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WKF KARATECHILARIDA 
MUSOBAQAOLDI STRESSINI 

BOSHQARISHDA MOTIVATSIYA 
VA O‘ZINI NAZORAT QILISH 

KO‘NIKMALARINING 
AHAMIYATI

Novikova Angelina Veniaminovna
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston milliy pedagogika universiteti

Jismoniy madaniyat yo‘nalishi, 101-guruh(rus) guruh talabasi

Kamolova Nilufar Davir qizi
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston milliy pedagogika universiteti

Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘qituvchisi
psixologiya fanlari doktori (PhD)

Annotatsiya: Mazkur maqolada WKF karatechilarida musobaqaoldi stressini boshqarishda motivatsiya va o‘zini nazorat 
qilish ko‘nikmalarining pedagogik-psixologik ahamiyati tahlil qilinadi. Karate sportida musobaqa natijasi nafaqat jismoniy 
tayyorgarlik, texnik-taktik mahorat va sport tajribasi, balki sportchining musobaqa oldidan o‘z ruhiy holatini boshqara 
olishi, emotsional barqarorligini saqlashi, diqqatini jang vazifalariga yo‘naltirishi va ichki ishonchini mustahkamlashi bilan 
ham belgilanadi.

Musobaqaoldi stressi sportchilarda xavotir, ortiqcha hayajon, mag‘lubiyatdan qo‘rqish, mushaklar tarangligi, diqqatning 
tarqoqlashuvi hamda qaror qabul qilishdagi beqarorlik kabi holatlarni yuzaga keltirishi mumkin. Bunday vaziyatlarda 
motivatsiya sportchini maqsad sari yo‘naltiruvchi, irodaviy faolligini kuchaytiruvchi va jangovar tayyorgarligini oshiruvchi 
muhim omil sifatida namoyon bo‘ladi.

O‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari esa nafasni boshqarish, fikrlarni tartibga solish, emotsional reaksiyalarni nazorat qilish 
va taktik intizomni saqlashga yordam beradi. Maqolada murabbiyning pedagogik yondashuvi, mashg‘ulot jarayonida 
stressli vaziyatlarni modellashtirish, sportchilarda ichki motivatsiyani shakllantirish hamda o‘zini boshqarish malakalarini 
rivojlantirishning sport natijalariga ta’siri yoritilgan.

Kalit so‘zlar: WKF karate, musobaqaoldi stressi, motivatsiya, o‘zini nazorat qilish, psixologik tayyorgarlik, emotsional 
barqarorlik, sport natijasi, murabbiy, taktik intizom.
Abstract: This article examines the pedagogical and psychological significance of motivation and self-control skills in 
managing pre-competition stress among WKF karate athletes. In karate, competitive performance is determined not only 
by physical fitness, technical and tactical proficiency, and competitive experience, but also by the athlete’s ability to regu-
late psychological states before competition, maintain emotional stability, focus attention on combat tasks, and strengthen 
self-confidence.

Pre-competition stress may manifest through anxiety, excessive excitement, fear of failure, muscular tension, distrac-
tion, and instability in decision-making. In such situations, motivation serves as a key factor that directs athletes toward 
their goals, enhances volitional activity, and increases competitive readiness. Self-control skills help athletes regulate 
breathing, organize thoughts, manage emotional reactions, and maintain tactical discipline. 

The article highlights the coach’s pedagogical approach, the modeling of stressful situations during training sessions, the 
development of intrinsic motivation, and the influence of self-regulation skills on athletic performance and competitive 
outcomes.

Key words: WKF karate, pre-competition stress, motivation, self-control, psychological preparation, emotional stability, 
athletic performance, coach, tactical discipline.
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Аннотация: В данной статье анализируется педагогико-психологическое значение мотивации и навыков само-
контроля в управлении предсоревновательным стрессом у спортсменов, занимающихся WKF-карате. В карате 
спортивный результат определяется не только уровнем физической подготовки, технико-тактическим мастер-
ством и соревновательным опытом, но и способностью спортсмена управлять своим психическим состоянием 
перед соревнованием, сохранять эмоциональную устойчивость, концентрировать внимание на боевых задачах и 
поддерживать внутреннюю уверенность.

