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SLALOMDA ESHKAK 
ESHUVCHI SPORTCHILARNING 
PSIXOLOGIK XUSUSIYATLARI

Abdakimov O‘tkirbek Abduraupovich
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti
Samarqand 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 musobaqa davomida faol 
harakat qilishini ta’minlash va yuqori sport natijalariga erishish imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan psixologik yonda
shuvlar tahlil qilingan.

Kalit so‘zlar: sportchi shaxsi, jismoniy tayyorgarlik, sportchilarni psixologik muhofaza qilish, sport faoliyati jarayoni, sport 
musobaqalari.
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.

Key words: athlete personality, physical training, psychological protection of athletes, sports activity process, sports 
competitions.
Аннотация: Рассматриваются вопросы обучения спортсменов методам управления своим внутренним психиче-
ским состоянием в процессе соревнований, формирования эмоционального подъёма перед началом соревно-
ваний, контроля деятельности нервной системы и предупреждения психического утомления. Также анализиру-
ются психологические подходы, направленные на повышение активности спортсменов во время соревнований и 
достижение высоких спортивных результатов.

Ключевые слова: личность спортсмена, физическая подготовка, психологическая защита спортсменов, процесс 
спортивной деятельности, спортивные соревнования.

KIRISH 
Oʻzbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish boʻyicha Harakatlar strategiyasining ijtimoiy sohani rivoj

lantirishga qaratilgan ustuvor yoʻnalishlarida yosh avlodni tarbiyalash, uning jismonan sogʻlom, madaniyati va 
maʼnaviyatini yuksaltirishga qaratilgan tadbirlar samaradorligini oshirish vazifalari belgilangan. Shu nuqtayi 
nazardan, sportchi shaxsini shakllantirish masalasi psixologiyaning, ayniqsa sport psixologiyasining dolzarb 
muammolaridan biri ekanligini koʻrsatadi [1, 24].

Yosh sportchilarning maʼnaviy tarbiyasida bevosita sport faoliyati muhim ahamiyatga ega boʻlib, bu 
orqali barcha slalomda eshkak eshuvchi sportchilarni tarbiyalash imkoniyati mavjud. Jamiyat oldidagi yuksak 
masʼuliyat, fuqarolik burchi hissi va yosh slalomda eshkak eshuvchi sportchilar shaxsining maʼnaviy sifatlarini 
shakllantirish uning irodaviy sifatlarini bir vaqtda rivojlantirish bilan birgalikda amalga oshirilishi lozim. Bunda 
psixologik tayyorgarlik yosh slalomda eshkak eshuvchilar uchun muhim boʻlgan shaxs qirralarini rivojlantirish 
hamda takomillashtirishga yoʻnaltirilgan tarbiyaviy jarayon sifatida qaralishi zarur.

Shu bois mamlakatimizda sportchi yoshlarning jismoniy va ruhiy imkoniyatlarini rivojlantirishga alohida 
eʼtibor berilmoqda. Alohida taʼkidlash joizki, sportchilar oʻzlarining psixologik imkoniyatlari, yutuqlari va 
kamchiliklari haqida yetarli maʼlumotga ega boʻlsalar, bu ularning musobaqalarga tayyorgarlik koʻrishi hamda 
musobaqalar jarayonida uchraydigan turli muvaffaqiyatsizliklarni bartaraf etishiga, shuningdek, oʻz imkoniyat-
laridan yanada samarali foydalanishiga imkon yaratadi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mazkur muammoni oʻrganishga bagʻishlangan adabiyotlarni tahlil qilar ekanmiz, ulardagi psixologik 

muhofaza metodologiyasiga taalluqli ayrim umumiy jihatlarni ijtimoiy-psixologik nuqtayi nazardan tadqiq qilish 
zarurati yuzaga keladi.

