CMOPTCMEHOB MeToAaM YrnpaBiieHNst CBOMM BHYTPEHHUM NCUXMYe-
CKMM COCTOSIHMEM B MpOLecCe COPEeBHOBaHWN, (DOPMUPOBAHNS 3MOLMOHANbHOrO Nogbéma nepes Hayarom COPEBHO-
BaHW, KOHTPONS AEeATENbHOCTU HEPBHOW CUCTEMbI U MPEeaynpexXaeHns NCUXUYECKOro YyTOMIEHUS. Takke aHanmanpy-
t0TCSI MCMXONOrMYecKkme NoaxoApl, HanpaBneHHble Ha NOBbILLEHNE aKTVBHOCTU CMOPTCMEHOB BO BPEMS COPEBHOBAHUI U
OOCTVKEHWE BbICOKVX CMIOPTUBHbIX PE3YNbTaTos.

JNIMYHOCTb CNOPTCMEHa, Ct)M3MHeCKaﬂ noaroToBka, Ncuxonorn4yeckad 3aunuta CnopTcMeHoB, npouecc
CI'IOpTI/IBHOVI AeAaATenbHOCTU, CNOPTUBHbLIE COpeBHOBAHUA.

O‘zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar strategiyasining ijtimoiy sohani rivoj-
lantirishga qaratilgan ustuvor yo‘nalishlarida yosh avlodni tarbiyalash, uning jismonan sog‘lom, madaniyati va
ma’naviyatini yuksaltirishga qaratilgan tadbirlar samaradorligini oshirish vazifalari belgilangan. Shu nuqtayi
nazardan, sportchi shaxsini shakllantirish masalasi psixologiyaning, aynigsa sport psixologiyasining dolzarb
muammolaridan biri ekanligini ko‘rsatadi [ 24,

Yosh sportchilarning ma’naviy tarbiyasida bevosita sport faoliyati muhim ahamiyatga ega bo‘lib, bu
orqali barcha slalomda eshkak eshuvchi sportchilarni tarbiyalash imkoniyati mavjud. Jamiyat oldidagi yuksak
mas’uliyat, fugarolik burchi hissi va yosh slalomda eshkak eshuvchi sportchilar shaxsining ma’naviy sifatlarini
shakllantirish uning irodaviy sifatlarini bir vaqtda rivojlantirish bilan birgalikda amalga oshirilishi lozim. Bunda
psixologik tayyorgarlik yosh slalomda eshkak eshuvchilar uchun muhim bo‘lgan shaxs girralarini rivojlantirish
hamda takomillashtirishga yo‘naltirilgan tarbiyaviy jarayon sifatida qaralishi zarur.

Shu bois mamlakatimizda sportchi yoshlarning jismoniy va ruhiy imkoniyatlarini rivojlantirishga alohida
e’'tibor berilmoqda. Alohida ta’kidlash joizki, sportchilar o‘zlarining psixologik imkoniyatlari, yutuglari va
kamchiliklari hagida yetarli ma’lumotga ega bo'lsalar, bu ularning musobagalarga tayyorgarlik ko‘rishi hamda
musobaqalar jarayonida uchraydigan turli muvaffaqiyatsizliklarni bartaraf etishiga, shuningdek, o'z imkoniyat-
laridan yanada samarali foydalanishiga imkon yaratadi.
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Mazkur muammoni o‘rganishga bag‘ishlangan adabiyotlarni tahlil gilar ekanmiz, ulardagi psixologik
muhofaza metodologiyasiga taallugli ayrim umumiy jihatlarni ijtimoiy-psixologik nuqtayi nazardan tadqiq qilish
zarurati yuzaga keladi.

