
0 ‘Z B E K IS T 0 N  R E SPU B L IK A SI O L IY  VA 
0 ‘RTA M A X S U S  TA’LIM  V A ZIR LIG I

Y. M A S H A R IP O V

SPORT PSIXOLOGIYASI

Oliy va o'rta maxsus ta ’lim vazirligi tomonidan 5141900 — «Jismoniy 
madaniyat va bolalar sporti» bakalavriat ta ’lim yo ‘nalisfti talabalari 

uchun о ‘quv go ‘llanma sifatida tavsiya etilgan

O'ZBEKISTON FAYLASUFLARI 
MILLIY JAMIYATI NASHRIYOTI 

TOSHKENT -  2010



88.4
М34
Masharipov, Y.
Sport psixologiyasi: o‘quv qo‘llanma/Y.Masharipov, N.Jo'rayev; mas’ul 

muharrir Sh.A. Aminjonov; 0 ‘zbekiston Respublikasi Oliy va o ‘rta maxsus 
ta ’lim vazirligi. — Toshkent: «O‘zbekiston faylasuflari milliy jamiyati» 
nashriyoti, 2010 -  144 b.

BBK 88.4ya722

Mazkur о ‘quv qo ‘llanma «Sport psixologiyasi» fanining predmeti, tarixi, о ‘qitish 
uslublari, boshqa fanlar bilan aloqasi; mustaqillikdan keyingi yillarda erishilgan 
yutuqlar, sportchi imkoniyatining cheksizlik psixologiyasi; kelajak avlodni jismoniy 
va ruhiy tarbiyalashda Ibn Sino, Amir Temur va Zahiriddin Muhammad Bobur 
qarashlari; sportchilarni sport musobaqalariga ruhan tayyorlash muammolari, 
sportchining musobaqaoldi va musobaqadan keyingi ruhiy holati, sportchilarda ha­
rakat malakalarini shakllantirish, sport mutaxassislari, murabbiy va jismoniy madani­
ya t о ‘qituvchilarining obyektiv va subyektiv qiyinchiliklari, sportchilarda paydo 
b o ‘ladigan tajovuzkorlik holatining psixologik sabablari, sportchining o ‘zin i-o ‘zi 
boshqarishda qo ‘llaniladigan uslublardan foydalanish yo ‘llari kabilar haqida fikr  
yuritiladi.

Ushbu о ‘quv qo ‘llanma sport mutaxassislari, murabbiylar, komanda psixologlari, 
jismoniy madaniyat institution hamda universitetlaming jismoniy madaniyat 
fakultetlari talabalari, sportchilar, aspirantlar, sport kolleji va sport internatlari
о ‘quvchilariga mo ‘Ijallangan.

M as’ul muharrir: N. Jo ‘rayev

Taqrizchilar: professor J.E. Eshnazarov,
pedagogika fanlari doktori, 
professor N.Sh. Shodiyev

ISBN 978-9943-319-98-1

© «0‘zbekiston faylasuflari milliy jamiyati» nashriyoti, 2010.



SO‘ZBOSHI
Hozirgi kunda ta ’lim oldidagi eng m uhim  m asalalardan biri jism oniy 

m adaniyat va sport fanlarini ham  jahon andozalariga javob beradigan 
o ‘quv adabiyotlari va ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalanib 
o ‘qitishdir. «Sport psixologiyasi» fani jism oniy  m adaniyat va sport 
mutaxassislarini tayyorlashda, sohaga oid ko 'p lab  m uam m oli m asala 
va vaziyatlarni to ‘g‘ri hal etishda; talaba, o ‘quvchilar va sportchilarda 
m a’naviy hissiyotlarni shakllantirishda alohida ahamiyatga ega. Shuning 
uchun bu masalaga chuqur ilm iy-uslubiy va m etodologik nuqtayi 
n a z a rd a n  y o n d ash ish g a  t o ‘g ‘ri k e lad i. C h u n k i h a r  b ir  m illa t 
ta raq q iy o tid a ; xalqning , jam iy atn in g , dav la tn ing  k u ch -q u d ra tin i 
ta ’m inlashda jism oniy m adaniyat va sport m uhim  o ‘rin tutadi. Shu 
bois 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti I.A .K arim ovning 2002-yil 
24-oktabrda respublikam izda jism oniy m adaniyat va sportni rivojlan- 
tirish maqsadida qabul qilgan « 0 ‘zbekiston bolalar sportini rivojlanti- 
rish jam g‘armasini tuzish to ‘g‘risida»gi Farm oni jism oniy m adaniyat 
o ‘qituvchilari va m urabbiylari oldiga yanada m urakkab vazifalarni 
qo‘ydi. Bu ham  bo‘lsa, o ‘zbek sportini jahondagi eng taraqqiy etgan 
m am lakatlar sporti darajasiga ko‘tarishdir. Buning uchun milliy is- 
tiqlol g'oyalari talablari asosida sportchilarning ruhiyatini o ‘zgartirish; 
ularda faollik, m ehnatsevarlik, irodalilik, o ‘zini tu ta bilishlik, m usta- 
qillik, chidam lilik, epchillik, m atonatlilik, shuningdek, o ‘z xatti-hara- 
kati uchun javobgarlik hissini o ‘stirish m uhim  o ‘rin tutadi. Bu hayotiy 
vazifani bajarish uchun spotchilarda o ‘z faoliyat turlariga oid bilim , 
malaka va ko‘nikm alarni yanada rivojlantirishga m o‘ljallangan sport 
psixologiyasi m exanizmlari ishlab chiqilgan darslik va turli o 'quv ada- 
biyotlarining aham iyati katta. Bu o ‘rinda shuni ta ’kidlash joizki, ke- 
yingi yillarda sportchilarni jism oniy va ruhiy jihatdan  tayyorlash va 
chiniqtirishning nazariy, pedagogik va psixologik asoslarini ishlab ch i- 
qib, am aliyotga tatbiq etayotgan, «Sport psixologiyasi» fanini rivoj­
lantirishga katta hissa q o ‘shib kelayotgan olim larim izning soni yil sayin 
o ‘sib borm oqda. 0 ‘zbekiston davlat jism oniy tarbiya instituti profes- 
sori Z .G . G apparov rahbarligida R.D. X olm uham m edov, F.K. T urd i- 
yev, A.A. Shabanov, D.R. Rapidjonova va boshqalar bokschi va alpi- 
nistlarning psixologik xususiyatlarini va ularning maxsus m alakalarini 
takom illashtirish bo'yipheMrfib b e f^ e^ aa iim iy -4 a liin ish la ri, chop et- 
tirgan ilmiy m aqolalari sportch il& a№ £M Q fasobaqalariga psixologik 
tayyorlashda aloh ida, <^nm ..tuba^b . S a ^ D l^ j ig m o r i iy  m adan iya t
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fakultetining H. Rafiyev, J. Eshnazarov kabi professorlari; dotsent 
Y. M asharipov, T. Hayitov, B. Haydarov, U. D o‘sanov, F. Qosimov 
kabi o 'qituvchilari ham  sportchilarni sport musobaqalariga psixologik 
va jism oniy tayyorlashda milliy va um um insoniy qadriyatlardan foy­
dalanish m uam m olari bilan jiddiy shug'ullanib kelmoqdalar. U niver- 
sitetda shu m uam m olar bo 'y icha Respublika ilmiy-am aliy anjum an- 
lari ham  o ‘tkazildi, m azkur anjum anlar m ateriallari bir necha m arta 
kitob holida chop etildi.

0 ‘zbekiston mustaqillikka erishgach, «Sport psixologiyasi» fani ham  
fanlar tizim ida o ‘ziga xos munosib o ‘rinlardan birini egalladi. Hozirgi 
kunda respublikam iz sport jam oalari va jam oalarida psixologik xizmat 
ko‘rsatish ishlariga alohida e ’tibor berilmoqda. Davr talabiga ko ‘ra 
0 ‘zbekiston davlat jism oniy  tarbiya institutida 2009 -  2010-o‘quv 
yilidan boshlab jam oa psixologi tayyorlash guruhiga talabalar qabul 
qilindi. Kelajakda bu kadrlar sportchilarni jam oada, guruhda va jam oada 
psixologik jihatdan  tayyorlashga ijobiy ta ’sir ko‘rsatadi.

0 ‘zbekiston davlat jism oniy tarbiya instituti professori, psixologiya 
fanlari nom zodi Z .G . G apparovva 0 ‘zM U psixologiya kafedrasi dot- 
senti I.M . M am atovlar 1999 va 2000-yillarda «Sport psixologiyasi kursi» 
bo ‘yicha m a’ruza m atnlari chop ettirdilar. Bu m a’ruzalar m atnlaridan 
sohaga oid oliy va o ‘rta maxsus o ‘quv yurtlarida asosiy adabiyotlar 
sifatida foydalanib kelinm oqda. Professor G ‘. Shavqarov rahbarligida 
Sam D U  psixologiya kafedrasining m udiri, dotsent Sh. Fayzullayev; 
dotsentlar — Y. M asharipov, S. M usinov, A. Abduahadov va boshqalar 
Sam arqand shahar kollejlarida psixolog vazifasini bajaruvchi shaxslar 
bilan birgalikda Sam arqand shahrida o ‘tkazilgan «Universiada — 2004» 
m usobaqalarida psixologik xizmat ko‘rsatish respublikada birinchi bor 
tajribadan o ‘tkazildi. Buning uchun «Universiada -  2004» boshlan- 
m asdan oldin ikki hafta davom ida maxsus sem inar darslari tashkil 
etildi. Bu tajriba «Um id nihollari», «Barkamol avlod» musobaqalarida 
ham  tashkil etilsa va o ‘tkazilsa maqsadga muvofiq bo ‘lar edi. Chunki 
bu tadb irn ing  sport jam oalari va jam oalaridagi psixologik m uhit, 
sportchilar o ‘rtasidagi o ‘zaro m unosabatlar va boshqa ijtimoiy psixo­
logik jarayonlarga ijobiy ta ’sir ko‘rsatishi «Universiada — 2004» m u­
sobaqalarida yaqqol nam oyon bo‘ldi. Bu vazifani bajarish uchun ayni 
vaqtda respublikam izda mavjud ilmiy salohiyat yetarli.

M azkur o ‘quv qo ‘llanm ada «Sport psixologiyasi» fanining tarixi, 
predm eti, o ‘qitish uslublari, boshqa fanlar bilan aloqasi, keyingi yillarda



qo‘lga kiritilgan yutuqlar, sportchi im koniyatining cheksizlik psixolo­
giyasi; kelajak avlodni jism oniy va psixologik jihatdan  tarbiyalashda 
Ibn Sino, Am ir T em ur va Zahiriddin Bobur qarashlari, N ajm iddin 
Kubro va Jaloliddin M anguberdi hayotidagi jism oniy va ruhiy faollik 
darajasi; sp o rtch ila rn i sport m usobaqalariga psixologik  jih a td a n  
tayyorlash m uammolari, sportchining m usobaqadan keyingi ruhiy holati, 
sportchilarda harakat m alakalarini shakllantirish, tajovuzkorlik holati 
paydo bo lish in ing  psixologik sabablari, sport turlarining psixologik 
tavsifi, sport jam oasi va jam oalardagi o‘zaro m unosabatlar psixologiyasi, 
sportchining o ‘z in i-o ‘zi boshqarishida qo'llaniladigan uslublar, ulardan 
foydalanish kabilar haqida fikr yuritiladi.

Ushbu o ‘quv q o ‘llanm a sport mutaxassislari, m urabbiylar, jism oniy  
m ad an iy a t o ‘q i tu v c h ila r i ,  jism o n iy  m a d a n iy a t in s t i tu t la r i  va 
universitetlarning jism oniy m adaniyat fakultetlari talabalari, sportchilar, 
magistrlar, aspirantlar, sport kollejlari va litseylari o ‘quvchilari ham da 
keng kitobxonlarga m o‘ljallangan. «Sport psixologiyasi» m ualliflarning 
ko‘p yillik pedagogik ham da sport musobaqalarining doim iy ishtirokchisi 
va m urabb iy i s ifa tid a  o rt t irg a n  ta jr ib a la r ig a  a so s lan g an  h o ld a  
respublikam iz va chet e llarda chop etilgan ilm iy, o ‘qu v-m etod ik  
m an b a la rn i o ‘rg a n ish , sh u n in g d ek , in te rn e t  m a te r ia lla r id a n  
foydalanilgan holda yaratildi. Shu bilan birga sport psixologiyasining 
k o ‘pgina tushunchalari m ahalliy  shart-sharo it va hozirgi kunn ing  
xususiyatlari hisobga olinib anchagina batafsil yoritildi.

0 ‘quv qo ‘llanm a respublikam izda «Sport psixologiyasi» fanidan 
o ‘zbek tilida tayyorlangan dastlabki ishlardan biri b o ‘lgani uchun ayrim  
tushunchalar kitobdan joy olm agan yoki yetarli darajada pishiq talq in  
q ilinm agan b o ‘lishi m um kin . Shu bois m ualliflar m azkur o ‘quv 
q o ‘llanmaning m azm uni bo 'y icha bildirilgan xolisona istak, taklif, fikr- 
mulohaza va m aslahatlarni samimiy qabul qiladilar.



«SPORT PSIXOLOGIYASI» FANINING PREDMETI, 
MAQSADI VA VAZIFALARI

«Sport psixologiyasi» jism oniy mashq va m usobaqalar sharoitida 
s p o r tc h i psixo log ik  fa o liy a ti q o n u n iy a tla rin in g  m ex an izm in i 
o ‘rganadigan fandir. Bu fan boshqa psixologiya sohalari bilan cham - 
barchas bog‘liqdir. C hunonchi, «Sport psixologiyasi» fani sohasida 
faoliyat ko 'rsatayotgan olim lar um um iy psixologiya, pedagogika, tib- 
biyot, ijtimoiy psixologiya, jism oniy madaniyat nazariyasi asoslari kabi 
sohalarda erishilgan nazariy b ilim lar va amaliy tajribalarga tayanib il­
miy izlanishlar olib boradilar. Bu fan sportchilarning sportda yuqori 
natijalarga erishishlari yo 'lida xizm at qiladi. Kishilarning sport faoli­
yati uning boshqa faoliyat turlaridan  farq qiladi. Sport faoliyatining 
asosini jism oniy m adaniyat m ashg‘ulotlari va sport musobaqalari tashkil 
etadi. Shuning uchun ham  «Sport psixologiyasi» fanining asosiy vazi- 
falaridan biri sportchilarni sport musobaqalarida qatnashishga tayyor- 
lashdan iborat. Bu tayyorgarlik jarayoni sportchilardagi maxsus jis­
m oniy sifatlarni, ko‘nikm alarni, qobiliyatlarni shakllantirish, bilim - 
larini o ‘stirish, jism oniy va ruhiy qiyinchiliklarni yengish kabilarda 
paydo b o ‘ladigan jism oniy va psixologik tayyorgarlik uslublarini yana­
da takom illashtirishni talab qiladi. Shuningdek, «Sport psixologiyasi» 
fani sportchilarga o ‘z jam oa a ’zolari bilan o ‘zaro to ‘g ‘ri m unosabatlar 
o ‘rnatish  yo‘llarini ko‘rsatadi; sportchining jism oniy, ruhiy, taktik, 
texnik tayyorgarligini ham  o ‘rganadi. «Sport psixologiyasi» fani har 
b ir sport turini alohida o‘rganadi.

«Sport psixologiyasi» fani 60-yillarning oxiriga kelib rivojlana 
boshladi. Sobiq Ittifoq davrida m azkur fan bo‘yicha o ‘quv adabiyotlari 
va ilm iy-tadqiqot ishlari Rossiya olimlari tom onidan yozilar va boshqa 
re sp u b lik a  o lim la ri o ‘z o n a  tilig a  ta rjim a  q ilib  o ‘rg an a r edi. 
0 ‘zbekistonda hozirgi kungacha o 'zbek tilida «Sport psixologiyasi» 
fani b o ‘yicha birorta ham  darslik yoki o‘quv qoMlanma yozilgan emas.

«Sport psixologiyasi» fani paydo boMishining birinchi bosqichida 
asosan jism oniy mashq bilan shug'ullangan kishilarning ruhiy jarayo- 
niga ta ’sir masalalari (aqliy, irodaviy) o‘rganilgan bo ‘lsa, asta-sekin 
sportchining boshqa xususiyatlariga ta ’sir etishi, masalan, sport hara­
kat m alakalari, hissiy-irodaviylik sifatlari, sportchining startdan oldin­
gi ruhiy holati, m alakalarni avtom atlashish shakllari kabilar ham  
o ‘rganila boshlandi. Ikkinchi bosqichda «Sport psixologiyasi» fan si- 
fatida pedagogik faoliyat jarayonlarida qoMlanila boshlandi: sportchi-
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larning bilish jarayonlari psixologiyasini shakllantirdi; ularning iro ­
daviy sifatlarini tarbiyalash, sportchilarning m usobaqaga psixologik j i ­
h a td an  tayyorlash  m exan izm larin i ishlab ch iqd i. N a tijad a , spo rt 
psixodiagnostika sohalari paydo b o ‘ldi. Bu bosqichda ko 'plab disser- 
tatsiya ishlari bajarildi, ya’ni m uhim  ilmiy tadqiqotlar amalga oshiril- 
di, sportchilarni um um iy psixologik tayyorlash m asalalari ishlab ch i- 
qildi. Sportchilarning texnik, jism oniy, psixologik va taktik tayyorgar- 
ligini; sportchi shaxsini tarbiyalash, sportchilar jam oasini takom illash- 
tirish m asalalarini hal qilishga erishildi. Hozirgi kunda «Sport psixo­
logiyasi» fani sportchilarning am aliy faoliyati qirralarini yangi shakl, 
vosita va uslublar vositasida o ‘rganuvchi fan sifatida sportchilar faoli- 
yatini ilmiy asosda boshqarish ishlarini to ‘g ‘ri tashkil etish, spo rtch i­
larga yangi nazariy bilim lar berish, ularning shaxsiy m uam m olarin i 
yechish uchun yo‘l-yo ‘riq ko‘rsatadigan fanga aylandi.

«Sport psixologiyasi» fani sportning barcha turlarini qam rab oladi. 
Bu fan sport musobaqasi davrida sportchilarda nam oyon b o ‘ladigan 
jismoniy va psixologik m ahoratni yanada shakllantirish, tarbiyalash 
qonuniyatlarini o ‘rganadi ham da sport m ashg‘ulotlarini sifatli tashkil 
etish uslublarini ishlab chiqadi. «Sport psixologiyasi» fani sportda paydo 
b o ‘ladigan m uam m oli vaziyatlarning yechim ini topish uchun quyidagi 
vazifalarni to ‘g ‘ri hal etishni o ‘z oldiga m aqsad qilib qo ‘ydi:

I. Sport faoliyatining sportchilar ruhiyatiga ta’sirini o ‘rganish:
a) sport musobaqasi jarayonini psixologik jihatdan tahlil qilish (sport 

turlarini alohida va um um iy tahlil qilish);
b) sport mashg‘uloti va musobaqasining sportchi xarakteriga ta ’sirini 

o ‘rganish;
d) sportchilarning axloqiy va irodaviy sifatlarini o ‘rganish;
e) sportchi faoliyatining shart-sharoitlarini psixologik tahlil qilish;
f) jam oada sportchilarning o ‘zaro m unosabatlari va tashkilotchilik 

qobiliyatlarini tajriba yordam ida shakllantirish.
II. Sport mashg‘ulotini sifatli tashkil qilish maqsadida maxsus 

psixologik ko‘rsatmalar ishlab chiqish va joriy etish:
a) sportchi organizm ining yuqori darajada ishchanligi va ruhiy 

faolligini o ‘stirish yo‘llarini topish;
b) sportning alohida turlari uchun yangi psixologik uslublardan 

foydalanish. M asalan, psixodiagnostika uslubi yordam ida sportchining 
ijtimoiy va oilaviy sharoiti, m uhiti, bilish jarayonlari psixologiyasi, sport 
qobiliyatlari kabilar o ‘rganiladi;



d) sport m ashg‘uloti jarayonini sifatli tashkil qilish uchun sport 
anjom lari bilan ta ’minlash.

