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VELOSPORTCHILARDA
IRODAVIY XUSUSIYATLARNING
NAMOYON BO‘LISHI VA
ULARNI RIVOJLANTIRISHNING
PSIXOLOGIK JIHATLARI

Raxmonova Go‘zal Bobir qgizi

O'zbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi

jismoniy tarbiya va sport bo'yicha mutaxassislarni gayta tayyorlash
va malakasini oshirish instituti doktoranti

Annotatsiya: Ushbu maqolada velosportchilarning sport faoliyatida irodaviy xususiyatlarning (gat’iyatlilik, chidamlilik,
o'zini tuta bilish, dadillik) namoyon bo‘lish gonuniyatlari yoritiigan. Tadgigot davomida velosport bilan shug‘ullanuvchi
sportchilarning irodaviy sifatlari psixologik metodikalar yordamida o‘rganildi va ularni rivojlantirish bo‘yicha amaliy tavsi-
yalar ishlab chiqildi.

velosport, irodaviy xususiyatlar, chidamlilik, motivatsiya, psixologik tayyorgarlik, gat’iyatlilik.

Abstract: This article examines the patterns of manifestation of volitional characteristics (determination, endurance,
self-control, and courage) in the sports activities of cyclists. During the study, the volitional qualities of athletes engaged
in cycling were examined using psychological methods, and practical recommendations for their development were
developed.

cycling, volitional characteristics, endurance, motivation, psychological preparation, determination.

AHHOTaums: B gaHHOW cTaTbe paccMaTpuBatOTCA 3aKOHOMEPHOCTW MPOSABIIEHUS BOSEBbLIX Ka4ecTB (Ll,eJ'IeyCTpeMJ'IéH-
HOCTW, BbIHOCINIMBOCTKN, caMoobnagaHus u cmenocm) B CMOPTMBHOWN OEATENBHOCTU BENoCUneancToB. B xoge vuccneno-
BaHNA BOJ1€Bble Ka4eCTBa CrMOPTCMEHOB, 3aHUMaKLLNXCA BEJTOCNopTOM, Obinn M3y4eHbl C NCNONb30BaHNUEM NCMXOnNorn-
YEeCKUX METOAUK, a TaKxke pa3pa60TaHb| npakTnyeckne pekomeHagauumum no nx pasButuio.

BEMOCHMOPT, BONEBbIE KAYECTBA, BbIHOCNMBOCTD, MOTVBALMS, NCUXOMOrMYeckas NoAroToBka, Leney-
CTPEMIEHHOCTb.

Velosport — sportchidan nafaqat yuqori jismoniy tayyorgarlikni, balki kuchli psixologik barqarorlikni ham
talab qgiladigan murakkab sport turidir. Aynigsa, uzoq masofaga yugurish (shosse yoki trek) jarayonida yuzaga
keladigan charchoq, chidab bo‘lmas jismoniy og‘riq va ekstremal ob-havo sharoitlarini yengib o‘tish bevosita
sportchining irodaviy xususiyatlariga bog'liq. Irodaviy xususiyatlar genetik jihatdan ham sportchida shakllangan
bo‘lishi mumkin. Ammo inson gachonki o'z gobiliyatini sezib, uning ustida ishlasagina, yuqori natijalarga eri-
shishi mumekin.

Aks holda, o‘zgarishlar sodir bo‘lmaydi. Buning barchasiga esa qattiq mehnat va irodaviy xususiyatlarning
mustahkamligi orqali erishiladi. Aytishganlaridek, har bir yugori natija uchun 1% qobiliyat va 99% mehnat talab
gilinadi. Shuningdek, velosportchilarda ham irodaviy sifatlarni aniglash va ularni rivojlantirish zarur. Hozirda
ham zamonaviy sport psixologiyasida velosportchilarning irodaviy sifatlarini shakllantirish metodikasini takomil-
lashtirish dolzarb masalalardan biri bo‘lib golmoqgda.

Iroda ma’lum bir ko‘rinishga ega bo‘lmagan mavhum tushuncha hisoblanadi. Iroda kishi individualligi jaray-
onida paydo bo‘lib, shakllanib, umrining oxirigacha tarbiyalanib va tarbiyalanib boradigan, o'z faoliyatini yaqqol
ko‘rsatib turadigan hamda barcha kishilarda mavjud bo‘lgan tushuncha hisoblanadi. Iroda har kimda uning
mohiyati va tushunilishiga garab har xil bo‘lishi mumkin. Ammo u har ganday kishida mavjud bo‘ladi. Xoh u
individ bo'lsin, xoh shaxs bo‘lsin, buning ahamiyati yo‘q.