Psixologik muhofaza fenomeni slalomda eshkak eshuvchi sportchilarning aqliy jarayonlarining murakkab 
shakli boʻlib, u koʻp bosqichli, koʻp funksiyali hamda oʻziga 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 noqulayliklardan himoya qiladi. Psixologik muhofazaning rivojlanishi sport-
chilarda muammolarni hal qilish uchun yetarli va konstruktiv usullarni topish imkoniyati cheklangan vaziyat-
larda yuzaga keladigan jarayon hisoblanadi. Zamonaviy professional sportchilarni psixologik muhofaza qilish 
ruhiy zoʻriqish sharoitida yuzaga keladigan stress holatlaridan chiqishning samarali usullaridan biridir. Bugungi 
sharoitda sport faoliyati sogʻlom inson uchun jiddiy jismoniy va ruhiy-emotsional yuklama hisoblanib, ekstremal 
sharoitlarda organizmning moslashish qobiliyatini rivojlantirish imkonini beradi [3].

Slalomda eshkak eshuvchi sportchilarning mahoratini oshirish, ularning sport musobaqalarida muvaf-
faqiyatli qatnashish imkoniyatlarini yaratish, oʻziga boʻlgan ishonchni kuchaytirish hamda tez oqar suvlarga 
moslashish bilan bogʻliq muammolarni hal etish quyidagi maqsadlarni oʻz ichiga oladi:

1.	 Sportchilar ruhiyatiga sport faoliyatining taʼsirini oʻrganish. 

2.	 Sportchilarda yuqori ishchanlikni shakllantirish hamda musobaqa jarayonida oʻzini oʻzi boshqarish va 
chidamlilikni oshirish usullarini ishlab chiqish. 

3.	 Sportchining musobaqadan oldingi va musobaqa jarayonidagi ruhiy holatini oʻrganish. 

4.	 Noqulay ruhiy holat va vahima holatlaridan chiqib ketish usullaridan foydalanishga odatlantirish. 

5.	 Sportchilarning oʻzaro munosabatlari va tashkilotchilik qobiliyatlarini jamoa sharoitida tajriba asosida 
shakllantirish. 

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot 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 musobaqa oldi va musobaqa 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 qiyosiy 
va tavsifiy tahlil usullari asosida o‘rganilib, sportchilarning psixologik holatiga ta’sir etuvchi omillar hamda 
ularning sport natijalariga bog‘liqligi tahlil qilindi. Shuningdek, natijalarni umumlashtirish va tizimlashtirish orqali 
sportchilarning psixologik tayyorgarligini takomillashtirishga oid xulosalar shakllantirildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Baʼzi sportchilar yuqori jismoniy tayyorgarlikka ega boʻlsa-da, sport musobaqalarida tajovuzkor harakatlarni 

namoyon qila olmaydi. Biroq shu jamoadagi boshqa sportchi oʻrtacha jismoniy tayyorgarlikka ega boʻlishiga 
qaramasdan, musobaqalarda tajovuzkor harakatlarni namoyish etishi va gʻalabaga erishishi mumkin. Baʼzan 
yosh slalomda eshkak eshuvchi sportchilarning sport faoliyati jarayonida kattalar yoki murabbiylardan yetarli 
darajada tarbiya olmaganligi ularda vijdonsizlik va beodoblik kabi xislatlarning tez shakllanishiga sabab 
boʻladi. Bunday sportchilar yoshi ulgʻayishi va sportda ketma-ket magʻlubiyatlarga uchrashi natijasida sport 
bilan tamoman xayrlashadilar. Biroq shundan keyin ham oʻzlaridagi tajovuzkor harakatlarni toʻxtata olma-
ganliklari sababli ruhiy qiyinchiliklarga koʻp duch keladilar. Ular oʻz xulq-atvorini oʻzgartira olmaganligi tufayli 
boshqa odamlardek osoyishta hayot kechirishda jiddiy qiyinchiliklarga duch keladilar. Shuning uchun murabbiy 
slalomda eshkak eshuvchi sportchilarni tajovuzkor harakatlarni faqat raqibga nisbatan sport musobaqalari 
qoidalari asosida qoʻllashga odatlantirishi lozim.