III. Sportchining musobaqadan oldingi tayyorgarlik holatining p si­
xologik xususiyatlarini o'rganish. Sportchi yil davomida musobaqalarga 
yuqori dara jada  tayyorgarlik  ish larin i olib borsa, yillik yuklam a 
(m ashg‘ulot)larni ilmiy asosda rejalashtirsa, u musobaqada faol ishti­
rok qiladi va yuqori ko‘rsatkichlarni qo‘lga kiritishga erishadi. Shu 
o ‘rinda ta ’kidlash joizki, sportchining musobaqadan oldingi tayyor­
garlik holatining quyidagi psixologik jihatlariga alohida e ’tibor berish 
kerak: a) yuqori darajada ishchanlikni vujudga keltirish va chidamlilikni 
o ‘stirish uslublaridan foydalanish; b) sportchining m usobaqadan oldingi 
va m usobaqa jarayonidagi ruhiy holatini o ‘rganish; d) sportchilarning 
noqu lay  ruh iy  ho la tdan  ch iq ib  ketish yoMlarini izlab top ish ; e) 
sportchilarni psixologik tayyorgarlik va chiniqish uslublaridan foydala- 
nishga o ‘rgatish.

IV. Sport faoliyatini insonparvarlashtirish m aqsadida psixologik  
m uhit va shart-sharoitlarni vujudga keltirish. Agar sport faoliyati 
insonparvarlashtirilsa, sportchilar orasida tan jarohati olish kamayadi; 
ruhiy toliqish, zo ‘riqish va har xil kasalliklarga chalinishning oldi olinadi. 
Bu esa, o ‘z navbatida, sportchilarning garmonik rivojlanishi uchun 
yordam  beradi. Bunday m asalalarni to ‘g‘ri hal qilishda sportchilar 
hayotida ozodalik va gigiyenik ishlarni oqilona tashkil qilish yaxshi 
natijalar beradi. Sport faoliyatini insonparvarlashtirish masalalarini ijobiy 
va t o ‘g ‘ri hal qilish  u ch u n  «Sport psixologiyasi» fan i quyidagi 
vositalardan foydalanishni tavsiya qiladi: a) sport faoliyatining ichki 
to m o n la r i va sp o rt jam o asi a ’zo la rin in g  o ‘zaro  m u n o sab a tla ri 
q onun iyatlarin i o ‘rganish; b) sport faoliyati m otivlarining tuzilish 
q o n u n iy a tla rin i o 'rgan ish ; d) sportch i faoliyati ruhiy ho la tin ing  
individual psixologik xususiyatlarini o‘rganish.

V. S port jam oasidag i o‘zaro ijtim oiy-psixologik m unosabatlar 
jarayonini, sport guruhlarini boshqarishni va guruh sportchilar ining 
boshqaruvchilik qobiliyatlarini shakllantirish: a) sport jam oasi va 
g u ru h la rd ag i ichki m exan izm larn ing  q o n u n iy a tla rin i o ‘rganish , 
boshqarish uslublarini ishlab chiqish; b) sport jam oalaridagi liderlik 
masalalari va ularning o‘zaro munosabatlarini o ‘rganish; d) sportchining 
xulq-atvorini, qiziqishlarini va ijtimoiy psixologik motivlarini o ‘rganish;
e) sportchining m usobaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishini ta ’minlash 
uchun m urabbiy va boshqa shaxslarning unga ta ’sirini o ‘rganish.



VI. Sport fao liya tin ing  g'oyaviyligi. Sportchi birorta jam oa yoki 
jam oaning a ’zosi hisoblanib, jahon  birinchiligi va olim piada o 'yinlarida 
o ‘z davlati fuqarosi sifatida qatnashadi. Shuning uchun sportchining 
quyidagi g‘oyaviy, m a’naviy va axloqiy sifatlarini tarbiyalash jarayonini 
yanada takom illashtirish lozim: a) sportchini jism oniy va psixologik 
jihatdan tayyorlashda tarbiyaviy vazifalarni to ‘g‘ri hal etish; b) sportchi 
x a ra k te rin in g  b a rq a ro r  s ifa tla r in i  ta rb iy a la sh ; d) 0 ‘z b e k is to n  
sportchilarining jahon  va olim piada m usobaqalarida faol ishtirok etishi 
uchun tegishli shart-sharoitlar yaratib berish.

Sportchi sport faoliyatida obyekt va subyekt sifatida qatnashadi. 
Masalan, jam oa, murabbiy, rahbar, shifokor va boshqa tarbiya beradigan 
kishilar (subyektlar) ga nisbatan sportchi obyekt hisoblanadi. A m m o 
sportchining o ‘ziga-o‘zi ongli m unosabatda bo 'lishi subyekt vazifasini 
b a ja rad i. B u la rn in g  b a rc h a s i u n in g  sp o rtd ag i m a h o ra tin i  
takom illashtirish im koniyatini beradi. Sport faoliyati ikki guruhdan 
tashkil topgan bo ‘ladi: 1) sport m ashqlari; 2) sport m usobaqalari. 
M usobaqa sport faoliyatining asosiy tom onin i tashkil qiladi.

VII. Sport faoliyatining motivlari. M otiv psixologik tushuncha bo ‘lib, 
inson ichki sifatlarining aniq bir faoliyat turiga nisbatan uyg‘onishidir. 
M otivlar har xil bo ‘ladi: 1) sport m usobaqalarining faoliyat m otivlari;
2) axloqiylik , in tizo m lilik  (b u rch , va tan p arv arlik ) m o tiv lari; 3) 
ishontirish motivlari; 4) sportchining raqibiga m unosabat m otivlari; 5) 
murabbiy va tom oshabinlarga b o ‘lgan m otivlar; 6) m usobaqalashish 
motivlari; 7) tozalik m otivlari; 8) m aqtash, rag‘batlantirish m otivlari 
kabilar. Masalan, inson nim alarni xohlaydi, nimalarga qodir, nimalarga 
intiladi, u qanday kishi, nim a uchun bu ishni bajaradi, talaba nim a 
uchun sport bilan shug‘ullanadi. M otivlarning faolligi, yo ‘nalishi 
sportchining to ‘siqlarni yengib o 'tish ida nam oyon b o ‘ladi. Bular faqat 
sportchining irodaviy faolligi yordam ida bajariladi.

H ozirg i d av rda « S p o rt p sixo log iyasi»  fan i s p o r tc h i la r  va 
murabbiylarga sport faoliyatini tashkil etish va boshqarish uchun zarur 
bo 'lgan fanlar qatoridan m ustahkam  o ‘rin oldi. XIX asrning oxirlarida 
A m erikada m urabbiy lar tayyorlash  m ak tab lari o ch ild i, jism o n iy  
madaniyat darslari fakultativ tarzida tashkil etildi, “ B iom exanika” va 
“ Harakat fiziologiyasi” fanlari b o ‘yicha maxsus kurslar o 'tild i. XX asr 
50-yillarning oxirlariga kelib, sport psixologiyasi sport am aliyotida 
q o ‘llanila boshlandi, jism oniy m adaniyat rejasi va dasturlariga kiritildi. 
60-yillarning boshlariga kelib, «Sport psixologiyasi» faniga bo 'lgan



qiziqish o ‘sdi. Jahon miqyosida sport bo 'yicha yangi axborotlarning 
paydo bo'lishi natijasida «Sport psixologiyasi» fani tez rivojlandi: dars- 
liklar, o ‘quv qo 'llanm alari, ilmiy adabiyotlar ingliz va rus tillarida chop 
etila boshlanganligi bois, sport sohasida ilmiy tadqiqot ishlari yo‘lga 
q o ‘yildi.

AQ SH da sport psixologiyasi mutaxassislaridan Frenklin Xenri va 
A rtur Sleyter Xemmellar mazkur fan bo ‘yicha doktorlik dissertatsiyasini 
him oya qildilar, ilmiy tajribalar olib bordilar, maxsus dasturlar ishlab 
chiqdilar. Angliya, Italiya, Yaponiya mutaxassislari bilan yaqindan aloqa 
o ‘rnatildi. 60-yillarda Am erikada «Sport psixologiyasi» fani bo ‘yicha 
olim lar yetarli bo‘lmaganligi sababli, nazariy bilim lar yetishmasdi. Shu 
tufayli ilmiy izlanishlarning ko‘pchiligi sport harakati malakalarini 
takom illash tirishga qaratilgan  edi. A sta-sekin m utaxassis olim lar 
sportchilarda musobaqadan oldin va musobaqa paytida paydo bo‘ladigan 
em otsional holatlar bilan bog‘liq vaziyat, harakat va holatlarni ham 
ilmiy tatbiq etishga kirishdilar.

So‘nggi yillarda «Sport psixologiyasi» fani mutaxassislari sportning 
barcha turlari bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib bordilar. Sport mashg‘uloti 
va m usobaqadan tashqari, sport musobaqasi davrida tomoshabinlarning, 
sportchilar qarindosh-urug‘lari va do'stlarining sportchi ruhiyatiga ta ’siri 
o ‘rganila boshlandi.

«Sport psixologiyasi» fanining m uhim  vazifalaridan yana biri 
m urabbiy-pedagog kadrlarni tayyorlash bilan birga, sportchilarni sport 
fao liy a tig a  psixo logik  jih a td a n  tay y o rlash d an  ib o ra td ir. B a’zan 
«M urabbiy psixolog bo ‘la oladimi?», «Murabbiy sportning ijtimoiyligini, 
s p o r tc h in in g  j ism o n iy  q o b iliy a ti yoki jam o ad a g i o ‘zaro  
m unosabatlarning psixologik xususiyatlarini biladimi?» kabi savollar 
tu g 'ilad i. Bu savollarga an iq  javob berish ju d a  qiyin. M asalan, 
m urabbiyning 7 va 8 yoshdagi bolalar bilan olib boradigan ishlari hamda 
yuqori malakali sportchilar bilan ishlashi o 'rtasida farq katta. Sport 
faoliyatida murabbiyning asosiy maqsadi shogirdini g‘alaba sari un- 
dashdir.

M urabbiy o ‘zining pedagogik faoliyatida ijtimoiy fanlarni yaxshi 
bilsa, sportch ilar bilan ishlashda ijobiy natijalarga erishadi. Agar 
m urabbiy ijtim oiy fanlarni va «Sport psixologiyasi» fanini yaxshi 
o ‘zlashtirgan bo‘lsa, sport jarayonida ilmiy tajribalar o ‘tkazish bilan 
shug‘ullansa, test orqali m a’lum b o ‘lmagan m a’lum otlarni topishga 
erishadi. M urabbiy sportchilarga klinik yordam berishni o ‘rgansa,



sportchilarning o ‘y-xayollari, his-tuyg‘ulari va kechinm alari b o ‘yicha 
suhbatlar o ‘tkazib borsa, sport jarayonini to ‘g‘ri tahlil qila bilsa, sportchi­
lar haqida ko‘proq m a’lum ot to ‘plashga, sport faoliyati jarayonida 
ulardan oqilona foydalanish imkoniyatiga ega bo ‘ladi.

Jam oada «Sport psixologiyasi» fanining asosiy vazifasi: a) sportchi­
lar bilan ularda m usobaqadan oldin va m usobaqa jarayonida paydo 
bo 'ladigan em otsional bezovtalanish, tashvishlanish to ‘g‘risida suh­
batlar olib borish ham da m aslahatlar berish; b) sportchiga vahim aga 
berilm asdan m usobaqada g‘alaba qilish yo ‘l-yo‘riqlarini ko ‘rsatish. 
M asalan, sportning quroldan va kam ondan nishonga otish turlarida 
kuchli hayajonlanish kuzatiladi. M usobaqa qancha uzoq davom  etsa, 
sportchidagi hayajonlanish ortib boraveradi. Sport turlarining xarakterli 
tom on i shundan  ib o ra tk i, raq ibn ing  yuqori k o ‘rsa tk ich la ri ham  
sportchidagi hayajonlanishni kuchaytiradi. Sportchining o ‘z natijalarini 
bo sh q a  b ir sp o rtc h i g ‘a lab asig a  ta q q o s la sh i ham  h is s iy o tn i, 
hayajonlanishni oshirib yuboradi. Shuning uchun tez hayajonlanadigan, 
vah im aga berilad igan  sp o rtch ila rn in g  bu sport tu rla rid a  yuqori 
muvaffaqiyatlarga erishishi juda qiyin b o ‘ladi. Sportning figurali uchish 
va badiiy gimnastika turlarida har b ir harakat jonli va artistik m ahorat 
bilan bajarilishi talab etiladi. Bu sport turlarida sportchi m usobaqaga 
yaxshi tayyorlangan b o ‘lsa, katta kuchlanish orqali bajariladigan har 
bir harakat aniq, ifodali bajariladi; sportchining ruhiy hayajonlanish 
darajasi harakat bosh lan ish idan  tam om  bo 'lgun iga q ad ar undagi 
em otsional to 'lqinlanish bilan bir xil kechadi. H arakatni kuch bilan 
bajaradigan og‘ir atletika, yadro va disk u loqtirishda sportch idan  
chidam lilik talab qilinadi. Sportning chopish, suzish, uzoq masofaga 
yugurish kabi tu rlarida  m usobaqaning  oxirida hayajon lan ishn ing  
pasayishi kuzatiladi.

Sportchining qanday kuch bilan em otsional reaksiya qilishiga qarab, 
undagi ayni bir xil kuch bilan ta ’sir qiluvchi taassurotlar va ichki 
taassurotlar haqida xulosa chiqaram iz. Bu xususiyatlarning yorqin 
n am o y o n  b o 'l is h i  e m o ts io n a llik  va t a ’s ir la n u v c h a n lik d ir . Biz 
sportchining sport faoliyati jarayonida qay darajadagi faollik bilan tashqi 
olamga, jum ladan, tom oshabinlar, raqibi, aqliy faoliyat turlari kabilarga 
t a ’siri, shuningdek , sport m usobaqasi davrida m aqsadni am alga 
oshirishda tashqi ham da ichki qarshiliklarni qanday faollik bilan 
yengishiga qarab xulosa chiqaram iz. Bu haqda xulosa chiqarishda 
sportchining faoliyati ko‘p jihatdan nim aga bog‘liqligi, ya’ni tasodifiy



hodisalar, maqsadlar, niyatlar, intilishlar yoki uning kayfiyatiga qarab 
ish olib borishim iz taqozo etiladi.

Sportchi xarakterining q a t’iy izchilligi, silliqligi va unga qaram a- 
q arsh i sifa t h iso b lan g an  q o tib  qo lgan lik  yoki x a rak te rin in g  
o ‘zgaruvchanligi, tashqi taassurotlarga qanchalik osonlik va tezkorlik 
bilan muvofiqlashishi kabi jihatlari bilan bir-biridan keskin farq qiladi. 
X arakteri q a t’iy, izchil, silliq yoki moslashuvchan, aksincha, xatti- 
harakatlari sust yoki o ‘ta  og‘ir, qoloq, yangi sharoitlarga turlicha 
moslashadigan kishilar bilan til topishishi turlicha b o ‘lgan; vazmin va 
yuvoshligi, affektga moyilligi yoki bosiqligi, diqqatining barqarorligi 
jihatdan keskin farq qiladigan sportchilarning har biri g‘alabaga o ‘z 
yo‘li bilan boradi. Jam oada hech qachon bir xil xarakterli sportchilar 
bo ‘lmaydi. Birgalikda o ‘tkaziladigan mashg‘ulotlar jarayonida ularning 
xarakter sifatlari o ‘zaro ta ’sir natijasida boyib borishi m um kin, biroq 
har qanday sharoitda ham  hech kim birovning eng yaxshi sifatlarini 
to ‘la takrorlay  olmaydi. H ar xil fazilatlarni o ‘zida to ‘la m a’noda 
birlashtira oladigan sportchi haqida orzu qilish m um kin. M asalan, bir 
sportchi hal qiluvchi daqiqalarda barcha kuchlarini m ahorat bilan 
safarbar qila biladi; ikkinchisi dadil, uchinchisi g‘alabaga chanqoq, 
to ‘rtinchisi vazm in, beshinchisi q a t’iyatli, oltinchisi yum shoq, biri 
jozibali, boshqasi ochiq va kuchli b o ‘ladi. Shunga qaram ay, har bir 
faoliyat turi ruhiy jarayonlar dinamikasiga m a’lum talablarni qo ‘yadi. 
Sport jam oasidagi intizom sportchidan o ‘z hissiyotlarini va xohishlarini 
boshqara bilishni talab qiladi. Baydarka qayig‘ini eshkak bilan haydash 
m uvozanatning har qanday buzilishiga nisbatan sportchidan o ‘z vaqtida 
zudlik bilan chora topa bilishni talab etadi. Bu talablarni ixtiyoriy 
ravishda o ‘zgartirish m um kin emas, chunki ular obyektiv sabablarga, 
ya’ni faoliyat mazmuniga bog‘liqdir.

Barqaror va o ‘zgarmas xarakterga ega boMgan sportchi har qanday 
sh a ro itd a  ham  o ‘z sport fao liyatin ing  yo‘nalish in i m a ’lum  kasb 
talablariga, m a’lum sport turi va murabbiyning talablariga moslashtira 
oladi. Buning m um kin boMgan yoMlaridan yana biri shuki, sportchi 
o ‘zining xarakteriga mos keladigan sport turini tanlay bilishi kerak. 
J ism o n iy  m ad an iy a t va sogM om lashtirish tad b irla r i y o rd am id a  
sp o rtch in in g  ishchanlig in i osh irish  m um kin. B iroq tashqi hayot 
sharoitlari va tarbiyaga bogMiq holda xarakterning ham m a xususiyatlarini 
o ‘zgartirib boMmaydi.

Qandaydir bir professional sport faoliyatidagi aynan bir vazifa va



talablar har xil usullar va yo‘llar bilan b ir xil muvaffaqiyatli am alga 
oshirilishi mumkin. Biz sportchining individual uslubi deganda, m azkur 
sportchi uchun xarakterli, jozibali va muvaffaqiyatli natijaga erishishi- 
da maqsadga muvofiq b o ‘lgan harakatlar usuli va yo ‘lining o ‘ziga xos 
alohida xususiyatlarini tushunam iz.

Individual uslubning tarkib topish shartlaridan  biri sportchining 
xarakter-xususiyatlarini hisobga olishdir. Sportchi o ‘z xarakteriga k o ‘p 
jihatdan mos keladigan harakatni bajarish usullari va yo‘llarini tanlaydi. 
Xarakterga eng mos keladigan harakatli usullar va yo‘llar ko‘p incha 
ix tiyorsiz va b eh u d a  javob  berish  fo rm u la la rig a  h am da h arak a t 
x ususiyatlariga  b o g ‘liq  b o ‘ladi. M asa lan , m u v o zan a ts iz  x o le rik  
taqiqlangan harakatni ushlab qolish uchun sangvinikka qaraganda ancha 
ko‘p m arta m utlaqo beixtiyor va behuda qaram a-qarshi harakatlarni 
bajaradi. Bunday ixtiyorsiz va behuda ta ’sir qilish shak llarin ing  
y ig ‘in d is id a n  in d iv id u a l u slubn i x a ra k te r la y d ig a n  t o ‘la ong li 
qo ‘llanadigan rejali va maqsadga muvofiq usullar va harakatlar tizim i 
tarkib topadi.

S p o rtch i ind iv idual uslub in ing  paydo  b o ‘lish ida  eng m uh im  
shartlardan biri uning bajarayotgan sport m ashg‘ulotiga, ishiga ongli, 
ijobiy m unosabatda b o ‘lishidir. Agar sportchi eng yaxshi natijalarni 
qo ‘lga kiritishga yordam  beruvchi eng qulay usullarni qidirsa va buning 
uchun  uzluksiz ravishda tanlangan m ashq lar ustida ishlasa, unda 
individual uslub yuzaga kelishi mumkin. Shuning uchun individual 
uslub m o h ir sp o rtch ila rd a  ju d a  an iq  n am oyon  b o ‘ladi. D em ak, 
individual uslub sportch ida o ‘z -o ‘z idan , stixiyali ravishda paydo 
bo ‘lmaydi, balki u ta ’lim va tarbiya jarayonida tarkib topadi.