Iroda tushunchasi eramizdan oldingi davrlarda insoniyat paydo bo‘lganidan to hozirgacha oz mohiyati
va asoslariga ega bo'lib kelmogda. O‘z davrining donishmandlari iroda haqgida turlicha fikrlar bildirishgan.
Masalan, faylasuf Arastu iroda hagida shunday deydi: “Iroda inson xulg-atvorini o‘zgartirish va boshqarish
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imkoniyatiga ega bo‘lgan eng kerakli omildir”. Yoki bo‘lmasa, F. Shiller: “lroda odamzodning fargli belgisidir,
fagat aqlgina irodani boshqaradi’, deb ta’kidlaydi. Inson faoliyatining barcha turlari va har ganday mehnat
kishidan mustahkam irodani talab giladi.

Sport psixologiyasida iroda masalasi P. A. Rudik, A. C. Puni kabi olimlar tomonidan keng tadqiq etilgan.
Ularning fikricha, sport irodasi — bu maqgsadga erishish yo‘lidagi ichki va tashqi to‘siglarni yengib o‘tish qobiliyat-
idir. Velosport o'ziga xosligi bilan sportchida maqgsadga intiluvchanlik, gat’iyatlilik, chidamlilik va o‘zini boshgara
olish kabi irodaviy sifatlar majmuasini talab giladi.

R. M. Zagaynov chempion sportchi irodasining alohida ajralib turuvchi xususiyati sifatida uning irodasi
shaxsning faoliyatida ishtirok etuvchi barcha psixologik tizimlari bilan “bog‘lanish kanallariga” ega ekanligini
ta’kidlab, bir necha parametrlarni ko‘rsatadi.

Ulardan birinchisi — shaxsning ma’naviy jihatdan quvvatini ta’'minlovchi ichki dunyosi bilan bog‘lig. Ya'ni
sportchining dunyoqarashi irodaga va iroda kuchining namoyon bo'lishiga katta ta’sir ko‘rsatadi. Dunyogarash
sportchilarning musobaga va mashg‘ulotlar jarayonidagi har ganday giyinchiliklarni yengishlarida ularning iroda-
larini harakatga keltiruvchi buyuk kuchdir. Ishonch-e’tiqodlar kishining intilishlari va harakatlarini ongli intilish
va harakatlarga aylantirishga yordam beradi. Intilishlarimiz va harakatlarimiz ongli bo‘lsa hamda harakatlarimiz
garatilgan magsad muhim bo'‘lsa, bu harakatlar ham juda aniq, gatiy va barqgaror bo‘ladi. Ulug‘ magsadilar
yugqori faollikdagi energiyani yuzaga keltiradi.

Ikkinchisi — tafakkuri bilan bog'liq bo'lib, bunda iroda agl-idrokka “rahbarlik giladi”, ya'ni faoliyat manfaatla-
ridan kelib chigib, eng muhim garorni gabul gilishga “undaydi”. Ya’ni irodaviy jarayonlar va irodaviy harakatlarning
barcha momentlarida nutq bilan chambarchas bog‘liq bo‘lgan tafakkur, aynigsa, katta rol o‘ynaydi. Irodaviy
harakatlar aql bilan amalga oshiriladigan harakatlardir. Sportchi bor bilimlari va tajribasiga asoslangan holda
o'ylab, biron magsadni qo‘yadi va harakat qgiladi, o‘ylab ma’lum qarorga keladi, o‘ylab magsadni amalga
oshirish yo'li va vositalarini tanlab oladi, o'z harakatlaridan kelib chigadigan natijalarni oldindan o‘ylab ko‘radi
va shundan so‘ng harakatga kirishadi. Sportchi o‘zining harakatlarini oldindan rejalashtiradi. Rejalashtirish,
o‘ylash va fikr gilganda ham puxta fikr qgilish demakdir. Tafakkur va nutq faoliyati tufayli biz o'z intilishlarimizni
juda yaxshi anglab olamiz, harakatlarda ko‘zda tutgan magsadlarimiz yanada aniqglashadi, gabul gilingan garor-
larimiz yanada mahkamroq asoslanadi. Qiladigan harakatlarimiz esa rejalashtirilgan va tartibli bo‘ladi. Tafakkur
faoliyati vazminlik va o‘zini tuta bilish, gat’iyat va chidamlilik kabi kuchli iroda sifatlarini belgilaydi.