Предсоревновательный стресс может проявляться в виде тревожности, чрезмерного волнения, страха пора-
жения, мышечного напряжения, рассеянности внимания и нестабильности при принятии решений. В таких усло-
виях мотивация выступает фактором, направляющим спортсмена на достижение цели, усиливающим волевую 
активность и повышающим боевую готовность. Навыки самоконтроля способствуют регуляции дыхания, упорядо-
чиванию мыслей, контролю эмоциональных реакций и сохранению тактической дисциплины.

В статье раскрываются педагогический подход тренера, моделирование стрессовых ситуаций в тренировочном 
процессе, формирование внутренней мотивации спортсменов и влияние развития навыков саморегуляции на 
спортивные результаты.

Ключевые слова: WKF-карате, предсоревновательный стресс, мотивация, самоконтроль, психологическая под-
готовка, эмоциональная устойчивость, спортивный результат, тренер, тактическая дисциплина.

KIRISH
Zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida sportchining yuqori natijalarga erishishi ko‘p omilli jarayon sifatida 

qaraladi. Ayniqsa, WKF karate kabi tezkor harakat, aniq texnika, taktik fikrlash, raqib harakatlarini oldindan 
sezish va qisqa vaqt ichida to‘g‘ri qaror qabul qilish talab etiladigan yakkakurash sport turlarida psixologik 
tayyorgarlik alohida ahamiyat kasb etadi. Karatechi musobaqaga kirishishdan oldin nafaqat jismoniy va texnik 
jihatdan tayyor bo‘lishi, balki o‘z emotsional holatini boshqara olishi, ichki hayajonni nazorat qilishi, diqqatini 
asosiy jang vazifalariga yo‘naltirishi hamda o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchini saqlab qolishi zarur. Shu nuqtayi 
nazardan, musobaqaoldi stressini boshqarishda motivatsiya va o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalarining o‘rni sport 
pedagogikasi hamda sport psixologiyasi uchun dolzarb masala hisoblanadi.

Musobaqaoldi stressi sportchi organizmining muhim bellashuvga nisbatan javob reaksiyasi sifatida 
namoyon bo‘ladi. Ushbu holat yurak urish tezligining oshishi, nafas olish ritmining o‘zgarishi, mushaklarning 
taranglashuvi, ortiqcha xavotir, fikrlarning tartibsizlashuvi hamda jang natijasi haqida haddan tashqari ko‘p 
o‘ylash orqali kuzatilishi mumkin. Agar bunday stress me’yor darajasida bo‘lsa, u sportchini safarbar qiladi, 
faolligini oshiradi va jangga tayyorgarlik darajasini kuchaytiradi. Biroq stressning haddan tashqari yuqori bo‘lishi 
sportchining texnik harakatlari aniqligi, taktik intizomi, tezkor qaror qabul qilish qobiliyati va raqib harakatlariga 
moslashuvchanligini pasaytiradi.

Motivatsiya karatechining sport faoliyatida maqsad sari intilishini, mashg‘ulotlarga mas’uliyat bilan yonda
shishini hamda murakkab vaziyatlarda o‘zini yo‘qotmasligini ta’minlaydi. Ichki motivatsiyasi kuchli bo‘lgan 
sportchi musobaqani faqat g‘alaba yoki mag‘lubiyat mezoni bilan emas, balki o‘z mahoratini namoyish etish, 
tajriba orttirish va shaxsiy rivojlanish imkoniyati sifatida qabul qiladi. O‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari esa sport-
chiga emotsional zo‘riqish sharoitida nafasni boshqarish, fikrlarini jamlash, impulsiv harakatlardan saqlanish 
hamda murabbiy ko‘rsatmalariga muvofiq harakat qilish imkonini beradi. Demak, WKF karatechilarida motivat-
siya va o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalarini rivojlantirish musobaqaoldi stressining salbiy ta’sirini kamaytirib, sport 
natijalarining barqarorligini ta’minlashga xizmat qiladi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mavzuga oid ilmiy adabiyotlarda WKF karatechilarining musobaqaoldi stressini boshqarish masalasi sport 