Sportchi musobaqa davomida oʻzining tajovuzkor harakatlaridan kuchli hayajonlanishi yoki oʻzida sportchi 
uchun nuqson hisoblangan quyidagi xulq-atvorlarning vujudga kelganini yaqqol sezishi mumkin: oʻzining 
musobaqadagi xulq-atvoridan shubhalanish, oʻzini oʻzi ayblash, oʻziga ishonmaslik, murabbiydan arazlash, 
unga nisbatan keskin ziddiyatli munosabatda boʻlish va boshqalar. Sportchida bunday xususiyatlarning paydo 
boʻlishi, birinchidan, sportchi mashq qilayotgan muhit taʼsiriga, ikkinchidan, ota-ona tomonidan bolani tarbi-
yalashda qoʻllanilayotgan uslublarning notoʻgʻriligiga bogʻliq.
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Tajovuzkorlik va boshqa salbiy holatlarning sportchi hayotida tez-tez takrorlanishi natijasida bular bolaning 
xarakter xususiyatiga aylanib qoladi. Agar oʻsmirda murabbiy bilan uchrashishdan oldin tajovuzkor harakatlar 
shakllanmagan boʻlsa, murabbiyning musobaqada qattiq gʻazab bilan sportchiga bosim oʻtkazishi unda tajo-
vuzkor harakatlarni vujudga keltira olmaydi. Bunday sharoitda murabbiy sportchining xarakterini tushunib, unga 
boʻlgan munosabatini moslashtirishi maqsadga muvofiqdir [2, 54].

Slalomda eshkak eshuvchi sportchilar ogʻir sharoitlarda oʻzini oʻzi boshqarish, aqliy, ruhiy va jismoniy 
imkoniyatlarini oshirish usullaridan toʻliq foydalana bilishi hamda ularni amaliy faoliyatda qoʻllashga yoshlik 
davridan boshlab odatlanishi lozim. Buning uchun sportchilar oʻz aʼzolari faoliyati funksiyalarining turli qonuni-
yatlarini bilish asosida oʻzini oʻzi boshqarish, aqliy, ruhiy va jismoniy imkoniyatlarini oshirish usullarini sport faoli-
yatining muhim sharoitlarida qoʻllay bilishi kerak. Mazkur usullarni bilish aqliy mehnat unumdorligini oshirishda, 
ruhiy va jismoniy faollik darajasini oshirishda hamda insonning kamolotga yetishida muhim ahamiyatga ega. 
Maʼlum boʻlishicha, sportchilar zamonaviy sport amaliyotida “autogen” mashqlar orqali oʻzlarining ichki ruhiy 
imkoniyatlaridan toʻliq foydalanishga erishishi lozim [4].

Psixologik tayyorgarlik vositalari va usullari

Vositalar va usullar mazmuniga koʻra quyidagi guruhlarga boʻlinadi:

•	 psixologik-pedagogik, ishontiruvchi, yoʻnaltiruvchi, harakatlantiruvchi;

•	 xulqiy, uyushtiruvchi, ijtimoiy-tashkiliy;

•	 psixofiziologik, apparatli, psixofarmakologik, nafas olishga oid vositalar.

Vositalar taʼsir etish yoʻnalishiga koʻra quyidagilarga boʻlinadi:

•	 perseptiv-psixomotor sohani korreksiyalashga qaratilgan vositalar;

•	 intellektual sohaga taʼsir etish vositalari;

•	 emotsional sohaga taʼsir etish vositalari;

•	 irodaviy sohaga taʼsir etish vositalari;

•	 maʼnaviy sohaga taʼsir etish vositalari.

Yosh slalomda eshkak eshuvchilar bilan ishlashda u yoki bu taʼsir etish vositalari hamda usullarining ustu-
vorligi koʻrina boshlaydi va yaqqol namoyon boʻladi. Juda yuqori yuklamalarga bardosh bera olgan holda, 
shunday sharoitlarda samarali harakat qilish faqat psixikaning aniq xususiyatlariga ega boʻlgan individlar 
tomonidan amalga oshirilishi mumkin.

Musоbаqаlаr оldidаn
Bеvоsitа bеllаshuvlаr 
оldidаn уоki dаvоmidа 
(sеkundаntlik qilish)

Bеllаshuvlаr оrаsidаgi 
tаnаffuslаrdа Bеllаshuvlаr sоʻng

Yоsh slаlоmdа еshkаk еshuvсhilаrni hоlаti vа xulqini bоshqаrish

Bеllаshuv оldidаn Bеllаshuvlаrdа аlоhidа 
vаzifаlаrni bаjаrishdа Mаshgʻulоtlаr оrаsidа Mаʻlum bir mаshgʻulоt 

dаvridа

Bеllаshuv оldidаn Bеllаshuvlаrdа аlоhidа 
vаzifаlаrni bаjаrishdа Mаshgʻulоtlаr оrаsidа Mаʻlum bir mаshgʻulоt 

dаvridа
Yоsh slаlоmdа еshkаk еshuvсhilаrning hоlаti vа xulqini vаziуаtli bоshqаrish sxеmаsi

