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YENGIL ATLETIKA
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SPORTCHILARNING
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Yigitaliyev Abubakir Farxodjon o‘g'li
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston Milliy Pedagogika Universiteti
Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada yengil atletika mashg‘ulotlarida sportchilarning musobagaoldi psixologik tayyorgarligini
takomillashtirishning pedagogik shart-sharoitlari yoritiladi. Musobaqaoldi davri sportchi faoliyatida mas’uliyat, emotsional
zo'rigish, o‘ziga ishonch, diggatni jamlash va irodaviy bargarorlik kabi psixologik omillar kuchlinamoyon bo‘ladigan bosgich
sifatida talqgin gilinadi. Tadgigotda murabbiy va sportchi o‘rtasidagi pedagogik muloqot, individual yondashuv, motivatsion
tayyorgarlik, autogen mashglar, vizualizatsiya, o‘zini boshqarish usullari hamda musobaqa sharoitiga yaqinlashtirilgan
mashg‘ulotlarning ahamiyati tahlil gilinadi. Yengil atletika sport turlarida natijaga erishish fagat jismoniy va texnik tayyor-
garlikka emas, balki sportchining psixologik holati, stressga chidamliligi va musobaga vaziyatida o'z imkoniyatlarini to‘liq
namoyon eta olishiga ham bog‘lig. Magolada sport ta’limi jarayonida psixologik tayyorgarlikni tizimli tashkil etish, sport-
chilarda ishonch, qat’iyat, diqqat bargarorligi va ijobiy musobagaviy motivatsiyani shakllantirish zarurligi asoslab beriladi.

yengil atletika, musobaqaoldi tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, sportchi, pedagogik shart-sharoitlar,
motivatsiya, stressga chidamlilik, o‘zini boshqarish.

Abstract: This article examines the pedagogical conditions for improving athletes’ pre-competition psychological prepa-
ration in athletics training. The pre-competition period is interpreted as a stage of sports activity in which psychological
factors such as responsibility, emotional tension, self-confidence, concentration, and volitional stability become especially
significant. The study analyzes the importance of pedagogical communication between coach and athlete, individual
approach, motivational preparation, autogenic exercises, visualization, self-regulation methods, and training sessions
modeled on competition conditions. In athletics, achieving high performance depends not only on physical and technical
preparedness but also on the athlete’s psychological state, resistance to stress, and ability to fully demonstrate personal
potential during competition. The article substantiates the need for systematic organization of psychological preparation
in sports education, as well as the development of confidence, persistence, attention stability, and positive competitive
motivation among athletes.

athletics, pre-competition preparation, psychological preparation, athlete, pedagogical conditions, motiva-
tion, stress resistance, self-regulation.

AHHOTauusa: B gaHHOM cTatbe paccMaTpuBaloTcs negarormdeckue ycnoBua coBepLleHCTBOBaHUA npeancopeBHOBa-
TENbHOWM NCUXOSTIOrMYECKON NOAFOTOBKM CMOPTCMEHOB Ha 3aHATUSX NETKOWN atneTukon. MNMpegcopeBHOBaTENbHbLIM NEPUOS,
paccmaTpmMBaEeTCs Kak atan CropTUBHOW OeATENbHOCTU, B KOTOPOM 0COOEHHO APKO NPOABNAKOTCA Takne ncuxoriornye-
CKne (hakTopbl, Kak OTBETCTBEHHOCTb, AMOLIMOHANbHOE HanpsiKeHue, YBEPEHHOCTb B cebe, KOHLUEeHTpauna BHUMaHUA
1 BorieBas yCTOVIHVIBOCTb. B wccneposaHum aHannanpyeTcda 3HadeHune neparorn4yeckoro obLeHusn Mexagy TpeHepom
M CnopTCMEeHOM, nHameBuayanbHOro nogxoaa, MOTUBALMOHHOW MOArOTOBKM, AYTOreHHbIX yI'Ipa)KHEHVIVI, BU3yanusauunu,
MEeTOOO0B CamMoperyndaunn, a Takke TpeHUpPOBOK, I'IpVI6]'IVI)KéHHbIX K COpeBHOBATeIbHbIM YCITOBUAM. HoctmxeHne pesynb-
TaTta B NErKON aTneTuKe 3aBUCUT HE TOSbKO OT (PM3MYECKON N TEXHUYECKON MOArOTOBMIEHHOCTM, HO U OT MCUXOSornye-
CKOro COCTOAHUA CrnopTcMeHa, ero yCTOVI‘-IVIBOCTI/I K CTpeccCy u CMOCOBHOCTU MOSNTHOLIEHHO npoABUTbL CBOU BOSMOXHOCTU B
YyCnoBuax copeBHOBaHUA. B ctatbe 060CHOBbLIBAaETCS HEOOXOAMMOCTb CUCTEMHOM opraHusauumn ncMxornorn4yeckom noa-
rOTOBKM B npoLecce CrnopTMBHOro O6pa3OBaHVIF|, hopMmnpoBaHUSA Y CNOPTCMEHOB YBEPEHHOCTH, HacTOMYNBOCTMU, yCTOI7I-
YNBOCTWN BHUMAHUS U MONOXUTENBHOM COPEBHOBATENBHOM MOTUBALMMN.