tayyorgarligining psixologik, pedagogik va metodik jihatlari bilan uzviy bog‘liq holda yoritilgan.
Abdullayev va Xonkeldiyev, Salomov hamda Kerimov sport mashg‘ulotlari jarayonida jismoniy, texnik va 

ruhiy tayyorgarlikning o‘zaro uyg‘unligi sport natijalarining muhim omili ekanligini ta’kidlaydilar.
Matkarimov, Umarov va Tursunov sportchilarda emotsional barqarorlik, stressga chidamlilik hamda psi

xologik tayyorgarlikni shakllantirish musobaqaviy faoliyat samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini asoslab 
berganlar.

Raximov, Ibragimov va Qo‘chqorov yakkakurash sport turlarida texnik-taktik harakatlar samaradorligi 
sportchining o‘zini nazorat qilish darajasi bilan chambarchas bog‘liqligini ko‘rsatadilar.

Bandura, Deci va Ryan motivatsiya, o‘ziga ishonch hamda ichki rag‘batning sport faoliyatidagi ahamiyatini 
ilmiy jihatdan asoslaydi.

Cox, Weinberg va Gould, Lazarus hamda Chaabène esa karatechilarning stress, emotsional boshqaruv va 
musobaqaviy tayyorgarlik masalalarini xalqaro sport psixologiyasi nuqtayi nazaridan izohlaydi.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot metodologiyasi WKF karatechilarida musobaqaoldi stressini boshqarishda motivatsiya va o‘zini 

nazorat qilish ko‘nikmalarining pedagogik-psixologik ahamiyatini aniqlashga yo‘naltirildi. Mazkur yondashuvda 
sportchining musobaqaviy faoliyati faqat jismoniy tayyorgarlik yoki texnik-taktik mahorat orqali emas, balki 
uning ruhiy barqarorligi, emotsional holatini nazorat qilish qobiliyati, maqsadga intilishi va stressli vaziyatlarda 
o‘z xatti-harakatlarini ongli ravishda boshqarishi bilan bog‘liq holda tahlil qilindi. Shu sababli tadqiqotda nazariy 
tahlil, pedagogik kuzatuv, taqqoslash, suhbat, sport faoliyatini psixologik baholash hamda mashg‘ulot jarayoni-
dagi amaliy holatlarni umumlashtirish metodlariga tayanildi.

Nazariy tahlil jarayonida sport psixologiyasi, jismoniy tarbiya nazariyasi, yakkakurash sport turlarida muso-
baqaga tayyorgarlik, stressni boshqarish, motivatsiya va o‘zini nazorat qilish masalalariga oid ilmiy manbalar 
o‘rganildi. Ushbu manbalar asosida musobaqaoldi stressining karatechi faoliyatida qanday shakllarda namoyon 
bo‘lishi, uning texnik aniqlik, taktik qaror qabul qilish, diqqat barqarorligi va emotsional muvozanatga ta’siri tahlil 
qilindi. Motivatsiya sportchini maqsadga yo‘naltiruvchi ichki kuch sifatida, o‘zini nazorat qilish esa ruhiy zo‘riqish 
sharoitida harakatlarni tartibga soluvchi muhim psixologik mexanizm sifatida baholandi.

Pedagogik kuzatuv metodida karatechilarning mashg‘ulotlar, nazorat janglari hamda musobaqaga yaqin 
tayyorgarlik jarayonidagi xatti-harakatlari o‘rganildi. Sportchilarning jang oldidan hayajonlanishi, murabbiy 
ko‘rsatmalarini qabul qilishi, diqqatini jamlashi, nafas olish ritmi, ortiqcha harakatlari, raqibga nisbatan reaksi-
yasi va taktik rejaga amal qilishi kuzatildi. Ushbu belgilar sportchilarning stressga moslashuv darajasi hamda 
o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalarining shakllanganlik darajasini aniqlash imkonini berdi.