Uchinchisi — motivatsiya bilan bog‘lig bo‘lib, bunda iroda motivatsiyani yoki uni optimallashtirish vosita-
sini izlashni boshgaradi; motivlar kurashida hissiyotlarning roli kattadir. Hissiyotlar bizni muayyan bir garorga
kelishga undaydi. Bunda hissiyotning iroda jarayonidagi roli ikki turli bo‘lishi mumkin: ijobiy faollashtiruvchi va
salbiy tormozlashtiruvchi rol o‘'ynashi mumkin. Agar biron magsadni tasavvur gilish kishida kuchli hissiyotlarni
uyg‘otsa va bunday hissiyotlar ta’sirida sportchi asoslangan qarorga kelsa, bunday paytda hissiyotlar sportchi
irodasini faollashtiradi hamda uni mustahkamlaydi. Bunday hollarda hissiyotlar magsadga erishishda sport-
chilarning dadilligini, kuchini, gat’iyatliligini, bargarorligini va sabotini ta’minlaydi.

To'rtinchidan — psixofiziologik holat bilan bog‘liq bo‘lib, bunda fagat iroda kuchigina o‘ta kuchli charchoqgni
yengib o'tishga, deyarli mavjud bo‘lmagan zaxira kuchlarini topishga imkon beradi va hokazo. Iroda kuchiga
hissiyotlar juda katta ta’sir ko‘rsatadi. Hissiyotlar iroda jarayonining dastlabki fazasi bo‘Imish intilishlar bilan
mustahkam bog'liq. Hissiyotlar intilishning kuchiga ta’sir giladi, magsad va uni amalga oshirish yo‘li hamda vosi-
talari haqgidagi tasavvurlarni oydinlashtiradi va jonlantiradi. Qilinadigan katta ishlarda yo‘nalish, ishonch, g‘ayrat
va ijobiy ehtiroslarning nagadar katta ahamiyatga ega ekanligi hammamizga ma’lum. Yuksak siyosiy, ijtimoiy va
axloqiy hissiyotlar, vijdoniy burch hissi va xususan, vatanparvarlik hissi sportchi irodasini mustahkamlaydi, uni
kuchli va sabotli qgilib, qo'yilgan magsadni amalga oshirishida ishonch bag‘ishlaydi.

Tadgigotda velosport bilan shug‘ullanuvchi sportchilar (masalan, 154 nafar shosse va trek yo‘nalishidagi
sportchi) ishtirok etdi. Ularning irodaviy xususiyatlarini aniglash maqgsadida quyidagi metodikalardan foyda-
lanildi: “Iroda xususiyatlarini baholash testi”. Bu metodika Ye. P. llin va Ye. K. Feshenko tomonidan ishlab
chigilgan va sabr-bardoshlikni 0‘z-0‘zini tashxis gilish uchun tavsiya qilingan bo‘lib, 18 ta savoldan iborat. Qog‘oz
varag‘iga 1 dan 18 gacha savollar ragamlari qo‘yib chigiladi. Agar rozi bo‘lsangiz, unda javoblar varag‘idagi

savol ragamiga mos joyiga “+” belgisini qo‘ying, agar rozi bo‘Imasangiz, “-” belgisini qo‘ying.

Ushbu metodika Mann-Uitni (U) statistik kriteriyasi yordamida ikkita yosh guruhi — 13-15 yoshlilar (n=81)
va 16—19 yoshlilar (n=73) — jami 154 nafar velosportchi o‘rtasidagi iroda xususiyatlarini baholash ko‘rsatkichla-
rini taqqoslash natijalarini aks ettiradi. 13—15 yoshlilarning o‘rtacha rangi 61,57, 16—19 yoshlilarning o‘rtacha
rangi esa 84,08 ni tashkil etdi. U=1476,0; p=0,040. 16—19 yoshli guruhda iroda xususiyatlari ko‘rsatkichi 13—15
yoshlilarga nisbatan statistik jihatdan sezilarli darajada yuqori (p=0,040<0,05).
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Bizningcha, 16—-19 yoshli o‘spirinlarda shaxsiy va ijtimoiy mas’uliyat hissi ortadi. Ular oz emotsiyalari,
magqsadlari va harakatlarini boshqgarishda (o‘zini o‘zi tartibga solishda) 13—15 yoshlilarga qaraganda yetukroq
yondashadilar.

13—-15 yoshli o‘smirlarda irodaviy sifatlar hali shakllanish bosgichida bo'lib, impulsivlik (hissiyotga berilu-
vchanlik) va gisqa muddatli istaklarga berilish ustunlik giladi.

16—19 yoshga kelib esa uzog muddatli magsadlar sari intilish, giyinchiliklarni yengib o'tish va gat’iyatlilik
sifatlari ko'proq rivojlanadi.