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 
qadriyatlarga tayanish;

•	 slalomda eshkak eshuvchilarda psixik toʻsiqlarni yengib oʻtishni yengillashtiruvchi psixik “ichki tayanch-
lar”ni shakllantirish;
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•	 psixik toʻsiqlarni, ayniqsa aniq raqib bilan kurashda yuzaga keladigan toʻsiqlarni yengib oʻtish;

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

Musobaqadan oldin kuzatiladigan xavotirlanish belgilari ikkita asosiy guruhga boʻlinadi.
Soʻnggi yillarda respublikamiz sportchilari erishayotgan natijalar tobora ortib bormoqda. Bundan inson 

imkoniyatlarining cheksiz ekanligini koʻrish mumkin. Sportchi koʻzlangan maqsadga erishish uchun oʻzining 
ruhiy va jismoniy imkoniyatlarini safarbar qilish yoʻllarini bilishi lozim.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Sportchilarning ruhiy, jismoniy, aqliy, maʼnaviy va irodaviy sifatlarini rivojlantirish imkoniyatlarini oshirish 

usullaridan foydalanish bilan bir qatorda sportchini oʻz oldiga aniq maqsad qoʻyishga oʻrgatish, oʻz kuchiga 
ishonch hosil qilish, sportchilar faoliyatini psixologik jihatdan toʻgʻri rejalashtirish ham muhim ahamiyatga ega. 
Sportchilarda musobaqadan oldin paydo boʻladigan qaltirash va sustlik holatlarini bartaraf etish maqsadida 
maxsus mashgʻulotlarni tashkil etish, ijobiy hissiyotlarni shakllantirish, dunyoqarashini rivojlantirish hamda 
ularni jahonda yuz berayotgan yangiliklar va oʻzgarishlardan xabardor qilib borish zarur.

Albatta, toʻgʻri yoʻlga qoʻyilgan jismoniy mashgʻulotlar va sport faoliyatining oʻzi sportchilarda sportga boʻlgan 
qiziqishni tarbiyalaydi. Har qanday sport mashgʻuloti va sport musobaqasi sportchi uchun qiziqarli hisobla-
nadi. Sportchilarda sport turlariga qiziqishni yuzaga keltirish va uni barqarorlashtirish koʻp jihatdan trenerlarga 
bogʻliq. Oʻquvchi va sportchilarda sport faoliyatiga qiziqishni shakllantirish uchun, avvalo, sport mashqlarining 
emotsional, yorqin va taʼsirchan boʻlishi, tashkil etiladigan sport musobaqalarining kelgusida kasb egallash va 
bilim darajasini oshirishdagi ahamiyatini anglatish zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Oʻzbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “Sportning eshkak eshish turlari boʻyicha respublika ixtisos

lashtirilgan bolalar-oʻsmirlar olimpiya zaxiralari sport maktabini tashkil etish toʻgʻrisida”gi 2013-yil 15-maydagi 132-son 
Qarori. 

2.	 Oʻzbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “Suzish sport turlarini rivojlantirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida”gi 
2018-yil 03-maydagi 333-sonli Qarori. 

3.	 Oʻzbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning Oliy Majlisga Murojaatnomasi, 2021-yilni “Yoshlarni qoʻl-
lab-quvvatlash va aholi salomatligini mustahkamlash yili” deb belgilashi. “Xalq soʻzi” gazetasi, 2020-yil 30-dekabr, № 
276 (7778), 4-bet. 

4.	 Y. Masharipov. Umumiy va sport psixologiyasi. Oʻquv qoʻllanma. – Toshkent: “Ilm ziyo”, 2017-yil. – 2011–2014-betlar. 
5.	 M.A. Tursunov, Z.G. Gʻafforov. Sport psixologiyasi (laboratoriya mashgʻulotlari uchun oʻquv qoʻllanma). – T., 2017-yil. 

– 18–22-betlar. 
6.	 Крюков С. Гребной слалом. Подготовка спортсмена. – М.: “Эльф ИПР”, 2004.
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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

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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