Tadqiqotda taqqoslash metodi orqali motivatsiyasi yuqori va past, o‘zini nazorat qilish darajasi barqaror va 
beqaror bo‘lgan sportchilar faoliyati o‘zaro solishtirildi. Natijalar ichki motivatsiyasi kuchli karatechilar musobaqa 
sharoitini shaxsiy rivojlanish, tajriba orttirish va mahoratini namoyish etish imkoniyati sifatida qabul qilishini 
ko‘rsatdi. O‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari rivojlangan sportchilar esa stress holatlarida ham taktik intizomni 
saqlab qolishga qodir ekanligi aniqlandi.

Suhbat va pedagogik tahlil metodlari yordamida murabbiyning qo‘llab-quvvatlovchi munosabati, aniq 
ko‘rsatmalari, musobaqaga yaqin mashg‘ulotlarni modellashtirishi hamda sportchilarda o‘ziga ishonch hissini 
shakllantirishi musobaqaoldi stressini boshqarishda muhim omillardan biri sifatida o‘rganildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot natijalari WKF karatechilarida musobaqaoldi stressini boshqarishda motivatsiya va o‘zini nazorat 

qilish ko‘nikmalari muhim pedagogik-psixologik omil ekanligini ko‘rsatdi. Kuzatuv va tahlillar shuni anglatdiki, 
motivatsiyasi yuqori bo‘lgan karatechilar musobaqa oldidan yuzaga keladigan hayajon va ruhiy zo‘riqishni 
salbiy holat sifatida emas, balki jangga tayyorgarlikni kuchaytiruvchi tabiiy jarayon sifatida qabul qiladilar. 
Bunday sportchilar musobaqaga mas’uliyat bilan yondashadi, raqibning kuchidan qat’i nazar, o‘z imkoniyatla-
rini namoyon etishga intiladi hamda murabbiy tomonidan berilgan taktik ko‘rsatmalarga amal qilishda barqa
rorlik namoyish etadi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, ichki motivatsiyasi shakllangan karatechilarda musobaqaoldi stressining salbiy 
ta’siri nisbatan past bo‘ladi. Ular jang natijasini faqat g‘alaba yoki mag‘lubiyat mezoni bilan baholamay, muso-
baqani o‘z mahoratini sinash, tajriba orttirish, texnik-taktik tayyorgarlik darajasini aniqlash hamda sportdagi 
shaxsiy rivojlanish imkoniyati sifatida qabul qiladilar. Shu sababli bunday sportchilarda xavotir darajasi nazorat 
ostida bo‘lib, jang davomida diqqatni saqlash, raqib harakatlarini kuzatish va zarur vaziyatlarda tezkor qaror 
qabul qilish imkoniyati yuqori bo‘ladi.

O‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari rivojlangan sportchilar musobaqa oldidan nafas olish ritmini boshqarish, 
fikrlarni tartibga solish, ortiqcha hayajonni kamaytirish va impulsiv harakatlardan saqlanishda samaraliroq 
ekanligi aniqlandi. Bunday karatechilar jang boshlanishidan oldin o‘z holatini nazorat qiladi, keraksiz tashqi 
omillarga berilmaydi hamda raqib yoki tomoshabinlar bosimiga haddan tashqari e’tibor qaratmaydi. Natijada 
ularning texnik harakatlari aniqroq, taktik intizomi barqarorroq va jang jarayonidagi qarorlari puxtaroq bo‘ladi.