«Sport psixologiyasi» fanining asoslarini bilish jism oniy m adaniyat 
mutaxassislari uchun juda zarurdir. U lar «Sport psixologiyasi»ga oid 
quyidagi mavzularni chuqur o 'rganishlarini m aqsadga muvofiq deb 
hisoblaymiz: «Jismoniy m adaniyat faoliyatiga psixologik xarakteristi- 
ka», « 0 ‘zbek olim larining psixik faollikka oid qarashlari», «Tana va 
psixika», «Jismoniy m adaniyatning boshqa fanlar bilan aloqasi», «Ta’lim 
va tarbiyaning psixologik asoslari» kabilar. Shuningdek, bu m asalalar 
doirasiga professional faoliyat jarayonida va turm ushda ixtisoslanish; 
malaka oshirish va ijtimoiy hayotning h ar bir b o ‘g‘inidagi jism oniy 
madaniyat ham da sohaning barcha bo ‘g ‘inlaridagi xodim larning o ‘zaro 
m unosabatlar psixologiyasi ham  kiradi.

Jism oniy madaniyat psixologiyasi quyidagilarni o 'rganadi: 1) har



tomonlama kam ol topgan shaxsning sog‘lig‘ini mustahkamlash; 2) yosh- 
larni ona-Vatanni himoya qilishga tayyorlash hamda 0 ‘zbekiston fu -  
qarolarini jismoniy m adaniyat va sport bilan shug'ullanishga odatlanti­
rish; 3) sport musobaqasiga ishtirok etish majburiy bo ‘Imasclan, jismoniy 
m adaniyat darsini shaxsni jism oniy va ruhiy rivojlantiruvchi omil sifati­
da qarash; 4) jismoniy m adaniyat darslarida o'quvchilarda yuqori dara­
jada jism oniy va psixologik kuchlanish bilan mashq qilish odatini, 
k o ‘nikm asini va malakalarini tarkib toptirish; 5) o ‘rta va oliy ta ’lim 
tizimida jism oniy madaniyat darsi majburiy hisoblanadi, lekin ommaviy 
sport bilan har bir odam o ‘z  xohishi bilan shug'ullanadi.

M urabbiylar va jism oniy m adaniyat o 'qituvchilari pedagogik faoli- 
yat jarayonida psixologik tadqiqotlar o ‘tkazishda «Sport psixologiyasi» 
fanining asosiy uslublaridan am aliy foydalanish imkoniga ega bo‘lish 
uchun ularni o ‘zlashtirishlari zarur. Psixologik uslublar o ‘quvchi va 
talabalarning ruhiy hayotini xolis tahlil etuvchi tadqiqotlar olib borishni 
ta lab  q ilad i. B unda tu r li- tu m a n  uslublar, shu ju m lad an , psixik 
hodisalarni har tom onlam a tadqiq va tahlil etishni ta ’minlovchi boshqa 
fanlarning uslublaridan ham  foydalanish mumkin.

Jism oniy  m adaniyat o ‘qituvchisi uchun psixikani tadqiq  etish 
uslublari, eng aw a lo , ta laba ruhiyatin i sam araliroq  shakllantirish 
maqsadida uning shaxsini, individual psixologik xususiyatlarini o‘rganish 
usullari sifatida qaraladi. Psixologiya fanida barcha psixik jarayonlarda 
protsesslar, holatlar va shaxsning individual xususiyatlari qanday uslublar 
yordam i bilan o ‘rganilgan b o ‘lsa, jism oniy madaniyat psixologiyasi 
fanida ham  xuddi o ‘sha uslublardan foydalaniladi.

S p o rtch in i obyek tiv  rav ishda  tek sh irish  ja ra y o n id a  sp o rtch i 
faoliyatining turli jihatlarin i qadam -baqadam  qayd qilib borish uning 
paydo bo ‘lishi, kechishi, ifodalanishi to ‘g‘risida ishonchli material 
to ‘plashga imkon beradi. Jum ladan, turli xil m uam m olarning paydo 
b o ‘lishi, uni hal qilish im koniyatlari to ‘g ‘risida o ‘ylash (gepotiza 
yaratish); qiyinchiliklardan chekinm asdan maqsadga erishish yo'llari 
va usullarini tanlash; jahon  birinchiligi va olimpiada o ‘yinlarida ishtirok 
etish rejalarini tuzish; sportchilarni o ‘rganishda kuzatish, suhbat, tajriba 
o ‘tkazish, sportchi faoliyat mahsulini tahlil qilish, test kabi uslublar 
keng ko‘lam da qo ‘llaniladi. Sportchini chuqurroq, obyektiv ravishda 
tadqiq etish uchun o ‘rni bilan quyidagi uslublardan foydalanish mumkin:

1. K uzatish uslubi. Bu uslub sport musobaqasi va m ashg‘uloti 
jarayonida sportchi ruhiy sifatlarini kuzatib borish bilan birga, sportchi



psixikasini xarakterlovchi zaruriy materiallami ko 'proq  yig‘ishdan iborat. 
Psixologiya fanida kuzatish uslubi: obyektiv (tashqi) ham da subyektiv 
(ichki) kuzatishdan iborat ikki qismga ajratilib o 'rganilad i. Kuzatish 
uslubi vositasida quyidagi jarayonlar o ‘rganiladi: a) um um iy m aqsad 
va vazifalami belgilash; b) kuzatish obyektini tanlash; d) sportchining 
qaysi tom onlarini kuzatish haqida m aqsad va vazifalam i belgilash; e) 
sportchining m ashq va m usobaqa jarayonida qaysi tom onjarin i kuzatish 
obyektini tanlash; f) kuzatish subyekti (sinaluvchi sportch i)n i aniqlash;
g) kuzatish muddati (vaqti)ni belgilash; h) sportchini izchil va m untazam  
kuzatishga e rish ish , y a ’ni h a r xil fao liy a t tu r la r id a , ju m la d a n , 
musobaqada, m ashqda, shuningdek, aqliy va jism oniy m ehnatga bo ‘lgan 
munosabatini kuzatish; i) individual yoki sport guruhlarin i yoppasiga 
kuzatish; j) kuzatish m ahsulini qayd etib  borishda kundalik , suhbat 
daftari, kuzatish varaqasi, videokam era va m agnitofon vositalaridan 
foydalanish.

Sportchi qanchalik aqlli, zakovatli, yetuk b o ‘lsa, sport m ashg‘uloti 
va musobaqa jarayonida muvaffaqiyatga erishish holati shunchalik yengil 
kechadi. Sportchi o 'zining individual jism oniy xususiyatlarini o ‘zgartirish 
asosida m an tiq iy  jih a td a n  ham  jism o n iy , h am  ru h iy  rivo jlan ish  
imkoniyatiga ega. Sportchining bilish jarayoni, individual xususiyatlari, 
hissiyotlarini o ‘rganish yo ‘li o ‘z -o ‘zini ichki va tashqi kuzatish orqali 
amalga oshiriladi. Shu boisdan, kuzatishning har ikkala yo‘lini inobatga 
olgan holda ilmiy tadqiqot ishlari olib borilsa, u taqd irda kutilgan 
ijobiy natijalam i qo ‘lga kiritish mumkin. K o‘p incha tajribali psixolog, 
o ‘qituvchi, pedagog va m urabbiylar o ‘z -o ‘zini kuzatish orqali to ‘plagan 
m a’lumotlarga asoslangan holda o 'zgalar fikr yuritishini tahlil qilish 
bilan chegaralanm asdan , sportch in ing  tashq i (obyek tid ) va ichki 
(subyektid) harakatlari, xulq-avtori haqida ham  ilmiy xulosalar chiqarish 
imkoniyatiga ega b o ‘ladi. M asalan, sportchini kuzatish orqali undagi 
em o ts io n a l o ‘z g a rish la rn i an iq la sh d a n  ta s h q a r i ,  s p o r tc h in in g  
musobaqadagi xavfli vaziyatlarda aql-zakovatining ichki m exanizm lari 
vujudga kelishi va kechishi yuzasidan m a’lum otlar olinadi. N atijada 
sportchining m usobaqaga jism oniy va psixologik tayyorgarlik holati 
qay tarzda, qay tezlikda, qay shaklda ro ‘y berishi kuzatiladi.

7 -8  yoshdagi sportchilarning jismoniy harakat va o ‘yin faoliyatini 
kuzatish orqali harakatning, obrazli tafakkurning rivojlanishiga harakatli 
va sujetli o‘yin turlarining ta ’siri kuchli ekanligini, shuningdek, sport 
bilan shug‘ullanayotgan o'quvchining sport turlari b o ‘yicha mustaqil



fikr yuritishi; g ‘alaba, hayajon, ehtiros kabi aqliy his-tuyg‘ularining pay­
do bo‘lishi uning sport haqidagi tafakkurining o ‘sishiga ta ’sirijuda yaqqol 
aniqlanadi. Tajribalarim izning ko ‘rsatishicha, kuzatish yordamida sport 
bilan shug'ullanayotgan o ‘quvchining chaqqonligi, chidamliligi, tashab- 
b u sk o rlig i, sp o rt m u so b aq asi ja ra y o n id a  fik rin in g  b ir obyektga 
yo'naltirilganligi, tashqi ta ’sirga berilmasligi, yuz alomatlaridagi tashvish 
va iztirob, ko‘zlaridagi g 'ayritabiiy holat, o‘z -o ‘zicha ichki nutqning 
paydo b o ‘lishi; o ‘z raqibiga, tom oshabin va hakamlarga sinchkovlik bilan 
qarashi, g‘azab va xursandlik kabi ruhiy kechinmalarini kuzatish orqali 
ularning faoliyatini yanada takomillashtirishning ilmiy-uslubiyjihatlarini 
ishlab chiqish m um kin. Shuningdek, sportchining sportdagi ijodkorligi 
va erishgan natijalarini kuzatish orqali sportga o ‘ta  berilishi; xavfli 
vaziyatlarda q o ‘lining, u m u m an , tanasining titrash i; kayfiyatidagi 
beqarorlikni aniqlash bilan sportchining o ‘zini boshqarishi, o ‘zini tuta 
bilishi qay tarzda kechishi b o ‘y icha u yoki bu  xulosaga kelinadi. 
Kuzatishning qulay va samarali jihatlari bilan birga, uning zaif tomonlari 
ham  mavjud. Jum ladan, sportchi xarakterida ifodalanadigan keskin 
o ‘zgarishlar yuz berish sababini kuzatish yordamida o ‘zgartirib bo‘lmaydi. 
Shu sababli sportchi ruhiyatini tadqiq etishda boshqa uslublardan ham  
foydalanishga to ‘g‘ri keladi.

2. Tashkiliy uslub. Bu uslubda tajribaning ilmiy-strategik tom onlari 
aniqlanadi. Bu guruhdagi uslublarga quyidagilar kiradi: a) taqqoslash 
uslubi o rqa li sp o rtch in in g  tu rli darajadagi ruh iyati, ho la ti, yosh 
xususiyatlari, jinsi, ruhiy tayyorgarligi va jismoniy tarbiyaga xos xarakter 
xususiyatlari o ‘rganiladi; b) tashkiliy uslub yordamida sportchining ko‘p 
yillik maxsus jism oniy  m ashqlar bajarish jarayonidagi harakatlarining 
rivo jlan ish i o 'rg an ilad i. Bu uslub m aktabda jism on iy  m adaniyat 
o ‘qitishni takom illashtiradi, sportchilarning ko‘p yillik sport mashg'uloti 
jarayonining sifatini oshirishda qo ‘l keladi; d) umumiylik uslubining 
asosiy m aqsadi b irorta obyektni har tom onlam a o ‘rganishdan iborat. 
Jum ladan, sportchining laboratoriyadagi harakatlari kam erada maxsus 
texnik asboblar yordam ida o ‘rganiladi; reaksiya tezligi, his-tuyg‘ulari 
tahlil etiladi.

3. Tabiiy tajriba o 'tkazish  uslubi aniq faoliyatni tashkil etishda 
qo 'llaniladi. Jism oniy m adaniyat darsida, sport musobaqasi davrida 
aniq sifatlar o ‘rganiladi. Bu uslubda tajriba o‘tkazuvchi kishi sportchiga 
bildirm asdan uning o ‘ziga kerakli tom onlarini o ‘rganadi. M asalan, 
qobiliyatini, m alakasini, qiziqjsjilarini o ‘rganishga harakat qiladi.



4. Psixodiagnostika uslubi orqali sportchining jism oniy va ruh iy  
harakatlarining rivojlanishi o ‘rganiladi. Jum ladan, aniq sport turlarin ing 
maxsus jihatlarini; sportchining m usobaqadan oldingi, m usobaqa dav- 
ridagi, m usobaqadan keyingi ruhiy holatini; sportchining m usobaqaga 
tayyorgarligi va sport m ashqlarini bajarishdagi ruhiy kuch lan ish in i 
o ‘rganadi. Bu uslubdan sportchilarni jam oaga saralab olishda, u la r­
ning aqliy his-tuyg‘ulari, irodaviy sifatlarini aniqlashda foydalanish 
mumkin.

5. Empirik uslub. Bu uslubda suhbat, anketa, reyting, sotsiom etriya 
va biografiya usullaridan foydalansa b o ‘ladi. Bunga ham  o ‘z -o ‘zini 
kuzatish uslublari kiradi.

6. M iqdor sifatlarini tahlil qilish uslubi. Bu uslubda m atem atik  
hisob-kitoblar yordam ida aniq m ateriallar ishlab chiqiladi. B irinchidan, 
sportchilar asab tizim ining kuchli yoki kuchsizligiga qarab guruhlarga 
ajratiladi. Ikkinchidan, asab tizimining tiplarini o ‘rganish orqali ularning 
tem peram enti aniqlanadi.

0 ‘zbekiston Respublikasining «Ta’lim to ‘g ‘risida»gi Q onunida ta ’lim  
oluvchilarni yuksak m a’naviy-axloqiy tarbiyasi va m a’rifiy ishlarning 
samarali shakllari va psixologik uslublarini ishlab chiqish ham da yuqori 
malakali kadrlar tayyorlash bugungi kunning asosiy vazifalaridan biri 
ekanligi ta ’kidlanadi.

Oliy ta ’lim  tiz im ida ham  talabalarga pedagogik  va psixologik  
bilimlarni o ‘rgatishda ularda m a’naviy, axloqiy sifatlarni tarkib toptirish  
zarur. Jum ladan, psixologiya darslarida h ar b ir talabaga kelajakda yosh 
avlodni o ‘qitish va tarbiyalash borasidagi ishlar o ‘zlarining m a’naviy 
burchi ekanligini anglab, bu vazifani zavq-shavq va m am nuniyat b ilan  
b a jarish g a  o d a tlan ish  za ru rlig in i u q tir ish  lozim . Z e ro , yu k sak  
m adaniyatli, adolatli, talabchan, intizom li, shirinso‘z sport xodim lari 
va sportchilarni tayyorlash, talabalarni m ustaqil oilaviy va ijtim oiy 
hayotga yo'llash shu kunning asosiy talablaridan biridir.

Sportchining guruh va jam oada shaxs sifatida o ‘zlari yashab turgan  
jam iyat tom onidan  qabul qilingan axloqiy talablarni ado etish lari 
m a’naviy his-tuyg‘ularini shakllantirish asosida amalga oshiriladi. Bu 
jarayonda sportchining m urakkab, serm azm un, kuchli hislari: o ‘rtoqlik 
va d o ‘stlik hislari; m uhabbat, rashk, yoqtirm aslik , nafrat h islari; 
insonparvarlik va vatanparvarlik hislari; ishchanlik munosabatlari huquq 
va burchlar tengligiga^ho^ s u n id m a asoslanish u lp z im . Shuningdek, 
sportchilar shaxsiy m uf osabatlardg^ppcgjjfi^rjjsabablarnihg o ‘zaro b ir-
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biriga bogMiq tom onlariga, jum ladan , yoqtirish, ham jihatlik, shaxsiy 
m anfaatlarga asoslanmasligi, o ‘z vazifalarini bajarayotganlarida xudbinlik 
b ilan  b iro r g ‘arazli m aqsadni ko ‘zlamasligi lozim . M a’naviy his- 
tu yg 'u lari kamol topgan sportchilar jamiyat foydasiga boMadigan ish- 
larni bajarayotganlarida yuksak m a'naviy hislarga toMib-toshadi, buni 
o ‘zlari uchun  baxt deb bilishadi. Sportchining m a’naviy burch hissi 
sport m ashg‘uloti va o ‘qish jarayonida yanada yaqqolroq, yorqinroq 
nam oyon  boMadi. Sportchilarni o ‘qitish va tarbiyalash katta m a’naviy 
m as’uliyatni talab qiladi. M as’uliyat hissi talaba-sportchilarni o ‘z bur- 
ch in i anglashga undaydi. 0 ‘z burchini anglashning o ‘ziyoq sportchida 
tetik lik , m am nunlik  va xursandlik hissini, o‘z kuchiga ishonch hissini, 
yuksak optim izm  hissini tug‘diradi.

Sportchidagi optim izm  real go ‘zallik va xursandlik hissidir. M a’naviy 
his m ustaqil jam iyat qurayotgan, tinchlik uchun kurashchi boMgan 
0 ‘zbekiston fuqarosining shon va sharaf hissidir. Barcha m a’naviy hislar 
kabi sport faoliyatida nam oyon boMadigan ijobiy hislar ham  iroda bilan 
cham barchas bogMangan boMib, talaba va sportchilarning m a’naviy 
xislatlarin i belgilab beradi.

«Sport psixologiyasi» fanini o 'qitishda sportchilarda shakllangan 
axloqiy talablar, o ‘zaro m unosabatda namoyon boMgan asosiy m a’naviy 
hislarni kam ol toptirishga alohida e ’tibor berish talab qilinadi. Chunki, 
m a ’naviy his har bir sportchining o ‘z qadr-qim m atini hurm at qilishida 
ifodalanadi. Hozirgi kunda do ‘stlik, o ‘rtoqlik va birodarlik, bir-birlarini 
hu rm at qilish, bir-biriga tanqidiy munosabatda boMish kabi yuksak 
axloqiy sifatlar sportchilarning turm ushiga singib borm oqda.

Sportchi qalbida kechadigan, tug‘yon urgan m a’naviy hislar nuqul 
individual tuyg‘ular, ya’ni sportchining shaxsiy (o‘z) xatti-harakatiga bogMiq 
boMgan hislar bilangina cheklanib qolmaydi. Sportchidagi m a’naviy 
hislarning xususiyati shundan iboratki, boshqa kishilaming xatti-harakati 
axloqiy m e’yorlarga muvofiq boMgan taqdirda u xursand boMadi, bu xatti- 
harakatlar axloqiy qoidalarga nomuvofiq boMganda g‘azablanadi.

S portch ila rdag i tashabbuskorlik  ularning boshqa sportch ilarda 
tugMlgan hislarni o ‘zlarida idrok qila bilish qobiliyatlarida ifodalanadi: 
kishilarga xayrixohlik ko 'rsatib , ularning xursandligiga ham , g‘am - 
g ‘ussasiga ham  sherik boMadi. D o‘stlarining dushmaniga dushm an; 
nafratiga, xursanchiligiga sherik boMadi. Sportchilardagi m ana shu 
xilm a-xil hislar jam oada, oilada, guruhda va shu kabilarda ayniqsa 
yaqqol nam oyon boMadi.



Hozirgi kunda talabalar jamoasining «Kamolot», «Olimpiada», «U ni- 
versiada» kabi yangi shakllari paydo bo ‘lib, turli xil sport m usobaqalari 
keng miqyosda o ‘tkazilmoqda. Bu jam oalar a ’zolari o ‘qishda yoki boshqa 
turli faoliyat turlaruda o ‘zaro m as’uliyatni his qilishda, butun jam oa- 
ning va shu jamoadagi h ar bir sportchining muvaffaqiyatlari to ‘g‘risida 
g‘am xo‘rlik qilishda, jam oa oldida turgan vazifalarni sharaf bilan ba- 
jarishda o ‘zlarining ijobiy xislatlarini nam oyon qilmoqda.