Katta o'spirinlik davrida shaxs ta’lim, sport yoki ijtimoiy munosabatlarda mustaqil garor gabul gilish va bu
garorning natijasi uchun mas’uliyatni o'z zimmasiga olish tajribasiga ega bo‘ladi, bu esa irodaga xos sifatlarning
amalda namoyon bo'lishini oshiradi. Mazkur natija velosportchilarda magsadga intiluvchanlik, gat’iyatlilik, sabr-
togat, o'z xulgini nazorat qilish, qgiyinchiliklarga bardosh berish va boshlangan faoliyatni oxirigacha yetkazish
kabi irodaviy sifatlar muayyan darajada shakllanganligini ko‘rsatadi.

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki, iroda xususiyatlarining rivojlanishi yosh omili bilan bevosita bog'liq. Yosh
ulg‘aygani sari (13—15 yoshdan 16—19 yoshga o‘tishda) shaxsning o‘zini o‘zi idora qilish, magsad sari intilish va
irodaviy zo‘rigishlarga bardosh berish yetukligi statistik jihatdan ishonchli tarzda ortib boradi. Bizningcha, ushbu
ko‘rsatkich velosport faoliyatining o‘ziga xos psixologik talablari bilan bevosita bog‘liqdir. Chunki mazkur sport
turi uzoq davom etuvchi jismoniy yuklama, charchoq, og‘riq, yuqori tezlik, ragobat bosimi va noqulay tashqi
sharoitlarda faoliyatni davom ettirishni talab giladi. Ya’ni barcha velosportchilarda iroda sifatlari bir xil darajada
shakllanmagan bo‘lib, bu o‘zini 0'zi boshqgarish jarayonlarining ham turli darajada rivojlanganligini taxmin gilish
imkonini beradi. Chunki iroda shaxsning magsadga yo‘naltiriigan faoliyatini tashkil etuvchi, to'siglarni yengib
o‘tishni ta’minlovchi va xulgni ongli nazorat gilishga xizmat giluvchi asosiy psixologik mexanizmlardan biridir.

Velosportchilarda iroda xususiyatlarining shakllanganlik darajasi ularning mashg‘ulot intizomi, jismoniy
yuklamaga bardoshliligi, musobaqa vaziyatida emotsional zo'rigishni boshqarishi va strategik qgarorlarni izchil
ravishda amalga oshira olishida namoyon bo‘ladi. Aynigsa, uzoq masofali poygalarda sportchining jismoniy
imkoniyati bilan bir gatorda, oz kuchini tagsimlash, charchogni yengish, impulsiv garorlardan saglanish va
yakuniy magsadni saqglab qolish gobiliyati muhim ahamiyat kasb etadi.

Velosportchilarda irodaviy xususiyatlarni yanada rivojlantirish uchun quyidagi chora-tadbirlar tavsiya etiladi:

1. Ideomotor mashgqlar: sportchi musobagadan oldin giyin trassalarni va charchoq holatlarini ongida vizual-
lashtirishi (tasavvur qilishi) va ularni ganday yengishini repetitsiya qilishi kerak.

2. Kichik magsadlar taktikasi: uzoq masofani psixologik jihatdan bir nechta kichik bo‘laklarga bo‘lib, har bir
bo‘lakni alohida g‘alaba sifatida yengib o'tish irodaviy charchogni kamaytiradi.

3. Autogen treninglar: finishdan oldingi hayajon va stressni jilovlash uchun nafas olish mashqlarini qo‘llash.

Velosportchilarning yugori natijalar ko‘rsatishi fagat funksional tayyorgarlikka emas, balki ularning irodaviy
xususiyatlari shakllanganligiga ham bog'liq. Irodani maqgsadli rivojlantirish sportchining ekstremal vaziyat-
larda o'z imkoniyatlarini maksimal darajada namoyon etishini ta’'minlaydi. Sportchi hissiyotlari, agar irodasiga
garatilgan magsadga mos kelmasa, u holda hissiyotlar irodaga salbiy ta’sir gilishi mumkin. Bunday hollarda
hissiyotlarning salbiy ta’siri irodani tormozlashtiradi. Ko‘pincha qat’iyatsizlik, beqgarorlik va irodaning ojizligi
shunday hissiyotlar ta’siri ostida yuzaga keladi. Ba’zan iroda kuchini ishga solib, ortigcha ixtiyorsiz harakatlarni
quvvatlovchi hissiyotlarni cheklashga, ularni kuchsizlantirishga yoki batamom yo‘qotib yuborishga to‘g‘ri keladi.
Yuqorida aytib o'tilganidek, mana shunday hollarda iroda kuchining alohida sifatlari bo‘lgan vazminlik va o‘zini
tuta bilish namoyon bo‘ladi.
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