Psixologik muhofaza fenomeni slalomda eshkak eshuvchi sportchilarning agliy jarayonlarining murakkab
shakli bo‘lib, u ko‘p bosqichli, ko‘p funksiyali hamda o‘ziga xos tarkibiy dinamik xususiyatlarga ega. Turli omil-
larga qarab, psixologik muhofaza slalomda eshkak eshuvchi sportchi hayotida turli funksiyalarni bajarishi
mumkin. Masalan, sportchining muayyan shart-sharoitlarga salbiy yoki ijobiy moslashuvi kuzatilishi mumkin.
Psixologik muhofaza sportchini turli nogqulayliklardan himoya qiladi. Psixologik muhofazaning rivojlanishi sport-
chilarda muammolarni hal gilish uchun yetarli va konstruktiv usullarni topish imkoniyati cheklangan vaziyat-
larda yuzaga keladigan jarayon hisoblanadi. Zamonaviy professional sportchilarni psixologik muhofaza qilish
ruhiy zo'rigish sharoitida yuzaga keladigan stress holatlaridan chigishning samarali usullaridan biridir. Bugungi
sharoitda sport faoliyati sog‘lom inson uchun jiddiy jismoniy va ruhiy-emotsional yuklama hisoblanib, ekstremal
sharoitlarda organizmning moslashish gobiliyatini rivojlantirish imkonini beradi .

Slalomda eshkak eshuvchi sportchilarning mahoratini oshirish, ularning sport musobagalarida muvaf-
faqgiyatli gatnashish imkoniyatlarini yaratish, o‘ziga bo‘lgan ishonchni kuchaytirish hamda tez oqar suvlarga
moslashish bilan bog‘lig muammolarni hal etish quyidagi magsadlarni o'z ichiga oladi:

1. Sportchilar ruhiyatiga sport faoliyatining ta’sirini o‘rganish.

2. Sportchilarda yuqori ishchanlikni shakllantiish hamda musobaqa jarayonida o‘zini o‘zi boshqarish va
chidamlilikni oshirish usullarini ishlab chigish.

Sportchining musobagadan oldingi va musobaqa jarayonidagi ruhiy holatini o‘rganish.
4. Noqulay ruhiy holat va vahima holatlaridan chiqib ketish usullaridan foydalanishga odatlantirish.

Sportchilarning o‘zaro munosabatlari va tashkilotchilik qobiliyatlarini jamoa sharoitida tajriba asosida
shakllantirish.

Tadgiqot davomida slalomda eshkak eshuvchi sportchilarning psixologik xususiyatlariga oid ma’lumotlarni
olish uchun ilmiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatish, suhbat va so‘rovnoma usullaridan foydalanildi. Sport-
chilarning musobaga oldi va musobaga jarayonidagi ruhiy holati, emotsional barqarorligi, o‘zini-o‘zi boshqarish
darajasi hamda psixologik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha ma’lumotlar yig‘ildi. Olingan ma’lumotlar giyosiy
va tavsifiy tahlil usullari asosida o‘rganilib, sportchilarning psixologik holatiga ta’sir etuvchi omillar hamda
ularning sport natijalariga bog'ligligi tahlil gilindi. Shuningdek, natijalarni umumlashtirish va tizimlashtirish orqali
sportchilarning psixologik tayyorgarligini takomillashtirishga oid xulosalar shakllantirildi.

Ba’zi sportchilar yuqori jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lsa-da, sport musobaqalarida tajovuzkor harakatlarni
namoyon qila olmaydi. Biroq shu jamoadagi boshga sportchi o‘rtacha jismoniy tayyorgarlikka ega bo'lishiga
garamasdan, musobaqalarda tajovuzkor harakatlarni namoyish etishi va g‘alabaga erishishi mumkin. Ba'zan
yosh slalomda eshkak eshuvchi sportchilarning sport faoliyati jarayonida kattalar yoki murabbiylardan yetarli
darajada tarbiya olmaganligi ularda vijdonsizlik va beodoblik kabi xislatlarning tez shakllanishiga sabab
bo‘ladi. Bunday sportchilar yoshi ulg‘ayishi va sportda ketma-ket mag‘lubiyatlarga uchrashi natijasida sport
bilan tamoman xayrlashadilar. Birog shundan keyin ham o‘zlaridagi tajovuzkor harakatlarni to‘xtata olma-
ganliklari sababli ruhiy giyinchiliklarga ko‘p duch keladilar. Ular oz xulg-atvorini o‘zgartira olmaganligi tufayli
boshqga odamlardek osoyishta hayot kechirishda jiddiy giyinchiliklarga duch keladilar. Shuning uchun murabbiy
slalomda eshkak eshuvchi sportchilarni tajovuzkor harakatlarni fagat ragibga nisbatan sport musobaqalari
goidalari asosida go‘llashga odatlantirishi lozim.