Motivatsiyasi sust yoki o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari yetarli darajada shakllanmagan sportchilarda esa 
musobaqaoldi stressi ko‘proq xavotir, shoshqaloqlik, o‘ziga ishonchsizlik va diqqatning tarqoqlashuvi ko‘rini
shida namoyon bo‘ldi. Ular jang vaqtida muddatidan oldin hujum qilish, himoyada kechikish, masofani yo‘qotish 
yoki murabbiy ko‘rsatmalarini to‘liq bajara olmaslik holatlariga ko‘proq moyil bo‘ldilar. Shuningdek, murabbiy
ning aniq, qisqa va qo‘llab-quvvatlovchi ko‘rsatmalari sportchilarda ishonch hissini oshirishi, ortiqcha stressni 
kamaytirishi hamda musobaqaviy xulq-atvorning barqarorlashuviga xizmat qilishi aniqlandi.
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WKF karatechilarida musobaqaoldi stressini boshqarishda motivatsiya va o‘zini nazorat qilish ko‘nikma-
larining ahamiyati sport tayyorgarligining psixologik tarkibiy qismini chuqur anglashni talab etadi. Karate spor-
tida jang natijasi ko‘pincha qisqa vaqt ichida bajarilgan aniq texnik harakatlar, to‘g‘ri tanlangan masofa, raqib 
harakatlariga tezkor javob qaytarish hamda hakamlar talablariga mos taktik faoliyat bilan belgilanadi. Bunday 
sharoitda sportchining ruhiy holati uning texnik-taktik imkoniyatlarini namoyon etish darajasiga bevosita ta’sir 
ko‘rsatadi. Agar sportchi musobaqa oldidan ortiqcha hayajon, qo‘rquv yoki o‘ziga ishonchsizlikka berilsa, 
mashg‘ulotlar davomida shakllangan ko‘nikmalarini to‘liq namoyon qila olmaydi.

Motivatsiya musobaqaoldi stressining mazmunini o‘zgartiruvchi muhim omil sifatida qaralishi lozim. Ichki 
motivatsiyasi kuchli bo‘lgan karatechi musobaqani xavfli sinov sifatida emas, balki o‘z mahoratini namoyon 
etish va rivojlanish imkoniyati sifatida qabul qiladi. Bu esa sportchining emotsional holatini barqarorlashtiradi, 
mag‘lubiyatdan haddan tashqari qo‘rqishni kamaytiradi va jang jarayoniga ongli yondashish imkonini beradi. 
Aksincha, motivatsiya faqat tashqi natijalar, medal, reyting yoki boshqalarning bahosiga bog‘langan bo‘lsa, 
sportchida psixologik bosim kuchayadi. Bunday bosim musobaqaoldi stressini orttirib, sportchining erkin va 
ishonchli harakat qilishiga to‘sqinlik qiladi.

O‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari motivatsiyani amaliy faoliyatga aylantiruvchi muhim mexanizm sifatida 
namoyon bo‘ladi. Sportchida g‘alabaga intilish kuchli bo‘lishi mumkin, biroq u o‘z nafasini, fikrlarini, emotsional 
reaksiyalarini va impulsiv harakatlarini boshqara olmasa, bu intilish ortiqcha shoshqaloqlikka olib keladi. WKF 
karate janglarida shoshilinch qarorlar ko‘pincha texnik xatolar, ochiq zonalarning yuzaga kelishi, himoyada 
kechikish yoki taktik rejaning buzilishi bilan yakunlanadi. Shu sababli o‘zini nazorat qilish sportchining jang 
davomida sovuqqonlikni saqlashi, murabbiy ko‘rsatmalariga amal qilishi va vaziyatga moslashuvchan javob 
qaytarishini ta’minlaydi.

Murabbiyning pedagogik yondashuvi ushbu jarayonda alohida ahamiyatga ega. Murabbiy sportchidan faqat 
natija talab qilish bilan cheklanmasdan, uni ruhiy jihatdan qo‘llab-quvvatlashi, musobaqaga yaqin sharoitlarni 
mashg‘ulotlarda modellashtirishi hamda stressni boshqarish usullarini muntazam o‘rgatishi zarur. Nafas mash-
qlari, vizualizatsiya, ijobiy o‘z-o‘ziga ko‘rsatma berish, nazorat janglari va mashg‘ulotlardan keyingi tahlillar 
karatechilarda psixologik barqarorlikni shakllantirishga xizmat qiladi.