nérkas atnetuvka, npeancopeBHoOBaTeNnbHada NnoArotoBka, ncmxonornyeckaa nogrotoBka, CnopTCMeEH,
negarornyeckme ycrnosud, MmotTneauus, CTpeCCOyCTOVI‘-WIBOCTb, camoperynauua.
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Yengil atletika sport turlari sportchidan yuqori darajadagi jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgar-
likni talab giladigan murakkab faoliyat sohasi hisoblanadi. Yugurish, sakrash, ulogtirish va ko‘pkurash turlarida
natijaning muvaffaqiyatli bo‘lishi ko‘pincha sportchining musobagaoldi holatini to‘g‘ri boshqarishi, o'z kuchiga
ishonishi, digqatni kerakli vazifaga jamlay olishi va emotsional zo‘rigish sharoitida barqaror harakat qgila olishiga
bog‘liq. Shu sababli yengil atletika mashg‘ulotlarida sportchilarning musobaqgaoldi psixologik tayyorgarligini
takomillashtirish sport pedagogikasining dolzarb masalalaridan biri sifatida namoyon bo‘ladi.

Musobaqaoldi davri sportchi uchun mas’uliyat kuchayadigan, raqiblar, natija, murabbiy talabi, jamoa
ishonchi va shaxsiy magsadlar ta’sirida psixologik bosim ortadigan muhim bosqichdir. Bu davrda sportchida
hayajon, xavotir, 0’z imkoniyatiga shubha, ortiqcha ruhiy zo‘rigish yoki, aksincha, loqaydlik holatlari yuzaga
kelishi mumkin. Agar bunday holatlar pedagogik jihatdan to‘g‘ri boshqarilmasa, sportchining texnik harakat-
lari buziladi, diggat tarqaladi, start oldi tayyorgarligi sustlashadi va musobagadagi natija kutilgan darajada
bo‘Imasligi mumkin. Shuning uchun murabbiy mashg‘ulot jarayonida psixologik tayyorgarlikni jismoniy va texnik
tayyorgarlik bilan uzviy bog‘liq holda tashkil etishi zarur.

Yengil atletikada psixologik tayyorgarlik sportchida irodaviy bargarorlik, gqat’iyat, o‘zini boshqarish, tezkor
garor gabul qilish, emotsional muvozanat va musobagaviy motivatsiyani shakllantirishga garatiladi. Bunda peda-
gogik shart-sharoitlar alohida ahamiyatga ega. Murabbiyning sportchi bilan individual ishlashi, mashg‘ulotlarda
musobaqaga yaqin vaziyatlarni yaratishi, ijobiy psixologik muhitni ta’minlashi, sportchining shaxsiy xususiyat-
larini hisobga olishi va ruhiy qo‘llab-quvvatlashi musobaqaoldi tayyorgarlik samaradorligini oshiradi. Aynigsa,
autogen mashqlar, nafasni boshqarish, vizualizatsiya, ichki nutq, magsad qo‘yish va ijobiy ozini baholash usul-
laridan foydalanish sportchining musobaqgaga psixologik tayyorligini mustahkamlaydi.