«Sport psixologiyasi» fani b o ‘lajak jism oniy m adaniyat o ‘qituvchilari 
va murabbiylarga har b ir sport turi bo‘y icha psixologik ta ’lim berishda 
ham da jism oniy m adaniyat va sport tad b irla rin i tashkil e tishn ing  
tashkiliy va tarkibiy tizilm alarini ishlab chiqishda yordam  beradi. Bu 
fan jismoniy madaniyat mutaxassislari tayyorlash fakultetlarida J ism o n iy  
m adan iyat b ilim  y u rtla rid a  m ajburiy  t a ’lim  h iso b lan ad i. «S port 
psixologiyasi» fani psixologiyaning yangi sohasi bo 'lib  bu soha 1913 - 
yilda P e ’rde K ubertenn ing  O lim piada q o ‘m itasi tashkil q ilin ish i 
m unosabati bilan shakllana boshladi. 1920—40-yillarda G erm aniya, 
A m erika  va b o sh q a  d a v la tla rd a  « S p o rt p s ix o lo g iy asi»  fan i 
ommaviylashdi. U m um an olganda, ikkinchi jahon  urushidan keyin 
«Sport psixologiyasi» fani tez rivojlandi. Jahon  rekordlarining o ‘sishi 
bu fanining rivojlanishiga asos b o ‘ldi. Jahon  birinchiligi, o lim piada 
o 'yinlarida kuzatilgan natijalar sportchining psixologik tayyorgarligi 
ularning yaxshi ko ‘rsatkichlarga erish ish ida asosiy om illardan  biri 
ekanligi qayta-qayta isbotlandi.

1965-yil Rimda b irinchi sport psixologiyasi kongressi o ‘tkazildi. 
Bunda doim iy rahbarlik organi va jam iyat prezidenti saylandi. Sport 
psixologiyasi bo 'yicha keyingi kongresslar 1973-yil M adridda, 1977- 
yil Pragada, 1986-yil V ashingtonda o ‘tkazildi. M adriddagi kongressda 
chexoslavakiyalik professor Miroslov V anek jam iyat prezidenti etib 
saylandi. 1970-yildan boshlab maxsus xalqaro sport psixologiya jurnali 
chiqarila boshlandi. 1967-yilda Shim oliy A m erikada, 1969-yilda Yev- 
ropa davlatlarida sport psixologiyasi tashkilotlari tuzildi.

Sportchining shaxs sifatida rivojlanishi murakkab va uzoq davom eta- 
digan jarayondir. Chunki, bir avlod sportchilar tom onidan o ‘zlashtirilgan 
xususiyatlar ikkinchi avlod sportchilariga o ‘tadi va ular tom onidan  
o'zlashtiriladi. Shuning uchun har kungi tarbiyaviy faoliyat kelajakni 
nazarda tutgan holda olib borilishi kerak. Sportchi o ‘z-o ‘zini tarbiyalash 
jarayonida o‘zini-o‘zi nazorat qiladi, o ‘zin i-o‘zi kuzatadi va o ‘ziga-o‘zi 
baho berib boradi. 0 ‘ziga-o‘zi baho berish jarayoni sportchining o ‘z im -



koniyatlarini hisobga olgan holda u yoki bu maqsadni qo‘yish bilan bog‘liq. 
0 ‘ziga-o‘zi to ‘g‘ri baho berish sportchida ma’naviy qoniqish hissini tar- 
biyalaydi va o‘z qadr-qimm atini anglash hissini kamol toptiradi.

M urabbiy sportchiga tarbiyaviy ta ’sir ko‘rsatish jarayonida uning 
em otsiya va his-tuyg‘ularini hisobga olishi kerak. C hunki ularning 
o ‘zgarish sabablari tashqi ta ’sir bilan bir qatorda sportchining o ‘ziga 
ham  bog‘liqdir. Affektiv reaksiyalarning paydo bo 'lish qonuniyatlarini 
va ularni yechish uslublarini bilish, sportchi xulq-atvorini, axloqiyligini 
t a ’m inlabgina qolm ay, uni turli qiyin va m unozarali vaziyatlardan 
chiqishiga yordam  beradi va shu bilan bir qatorda, o ‘z ruhiy sog‘lig‘ini 
saqlab qolishga ham  imkon yaratadi.

«Sport psixologiyasi» fani sobiq Ittifoqda biror-bir respublikada, shu 
jum ladan, 0 ‘zbekistonda ham  bir tekisda rivojlanmadi. Rus tili davlat 
tili b o ‘lgani sababli, o ‘zbek o lim lari «Sport psixologiyasi» fanini 
o ‘zlashtirishda ancha qiyinchiliklarga uchradilar. Sobiq Ittifoq rahbarlari 
m illiy respublika vakillarini bu fanni jahon miqyosida ham  nazariy, ham 
am aliy jihatdan  o ‘zlashtirib olishlari uchun chet davlatlarga malaka 
oshirishga yoki tajriba almashishga yubormas edilar. 0 ‘sha davrlarda 
«Sport psixologiyasi» fani Rossiya Federatsiyasi olimlari tom onidan 
o ‘rganildi, xolos. Bu borada 1925—26-yillarda P.A. Rudik tomonidan 
Moskva jismoniy tarbiya institutining psixologiya kafedrasida bir talay 
ijobiy ishlar bajariladi. A.S. Puni Leningrad jismoniy tarbiya institutida 
spo rt psixologiyasiga d o ir ilm iy izlanishlar olib bord i. G ruziya, 
Armaniston, Latviyada va boshqa respublikalarda, jumladan, 1960-yillarda 
0 ‘zbekiston jism oniy tarbiya institutida sport psixologiyasi kafedralari 
tashkil qilindi. 1946-yilda Lesgaft nomidagi Leningrad jismoniy tarbiya 
instituti kafedrasida A.I. Puni rahbarligida sport psixologiyasi bo'yicha 
a sp iran tu ra  ochild i. 1952-yilda A .I. Puni b irinch i b o ‘lib, «Sport 
psixologiyasi» fanidan doktorlik dissertatsiyasini himoya qildi. Undan 
keyin birin-ketin mazkur fan bo 'yicha monografiyalar chiqa boshladi.

Hozirgi kunda 0 ‘zbekistonda ham  «Sport psixologiyasi» faniga katta 
e ’tibor berilm oqda, ko ‘plab ilmiy ishlar chop qilinm oqda, nomzodlik 
va doktorlik dissertatsiyalari yozilib, himoya qilinmoqda. M azkur ilmiy 
tadqiqotlar sportchi ruhiyatining turli qirralarini o ‘rganishga, tadqiq 
etishga qaratilgan bo ‘lib, inson ruhiyatining xilma-xil jihatlariga tavsif 
beradi. B inobarin, sportchi faoliyatining har b ir sohasi o ‘ziga xos 

'Xususiyatlarga ega. Bu faoliyat turlari sportchi ruhiyatiga o ‘z ta ’sirini 
ko ‘rsatadi, uni rivojlantiradi, shaxs sifatida kamolga yetkazadi.



«Sport psixologiyasi» fani o ‘z predm etin i o ‘rganish jarayon ida jis ­
m oniy m adaniyat va sport faoliyatining am aliy  aham iyatini o ‘zida ifo- 
da etgan quyidagi jihatlariga alohida e ’tib o r beradi:

1. Insonning o ‘zi predm et faoliyati sifatida, ya’ni faqat subyekt em as, 
balki obyekt sifatida ham  qatnashadi. D em ak , faqat boshqa kishilar 
(jismoniy tarbiya o ‘qituvchisi, murabbiy, sudya va sport raqibi sifatida) 
emas, o ‘zi uchun ham  tadqiqot obyekti hisoblanishini e ’tiborga olish.

2. Jismoniy m adaniyat va sport faoliyatining maqsadi tarbiya masalasi 
bilan shug‘ullanish, ya’ni yoshlarga, talabalarga, sportchilarga jism oniy  
va m a’naviy tarbiya berish ekanligini hisobga olish.

3. Jismoniy madaniyat va sport insondan jismoniy ham da psixologik 
kuchlanishni talab qiladigan m ehnat sohasi ekanligiga ham diqqat qaratish.

4. Sport faoliyatining ham m a sohasini m usobaqa tashkil etish in i 
nazarda tutish.

5. Jismoniy tarbiya faoliyatining natijasini sog‘lom lashtirish ta ’lim - 
tarbiya turlarini tashkil etadi. Kishilarni h a r tom onlam a rivojlangan, 
yetuk mutaxassis bo ‘lib yetishishiga yordam  berish.

6. «Sport psixologiyasi» fani sport nazariyasi va am aliyot b ilan  
birgalikda ish yuritadi. Bu fan nazariy b ilim  berish bilan birga, am aliy 
va harbiy bilim lar berishga ham  yo‘naltirilgan.

N azorat uchun savol va topshiriqlar:
1. «Sport psixologiyasi» fan i nimalami о ‘rganadi?
2. «Sport psixologiyasi» fanining rivojlanish tarixi haqida so ‘zlab bering.
3. Sportchining noqulay vaziyatdan chiqib ketish yo ‘llarini tushuntiring.
4. Sport faoliyatini insonparvarlashtirishni qanday tushunasiz?
5. Sport jamoasidagi ijtimoiy va psixologik muhitni tahlil qiling.
6. Sportchining individual uslublarini tushuntiring.
7. «Sport psixologiyasi» fanida kuzatish uslubi yordamida nimalarni 

o ‘rganish tavsiya qilinadi?
8. Empirik uslub nimalardan iborat?
9. Texnik vositalar yordamida nimalar o ‘rganiladi?
10. Oliy ta ’lim tizimida «Sportpsixologiyasi» fanining tutgan о ‘mi nimadan iborat?
11. Sportchilarning m a ’naviy his-tuyg‘ularini shakllantirishda jismoniy 

madaniyat о ‘qituvchisi va murabbiyning tutgan о ‘mini, faoliyatini tahlil qiling.
12. «Sport psixologiyasi» fanining rivojlanishida qaysi maktablar asosiy 

o'rin tutadi?
13. Fanni о ‘qitishning amaliy ahamiyati nimalardan iboratligini tushun- 

tirib bering.



SPORTCHILARDA MILLIY MAFKURAVIY BILIM VA 
MALAKALARNI SHAKLLANTIRISH

0 ‘zbekiston hududida yashagan xalqlarqadim  zam onlardayoq yosh- 
larning ruhiy, aqliy, axloqiy va jism oniy  madaniyatiga alohida e ’tibor 
berishgan. U lar farzandlariga bolalik chog‘laridayoq jism oniy tarbiya- 
ning kurash, o ‘q-yoy otish, chavandozlik singari mashq turlarini m unta- 
zam  ravishda o ‘rgatib kelishgan. G rek  tarixchisi G erodot (eram izdan 
aw alg i 484—425-yillar) xorazm iylar bilan yonm a-yon yashagan saklar 
qabilasidagi m ohir m erganlar haqida bunday deb yozgan: «Saklar... 
dunyodagi barcha m erganlar orasida o ‘qni zoye ketkazm aydigan juda 
m ohir m erganlar‘sifatida shuhrat qozongan edi»1. Saklar va xorazm - 
liklarning ayollari ham  harbiy yurishlar va janglarda qatnashar, m ard- 
lik va m atonatda erkak jangchilardan qolishmas edilar. Eram izdan 
oldingi 1 asrda yashagan grek tarixchisi D iodor ular haqida bunday 
deb yozgan edi: «U m um an, bu qabilaning ayollari mard bo ‘ladilar va 
urush xatarlarini erkaklar bilan birga baham ko'radilar»2.

Rim  yozuvchisi Klim ent Aleksandriyskiy (eram izdan aw algi II asr) 
saklar qabilasining ayollari haqida bunday deb yozgan edi: «Sak ayollari 
ayyorlik bilan qochib ketaturib, ot ustida xuddi erkaklarday orqaga 
burilib o ‘q uzar edilar»3.

0 ‘zbek xalqi jism oniy  m adaniyatin ing ildizlari uzoq o ‘tm ishga 
tu tashadi. Bizning xalqimiz o ‘zining butun hayoti davom ida ezgulikka 
intilib kelishgan. Ezgulik yo'lidagi orzularining amalga oshm og‘i uchun 
kurashga bel bog‘lagan jasur ayollarim iz xalq yaratgan badiiy tafakkur 
durdonalarin ing asosiy qahram onlaridir. Bu obrazlar xalq og‘zaki ijodi 
asarlari (qo‘shiqlar, dostonlar, qissalar) orqali ham zam ondan zamonga, 
avloddan avlodga o ‘tib kelgan. U lar shu sababli odam lar ruhiy hayo- 
tin ing yashirin tom onlarini o ‘rgana boshlaganlar: sog'lik va kasallik 
to ‘g‘risidagi um um iy bog'lanishlarni, tana bilan ruhning aloqa yo'llarini 
izlaganlar. 0 ‘sha davrda inson asab tizimi va miyasining vazifalari 
haqida n o m a’lum b o ‘lgan jihatlarni o ‘rganishga qiziqish o ‘sa borgan. 
Tarixiy voqealar asosida yaratilgan, qadimgi Yunon tarixchilarining 
asarlari orqali yetib kelgan. «Zariadr va Odatida», «To‘maris», «Shi-

1 Ismoilov R., Sholomiskiy Yu. 0 ‘zbekistonda fizkultura tarixi. — Toshkent: 
0 ‘qituvchi, 1969, 9-bet.
2 0 ‘sha adabiyot, 9-bet.
* 0 ‘sha adabiyot, 10-bet.



roq» kabi qissalarida ham  inson qalbini tu g ‘yonga keltiradigan o ‘ta  
kuchli ruhiy holatlarning tasviri berilgan.

X orazm  va F arg ‘ona hududlarida o td a  u zo q  m asofaga yurish  
ko‘nikm alarini tarbiyalash maqsadida o ‘tkaziladigan ot poygasi oldidan, 
shuningdek, N avro 'z  va boshqa xalq bayram larida uyushtiriladigan 
kurash va yakka olishuvlardan aw al maxsus psixologik tayyorgarlik 
ko ‘rilgan. Bunday psixologik tadbirlar po lvonda o ‘z kuchiga to ‘la 
ishonch hosil qilishda, V atanga boMgan m u h ab b a t hissini yanada 
oshirishda m uhim  o ‘rin tutgan.

0 ‘sha davrlarda jangchilarning ko‘ngil ochish va kayfiyatini ko ‘tarish 
vositalaridan biri «chavgon» o ‘yini boMgan. Jangch ila rn ing  jism oniy  
va ruhiy sifatlarini o ‘stirish m aqsadida yirtq ich  parranda la r yordam ida 
ov qilish kabi m usobaqalar o ‘tkazilgan. Shuning  ushun  ham  o ‘zbeklar 
va ularning ota-bobolari qadim  zam onlardanoq ruhan  va jism onan  
baquw at, chidam li, m ard va m atonatli k ishilar sifatida tanilganlar. 
Xalq pahlavonlari haqida qanchadan q an ch a  afsona va q o ‘sh iq lar 
to ‘qilgan. M asalan, Alpomish dostonida o ‘zbek xalqi hayotidagi uzoq 
o ‘tm ish voqealari aks ettirilgan. Asar qahram oni A lpom ish, uning d o ‘sti 
Q orajon, o ‘zbek qizi go‘zal Barchinoylarning k o ‘plab ijobiy fazilatlari 
qatori ularning kuch-quw ati, aqlan barkam olligi, pahlavonligi, jism oniy 
va ruhiy m ukam m alligi ham  o ‘z ifodasini topgan.

Xalqimiz qadim dan yosh avlod tarbiyasida «Sog‘lom tanda — sog‘ 
aql» tamoyiliga asoslanib, ularni ruhan faol, axloqli va m a’naviy yuksak, 
ishchan qilib tarbiyalashga alohida e ’tibor berib kelishgan. Jum ladan, 
Pahlavon M ahmudning ichki ruhiy-m a’naviy barkamolligi uning jismoniy 
qudrati, iste’dodi va tafakkurida ko‘rinib turadi. Pahlavon M ahm ud 
jismoniy jihatdan juda baquw at pahlavon boMishi bilan birga o ‘z xalqini 
juda sevgan. Qadim Xorazmning bu zabardast, kuragi yerga tegm agan 
pahlavoni nafaqat m am lakatda, balki qo ‘shni davlatlarda, jum ladan , 
Hindistonda ham  m ashhur boMgan. Xorazm asirlarini ozod qilishi, Vatan 
uchun kurashda jon  fido qilishi Pahlavon M ahm udning  ichki ruhiyati 
va m a’naviy dunyoqarashining naqadar kuchli ekanligidan dalolat beradi. 
Demak, bu ulug‘ inson o ‘z ruhiyati va jism ida yashirinib yotgan ichki 
imkoniyatlardan toMa foydalanish xususiyatiga ham  ega boMgan.

Q adim da jism oniy m adaniyat va sportning insonga beqiyos darajada 
m a’naviy, ruhiy m adad berishini chuqur his qilgan ajdodlarim iz katta 
janglar va ulkan qurilishlardan oldin turli xil m usobaqalar o ‘tkazishgan. 
Qadimgi G retsiyada ham  yangi shaharlar qurishga kirishishdan oldin



olim piada o ‘yinlariga o ‘xshash xilma-xil m usobaqalar uyushtirilgan.
Sharqning yetuk faylasufi, shoir, xalqparvar qo‘rqmas inson, ruhan 

yetuk tariqat murshidi A hm ad ibn U m ar Xevaqiy al-X orazm iy edi. Bu 
zoti sharif Shayx N ajm iddin Kubro nomi bilan olamga tanilgan. Zero, 
N ajm iddin dinning yulduzi, Kubro ulug‘lar (birligi Kabir), buyuklar 
degan m a’noni anglatadi. Hazrat Ahm ad ibn Um arning Kubro (K ubro, 
Kabir) deyilishiga bois shuki, Hazrat yigitlikda kim bilan ilm yuzasidan 
bahs-u m unozara qilsa, albatta, yengarkan. Shu sabab Kubro, ya’ni 
buyuk degan nom  olgan. Shayxning yana bir laqabi Shayx Valiytaroshdir. 
U kishining nazari kimga tushsa, ul zot valiylik darajasiga yetarkan.

Xorazm shoh m o‘g ‘ul bosqinchilaridan qo'rqib qochgan paytda Shayx 
x o ra zm lik la rn i d u sh m an g a  qarsh i jangga boshlad i. H azrat jan g  
m aydonida yovning bayrog‘ini tortib  oldi va uni shu darajada m ahkam  
ushlaydiki, hatto , bayroqni o ‘n kishilab ham  uning qo‘lidan tortib  
ololm aydi. Yov oxir-oqibat bayroqni kesib olishga m ajbur b o ‘ladi. 
N ajm iddin  Kubro jangda shahid b o ‘ladi.

Kubroviya tariqati Q ur’oni karim  va Hadislar asosida shakllangan. 
Kom il insonni tarbiyalash bu tariqatning asosiy vazifasi bo‘lgan. Shayx 
N ajm iddin  K ubroning hayoti katta saboq, ulkan maktabdir. Tariqat 
p irlarin ing tarbiyasi bois, o ‘tm ish ajdodlarimiz xush-xislat, ulug‘ fazilat 
egasi b o ‘lganlar. Arab sayyohi ibn Batuta o ‘z estaliklarida dunyoni 
kezib, m ovarounnahrlik  va xorazmliklardek, ezgu niyatli va ezgu xulqli 
kishilarni ko‘rm aganligi, Sheroz va Isfahon aholisi garchi o ‘zlarini 
javonm ardlarga o ‘xshatsalar-da, am m o Xorazm va M ovarounnahr 
javonm ardlari m usofirlarni siylash va m ehm ondorchilikda ulardan 
baland  tu rish larin i; ularni Iroqda shotlar, X urosonda sarbadorlar, 
M ag‘ribda sukra deb ulug‘lashi haqidagi m a’lumotlarni keltirgan.