Sportchi musobaga davomida o‘zining tajovuzkor harakatlaridan kuchli hayajonlanishi yoki o‘zida sportchi
uchun nugson hisoblangan quyidagi xulg-atvorlarning vujudga kelganini yaqqol sezishi mumkin: o‘zining
musobaqadagi xulg-atvoridan shubhalanish, o‘zini o'zi ayblash, o‘ziga ishonmaslik, murabbiydan arazlash,
unga nisbatan keskin ziddiyatli munosabatda bo'lish va boshqalar. Sportchida bunday xususiyatlarning paydo
bo‘lishi, birinchidan, sportchi mashq gilayotgan muhit ta’siriga, ikkinchidan, ota-ona tomonidan bolani tarbi-
yalashda qo‘llanilayotgan uslublarning noto‘g'riligiga bog'lig.
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Tajovuzkorlik va boshqa salbiy holatlarning sportchi hayotida tez-tez takrorlanishi natijasida bular bolaning
xarakter xususiyatiga aylanib goladi. Agar o‘smirda murabbiy bilan uchrashishdan oldin tajovuzkor harakatlar
shakllanmagan bo‘lsa, murabbiyning musobaqada qgattiq g‘azab bilan sportchiga bosim o‘tkazishi unda tajo-
vuzkor harakatlarni vujudga keltira olmaydi. Bunday sharoitda murabbiy sportchining xarakterini tushunib, unga
bo‘lgan munosabatini moslashtirishi magsadga muvofiqdir 254,

Slalomda eshkak eshuvchi sportchilar og'ir sharoitlarda o‘zini o‘zi boshqgarish, agliy, ruhiy va jismoniy
imkoniyatlarini oshirish usullaridan to‘liq foydalana bilishi hamda ularni amaliy faoliyatda qo‘llashga yoshlik
davridan boshlab odatlanishi lozim. Buning uchun sportchilar o'z a’zolari faoliyati funksiyalarining turli gonuni-
yatlarini bilish asosida o‘zini 0‘zi boshqgarish, aqgliy, ruhiy va jismoniy imkoniyatlarini oshirish usullarini sport faoli-
yatining muhim sharoitlarida qo‘llay bilishi kerak. Mazkur usullarni bilish agliy mehnat unumdorligini oshirishda,
ruhiy va jismoniy faollik darajasini oshirishda hamda insonning kamolotga yetishida muhim ahamiyatga ega.
Ma’lum bo'lishicha, sportchilar zamonaviy sport amaliyotida “autogen” mashglar orgali o‘zlarining ichki ruhiy
imkoniyatlaridan to'liq foydalanishga erishishi lozim .

Psixologik tayyorgarlik vositalari va usullari
Vositalar va usullar mazmuniga ko‘ra quyidagi guruhlarga bo'linadi:
. psixologik-pedagogik, ishontiruvchi, yo‘naltiruvchi, harakatlantiruvchi;
*  xulqiy, uyushtiruvchi, ijtimoiy-tashkiliy;
»  psixofiziologik, apparatli, psixofarmakologik, nafas olishga oid vositalar.
Vositalar ta’sir etish yo‘nalishiga ko‘ra quyidagilarga bo‘linadi:
*  perseptiv-psixomotor sohani korreksiyalashga garatilgan vositalar;
* intellektual sohaga ta’sir etish vositalari;
* emotsional sohaga ta’sir etish vositalari;
» irodaviy sohaga ta’sir etish vositalari;
* ma’naviy sohaga ta’sir etish vositalari.