Sport ta’limi jarayonida bu masala bo‘lajak murabbiylar va jismoniy tarbiya mutaxassislari uchun ham
muhim nazariy va amaliy ahamiyatga ega. Chunki zamonaviy sport natijasi fagat jismoniy imkoniyatlar bilan
emas, balki sportchining musobaga sharoitida ruhiy bargarorlikni saglay olishi bilan ham belgilanadi. Shu
nuqgtayi nazardan, yengil atletika mashg‘ulotlarida musobaqaoldi psixologik tayyorgarlikni takomillashtirishning
pedagogik shart-sharoitlarini ilmiy asosda o‘rganish sportchilarning barqaror natijaga erishishi, mashg‘ulot
jarayonining samaradorligini oshirishi va sport ta’limi sifatini yaxshilashi uchun muhim ahamiyat kasb etadi.

Sportchilarning musobaqaoldi psixologik tayyorgarligi masalasi sport pedagogikasi va sport psixologiya-
sining muhim tadqiqot yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Mazkur muammo bo‘yicha xorijiy va mahalliy olimlar
tomonidan sport natijalariga ta’sir etuvchi psixologik omillar, stressni boshqarish, motivatsiya hamda sport-
chining ruhiy bargarorligini shakllantirish masalalari keng o‘rganilgan.

Rus olimi L.P. Matveev sport tayyorgarligi nazariyasida sportchining muvaffagiyatli faoliyati jismoniy, texnik,
taktik va psixologik tayyorgarlikning o‘zaro uyg‘unligiga bog'ligligini ta’kidlaydi. Uning fikricha, musobaqgaoldi
davrida sportchining ruhiy holatini boshgarish yuqori sport natijalariga erishishning muhim omillaridan biridir.

V.N. Platonov esa sportchilarni ko‘p yillik tayyorlash tizimini tahlil gilib, psixologik tayyorgarlikni sport maho-
ratini shakllantirishning ajralmas qismi sifatida baholaydi. Olim musobaqa sharoitlariga moslashish, stressga
chidamlilik va emotsional bargarorlikni rivojlantirish zarurligini asoslab beradi.

Sport psixologiyasi sohasida R.S. Weinberg va D. Gould tomonidan olib borilgan tadqgigotlarda sport-
chilarning o‘ziga bo‘lgan ishonchi, motivatsiyasi va emotsional holati musobaga natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatishi aniglangan. Mualliflar vizualizatsiya, ijobiy ichki nutq, magsad qo‘yish va relaksatsiya usullarining
sportchilar ruhiy tayyorgarligini oshirishdagi samaradorligini ta’kidlaydilar.

R.H. Cox ham sport faoliyatida psixologik omillarning ahamiyatini yoritib, musobaqaoldi hayajonini boshqa-
rish sportchining funksional imkoniyatlarini to‘'liqg namoyon etishiga xizmat qilishini gayd etadi.

Mahalliy olimlardan R.S. Salomov sport mashg‘ulotlari nazariyasiga oid ilmiy ishlarida sportchilarning
irodaviy sifatlarini rivojlantirish va musobaqa faoliyatiga tayyorlash masalalariga alohida e’tibor garatgan.

A. Abdullayev va Sh.X. Xonkeldiyev jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati bo'yicha tadqiqotlarida
murabbiy va sportchi o‘rtasidagi pedagogik hamkorlik sportchining psixologik tayyorgarligini shakllantirishda
muhim o'rin tutishini ta’kidlaydilar.

R.M. Matkarimovning sport psixologiyasiga oid ishlari esa sportchilarda stressga chidamlilik, emotsional
barqgarorlik va o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish masalalarini gamrab oladi.

Tahlil gilingan ilmiy manbalar shuni ko‘rsatadiki, sportchilarning musobaqaoldi psixologik tayyorgarligini
takomillashtirishda individual yondashuv, motivatsion qo‘llab-quvvatlash, psixologik treninglar, vizualizatsiya
va autogen mashglardan foydalanish muhim ahamiyatga ega. Biroq yengil atletika mashg‘ulotlari sharoitida
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mazkur pedagogik shart-sharoitlarni kompleks ravishda qo‘llash masalasi yetarlicha o‘rganiimagan. Shu
sababli ushbu tadgiqot yengil atletikachilarning musobagaoldi psixologik tayyorgarligini takomillashtirishning
pedagogik shart-sharoitlarini aniglash va ilmiy asoslashga garatilganligi bilan ahamiyatlidir.