0 ‘zbek xalqi, yuqorida  ta ’kidlaganim izdek, o ‘z m adan iyatin i, 
jum ladan, jism oniy m adaniyatini ham  qadim zam onlardayoq vujudga 
keltirgan. Chunki tarixiy zarurat nihoyatda ongli, aqlli, bilimli, jismoniy 
va ruhiy jih a td an  barkam ol, m atonatli, qo ‘rqm as, botir yigitlarni 
tarbiyalashni talab qilar edi. Xalq tarbiyalagan, bosqinchilarga qarshi 
kurashda toblangan qahram onlardan biri Jaloliddin M anguberdidir. U 
300 kishilik suvoriysi bilan vatani Xorazmdan Xurosonga ketishga 
m ajbur b o ‘ldi. 0 ‘zini ta ’qib qilib borgan m o‘g‘ul askarlari bilan Niso 
shahrida jang qilib, ular ustidan g'alaba qozondi. Bu g‘alabadan so‘ng 
Jaloliddin M anguberdi N ishopurga keldi hamda u yerdan 0 ‘rta Osiyo 
va Eronga elchilar va choparlar yuborib, xalqni m o‘g‘ul bosqinchilari-



ga qarshi kurashga chaqirdi. 1220—1221 -yillarda hozirgi Afg‘onistonning 
X uroson, Bog‘lon, Q andahor, Balx, Q obul va boshqa viloyatlarida 
m o‘g‘ullarning ko‘p ming sonli qo‘shiniga qaqshatq ich  zarbalar berdi. 
Jalo lidd in  M anguberdi suvoriylari bilan m o ‘g ‘u llar o ‘rtasida H in d  
daryosining sohilida b o ‘lgan jangda (1221-yil 24-noyabr) C hingizxon 
barcha q o ‘shinini urushga tashladi va jangni shaxsan o ‘zi boshqardi. 
Bu jangda C hingizxon qo 'shini g‘alaba qilgan b o ‘Isa-da, m o ‘g ‘u llar 
tarixda misli ko‘rilmagan darajada talafot ko ‘rdi. 0 ‘sha kuni kechqurun  
m o‘g ‘ullar Jaloliddin M anguberdining asir olingan 7 yoshli o ‘g ‘lini 
tir ik lay in  yurag in i sug‘urib  oldi. Bu v o q ead an  so ‘ng J a lo lid d in  
M anguberdi o ‘rdasidagi barcha ayollarni, hatto , o ‘z onasi va xotin larin i 
m o‘g‘ullar qo‘liga asir tushirm aslik uchun H in d  daryosiga ch o ‘ktirib  
yubordi. 0 ‘zi esa suvoriylari bilan H indistonning ichkarisiga chekindi. 
Keyinchalik Jaloliddin M anguberdi katta kuch to ‘plab, Eron va Kavkaz 
ortiga qaytib kelib, bu yerda m o‘g‘ullarga qarshi kurashni davom  ettirdi. 
Am m o u m o ‘g ‘ullar zulm i ostida qolgan X orazm ga qaytib kelolm adi. 
Jalo lidd in  M anguberdi Ozarbayjonni, un ing  sh im olidagi yerla rn i, 
G anjani va 1226-yilda Gurjistonni va un ing  poytaxti Tiflisni bosib 
oldi. Jalo liddin  M anguberdi Shimoliy O zarbayjonda o ‘zining kurd 
navkari to m o n id an  o ‘ld irilad i. U ning ha lo k a tig a  K avkaz o rti va 
K urdistonning xristian hokim lariga qarshi olib borgan siyosati sabab 
b o ‘ldi. Jaloliddin M anguberdining harbiy yurishlarida ham roh b o ‘lgan 
ta r ix c h i N asav iy  unga b ag 'ish lab  « S iy ra t a s - su lto n  J a lo l id d in  
M anguberdi» («Sulton Jaloliddin M anguberdining halokati») nom li 
asarini, M .Shayxzoda esa «Jaloliddin» (1943) dram asini yozgan. 0 ‘zbek 
xalqining M anguberdi mag‘lubiyatidan so‘ng m o‘g‘ullarga qarshi kurashi 
qariyb b ir yarim  asr davom etdi. XV asrga kelib O ltin  0 ‘rda uzil-kesil 
yemirildi. 0 ‘rta Osiyoda m o‘g‘ullar hukm ronligiga barham  berildi.

Ibn Sino o ‘z davridagi barcha fanlar jum ladan , inson ruhiyatini 
o ‘rganuvchi fan lar, shuningdek, jism on iy  m ash q la r psixologiyasi 
sohasida ham  aham iyatga molik tadqiqotlar olib bordi. Ibn S inodan 
ilgari o ‘tgan bir qancha olimlar: Yaqub bin  Isaak a l-K indi, Abu N asr 
al-Forobiy, Abu Bakr al-Roziy va boshqalar psixologiya m asalalariga 
qiziqqanlar. U lar psixologiyaga doir maxsus asarlar yozgan b o lm asa la r  
ham  o ‘zlarining falsafaga oid asarlarida inson ruhiyatiga oid turli xil 
masalalarni hal qilishga harakat qilganlar. Ibn Sinoning ilmiy m erosini 
o ‘rganish shuni k o ‘rsatadiki, buyuk m utafakkir psixologiyaga do ir 
m asalalar bilan ko‘proq qiziqqan va maxsus asarlar yozib qoldirgan.



«Jon to ‘g ‘risida risola», «Psixologiya to ‘g‘risida risola», «Jon-ruh haqida 
kitob» va boshqalar shular jum lasidandir. Bulardan tashqari, Ibn 
S inoning ko ‘pgina yirik falsafiy, tibbiy asarlarida («Tib qonunlari», 
«Shifo beruvchi kitob» va «Donishnom a» kabi) psixologiyaga doir 
alohida b o ‘lim lar mavjuddir.

Psixologiya m uam m olariga taalluqli masalalarni yaxlit tizim ga solib 
b irinchi m arta  maxsus asar yozgan olim Arastudir. Shuning uchun uni 
qadim gi Y unonistonda psixologiyaning asoschisi deb ataydilar. Ibn 
Sino esa o ‘rta asr sharoitida Sharqda psixologiyaga doir m asalalarni 
b ir tizim ga soldi va maxsus asarlar yozdi. Shuning uchun ham  Ibn 
Sinoni Sharqda psixologiyaga asos solgan olim deb ayta olamiz.

Ibn S inoni psixologiya m asalalarini yoritishga qiziqtirgan om il, 
b irinch idan , 0 ‘ta  Osiyo, Xitoy, Eron va H indistonda o ‘zidan ilgari 
y a sh a b  o ‘tg a n  o lim la r  to m o n id a n  yozib q o ld ir ilg a n  a sa rla rn i 
o ‘rganganligi b o ‘lsa, ikkinchidan, antik dunyo olim va faylasuflarining 
t a ’siri h am dir. C hunk i, A rastu Ibn Sinoning falsafada «B irinchi 
o ‘qituvchi»sidir. U Arastuning «Jon haqida»gi asari bilan yaxshi tanish 
ed i. U c h in c h id a n , Ibn  S inon ing  tibb iyot sohasida  olib  bo rgan  
tadq iqo tlari kasallarni har tom onlam a kuzatish, odam  anatom iyasi, 
fiziologiyasini, shuningdek, odam ning asab tizim ini yaxshi o ‘rganishni 
ta lab  etard i. Shun ing  uchun ham  turli xil kasalliklarni davolash 
jarayonida kishilarning ruhiy xususiyatlarini amaliy tajribalar orqali 
bilish zaruratga aylangan edi. T o‘rtinchidan, Ibn Sino psixologiya yosh 
avlodni o ‘qitish va tarbiya masalalarini samarali hal qilishga katta 
yordam  berishini anglagan edi.

Arastu kabi Ibn Sino ham  odam  tanasi va «ruhiy quw atlar» materiya 
bilan form a tariqasida b ir-biridan ajralmagan holda mavjud ekanligini 
t a ’k id lay d i. S h u n in g  u ch u n  o lim  ruhiy  fao liy a t b ila n  o d am  
salom atligining bir-biriga ta ’sir etish kuchi qanchalik katta ekanligini 
isbot qilishga harakat qildi. Ibn Sino bu sohada m avhum  fikr yuritish 
bilan chegaralanib qolm adi, balki kuzatishlariga tayanib, hayvonlar 
ustida oddiygina, am m o asosli tajribalar o‘tkazdi.

Kishi ruhiy holatlarining organizmga ta ’siri har qanday ruhiy 
jarayonning fiziologik asoslari bilan bog‘liq ekanligini, organizmga tashqi 
m uhitn ing ta ’siri katta bo 'lishini isbotlash uchun Ibn Sino ikkita qo ‘zi 
olib, ulardan birini och bo ‘ri yaqiniga bog'lagan, ikkinchisini esa oddiy 
tinch sharoitda saqlagan. H ar ikkalasiga ham tarozida o ‘lchab b ir xil 
m iqdorda ovqat bergan. K o‘p o ‘tm ay bo ‘riga yaqin bog‘langan q o ‘zi



b o ‘rining ham lalaridan qo ‘rqib juda ham  ozib ketgan va yaxshi boqili- 
shiga qaram ay, q o ‘rquvdan kasallanib o ‘lgan. O ddiy sharoitda saqlan- 
gan q o ‘zi esa kundan kunga semirib, te tik  yashagan.

Ibn Sino Arastu an ’anasini davom e ttirib , u ham  A rastudek uch xil 
«quw at» bor ekanligini ta ’kidladi. Bular: 1) 0‘s im lik  quvvati, olim ning 
fikricha, oziqlanishda, o ‘sishda, urchib k o ‘payishda; 2) hayvonlardagi 
ruhiy q u w a t  ixtiyoriy harakat, istak va sezgilarda; 3) insondagi ruhiy  
qu w a t fikrlash va bilish jarayonida nam oyon b o ‘ladi. Ibn Sino o ‘simlik, 
hayvonot va insonlardagi uch xil diqqatning o ‘ziga xos xossalarga ega 
ekanligini ilmiy dalillar asosida isbot qilib berd i. Shuningdek, u psixika 
hayvonlar bilan insonlarga xosligini ta ’kidlab, hayvonlar psixikasining 
instinktiv xarakterga ega ekanligini ko ‘rsatdi.

«Instinkt, — deydi Ibn Sino, — shunday quw atd irk i, u hayvon ongida 
m antiqsiz vujudga keladi, insonga esa ongli, m antiqiy fikrlash xosdir. 
Miya kishining fikrlovchi organidir» *. S huning uchun ham  Ibn Sino: 
«Miya seziluvchi suratlarni idrok qiladi yoki saqlaydi, xayolda saqlangan 
suratlarni birlashtirib yoki b o ‘lib ish yuritadi va shu bilan birga, sezgi 
orqali kelgan suratlarga o ‘xshagan turli suratlarn i vujudga keltiradi»2,
— degan xulosaga keladi.

Bu jarayonlar, Ibn Sinoning fikricha, asablar vositasi bilan sodir 
b o ‘ladi. U ning asablar haqidagi fikrlari, y a ’ni asablarning xizm ati, 
asosan, m iyaning sezgi va harakatlarni boshqa organlarga berishda 
vositach i b o 'lish d an  iborat, degan fik rla ri ilm iy  j ih a td a n  g ‘oyat 
qiziqarlidir.

Ibn Sino kishidagi asab tizim ining tuzilishi haqida fikr yuritar ekan, 
tibbiyot sohasidagi tasavvurlariga asoslanadi. U asablarning boshlanish 
joyi bosh miya ekanligini, signal bosh m iyadan organizm ning barcha 
tom onlariga tarqalishi va shu tufayli odam  tashqi o lam dan b o ‘ladigan 
ta ’sirga javob qaytarish qobiliyatiga ega b o ‘lishini yaxshi tushunadi.

Shu bois ulug‘ olim  kishi organizm ini ch in iq tirish  va taraqqiy 
ettirishda tabiat kuchlaridan (quyosh, havo, suv) foydalanish katta 
aham iya tga  ega ekan lig in i, jism oniy  m ash q n in g  k ish idagi sezgi 
organlarini taraqqiy etishida muhim o ‘rin tu tish in i isbot qilib bergan.

Ibn Sino kishining anatom ik va fiziologik xususiyatlarini hisobga 
olgan holda jismoniy mashq kishini ketm a-ket chuqur nafas olishga 
majbur qiladigan ixtiyoriy harakat ekanligini qayd etadi. Buyuk olim

' Ibn Sino. Tib qonunlari. 1-kitob, 135-bet.
2 0 ‘sha kitob, 113-bet.



jismoniy mashq bilan muttasil shug‘ullanadigan kishining ruhi sog‘Iom, 
organizmi juda mustahkam bo‘lib, har qanday kasalliklarni yengib o ‘tishga 
qodir b o ‘lishini isbot qilishga harakat qildi. Uning « 0 ‘rtacha suratda va 
o ‘z vaqtida jism oniy mashq bilan shug‘ullanuvchi odam buzilgan xiltlar 
tufayli kelgan kasalliklarning davosiga muhtoj bo'lm aydi»1, — deyishi 
diqqatga sazovordir. Olim jism oniy mashq bilan shug'ullanib yurgan 
kishi birdaniga yashash tartibini buzsa, salomatligiga zarar yetishini ham  
uqtirib o ‘tgan. Bulardan tashqari, u jismoniy mashq bilan muntazam  
shug‘ullanadigan odam ning organizmida keraksiz m oddalar to ‘planib 
qolmasligini, badandagi tabiiy issiqlikni oshirishini isbot qilib berdi.

Ibn Sino o ‘zining m ashhur asari «Tib qonunlari»ning birinchi 
kitobida jism oniy  m ashg 'ulotni kishining yoshiga, sog‘lomligi yoki 
kasalligiga qarab, tu rlicha shakl va usullarda o ‘tkazish kerakligini 
ta ’kidlaydi. Ayniqsa, bolalik, o ‘smirlik, yigitlik va qarilik chog‘larida 
kishi jism oniy m ashg‘ulotga turlicha munosabatda b o lish i kerakligi 
m asalasin i k o ‘ta rib  ch iq ish i Ibn Sinoning odam  anatom iyasi va 
fiziologiyasini m ukam m al bilganligidan, kishi organizm ining doim o 
taraqqiy etib borishini ilmiy asosda tushunganligidan dalolat beradi.

Buyuk olim  uyquning kishi ish faoliyatida sarf qilgan kuchni qayta 
tiklashda va organizm ning to ‘la dam  olishida juda katta ahamiyatga 
ega ekanligini alohida uqtiradi. Shuning uchun sog‘lom kishilarga 
m aslahat berib, uyqudan o ‘z vaqtida foydalanish, ya’ni keragidan 
ortiqcha uxlamaslik yoki kishi o ‘zini uyqusizlikdan saqlashi kerakligi 
haqidagi fikrlari hozirgi kunda ham  o ‘z aham iyatini yo‘qotm agan. 
C hunki bularning har ikkalasi ham  miya va quvvatni bo ‘shashtirib 
yuborishga sababchi bo ‘ladi va natijada, kishi har xil kasalliklarga duchor 
bo ‘lishi m um kin, degan xulosaga keladi.

Ibn Sino keragidan ortiq uxlashning xosiyati yo‘q ekanligini uqtirar 
ekan, ayniqsa, kunduz kuni uxlash kishining rangini buzishi, taloq 
kasalini paydo qilishi, asablarni ishdan chiqarishi va turli xil shish, 
isitma kasalliklariga sabab bo‘lishini ta ’kidlaydi. Uyqudan uyg‘ongandan 
keyin o ‘z o ‘rnida u yondan bu yoqqa ag‘darilib yotaverish zararli 
ekanligini, u kishining yalqov bo 'lib  qolishiga sabab bo ‘lishini, irodasini 
bo ‘shashtirib yuborishi m umkinligini, xususan, yosh bolalarning xulqiga 
salbiy ta ’sir etib, ularning o ‘ja r b o ‘lishiga olib kelishi mumkinligini 
alohida ko'rsatib o ‘tadi.

1 Ibn Sino. Tib qonunlari. 1-kitob, 314-bet.
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K ishining m eh n at yoki jism oniy  m ashq  va sport m ash g ‘u lo ti 
jarayonida sarf qilgan kuchini qayta tiklash va organizm ning yaxshi 
hordiq chiqarishi uchun miriqib, davomli uxlash juda foydali ekanligiga 
hozirgi zam on tibbiyot fani ham  alohida aham iyat beradi. Ibn Sino 
ham  bu m asalani ju d a  to ‘g‘ri tushungan va, asosan, u kechki, chuqur, 
davomli uyquning fazilatini yuqori baholagan.

Ibn Sino bolaning ruhiy va jism oniy jiha tdan  taraqqiy etishida, uni 
em izuvchi, boquvchi ayolning roli katta ekanligini ta ’kidlab, ularning 
oldiga q a to r ta lab la r q o 'y ad i. Bu ta lab la rd an  biri shuk i, b o lan i 
em izuvchi, boquvchi, tarbiyalovchi ona m ehribon, yum shoq tab iatli, 
muloyim so‘z bo ‘lishi kerak. U g‘azablanish, achchiqlanish, qo ‘rqish 
kabi salbiy ruhiy hissiyotlarga tez berilib ketadigan b o ‘lmasligi kerak. 
Aks holda, bunday salbiy xislatlar bolani em izuvchi onaning m ijozini 
buzadi, bu esa bolaning fe’l-atvori buzilishiga sabab b o ‘ladi. Ibn Sino 
onaning m o'tadil sifatlarga ega b o ‘lishini, jism oniy baquw at va ruhiy  
so g io m  b o ‘lishini maqsadga muvofiq deb hisoblaydi. O lim ning ruhiy 
jihatdan kasal bo‘lgan xotinlarga bolani emizishni taqiqlash kerak, degan 
fikri ham  diqqatga sazovor. H aqiqatan ham , bunday talab bolaning 
har tom onlam a kamol topishida juda katta aham iyatga egadir.

Ibn S ino shaxs k am o lo tid a  jism o n iy  m ad an iy a tn in g  b eq iy o s 
aham iyatga m olik ekanligini ta ’kidlar ekan, faqat jism oniy m ashqqa 
ta ’rif beribgina qolm asdan, uning har xil turlari borligini va u lardan 
qanday foydalanish kerakligini ham  k o ‘rsatib  o ‘tadi. U jism o n iy  
m ash g ‘u lo tn ing  kishi o rgan izm i uchun  foydasi k a tta  ek an lig in i, 
m ashg‘ulotlarga shaxsning ish jarayonida bajaradigan harakatlari va 
maxsus jism oniy m ashq harakatlari ham  kirishini uqtirib o ‘tadi.

Ibn Sino maxsus jism oniy m ashqlarni kichik yoki katta, juda tez  
yoki sekin, ya’ni yengil bajariladigan m ashqlarga b o ‘ladi. Shulardan 
tez bajariladigan mashqlarga: tortishish, m ushtlashish, tez yurish, nayza 
otish, qilichbozlik, nayzabozlik, otda yurish, b iror narsaga osilish, b ir  
oyoqlab sakrash, ikki qo‘lni silkitish, arqonda yurish, oyoq uchlarida 
turib qo ‘llarni oldga va orqaga cho‘zish kabilarni kiritadi. Juda sekin 
va yengil bajariladigan mashqlarga: arg‘im choqlarda uchish, qayiq yoki 
kem alarda sayr qilishni; kuchli mashqlarga esa tosh ko‘tarish, otga 
yoki tuyaga m inish va aravalarda yurishni kiritadi.

0 ‘rta Osiyo xalqlari orasida boshqa ko‘pgina xalqlardagi kabi qadim  
zam onlardan buyon kurash keng tarqalib kelgan. Kurash kishi organiz- 
mini chiniqtirishda juda katta o ‘rin tutadi. Ibn Sino shuning uchun



ham  sportning bu sohasiga juda katta ahamiyat berib, uning har xil 
turlarini yozib qoldirgan. Masalan, kurashning bir turini Ibn Sino qu- 
yidagicha tasvirlaydi: «Kurashayotgan kishilardan biri raqibini o ‘ng qo‘li 
tagidan o ‘ng qo‘lni, chap qo‘li tagidan chap qo‘lni o ‘tkazib, uni quchoq- 
laydi. Keyinchalik raqibni o ‘ziga tortadi va uni o ‘ng yoki chap tom on- 
dan tovlay boshlaydi. Shu kishi yo bukiladi, yo qaddini rostlaydi»1.

Ibn Sino kurashning yana boshqa ko‘pgina turlarini ko ‘rsatish bi­
lan cheklanib qolmay, xalq orasida mavjud bo ‘lgan kurash turlarini 
um um lashtirib , targ ‘ib ham  qiladi. Ibn Sino ko‘rsatgan kurash usullari 
0 ‘rta Osiyo xalqlari orasida hozirgacha saqlanib kelm oqda va ular 
klassik kurash turi bilan xalq orasida e ’tiborga sazovordir. 0 ‘zbekiston 
m u staq illik k a  erishgan idan  so ‘ng o ‘zbek kurashi b o 'y ich a  jah o n  
birinchiligi musobaqalari o 'tkazilm oqda. Bu kurash musobaqalari jahon 
xalqlari bilan d o ‘stlashish im koniyatini berish bilan birga, o ‘zbek 
xalqining ichki ruhiy imkoniyatining cheksizligini ham ko'rsatadi.