Demak, motivatsiya va o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari WKF karatechilarining musobaqaoldi stressini 
boshqarishida bir-birini to‘ldiruvchi hamda sport natijalarining barqarorligini ta’minlovchi muhim pedagogik-
psixologik omillar hisoblanadi.

XULOSA VA TAKLFLAR
WKF karatechilarida musobaqaoldi stressini boshqarishda motivatsiya va o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari 

sport tayyorgarligining muhim pedagogik-psixologik tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi. Karate sportida yuqori 
natijalarga erishish nafaqat jismoniy kuch, tezkorlik, texnik usullarni mukammal bajarish yoki taktik bilimlarga, 
balki sportchining ruhiy barqarorligi, emotsional holatini boshqara olishi, diqqatini jang vazifalariga jamlay bilishi 
va murabbiy ko‘rsatmalarini aniq bajarishiga ham bevosita bog‘liqdir. Shu sababli musobaqaoldi stressini bosh-
qarish masalasi WKF karatechilarini tayyorlash tizimida alohida ahamiyat kasb etadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, motivatsiya sportchini musobaqaga ruhiy jihatdan safarbar etadi, uning maqsad 
sari intilishini kuchaytiradi hamda murakkab vaziyatlarda irodaviy faolligini saqlab qolishga yordam beradi. 
Ayniqsa, ichki motivatsiyaning shakllanganligi karatechining musobaqani faqat g‘alaba yoki mag‘lubiyat mezoni 
bilan emas, balki o‘z mahoratini namoyon etish, tajriba orttirish va shaxsiy rivojlanish imkoniyati sifatida qabul 
qilishiga xizmat qiladi. Bunday yondashuv sportchida ortiqcha qo‘rquv va xavotirni kamaytirib, stressni boshqa-
riladigan holatga keltiradi hamda jang jarayonida emotsional barqarorlikni ta’minlaydi.

O‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari sportchining stressli vaziyatlarda o‘z fikrlari, hissiyotlari, nafas olish 
jarayoni, mushaklar tarangligi va harakat reaksiyalarini boshqarish imkoniyatini kengaytiradi. Mazkur ko‘nik-
malar rivojlangan karatechilar musobaqa oldidan ortiqcha hayajonga berilmaydi, diqqatini raqib harakatlari va 
taktik vazifalarga qaratadi, shoshqaloq qarorlardan saqlanadi hamda jang davomida barqaror faoliyat ko‘rsa-
tadi. Natijada texnik harakatlarning aniqligi, taktik intizom darajasi va sport natijalarining ishonchliligi ortadi.

Murabbiy ushbu jarayonda asosiy pedagogik yetakchi sifatida namoyon bo‘ladi. U sportchilarda moti-
vatsiyani shakllantirishi, o‘zini nazorat qilish mashqlarini muntazam qo‘llashi, musobaqaga yaqin vaziyatlarni 
mashg‘ulotlar jarayonida modellashtirishi hamda har bir karatechiga individual yondashuvni ta’minlashi zarur. 
Shuningdek, nafas mashqlari, vizualizatsiya, ijobiy o‘z-o‘ziga ko‘rsatmalar berish va nazorat janglaridan foyda-
lanish sportchilarning psixologik tayyorgarligini yanada mustahkamlaydi.

Shunday qilib, WKF karatechilarida motivatsiya va o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalarini tizimli ravishda rivoj
lantirish musobaqaoldi stressining salbiy ta’sirini kamaytirish, sportchilarning psixologik tayyorgarligini takomil-
lashtirish hamda musobaqaviy faoliyat barqarorligini oshirishning muhim sharti hisoblanadi.
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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
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