Tadqgigotda yengil atletika mashg‘ulotlarida sportchilarning musobaqaoldi psixologik tayyorgarligini tako-
millashtirishga xizmat giluvchi pedagogik shart-sharoitlarni aniglashga yo‘naltiriigan nazariy-tahliliy va amaliy-
metodik yondashuv asos qilib olindi. Mazkur yondashuv sportchining musobaqaoldi ruhiy holatini fagat indi-
vidual psixologik kechinma sifatida emas, balki murabbiy faoliyati, mashg‘ulot mazmuni, motivatsion muhit,
pedagogik muloqgot va sportchi shaxsining irodaviy rivojlanishi bilan bog‘liq yaxlit jarayon sifatida o‘rganishga
imkon berdi. Tadgiqotda yengil atletika sport turlarining o‘ziga xos xususiyatlari, ya'ni start oldi holati, gisqa
vaqt ichida maksimal natija ko‘rsatish zarurati, texnik harakatlarning anigligi va emotsional barqarorlik talablari
hisobga olindi.

Tadgiqot jarayonida ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatish, giyosiy tahlil, suhbat,
umumlashtirish va modellashtirish metodlaridan foydalanildi. limiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish orqali sport
psixologiyasi, yengil atletika nazariyasi, musobaqaoldi tayyorgarlik, motivatsiya, stressga chidamlilik va o‘zini
boshqarish masalalariga oid nazariy qarashlar o‘rganildi. Pedagogik kuzatish yordamida mashg‘ulot jarayonida
sportchilarning ruhiy holati, mashqglarni bajarishdagi ishonchi, diggatni jamlash darajasi, murabbiy ko‘rsatma-
lariga munosabati va musobaqaga yaqin vaziyatlardagi xatti-harakatlari tahlil gilindi.

Qiyosiy tahlil metodi orgali musobagaoldi psixologik tayyorgarlikni tashkil etishning turli pedagogik usullari
solishtirildi. Bunda autogen mashqlar, nafasni boshqarish, vizualizatsiya, ijobiy ichki nutq, magsad qo‘yish,
musobaqaviy vaziyatlarni modellashtirish va individual suhbatlarning samaradorligi nazariy jihatdan baho-
landi. Suhbat metodi sportchilarning musobagaoldi hayajoni, xavotiri, o‘ziga ishonchi, natijaga munosabati va
murabbiy qo‘llab-quvvatlashiga ehtiyojini aniglashda muhim ahamiyat kasb etdi.

Tadgiqotda pedagogik shart-sharoitlar sifatida mashg‘ulotlarda ijobiy psixologik muhit yaratish, sportchining
individual xususiyatlarini hisobga olish, musobaqgaga yagqinlashtiriigan mashg‘ulotlarni tashkil etish, ruhiy zori-
gishni boshqarishga o‘rgatish, sportchining o'z imkoniyatiga ishonchini mustahkamlash va murabbiy-sportchi
hamkorligini rivojlantirish belgilandi. Ushbu metodik yondashuv musobagaoldi psixologik tayyorgarlikni yengil
atletika mashg‘ulotlarining ajralmas tarkibiy gismi sifatida o‘rganishga xizmat qildi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, yengil atletika mashg‘ulotlarida sportchilarning musobaqgaoldi psixo-
logik tayyorgarligini takomillashtirish uchun pedagogik shart-sharoitlarni tizimli tashkil etish muhim ahamiyatga
ega. Mashg'‘ulot jarayonida fagat jismoniy yuklama, texnik harakatlar va natija ko‘rsatkichlariga e’tibor qaratish
yetarli emasligi aniglandi. Sportchining musobaqgaga ruhiy tayyorligi, o'z imkoniyatiga ishonchi, diggatni bosh-
garishi, hayajonni me’yorida ushlashi va murabbiy ko‘rsatmalarini psixologik barqgarorlik bilan gabul qilishi nati-
jaga bevosita ta’sir etadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, musobaqgaoldi davrida sportchilarda eng ko‘p uchraydigan psixologik holatlar
hayajon, xavotir, ortigcha mas’uliyat hissi, natijadan qo‘rgish, ragibni haddan tashgari kuchli tasavvur qilish
va 0‘z imkoniyatiga shubha bilan garashdir. Bunday holatlar, aynigsa, gisqga masofaga yugurish, sakrash va
uloqtirish turlarida texnik aniglikning pasayishiga, start oldi harakatlarining buzilishiga hamda sportchining o'z
kuchini to‘lig namoyon eta olmasligiga olib kelishi mumkin. Shu sababli mashg‘ulotlarda psixologik tayyorgarlik
elementlarini muntazam qo’llash sportchilarning musobaga vaziyatiga moslashuvini kuchaytiradi.