Ibn Sino kishi organizmidagi har bir organ o‘ziga xos xususiyatga 
egaligi, shuning uchun ham  bir organni chiniqtirishda alohida-alohida 
m ashqlar tanlash va ulardan foydalanish zarurligini ko‘rsatadi. Jum ladan, 
ko‘krak qafasi muskullari va nafas olish organlarini chiniqtirish uchun 
past, gohida baland tovush chiqarish zarur. Bu m ashqlar bilan faqat 
ko‘krak qafasi yoki nafas organlarigina emas, balki og‘iz va til ham 
harakatga keladi, ular ham mashq natijasida taraqqiy etib boradi. Bulardan 
tashqari, nafas olish va nafas chiqarish jarayonida kishining barcha 
organlari harakat qiladi, qon tom irlari kengayadi.

Ibn Sino jism oniy m ashg‘ulotlarning ahamiyati va turlari to ‘g‘risida 
fikr y u ritib g in a  qo lm asdan , balki u jism oniy  m ash g 'u lo tn i kishi 
organizm i qanday holatda bo ‘lganida boshlash kerakligi haqida ham 
qim m atli m aslahatlar beradi. Olim ning fikricha, birinchidan, jism oniy 
m ashqni boshlashdan ilgari kishi tanasi toza bo'lishi, ikkinchidan, 
iste’m ol qilingan ovqat hazm  bo‘lgan b o ‘lishi kerak. Lekin ovqat hazm 
bo 'lib  oradan ko‘p vaqt o ‘tgandan keyin, ya’ni och qoringa jism oniy 
m ashqlar bilan shug‘ullanish yaramasligi, agar kishi katta kuch talab 
qiladigan jism oniy mashq qiladigan b o ‘lsa, bundan faqat zarar ko'rishi 
m um kinligi, jism oniy m ashqlar bajarishda aniq qoidalarga rioya qilish 
kerakligini ta ’kidlab, quyidagi uch holatga alohida e ’tibor berish shart, 
deb hisoblaydi: 1) «... agar terming rangiyaxshilana borsa, harakatlarni 
davom ettiraverish mumkin, agar ter chiqa boshlasa, harakatni to ‘xtatish

1 Ibn Sino. Tib qonunlari. 1-kitob, 315-bet.



kerak; 2) jism oniy mashg ‘ulot davomida kishi yengillik sezsa, m ashqni 
davom ettiraverishi mumkin; 3) agar organlar, a ’zolar bo ‘rtishda davom  
etsa, mashqni davom ettiraverish mumkin. Agar shu k o ‘rsatilgan betgilar,
-  deydi olim, -  y o ‘qola borsa, mashqni darhol to ‘xtatish kerak»1.

Buyuk olim faqat sog'lom  kishilarning o ‘z organizm ini chiniqtirish  
uchun bajaradigan jism oniy m ashq turlari va aham iyatini ko 'rsatibgina 
qolm asdan, balki kasal, kam quw at kishilarning ham  jism oniy m ashq 
qilishi natijasida kasallikdan qutulish yo 'llarini ko‘rsatishga harakat 
qiladi. Olim, shu o 'rinda , jism oniy m ashqlar bilan shug‘ullanuvchi 
kishi o ‘zining kam quw at organlarini ortiqcha harakat q ild irishdan 
saqlashi lozimligini alohida ta ’kidlaydi. Jum ladan, «H arakatlar, — deb 
izohlaydi Ibn Sino, -  organlarning holiga qarab tu rlich a  b o ‘ladi. 
M asalan, oyoq tom irlarining kengayishi kasalligi bilan og‘rigan kishi 
o yo q n in g  k o ‘p h a rak a t q ilish in i ta lab  q iluvch i m a sh q la r b ilan  
shug‘ullanm asdan, balki harakatning ko‘pini gavdaning yuqori qismiga, 
m asalan, b o ‘yin, bosh va qo ‘llarga ko‘chirishi kerak. G avdaning yuqori 
qism ida qilinadigan harakatlar oyoqlarga kam ta ’sir qiladi»2. Olim  
jismoniy mashqlarning ham m a turlari bilan barcha odam larning b ir 
xil shug‘ullanishlari yaramaydi, deb uqtiradi. U ningcha, albatta, o ‘zining 
sog‘lig‘iga qarab, qurbiga yarasha m ashqni tanlab olishi kerak.

«H ar bir odam , — deydi Ibn Sino, — o ‘ziga mos harakatlarni tanlashi 
kerak. Arg‘am chilarda uchish kabi yengil m ashq isitm adan holsizlangan 
kishilar uchun, harakat qilish va o 'tirishga qurbi yetm aydigan kishilar 
uchun muvofiq»3.

Bulardan tashqari, Ibn Sino yana bir qancha kasalliklarni davolashda 
yengil m ashqlardan foydalanish kerakligi to ‘g‘risida aniq m aslahatlar 
beradi. M asalan, agar odam  ohista tebratilsa, uyquga kiradi va bu 
harakatdan atrofga yel tarqaladi. Bu harakat, Ibn Sino fikricha, miya 
kasalliklari natijasida kelib chiqqan parishonxotirlik ho latidan xalos 
bo ‘lish ham da ishtahani ochish, tabiatini uyg‘otish uchun foydalidir. 
So‘rida yotqizib tebratish isitma, qorin ko ‘pchishi, buyrak kasalliklari- 
ga duchor b o ‘lgan kishilar uchun foydali ekanligini ta ’kidladi.

«Tib qonunlari» birinchi kitobining yakuniy qismida Ibn Sino quyidagi 
yettita omildan to ‘g‘ri foydalanish sog‘liqni saqlaydi va m ustahkam lay- 
di, degan xulosaga keladi. Bular: 1) mizojni mo ‘tadil tutish; 2) yeyiladi-

1 Ibn Sino. Tib qonunlari. 1-kitob, 315-bet.
2 0 ‘sha kitob, 318-bet.
-1 0 ‘sha kitob, 318-bet.



gan va ichiladigan ichimlik va ovqatlarni tanlay bilish (parhez saqlash);
3) badanni tuklardan tozalash; 4) burunga tortiladigan havoning tozaligi 
va yetarliligiga e ’tibor berish; 5) qaddi-qomatni to ‘g ‘ri tutish; 6) qulay va 
ixcham kiyinish; 7) jismoniy va ruhiy harakatlarni m e ’yorida bajarish’.

Ibn Sinoning jism oniy m adaniyat sohasidagi fikrlarining xarakterli 
tom oni shundaki, bu masalani u kishi faoliyatining boshqa tom onlaridan 
ajralgan holda emas, balki insonning barcha faoliyati bilan chambarchas 
bog‘liq ho lda olib qaradi. C hunki Ibn Sino jism oniy m adaniyatni 
bolaning yoshiga, kuchiga va hayotiy tajribasiga yarasha olib borish 
kerakligini, jism oniy m ashqlar kishi organizmini m ustahkam lash bilan 
b ir qatorda, u kishining ruhini tetiklashtirishga, aqliy qobiliyatining 
o ‘sishiga ham  katta yordam  berishini uqtirdi. Shu nuqtayi nazardan 
Ibn Sinoning kishilar kundalik jism oniy hayoti masalalariga qiziqqanligi 
va unga o ‘z v aq tid a  b erg an  ilm iy  va am aliy  jav o b la ri «Sport 
psixologiyasi» fanining vujudga kelishida m uhim o ‘rin tutdi.

0 ‘rta asr sharoitida buyuk m utafakkirning jism oniy m adaniyat so­
hasidagi qarashlarni tabiiy-ilm iy jihatdan asoslab berishi o ‘sha davrga 
n isbatan  ju d a  katta  ijobiy aham iyatga ega bo ‘lib, uning jism oniy  
m adaniyat to ‘g‘risidagi ko‘pgina fikrlari hozirgi davrda ham  o ‘z kuchini 
y o ‘q o tg an  em as. O ta -o n a la r , ta rb iy ach ila r, jism o n iy  m adan iya t 
o 'q ituvch ilari, m urabbiylar bu fikrlardan sharoit va vaziyatga mos 
ravishda o ‘z am aliy faoliyatlarida foydalanishlari maqsadga muvofiq.

Temuriylar hukmronligi davrida o ‘zbek feodal davlati hayotida harbiy 
san’at ham da jism oniy m ashqlaming xilma-xil turlari yanada rivoj topdi, 
xalqning o ‘zligini anglash darajasi o'sdi. Tem ur va uning lashkarboshilari 
harbiy yurishlarida jangchilarning jism oniy chiniqqan, baquw at va 
epchil b o ‘lishi, ularning mahorati va jasorati ayovsiz janglarning taqdirini 
hal qilishini chuqur anglagan. Shu bois lashkarning harbiy san’atni 
ham  ruhan, ham  jism onan puxta egallashiga jiddiy e ’tibor berishgan. 
T em ur saroyiga kelgan ispan sayyohi Rui Gonsales de Klavixo egniga 
yengsiz kalta kamzulga o ‘xshatib tikilgan charm  libos kiyib olgan ikki 
polvon tik turib olishishini, bir-birini yiqitishga astoydil harakat qilishini, 
n ihoyat, ulardan biri ustun chiqib, raqibini yerga ag‘darib, ancha 
vaqtgacha uning turib olishiga yo‘l qo‘ymay bosib yotishini, agar yiqilgan 
polvon o ‘rnidan turib ketsa, yiqilgan hisoblanmasligini o ‘z kitobida 
g ‘oyat qiziqarli bayon qilgan. Bizningcha, bu qim m atli m a’lum otlar 
o ‘zbekcha kurashning yana bir turi — hozirgi erkin kurash uslubiga

1 0 ‘sha kitob, 318-bet.



juda o ‘xshash B uxorocha kurash to ‘g ‘risida b o ‘lsa kerak. A ncha 
vaqtgacha uning turib ketishiga yo‘l qo ‘ym ay bosib yotganligi haqidagi 
qaydlar hozirgi kurashda raqibni yiqitish, un i m uayyan vaqtga qadar 
shu holatda ushlab turish  qoidasiga o 'xshaydi.

U rush oq ibatin i k o ‘p incha ikki jan g ch i-p ah lav o n n in g  bevosita  
olishuvi hal etgani to ‘g ‘risidagi m a’lum otlar ham  e ’tiborga sazovordir. 
Tarixiy m anbalar bizga bu haqda bir q a to r q im m atli m a’lum otlarni 
yetkazib kelgan. M asalan, Sharafutdin al-Y azdiy o ‘zining «Zafarnom a» 
kitobida T em urning Xorazm  xoni Husayn SoTiyga ikki o ‘rtadagi nizoni 
urush bilan em as, balki yakkama-yakka olishuv yo ‘li bilan hal etishni 
taklif qilganligi to ‘g‘risida m a’lumot beradi.

0 ‘zbek xalqining turm ushida turli xil jism oniy  m ashqlar, ayniqsa, 
chavandozlik poygalari va kurash keng tarqalganlig in i tasdiqlovchi 
boshqa d a lilla r  ham  bor. M asalan, « B o b u rn o m a» d a  te m u riy la r  
sulolasidan boMgan m ashhur sarkarda va hok im  M uham m ad B obur 
(1483—1530) o 'z in in g  harb iy  y u rish la r id a n  b ir in i  b ay o n  q ilib , 
m anzilgohda polvonlar kurashga tushgani, qayiqchi pahlavon Lohuriy 
D o ‘st Y osin  X ayr degan  polvon b ilan  o lish g an i, ikkalasi uzoq  
kurashgani, D o ‘st Yosinni juda qiynalib y iqitganini yozgan1.

Safarlarning birida O dam pur orolida Sodiq b ilan  Kulolni kurashga 
tushirm oqchi b o ‘lganini Bobur quyidagicha ta ’riflaydi: «Ushbu kun 
Sodiq bila Kulolni kushtiga solduk. Kulol d a ’vo bila kelib edi, Ograda 
kushti tu tm oqqa yo‘l kuftini uzraytib , yigirm a kun m uhlat tiladi. Q irq- 
ellik kun m uhlatidan o ‘tdi. Bugun zaru r b o ‘ldi, kushti tu tti. Sodiq 
yaxshi kushti tu tti, xili oson yiqti. Sodiqqa o ‘n m ing tanga va egarlik 
ot va bosh-oyog‘ va tugm alik chakman in ’om  b o ‘ldi. Bovujudki, Kulol 
yiqilib edi, m a’yus qilm ay, anga ham sarupoy va uch  m ing tanga in ’om  
bo‘ldi...»2. «Safarlarning yana birida, panjshanba kuni pahlavon Sodiq 
bilan U lug‘ Udiy kushtigir kushti tu ttilar. Sodiq chikora yiqti. Xili 
tashvish to r tti...» 3. «Yigitlar bir pora sh o ‘xluq qildilar., b ir pora kush- 
tigirlik qildilar. Soki M uhsin da’vo qildiki, to ‘rt-besh  kishini m iyon- 
girlik qilurm en. Bir kishi bila tutti, yiqilayozdi. Ikkinchisi Shodm on 
edi, M uhsinni yiqti. Hijil va munfail b o ‘ldi. K ushtigirlar ham  kelib,

1 Ismoilov R., Sholomiskiy Yu. 0 ‘zbekistonda fizkultura tarixi. — Toshkent: 
0 ‘qituvchi, 1969, 15-bet.
2 Bobur. Boburnoma. — Toshkent: 0 ‘zbekiston fanlar akademiyasi nashriyoti, 
1960, 432-bet.
3 0 ‘sha kitob, 436-bet.



kushti tu ttilar»1. U larning ham m asi bu polvondan yengilgan. Bobur 
o ‘sha davrning m ashhur polvoni M uham m ad Abu Saidga yuksak baho 
berib, uni «tengi yo‘q pahlavon» deb atagan edi.

Bobur o ‘z xotiralarida m ushtlashish musobaqalarini ham  tilga oladi 
va b ir joyda o 'sh lik  «urushqoqlar»  b irinchilikni olganini yozadi. 
«Boburnom a»da keltirilgan dalillar shuni tasdiqlaydiki, bu davrda sport 
jangovar xarakterga ega b o ‘lgan. M asalan, Boburning yozishicha, uning 
zam ondoshlari orasida b ir zarb bilan otni qulata oladigan odam lar 
ham  b o ‘lgan. Bu esa hozirgi boks uzoq o ‘tm ishdagi m ushtlashish 
janglaridan kelib chiqqanini ko ‘rsatadigan yana b ir dalildir.

B obur zam onida shaxm at o ‘yini ham  keng rivojlangan. Z unnun  
degan b ir shaxs shatranjga shunday qiziqar ekan: «Agar odam lar bir 
qo ‘l bilan o ‘ynasalar, u ikki qo ‘li bilan o‘ynar edi»2, -  deydi Bobur. 
M ir M urtoz ismli boshqa bir odam  esa shaxmatga shu darajada qiziqar 
ekanki, agar u ikki m uxolif bilan uchrashgudek bo ‘lsa, biri bilan o ‘ynab, 
ikkinchisining ketib qolmasligi uchun etagidan ushlab turar ekan3.

Yoshligidan m erganlik, m ushtlashish, qilichbozlikni ko‘p mashq 
qilgan, uchar qushning ko ‘zidan uradigan darajada m ergan b o ‘lib 
yetishgan Bobur otasi vafotidan keyin, o ‘n ikki yoshida taxtga o ‘tiradi. 
U yosh b o ‘lishiga qaram asdan turli harbiy va jism oniy m ashqlar bilan 
bek  a tk a la r i  ra h b a rlig id a  m u n ta z a m  sh u g ‘u llan g an . M asa lan , 
chavandozlikka juda qiziqqan yosh podshohning chorbog4 ichida 
chavandozlarn i m ashq qilishi P. Q odirovning «Bobur» rom anida 
quyidagicha tasvirlanadi: “ O tni choptirib  borib birdan jilovini qo ‘yib 
yuborar, kam onga chapdastlik bilan o ‘q o‘rnatib, chopib borayotgan 
ot ustidan nishonga olar edi. M azidbek sopiga sadaf qadalgan yoy 
o ‘qini n ishondan avaylab sug‘urib o ldi-da, qanchalik chuqur botganini 
barm og‘i bilan o ‘lchab ko'rdi: «Bilagingizda kuch ko‘p, amirzodam! 
Sherpanjasiz...»4. Dovyurakligi va jasurligi uchun u yoshligidan «Bobur» 
(«Sher») laqab in i olgan B obur m aqtovni o ‘ziga olgisi kelm adi: 
«Sherpanja deb otam ni aytsinlar. M en ko‘rganmen, zarblari bundan 
o ‘n hissa ortiq. M usht ursalar, eng zo ‘r yigitni ham  yiqiturlar»5.

1 Bobur Z.M . Boburnoma. — Т.: 0 ‘zbekiston Fanlar akademiyasi nashriyoti, 
1960, 450-bet.
2 0 ‘sha kitob, 436-bet.
7 0 ‘sha kitob, 436-bet.
4 P. Qodirov. Bobur. — Т.: 0 ‘qituvchi, 1985, 32-33-betlar.
5 0 ‘sha kitob, 33-bet.



Bobur yoshligidan kuch-quw atli b o ‘lgan. U charchash  nim a ek an ­
ligini bilmas, b ir m ashqdan chiqib, ikkinchi m ashqni boshlab  ketave- 
rar edi. Bobur ot ustida har xil harakatli m ashqlarni ham  yaxshi bajara 
olgan. «Bobur b o ‘z otni choptirib borib, navkarga yetganda oyoqlarini 
uzangidan b o ‘shatdi, qam chini tishiga oldi. Bo‘z ot jiy ro n  qashqa b i­
lan jips kelgan zahoti Bobur bo ‘y cho‘zib, narigi o tn ing  egaridan ikki 
qo ‘llab ushladi-yu, bo r kuchi bilan egardan-egarga sakradi. B iroq 
navkarning oti sakrash zarbidan cho‘chib, hurkib ketdi. Boburning 
xipcha gavdasi b ir lahza havoda m uallaq b o ‘lib qoldi, keyin pastga 
tushib ketdi, oyoqlari yerga «tap» etib urildi. A m m o u q o ‘llarini egardan 
bo ‘shatm adi — b o ‘shatsa, yom on yiqilishini sezib, jo n -jah d i b ilan ' 
yopishdi. Bilaklari chindan ham  kuchli ekan, shunday og‘irlikka bardosh 
berdi. Faqat navkar o tin i to ‘xtatib olguncha B oburning oyoqlari yerni 
tirnab sudralib bord i-yu , bejirim  ipak sallasi boshidan  uchib  ketdi. 
Am m o N o ‘yon K o‘kaldosh yordamga yetib kelganda, B obur o ‘zini 
o ‘nglab, oyoqda turar, biroq rangi ju d a  oqarib ketgan ed i»2.

Bobur o ‘zining bunday botirligi va qo 'rqm asligi b ilan  o ‘z atrofidagi 
boshqa kishilarga ham  nam una ko‘rsatar edi. M asalan, B obur boshlagan 
harbiy yurishlardan biri qattiq sovuq vaqtiga to ‘g ‘ri kelgan. Sovuq 
shunday zo‘r bo ‘ldiki, hatto  Bobur yigitlaridan b ir nechasi sovuqda 
qotib o ‘ladi. Shunda Bobur anhorn ing  m uzini s ind irib , 16 m arta  
sho‘ng‘iydi. B obur bu bilan inson organizm ining bardosh i cheksiz 
ekanligini o ‘z jangchilari ko‘zi o 'ngida isbotlaydi. N atijada  q o ‘shin 
o rasidag i u m id siz lik  o ‘rn in i o ‘z sa rk a rd a la rig a  b o ‘lgan  ish o n ch  
egallaydiki, bu Boburning harbiy yurishlarida erishgan g ‘alabalarining 
asosiy om illaridan biri bo 'lib  xizmat qilgan. B obur m o h ir sarkarda 
bo'lganligi sababli o ‘zining ozchilik yigiti bilan dushm anning  butun  
bir to ‘dasiga qarshi jang  qilib, g 'alaba qozongan paytlari k o ‘p bo 'lgan.