Yosh slalomda eshkak eshuvchilar bilan ishlashda u yoki bu ta’sir etish vositalari hamda usullarining ustu-
vorligi ko‘rina boshlaydi va yaqqol namoyon bo‘ladi. Juda yuqori yuklamalarga bardosh bera olgan holda,
shunday sharoitlarda samarali harakat qilish faqat psixikaning anig xususiyatlariga ega bo‘lgan individlar
tomonidan amalga oshirilishi mumkin.

Bevosita bellashuvlar
Musobagalar oldidan oldidan yoki davomida
(sekundantlik qilish)

Bellashuvlar orasidagi

Bellashuvlar so‘n
tanaffuslarda 9

Yosh slalomda eshkak eshuvchilarni holati va xulgini boshqarish

Bellashuv oldidan Bellashuvlarda alohida Mashg'ulotlar orasida L ol sl el
vazifalarni bajarishda davrida

Bellashuv oldidan el L Mashg'ulotlar orasida Ma’lum bir mashg'ulot
vazifalarni bajarishda davrida

Yosh slalomda eshkak eshuvchilarning holati va xulqini vaziyatli boshqarish sxemasi

Maxsus psixologik tayyorgarlik
Maxsus psixologik tayyorgarlik quyidagi xususiy vazifalarni hal etishga qaratilgan:

»  sportchi uchun, umuman uning sport faoliyatida va xususan ushbu turnirda yetakchi hisoblangan ijtimoiy
gadriyatlarga tayanish;

» slalomda eshkak eshuvchilarda psixik to‘siglarni yengib o‘tishni yengillashtiruvchi psixik “ichki tayanch-
lar’ni shakllantirish;
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«  psixik to‘siglarni, aynigsa aniq raqib bilan kurashda yuzaga keladigan to‘siglarni yengib o'tish;

* oldinda turgan bellashuv sharoitlarini modellashtirish, bevosita musobagadan oldin psixologik harakatlar
dasturini tuzish va uni turnir davomida amalga oshirish.

Musobaqgadan oldin kuzatiladigan xavotirlanish belgilari ikkita asosiy guruhga bo‘linadi.

So‘nggi vyillarda respublikamiz sportchilari erishayotgan natijalar tobora ortib bormogda. Bundan inson
imkoniyatlarining cheksiz ekanligini ko‘rish mumkin. Sportchi ko‘zlangan magsadga erishish uchun o‘zining
ruhiy va jismoniy imkoniyatlarini safarbar qilish yo‘llarini bilishi lozim.

Sportchilarning ruhiy, jismoniy, aqgliy, ma’naviy va irodaviy sifatlarini rivojlantirish imkoniyatlarini oshirish
usullaridan foydalanish bilan bir qatorda sportchini o'z oldiga aniq maqgsad go‘yishga orgatish, o'z kuchiga
ishonch hosil qilish, sportchilar faoliyatini psixologik jihatdan to‘g‘ri rejalashtirish ham muhim ahamiyatga ega.
Sportchilarda musobagadan oldin paydo bo‘ladigan qaltirash va sustlik holatlarini bartaraf etish magsadida
maxsus mashg‘ulotlarni tashkil etish, ijobiy hissiyotlarni shakllantirish, dunyogarashini rivojlantirish hamda
ularni jahonda yuz berayotgan yangiliklar va o‘zgarishlardan xabardor qilib borish zarur.

Albatta, to‘g‘ri yo‘lga qo‘yilgan jismoniy mashg‘ulotlar va sport faoliyatining o‘zi sportchilarda sportga bo‘lgan
gizigishni tarbiyalaydi. Har qanday sport mashg‘uloti va sport musobaqasi sportchi uchun gizigarli hisobla-
nadi. Sportchilarda sport turlariga qgizigishni yuzaga keltirish va uni bargarorlashtirish ko‘p jihatdan trenerlarga
bog‘liq. O‘quvchi va sportchilarda sport faoliyatiga gizigishni shakllantirish uchun, avvalo, sport mashglarining
emotsional, yorqin va ta’sirchan bo'lishi, tashkil etiladigan sport musobaqalarining kelgusida kasb egallash va
bilim darajasini oshirishdagi ahamiyatini anglatish zarur.
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Qarori.
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