Natijalar individual yondashuvning samaradorligini ham tasdigladi. Har bir sportchining temperament xusu-
siyatlari, musobagaga munosabati, emotsional bargarorligi, tajribasi va motivatsion ehtiyojlari turlicha bo‘lgani
sababli, murabbiy psixologik tayyorgarlikni bir xil shaklda emas, balki shaxsiy xususiyatlarga mos holda tashkil
etishi lozim. Ayrim sportchilar uchun ishonchni mustahkamlovchi suhbatlar muhim bo‘lsa, boshgalar uchun
nafasni boshqarish, vizualizatsiya yoki musobaqgaviy vaziyatlarni oldindan modellashtirish samaraliroq bo‘ladi.

Tadgiqotda aniglanishicha, autogen mashglar, ijobiy ichki nutq, gisqa muddatli relaksatsiya, maqgsadni aniq
belgilash va musobaqa sharoitiga yaqginlashtiriigan mashg‘ulotlar sportchilarning o‘zini boshgarish gobiliyatini
rivojlantiradi. Murabbiy tomonidan beriladigan ijobiy, aniq va vazifaga yo‘naltiriigan ko‘rsatmalar sportchida
ishonch, ruhiy tayyorgarlik va mas’uliyat hissini kuchaytiradi. Shunday qilib, pedagogik jihatdan to‘g‘ri tashkil
etilgan musobagaoldi psixologik tayyorgarlik yengil atletikachilarning barqaror chiqish ko‘rsatishiga, emotsional
zo'rigishni kamaytirishga va sport natijalarini yaxshilashga xizmat qiladi.
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Yengil atletika mashg‘ulotlarida sportchilarning musobaqaoldi psixologik tayyorgarligini takomillashtirish
masalasi sport pedagogikasi va sport psixologiyasining o'zaro bog'liq yo‘nalishi sifatida qaralishi lozim. Chunki
sportchi musobaga paytida faqat jismoniy kuch, texnik mahorat va taktik bilimga tayanibgina yuqori natijaga
erisha olmaydi. Musobaqa sharoitida ruhiy bargarorlik, o‘zini boshqarish, diggatni kerakli vazifaga yo‘naltirish,
emotsional zo'rigishni me’yorida saqglash va o‘z imkoniyatiga ishonish hal giluvchi omillardan biriga aylanadi.
Shu sababli psixologik tayyorgarlik yengil atletika mashg‘ulotlarining qo‘shimcha elementi emas, balki uning
ajralmas tarkibiy gismi sifatida tashkil etilishi zarur.

Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatadiki, musobagaoldi davrida sportchilarda yuzaga keladigan hayajon va
xavotirni butunlay yo‘qgotish emas, balki uni boshqariladigan darajaga keltirish muhimdir. Ma’lum darajadagi
hayajon sportchini faollashtiradi, e’tiborini kuchaytiradi va musobaqaviy tayyorgarlikni oshiradi. Biroq ortigcha
ruhiy zo‘rigish texnik xatolar, start oldi beqgarorlik, harakat ritmining buzilishi va o'z kuchini to‘liq namoyon eta
olmaslikka olib keladi. Shuning uchun murabbiy sportchini musobagaga fagat jismoniy jihatdan emas, balki
ruhiy jihatdan ham bosqgichma-bosqich tayyorlashi kerak.

Pedagogik nuqtayi nazardan individual yondashuvning ahamiyati juda katta. Har bir sportchining tempera-
ment turi, musobaqaviy tajribasi, o‘ziga ishonch darajasi, stressga munosabati va motivatsiyasi turlicha bo‘ladi.
Shu bois bir sportchiga kuchli rag‘batlantirish foydali bo‘lsa, boshgasiga sokin suhbat, psixologik go‘llab-quv-
vatlash yoki diggatni jamlash mashqlari ko‘proq samara beradi. Murabbiy sportchi shaxsini yaxshi bilgan holda,
psixologik tayyorgarlik vositalarini tanlashi zarur.