B obur yoshlikdan h ar tom onlam a ko ‘p m ashq qilganligi sababli 
baquw at, jasur va iste’dodli bo'lgan. Harbiy san’a tg a ju d a  ham  qiziqqan. 
Yana unda harbiy san ’atga tabiiy iste’dod bo 'lgan. U tab ia tan  qo 'rquv  
va sarosim a nim aligini bilmagan. Ingliz olimi Eduard X oldin (XIX 
asr) Boburni in son lar ichida eng b o tir  y ig itlardan  b iri ekanlig ini 
ta ’kidlaydi. Rus o lim i, Peterburg u n iversite tin ing  p rofessori N .I. 
Veselovskiy (XIX asr) esa o ‘z asarlarida B obur bo tirlig in ing  cheki 
bo'lm aganligi, uning butun hayoti jasorat nam unalari bilan to iib -to sh ib  
yotganligi, B obur o ‘zining ikki yuz yigiti yordam ida Shayboniyning

1 Qodirov P. Bobur. — Т.: 0 ‘qituvchi, 1985, 34—35-betlar.



ko‘p ming kishilik lashkari m ustahkam  o‘rnashib olgan Sam arqandga 
hujum  qilishga ju r ’at etganligi, faqat ju r’at etibgina qolm ay, balki 
dushm anni qal’adan haydab yuborganligi, Ibrohim  Ludiy qo ‘lidan 
qudratli H indistonni tortib  olganligi haqida to ‘lqinlanib hikoya qiladi.

B obur h am d a  u n in g  la sh k a rb o sh ila ri sp o rt m u so b aq a la ri 
jangchilarning jism oniy  chiniqishi, baquw at va epchil bo 'lishida juda 
muhim o ‘rin tutushini, harbiy yurishlar taqdirini jangchilarning mahorati 
va jasorati hal qilishini chuqur tushunganlar.

0 ‘rta Osiyo xalqlari o‘rtasida ot ishtirokidagi musobaqalar keng tarqalgan 
bo‘lib, bolalik chog‘idanoq ot minish bu yerda yashovchi deyarli har bir 
kishining tug‘ma, odatiy ishi hisoblangan. Navro‘z kabi xalq bayramlarida 
polvonlar kurashi, shuningdek, an ’anaviy yakka olishuvlar o‘tkazilgan.

Hozirgi 0 ‘zbekiston hududida yashagan xalqlar o ‘zining tarixiy 
taraqqiyotida og‘ir va m ashaqqatli yo ‘lni bosib o ‘tgan. Jum ladan, bu 
xalqlar hayotidan m ustahkam  o ‘rin olgan jismoniy m adaniyat va sport 
ham  qonli voqealar b o ‘ron ida, tashqi dushm anlarning ju d a  ko‘p 
m o d d iy -m ad an iy  boy lik larn i yakson etuvchi o ‘zaro  urushlari va 
q irg ‘in larid a , m eh n a tk ash la rn in g  ajnabiylar zulm iga va m ahalliy 
am aldorlarga qarshi kurashlari alangalarida toblangan. Hukm dorlarning 
biri kelib biri ketgan. Xalqning Boburga o'xshagan sara farzandlari o ‘z 
o ‘tm ish a n ’analarini davom ettirgan, yangidan yangi moddiy va madaniy 
boyliklar yaratgan, harbiy san ’at va jism oniy madaniyatning taraqqiyoti 
uchun qayg‘urganlar. Boburning ko‘p qirrali faoliyatini ota-bobolarim iz 
doim  qadrlab kelganlar. Biz ham  uni insoniyat madaniyatining m a’naviy 
sohalarigagina em as, jism oniy m adaniyat sohasiga ham  teran ko‘z bilan 
qaragan inson sifatida h am isha qadrlaym iz. Z ero , 0 ‘zbekistonda 
m ustaqillikdan so‘ng taraqqiy etayotgan kurash, futbol, chavandozlik, 
m erganlik, chimli xokkey kabi sport o ‘yinlari tarixini Bobur shaxsi, 
uning davridan ajratib o ‘rganib bo ‘lmaydi.

B ugungi sp o rtim iz  o ‘z in in g  qadim iy  ild iz lariga ega ekanligi 
yuqoridagi m isollardan yaqqol ko ‘rinib turibdi. Xullas, 0 ‘zbekiston 
h ududida yashagan xalq larn ing  jism oniy m adaniyati ham da sport 
m ashqlari tarixi bu xalqlar tarixi singari o'zining olis, m ashaqqatli va 
yorqin o ‘tmishiga ega.

0 ‘zbekistonning M ustaqilligini jahondagi ko‘p davlatlar tan oldi, 
ko ‘p davlatlar diplom atik m unosabatlar o‘rnatdi va shu davr ichida 
hukum atim iz jism oniy  m adaniyat va sportni rivojlantirish borasida 
m uhim  ishlarni am alga oshirdi. 1992-yilning fevralida «Jismoniy tar-



biya va sport to ‘g‘risida»gi qonunning qabul qilinishi, 1995-yilning 2- 
sentabrida Toshkentda birinchi M arkaziy Osiyo o ‘yinlarining och ili- 
shi, 1999-yil 1-mayda kurash bo ‘yicha jahon  birinchiligining o ‘tkazilishi 
0 ‘zbekistonda dem okratik  va huquqiy jam iyat qurishda, yoshlar va 
sportchilar tafakkurini shakllantirishda jism oniy m adaniyat va sportning 
aham iyatini yanada oshirdi.

Hozirgi kunda yoshlarda milliy ong, m illiy m afkura, o ‘ziga xos 
m illiy  g ‘uru r, m illiy  ta fa k k u r va iftix o rn i ta rb iy a la sh  b o ra s id a  
respublikamizda juda ko ‘plab ishlar am alga oshirilm oqda. 0 ‘zbekiston 
Respublikasi Oliy M ajlisining IX sessiyasida ta ’lim  va tarbiya tiz im in i 
tubdan  o‘zgartirish, uni yangi zam on talablari darajasiga k o ‘tarish , 
barkamol avlodni tarbiyalash yo 'nalishlari belgilab berildi. Bu b izning 
bugungi kunda o ld im izga q o ‘ygan buyuk m aqsad larim izga , ezgu 
niyatlarimizga, jam iyatim izning yangilanishi, hayotim izning taraqqiyoti 
va istiqboli uchun  am alga osh irayo tgan  is loho tlarim izga; zam o n  
talablariga javob beradigan yuqori malakali, ongli, m ustaqil fikrlovchi 
irodali mutaxassis kadrlar tayyorlash m uam m olarin i barta raf etishga 
qaratilgan ishlarimizga yanada rag‘bat berdi.

Istiqlol sharofati bilan 0 ‘zbekiston sportchilarida m a’naviy yuksalish 
ham  yaqqol k o ‘zga tash lan m o q d a . Ja h o n  m iqyosida o ‘tk az ilg an  
m usobaqalarda, xususan, 2000-yil S idneyda o ‘tkazilgan O lim piada 
o ‘yinlarida vakillarim izdan M uham m adqodir Abdullayevning ishtirok 
etishi va Olimpiada chem pioni b o ‘lishi m uhim  voqea b o ‘ldi. Keyingi 
yillarda 0 ‘zbekistondan ko‘plab m ahoratli sportch ilar yetishib chiqdi. 
Bu, albatta , o ‘z -o ‘zidan  b o ‘lgan em as. B uning zam in id a  o ‘zbek  
xalqining tarixiy taraqqiyoti, yuqori darajadagi m adaniyati, pahlavonlari, 
qahram onlari va go‘zal a n ’analarining ta ’siri bor.

«S port psixo log iyasi»  fan i jism o n iy  m a d a n iy a t va s p o r t  
mutaxassislarini tayyorlashda, ko 'plab m uam m oli vaziyatlarni to ‘g ‘ri 
h al e tish d a , ta lab a  va s p o r tc h i la rd a  m a ’nav iy  h is s iy o tla rn i 
shakllantirishda alohida aham iyatga ega. Shu nuqtayi nazardan  bu 
masalaga alohida ilm iy-uslubiy va m etodologik jihatdan  yondashishga 
to ‘g‘ri keladi. Chunki, jism oniy m adaniyat va sport har bir m illat ta raq - 
qiyotida xalq, jam iyat, davlat kuch-qudratin ing asosiy om ilidan biri 
hisoblanadi.

Demak, «Sport psixologiyasi» fani milliy istiqlol ruhida barkam ol 
avlodni tarbiyalashda eng aw al quyidagi vazifalarni am alga oshiradi:

-  xalqimiz o'tmishi, shuningdek, jismoniy madaniyat va sportimiz tarixi



falsafiy-psixologik tafakkur, madaniy-ma’rifiy, ijtimoiy-siyosiy, mafkuraviy 
harakatlar va g‘oyalarga boy ekanligini to ‘laligicha ro‘yobga chiqarish;

— sportchilar ongiga o ‘tmishdagi jasur, yovqur, jahongir ota-bobolari- 
m iz ruhini singdirish hamda ularda moddiy va m a’naviy madaniyatga 
bo ‘lgan mehr, hurmat va qadr-qim m at tuyg‘ularini rivojlantirish;

— jism oniy  m adaniyat va sport asosida o ‘zligini anglash va milliy 
u y g ‘o n ish , m afkurav iy  h is s iy o tn i riv o jlan tirish  va shu  asosda 
insonparvarlik, vatanparvarlik ruhini kuchaytirish.

M am laka tim izda  jism o n iy  m adaniyat va sportn i rivojlantirish 
m aqsadida ilmiy tadqiqot ishlari olib borishi uchun barcha imkoniyatlar 
m avjud. Hozirga qadar «Sport psixologiyasi» fani bo 'yicha o ‘zbektilida 
b iro rta  ham  darslik va o ‘quv q o ‘llanm a yozilmagan edi. Bu fanning 
sportchilarda sport m ahoratini oshirishda, ularni musobaqaga psixologik 
tayyorlashda ahamiyati katta. «Sport psixologiyasi» fani psixologiyaning 
jism oniy m adaniyat ham da sportga doir bilim, malaka, ko‘nikmalarini 
hosil qilish, rivojlantirish va tarbiyalashning qonuniyatlarini o'rganuvchi 
maxsus sohasi b o ‘lib, sportchilarning ruhiy xususiyatlari, tem peram enti, 
xarakteri, qobiliyati va ruhiy jarayonlarining barqaror xususiyatlarini; 
e ’tiqodi, bilim i, sportchiga xos jangovarlik holati, startdan oldingi va 
m usobaqadan keyingi holati, ko 'nikm asi, malakasi ham da sportchiga 
xos xulq-atvor va odatlarni o ‘rganadi.

«Sport psixologiyasi» fani um um iy psixologiya va falsafani tashkil 
etuvchi fanlar sirasiga m ansub b o ‘lib, bu fan pedagogika va tibbiyot 
fanlari bilan ham  nihoyatda yaqindir. «Sport psixologiyasi»ning ushbu 
fanlarga yaqinligi, hatto  ko‘pgina m uam m olarni birgalikda hal etishi 
bu fanni mustaqillikdan m ahrum  qilmaydi: tadqiqot predm eti, nazariy 
ta lab lari u o ‘z predm etin i o ‘rganish uslublari jiha tdan  farqlanadi. 
F ann ing  barcha m uam m olari m arkazida sportchi va uning faoliyati 
tu rad i. Sportchi shaxsining ijtimoiy taraqqiyotdagi roli oshib borgani 
sayin, bu fanining fanlar tizimidagi ahamiyati ham  ortib boradi.

M am lakatim izda «Sport psixologiyasi» fanining asosiy maqsadi: a) 
jam iyat manfaatlariga mos keladigan faoliyat yo ‘nalishini tashkil etish;
b) y u q o r i m a la ka li sp ortch ila rn i, Osiyo, Jahon va O lim piada  
chempionlarini ruhiy jihatdan tayyorlash; d) mutaxassislarning sportga 
oid  bilim va malakalarini o ‘stirish; e) ilmiy tadqiqot ishlari olib borish 
uchun materiallar to ‘plash kabilar. Hozirgi kunda «Sport psixologiyasi» 
fani shunchalik  ko‘p m ateriallar to ‘pladiki, bu m ateriallar sportchi 
faoliyatining psixologik m ohiyatini o ‘rganishda yordam beradi.



Hozirgi kunda davlatimiz sport mutaxassislari va m urabbiylar oldi- 
ga yanada murakkab vazifalarni qo 'ym oqda. Bu ham  bo‘lsa, sportch i- 
larning ruhiyatini o ‘zgartirish, o ‘zbek sportin i jahondagi eng taraqqiy 
etgan sportlar qatoriga ko‘tarish, Respublikam iz sportchilari ruhiyati- 
da o‘rnashib qolgan sobiq to talitar tuzum  davri psixologik tushuncha- 
lariga barham  berish, ularda jism oniy m adaniyat va sport psixologiya- 
sining m uhim  elem entlari bo 'lgan faollik, m ehnatsevarlik, irodaviylik, 
o ‘zini tu ta bilishlik, mustaqillik, chidam lilik , epchillik, m atonatlilik, 
shuningdek, o ‘z xatti-harakati uchun javobgarlik  hissini o ‘stirish, keng 
miqyosda fikrlash kabilarni shakllantirishning psixologik mexanizmlarini 
ishlab chiqish kabilardir.

Respublikam izda yuz berayotgan ijtim oiy-iqtisodiy yangilanishlar, 
shuningdek , jism oniy  m adaniyat va sp o rtn in g  rivojlanishi «Sport 
psixologiyasi» sohasiga ham  taalluqlidir. «Bugun biz qanday davlat 
quryapmiz?», «Uning siyosiy va ijtimoiy negizi, qiyofasi qanday bo'lishi 
kerak?», «Yangi dem okratik davlat shakllanishiga jism oniy  m adaniyat 
va sportning ta ’siri qanday b o ‘ladi?» kabi savollarga javob topish , bu 
xususida fikr yuritish fursati yetdi.

Hozirgi kunda respublikam izda boshqa jab h ala rd a  b o ‘lganidek, 
jism oniy m adaniyat va sport sohasida ham  ahvol tubdan  o ‘zgardi. 
Respublikam izda ixtisoslashgan him oya kengashining mavjudligi, tad - 
qiqot yo ‘nalishlari va m avzularni erkin tanlash kabilar «Sport psixo­
logiyasi» fani uchun juda katta  im koniyatla r yaratm oqda. Am alga 
oshirilayotgan va rejalashtirilgan tad q iq o tla r y o ‘nalish larin i milliy, 
mafkuraviy, mintaqaviy o'ziga xosliklarni hisobga olib, bevosita ta ’lim - 
tarbiya, ijtimoiy, iqtisodiy va siyosiy jarayonlar mazm uniga bo‘ysundirish 
o 'zbek “ Sport psixologiyasi” fanini jah o n  talablari darajasida shakl- 
lantirish uchun asos bo ‘lib xizmat qilm oqda. Bu vazifani bajarish uchun 
respublikam izning ilmiy salohiyati yetarli. 0 ‘zbekiston M illiy univer- 
siteti, Sam arqand davlat universiteti va F arg‘ona davlat universitetlari 
har yili yuqori malakali psixolog m utaxassislar tayyorlam oqda. M usta- 
qilligimiz istiqboli bilan bog‘liq m uam m olarni hal qilishga hissa qo'shish 
biz psixologlarning bevosita vazifamizdir.

Adolat yuzasidan aytish mumkinki, m a’lum  qonuniyatga ko‘ra «Sport 
psixologiyasi» har doim  um um iy nazariya tom on harakat qiladi va bu 
jarayon uzluksiz davom etadi. Lekin bu um um iy nazariyalar faqatgina 
sportchiga xos bo‘lgan ruhiy jarayonlar va xususiyatlar taraqqiyoti qonu- 
niyatlarini tushuntirib  beruvchi sohalargagina taalluqli bo ‘ladi. Shu



bilan birga, shu um um iy nazariyadan kelib chiqadigan yo‘nalishlar 
ham  mavjudki, bu yo 'nalish lar har doim  o‘zining milliy, etnik, m af- 
kuraviy, mintaqaviy va g ‘oyaviy xususiyatlariga ega bo‘ladi. Sobiq to - 
ta lita r mafkuraning pirovard maqsadiga aylanib qolgan «Sovet sporti» 
g ‘oyasi amalda har qanday o ‘ziga xoslikni, milliy sport turlarining rang- 
barangligini yo‘qqa chiqardi. N at ijada jismoniy madaniyat va sportning 
psixologik asoslariga xos «Sport psixologiyasi» sohasiga taalluqli bo‘lgan, 
um um iy yagona nazariyalar yaratilib, amaliyotga tatbiq etila boshlandi. 
Shu bois «K adrlar tayyorlash m illiy dasturi» m azm uniga muvofiq 
respublikam izning m illiy, m afkuraviy, m intaqaviy o ‘ziga xosligini 
e ’tiborga olib, o ‘zbek «Sport psixologiyasi» fanini jahon  talablari 
darajasida shakllantirish, o ‘zbek sportchilarining m a’naviy va jism oniy 
yuksalishining ruhiy tom onlarini ilmiy-uslubiy jihatdan asoslab berish 
bugungi kunning eng m uhim  vazifasidir.

N azorat uchun savol va topshiriqlar:
1. 0 ‘zbekistonda jismoniy madaniyat tarixi haqida nimalarni bilasiz?
2. 0 ‘zbek xalq pahlavonlaridan kimlarni bilasiz?
3. Shiroq, To ‘maris, Najmiddin Kubro va Jaloliddin Manguberdi kabi 

о ‘zbek xalq qahramonlari haqida gapirib bering.
4. Arab sayyohi Ibn Batuta о ‘z  estaliklarida Xorazm va Movarounnahr 

haqida nimalarni yozgan?
5. Ibn Sino inson ruhiyati masalalarini ham o ‘z ichiga olgan qanday 

asarlar yozgan ?
6. Ibn Sino kishining ruhiy holatiga tashqi ta ’sirlarni о ‘rganish maqsadida 

qanday tajribalar о ‘tkazgan ?
7. Ibn Sino bolaning ruhiy va jismoniy taraqqiyotida tarbiyachining roll 

to ‘g ‘risida qanday fikrlar bildirgan ?
8. Amir Temur qo ‘shinining jismoniy va ruhiy tayyorgarlik sifatlarini 

izohlab bering.
9. Zahiriddin Muhammad Boburningsog'lom avlodningjismoniy va ruhiy 

tarbiyasi haqidagi qarashlarini tahlil qiling.
10. «Bobur» so ‘zining lug'aviy та ’nosi nimani anglatadi?
1 1 . 0  ‘zbekiston mustaqillikka erishganidan so ‘ng sport sohasida qanday 

yutuqlar qo‘lga kiritildi?
12. 0 ‘zbekistonda jismoniy madaniyat va sport sohasida pedagogik 

kadrlarni tayyorlashda qanday ijobiy о ‘zgarishlar yuz bermoqda ?
13. 0 ‘zbekistonni buyuk davlatga aylantirishda jismoniy madaniyat va sport 

sohasining hamda murabbiylaming vazifasi nimalardan iborat bo‘lishi kerak?