Yengil atletikada musobaga sharoitiga yaginlashtiriigan mashg‘ulotlar alohida ahamiyatga ega. Start signali,
vaqt bosimi, hakam ko‘rsatmalari, ragiblar ishtiroki va natijani gayd etish kabi vaziyatlar mashg‘ulot jarayonida
muntazam modellashtirilsa, sportchi musobaga muhitiga oldindan moslashadi. Bu esa hagqiqiy musobagada
ortigcha hayajonni kamaytiradi va sportchining barqaror chigish ko‘rsatishiga yordam beradi. Shuningdek,
autogen mashgqlar, nafasni boshqarish, vizualizatsiya va ijobiy ichki nutq usullari sportchining o‘z ruhiy holatini
ongli nazorat qilish ko‘nikmasini rivojlantiradi.

Sport ta’limi tizimida bo‘lajak murabbiylar ushbu metodlardan foydalanishni puxta egallashi lozim. Chunki
murabbiyning pedagogik madaniyati, muloqot uslubi, baholash mezonlari va sportchiga bo‘lgan munosabati
musobaqaoldi psixologik tayyorgarlik samaradorligini belgilaydi. Shu jihatdan psixologik tayyorgarlikni takomil-
lashtirish yengil atletikachilarning sport natijalarini barqarorlashtirish, stressga chidamliligini oshirish va musob-
agaviy faoliyatga ongli munosabatini shakllantirishning muhim pedagogik sharti hisoblanadi.

Yengil atletika mashg‘ulotlarida sportchilarning musobagaoldi psixologik tayyorgarligini takomillashtirish
sport natijalarining barqarorligi, sportchining o'z imkoniyatlarini to‘liqg namoyon etishi va mashg‘ulot jarayonining
pedagogik samaradorligini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, musobaga-
oldi davrida sportchining ruhiy holati jismoniy va texnik tayyorgarlik darajasi bilan bevosita bog'liq bo'lib, emot-
sional bargarorlik, o'ziga ishonch, diqqatni jamlash, irodaviy qat’iyat va o‘zini boshqarish ko‘nikmalari yuqori
natijaga erishishning zarur shartlaridan hisoblanadi.

Musobaqaoldi psixologik tayyorgarlikni samarali tashkil etish uchun murabbiy mashg‘ulot jarayonida
sportchining individual xususiyatlarini chuqur hisobga olishi zarur. Sportchilarning temperament turi, musoba-
gaviy tajribasi, stressga munosabati, motivatsion ehtiyoji va o‘ziga ishonch darajasi turlicha bo‘lganligi sababili,
ularga bir xil pedagogik ta’sir ko‘rsatish kutilgan natijani bermaydi. Shu bois psixologik tayyorgarlikda individual
suhbatlar, motivatsion qo‘llab-quvvatlash, magsad qo‘yish, ijobiy baholash va sportchining shaxsiy imkoniyat-
lariga mos topshiriglardan foydalanish muhimdir.

Yengil atletika mashg‘ulotlarida musobagaga yagqinlashtiriigan sharoitlarni yaratish sportchilarning ruhiy
moslashuvini kuchaytiradi. Start signali, vaqt bosimi, raqgiblar bilan ragobat, hakam ko‘rsatmalari va natijani
gayd etish kabi vaziyatlarni mashg‘ulot jarayonida modellashtirish sportchining haqigiy musobaqaoldi haya-
jonini kamaytiradi. Shuningdek, autogen mashgqlar, nafasni boshqarish, vizualizatsiya, ijobiy ichki nutq va qgisga
relaksatsiya usullari sportchida o‘z ruhiy holatini nazorat gilish ko‘nikmasini shakllantiradi.

Shunday qilib, musobagaoldi psixologik tayyorgarlikni takomillashtirishning asosiy pedagogik shart-sharoit-
lari ijobiy psixologik muhit yaratish, murabbiy va sportchi o‘rtasida ishonchli mulogotni yo‘lga qo'yish, individual
yondashuvni ta’minlash, musobagaviy vaziyatlarni modellashtirish va o'zini boshqarish metodlarini muntazam
go‘llashdan iboratdir. Ushbu shart-sharoitlar yengil atletikachilarning stressga chidamliligini oshiradi, musoba-
gadagi barqarorligini mustahkamlaydi va sport ta’limi jarayonining sifatini yangi bosgichga ko‘taradi.
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