0 ‘ZBEKIST0NDA YUQORI MALAKALI SPORTCHI­
LARNI PSIXOLOGIK JIHATDAN TAYYORLASH VA 

MASHQ JARAYONINI SAMARALI 0 ‘TKAZISH
Serquyosh mamlakatirniz endilikda m ustaqil diyor. U ni buyuk dav- 

latga aylantirish m as’uliyati bu o‘lkada yashayotgan har bir ongli fu- 
qaro, jum ladan, jismoniy m adaniyat xodimlari ham da sportchilar zim - 
masiga ham  ulkan sharafli vazifalar qo‘ygan. 0 ‘zbekiston sportchilari- 
ning jah o n  miqyosida o'tkazilayotgan yirik m usobaqalarda va Olimpia­
da o 'yinlarida qatnashib, nufuzli o 'rinlarni qo ‘lga kiritayotganligi ularni 
bu m as’uliyatli vazifani bajarishga astoydil kirishganligidan dalolat beradi. 
A lbatta, nufuzli musobaqalarda ishtirok etish o ‘z -o ‘zidan bo ‘lmasligi 
ham m aga ayon. Buning uchun sportchilarim izning jism oniy va ruhiy 
tayyorgarlik darajasini yanada oshirish ham da ularda yurtsevarlik hislarini 
yanada kam ol toptirish  lozim . 0 ‘zbek istonn ing  qishki o lim piada 
o 'y in larid a  ishtirok etib, 60 davlat orasida 12-o‘rinn i egallashi va 
respublikam iz sportchilarining 2000-yildan mustaqil ravishda olimpiya 
o ‘yinlarida qatnashib kelayotganligi m uhim  hodisa bo ‘ldi. 0 ‘zbekiston 
sportchilari, sport mutaxassislari va m urabbiylari oldidagi asosiy vazifa 
vatanim iz sportini qisqa m uddat ichida jahondagi yirik va yuksak taraqqiy 
etgan davlatlar sporti darajasiga ko‘tarishdur. M am lakatim izning tabiiy 
sh a ro it i ,  y a ’ni issiq -iliq  m avsum ning  u zo q  c h o ‘z ilish i sh u n d ay  
im koniyatlardan biri hisoblanadi. Yil b o ‘yi uzluksiz ravishda sport 
m ashg‘ulotlari va musobaqalar o ‘tkazish ham da sportning barcha turlarini 
a ’lo darajada rivojlantirish  sh art-sh aro itig a  egam iz. S hun ingdek , 
olim piadachilar uchun maxsus psixolog va m urabbiylar rahbarligida 
alohida mashg‘ulotlar o'tkazish uchun barcha im koniyatlar mavjud.

S o‘nggi yillarda ayrim  davlatlar o ‘zlarin ing  tabiiy  va geografik 
sharoitlarini hisobga olgan holda alohida sport turlari b o ‘yicha malakali 
s p o r tc h i la r  ta y y o rla m o q d a la r. U la r  y u q o ri to ifa li  s p o r tc h i la r  
tayyorlashning ilmiy asoslangan uslublarini ishlab chiqqanlar. Bulardan 
tashqari, sport amaliyotidagi ko‘rsatkichlarga olim piada o ‘yinlarida ko‘p 
hollarda yuqori natijalarga erishish sportchilarning m usobaqalarga tez- 
tez qatnashuvi va moddiy jihatdan  yetarli t a ’m inlanganligi bilan ham  
belg ilan ish in i ko ‘rsatm oqda. C h u n o n ch i, G o llan d iy ad a  yaxm alak 
m aydonlarining ko‘p bo‘lishi konkida uchish sportining qisqa va o ‘rta 
m asofalarga yugurish turlarida yuqori k o ‘rsatk ichlarga erishuvida, 
A m erikada esa suzish havzalarining ko‘pligi m alakali suzuvchilarni



tayyorlashda qo‘l kelmoqda. 0 ‘zbekistonning Surxondaryo, Qashqa- 
daryo, Xorazm va Sam arqand viloyatlarida milliy kurashning rivojlan- 
ganligi (ijtimoiy, tabiiy sharoitning kurash sportini rivojlantirishga mos 
kelishi) kelgusida sambo va kurashning boshqa turlari bo‘yicha olim - 
piadachilarni tayyorlash im konini beradi. Qayerda sport uchun qulay 
sharoit mavjud bo ‘lsa, yoshlar bilan jismoniy m ashqlar uzluksiz va 
yuqori darajada o'tkazilsa, qaysi sport turlari bo‘yicha to 'garaklar ish- 
lasa, ularga tajribali fidoyi m urabbiylar jalb etilsa, o ‘sha joylarda m u- 
vaffaqiyatlar ko‘p bo ‘ladi. U lar orasidan, albatta, olimpiada qatnash- 
chilari yetishib chiqadi.

Hozirgi paytda 0 ‘zbekistonda yuqori malakali sportchilarni tayyor­
lash uchun barcha shart-sharoit va imkoniyatlar yaratilmoqda. Yoshlar 
p ‘rtasida sportning barcha turlariga qiziquvchilar soni kun sayin ortib 
borm oqda. Sport kishilarni har tom onlam a rivojlantirish, sog‘lig‘ini 
m ustahkam lash, m ehnat va jangovar faoliyatga tayyorlashning vosita va 
om illaridan biri sifatida 0 ‘zbekistonning buyuk davlat bo‘lishida xizmat 
qilm og‘i lozim. Respubliiam iz Prezidenti I.A.Karimovning ta ’biri bilan 
aytganda: «Bizning zamimmiz bahodirlar va himoyachilarimiz bo‘lgan 
polvonlar va botirlarga azaldan boy hamda ularni m ehr bilan parvarish 
qilib kelm oqda»1. Bu fikrda juda katta m antiq bor, albatta. Chunki 
Turkiston xalqi azaldan chavandozlik, kurash, ov va sayohat bilan m unta- 
zam  shug‘ullanib kelishgan. Bunday sport musobaqalari va o ‘yinlari 
«Alpomish», «Kuntug‘mish», «Qirqqiz», «Avazxon», «Ravshan», «Manas» 
kabi dostonlarda anchagina batafsil tasvirlangan.

0 ‘zbekistonning jahon  mam lakatlari bilan tashqi, iqtisodiy, savdo, 
m adaniy  va sport sohasidagi aloqalari kun sayin rivoj topm oqda. 
R espub likam iz sp o rtch ila ri K oreya, X itoy, F ransiya, Y aponiya, 
A rabiston, Turkiya, Am erika kabi yirik m am lakatlarda o ‘tkazilgan 
o ‘rtoq lik  uchrashuvlari va rasm iy birinchilik larda qatnashib , o ‘z 
m ahoratlarini namoyish qilmoqdalar. Yana shunisi e ’tiborliki, sportning 
kurash, futbol, qilichbozlik, sam bo, yengil atletika kabi turlari ham da 
sharqona yakkam a-yakka bellashuvlar bo‘yicha Toshkent, Term iz, 
Buxoro, Sam arqand va boshqa shaharlarda xalqaro turnirlar o ‘tkazildi. 
Bularning hammasi 0 ‘zbekiston shuhratini jahonga tanitish bilan bir- 
galikda, respublikam iz sportchilarining xalqaro sport m aydonlarida 
bellashuvga tayyor ekanligidan dalolat beradi.

1 Karimov [.A. 0 ‘zbekistonning o‘z istiqlol va taraqqiyot yo‘li. —T : 0 ‘zbekiston, 
1992.



M a’lumki, so‘nggi yillarda odam ning jism oniy va ruhiy im koniya- 
tin in g  cheksiz lig in i sp o rtd a  e rish ay o tg an  rek o rd  n a ti ja la r  h am  
ko‘rsatmoqda. Sport rekord ko‘rsatkichlari shunday tez sur’atlar bilan 
o‘sib bormoqdaki, bu natijalar 0 ‘zbekiston sportchilaridan ham  olimpiada 
o ‘yinlarida g'alaba qilish uchun yuksak iste’dodlilikni, ruhiy va jism oniy 
faollikni, sport musobaqalarida o ‘z kuchiga ishonch hosil etishni, tinim siz 
mashq qilishni, eng og‘ir sharoitlarda ham  o ‘zini dadil boshqara bilish 
xislatlarini shakllantirishni, insonga tabiat tom onidan  berilgan yashirin 
ruhiy va jismoniy im koniyatlardan foydalana bilish va ilmiy ishlab 
chiqilgan psixologik uslublar bilan mashq qilishni talab etadi. Buning 
uchun 0 ‘zbekiston olim piadachilarida sport orqali vatanga bo ‘lgan ruhiy 
faollik sifatlarini yanada o ‘stirish lozim. Ruhan faol sportchilargina axloqli, 
chidam li, vijdonli, sportda o ‘z maqsadiga erishish yo‘lida har qanday 
qiyinchiliklardan qo‘rqmaydigan kishilar b o ‘lib yetishadilar. Shu bois 
biz 0 ‘zbekiston olimpiadachilarini yuqori natijalarga erishishlari uchun 
psixologik jihatdan tayyorlashda birinchi galda quyidagilarga e ’tibor 
qaratishni maqsadga muvofiq deb hisoblaymiz:

— 0 ‘zbekiston olim piada jam oasi sportchilariga turlicha ruhiy va 
jism oniy vaziyatlarning vujudga kelish qonuniyatlarin i o ‘rgatish;

— sportchilarni muayyan sport ko‘rsatkichlariga erishishlari uchun 
sam arali ruhiy faollik holatini vujudga keltirishga odatlantirish;

— sportchilarda har qanday sharoitda ham  psixologik jihatdan  o ‘zini- 
o ‘zi boshqarish, jismoniy faollik va ishchanlik malakalarini rivojlantirish;

— olim piadachilarda ruhiy va jism oniy barqarorlik , chidam lilik  kabi 
sifatlarni kamol toptirish.

Sport turlari har xil b o ‘lganidek, sp o rtch ila rn in g  m usobaqaga 
tayyorligi va ularning m usobaqada paydo b o ‘ladigan hissiy ta ’sirlanish 
d a ra ja la ri ham  tu r lic h a  b o ‘lad i. B a’zi b ir  s p o r tc h i la rd a  sp o rt 
m alakalarining qiyinchilik bilan hosil b o ‘lishi; boshqasida esa kuchli 
hissiy ta ’sirlanish, xavotirlanish, vahim aga tushish; uchinchisida asab 
tizim ining zaifligi; to ‘rtinchisida hissiyotlarining tez o ‘zgaruvchanligi 
sababli sport musobaqalarida yuqori ko‘rsatkichlarga erishishi juda og‘ir 
b o ‘ladi. Bunday sp o rtch ila r b ilan  ruh iy  tayyorgarlik  ish lari o lib  
borilmasa, sport musobaqalari juda qiyin kechadi. «Psixologiya» faninirig 
isbotlashicha, kuchli muvozanatli asab tizim iga ega b o ‘lgan spo rtch i­
la r  sp o rt m u so b aq a la rid a  va o lim p ia d a  o ‘y in la r id a  b a rq a ro r  
ko‘rsatkichlarga erishib kelganlar.

Inson organizm ining aqliy, ruhiy va jism oniy  im koniyatlari chek-



sizdir. Sportchilarda bunday sifatlarni rivojlantirish, kundalik hayotda 
am aliy qo 'llashni yoshlik davridan boshlash kerak. Buning uchun 
sportchilar o ‘z a ’zolari faoliyat funksiyalarining xilma-xil qonunlarini 
bilib, ulardan aqliy m ehnat unum dorligini o ‘stirishda, ruhiy va jis­
m oniy faollik darajasini oshirishda to ‘g‘ri va o ‘rinli foydalana bilishi 
nihoyatda m uhim. Hozirgi sportda, mutaxassislarning fikricha, «au- 
togencha» mashq qilish orqali sportchilar ichki ruhiy im koniyatlari- 
dan to ‘la foydalanishga erishm oqdalar. Bu uslub nem is psixolog olimi
I.G . Shuls nomi bilan bog 'liq  b o ‘lib, butun dunyoga keng tarqalgan. 
«Autogencha» m ashq uslubi nafaqat ruhiy kasalligi bor kishilar bilan 
m ashg‘ulotlar o ‘tkazishda, balki sog‘lom odamlar, ayniqsa, sportchi­
larni musobaqaga ruhiy jihatdan tayyorlashda ham keng qo‘llanilmoqda. 
B unday  m ash q la r b ilan  izchil sh u g ‘ullangan sp o rtch ila r  yuqori 
k o ‘rsa tk ic h la rg a  e r ish m o q d a la r . A utogen  m ash g 'u lo ti  b ilan  
shug'ullangan nem is shifokori X. Lindem an havo to ‘ldirilgan rezina 
qayig‘ida bir o ‘zi 72 kunda A tlantika okeanini kesib o ‘tishga muvaffaq 
bo ‘lgan. U bu sayohatga 'izoq va kuchli tayyorlangan. Lindeman okean- 
da suzish uchun faqat jisn n n iy  chidam lilikdan tashqari, xavfli vaziya- 
tlarda aqliy faollik, ruhiy tushkunlik holatlarida o ‘zini to ‘g‘ri boshqara 
bilish, ko‘tarinki kayfiyat bilan birga irodaviy barqarorlik kabi sifatlar­
ni tarbiyalashga alohida e ’tibor bergan. Buning uchun maxsus ishlab 
chiqilgan psixologik uslublar asosida mashq qilgan.Bugungi kunda bi­
rorta ham  olim  2020-yillar atrofida kishilarning yuqori jism oniy im- 
koniyatlarining qanday b o ‘lishini faqat taxmin qilishi m um kin, lekin 
ilmiy asoslab, aniq ayta olmasa kerak. 1930—40-yillarda jahon olim ­
lari sport turlari bo ‘yicha oxirgi sport natijalarini aniqlashga urinib 
ko 'rganlar. Lekin bunday tasaw urlar, to ‘g‘rirog‘i, bashoratlar o‘rinsiz 
b o ‘lib chiqdi. Ayrim sport natijalari olimlarning bashoratlaridan ham 
o ‘tib , yuqori ko‘rsatkichlar bilan yakunlandi. Bunga quyidagi aniq 
misollarni keltiramiz: 1955-yil Paul Andersen uch bosqichda 512 kg 
shtangani ko‘targanida, jahon  axborot vositalari bunday kishilar har 
100 yilda bir m arta tug‘iladi, deb ishontirgan edilar. Lekin oradan 5 
yil o ‘tgach, Yuriy Vlasov 25 kg, yana besh yildan so‘ng L. Jabotinskiy 
50 kg, yana besh yildan keyin esa Alekseyev, Andersenning rekordi- 
dan  100 kg ortiq shtanga ko ‘tardi. Bu natijalar insonning asab tizimi 
va ruhiyatining yuqori m ahsuldorlik xususiyatiga ega ekanligidan dalolat 
beradi. Insondagi bunday xususiyat kelgusida sport sohasida yuqori 
natijalarga erishish im konini beradi.



Bizni yoshligim izdan «Q ancha harakat qilm agin, boshdan baland- 
ga sakray olmaysan» degan aqida bilan tarbiyalab kelishgan. Biz ham  
b o ‘yimizdan balandga sakraganim iz yo‘q, hatto , buning uchun harakat 
ham  qilm adik. A y tish larich a , m uzlagan suvda b ir n ech a  d aq iq a  
turishning o ‘zi m uzlab o ‘lish uchun kifoya qilarkan. Hayot esa b a’zan 
buning aksini ham  ko‘rsatadi. 1991-yilda b ir guruh sportch ilar Bering 
bo ‘g‘ozini suzib o ‘tdilar. Oraliqdagi m asofa 41 k ilom etr b o ‘lib, unga 
14 soat-u 37 daqiqa vaqt sarflangan. 0 ‘sha paytda suvning issiqligi 
bor-yo‘g‘i 4—8 daraja oralig‘ida b o ‘lgan, xolos. Suzish jarayonida hech  
qanday notabiiy hodisa ro ‘y bermagan. 1992-yilning fevralida esa eng 
uzoq masofaga qishda suzish xalqaro uyushm asi Issiqko‘lda g ‘aroyib 
musobaqa o ‘tkazdi. O 'ttiz  uch suzuvchi 68 soat-u  20 daqiqada 168 
kilometrlik masofani bosib o ‘tadilar. A m m o o ‘sha paytda ko‘lning suvi 
m uzlagan b o ‘lib , suzish uchun  muz s in d irilib  y o ‘l och ilgan  edi. 
M usobaqa yakunlangach, suzuvchilardan b irin ing  issiqlik darajasi 
o ‘lchab ko ‘rilganda, un ing  issiqlik darajasi 32 g radusni k o ‘rsatdi. 
Tibbiyot xodimlarining tilida bu hayot bilan vidolashuv dem akdir. Biroq 
o ‘sha sportchi suvdan chiqqanida go‘yo hech narsa b o ‘lm agandek, 
atrofdagilar bilan hazillashar, kulardi. Ko‘p o ‘tm ay uning issiqlik darajasi 
tabiiy holatiga keldi.

Hozirgi kunda yoshlarning ruhiy, jism oniy , aqliy, m a ’naviy va 
irodaviy sifatlarining rivojlanish im koniyatlari cheklangan em as, desak 
xato qilmaymiz. Hozirgi kosmik asrda kosmosga doim iy chiqishlar 
inson ruhiy imkoniyatlarining cheksiz ekanligining yana b ir ko‘rinishidir. 
Bundan 70 yil oldin parashutda sakrashning boshlanish davrlarida inson 
balandlikda o ‘z xushini yo‘qotib qo'yishi m um kin qalbida ruhiy tush- 
kunlikka berilish, kelajakda insonning ichki im koniyatlaridan foydala­
nish natijasida har qanday ruhiy va jism oniy to ‘siqlarni yengishi m um - 
kinligini ko‘ra olm aydigan ayrim  kishilarning fikrlari to ‘g ‘ri emasligini 
parashutchilar bir necha m arta isbotladilar. Hozirgi kunda parashut 
sporti yoshlarning eng sevimli sport turiga aylandi. H atto  birinchi para­
shutda sakragan, kosm osda bir necha bor aylanib, parvoz qilib, oy- 
gacha uchib borganlardan birortasi ham xushidan ketgan emas. Bu 
muvaffaqiyatlar inson organizm ining ruhiy, aqliy, jism oniy  m ashq tu ­
fayli m ustahkam lanishi natijasidir.

Inson organizm i va miyasi m a’lum sistem alar asosida vaqtga qarab 
ish qobiliyatining im koniyatlarini o ‘zgartirib, o ‘sib borishi natijasida 
tashqaridan olingan turli-tum an axborotlarni qaytadan to ‘la ishlab berish



im koniyatiga egadir. Fanning so‘nggi yutuqiari bizga quyidagi xulosa- 
larni beradi: inson m iyasining tuzilishi, uning ishchanligi va jism oniy 
im koniyatlari cheksiz. Inson m ehnat jarayonida m iyaning fikrlash qo- 
biliyatining eng oz qismi bilan ishlashga odatlangan. Agar biz miyamiz 
ishlash im koniyatining yarim  kuchi bilan ishlashga odatlanganim izda 
edi, o ‘nlab xorijiy tillarni va katta ensiklopediyalarni boshdan oxiri- 
gacha o ‘zlashtirib olgan bo ‘lar edik. Hozirgi m aktab va institut o ‘quv 
rejalarini o ‘rtacha oddiy kishi o ‘zlashtirishi mumkinligi aniqlangan. 
K elgusida buyuk insonlar ko ‘zga ko ‘rinm aydigan tabiatn ing inson 
m iyasiga bergan katta kuchi, im koniyatlarini ishlatishga muyassar 
b o ‘ladilar.

H ozirg i v aq td a  o lim la r  od am d ag i faol n u q ta la rn in g  ish lash  
qonuniyatini chuqur o ‘rganm oqdalar. Yaqin kunlarda bu m uam m olar 
hal q ilinsa, sekin ta ’sir qilish orqali inson faoliyatini boshqarish 
im koniyati tug'iladi. Bunday boshqarish yo‘li bilan inson faqat kasal 
organizm ni davolabgina qolm asdan, balki uzoq um r ko‘rish, yaxshi 
kayfiyat va jism oniy o ‘sish xususiyatiga ham  ega bo'ladi. Bir so‘z bilan 
aytganda, yoshlar o ‘z orgrmizmlarining funksiyalarini yaxshi bilishi, 
o ‘z ruhiy holati sirlarini o ‘rganish orqali kelgusida dolzarb muammolarni 
yechish imkoniyatiga ega bo 'ladi. Shunday qilib, inson o ‘z ruhiyatini 
kam ol top tirish  orqali yanada kuchliroq , b ilim liroq , aqlliroq  va 
insonparvarroq b o ‘lib yetishadi.

Sportchilar hayoti va sport m ashg‘ulotlari jarayonida o ‘z psixikasini 
re ja la sh tir ish  a so sid a  o ‘z in i - o ‘zi b o sh q arish , tak o m illa sh tir ish  
im koniyatlarin i kengaytirishlari m um kin. Bu uslub talabiga k o ‘ra 
sportchi o ‘z oldiga aniq m aqsad q o ‘yishi, o ‘zining kuchiga ishonch 
hosil qilishi natijasida o ‘z in i-o ‘zi ruhiy rejalashtirish imkoniyatiga ega 
bo ‘ladi. 0 ‘zin i-o ‘zi ruhiy jih a td an  rejalashtirishda maqsad tayanch 
harakat nuqtasini vujudga keltiradi. Agar sportchining sportga qiziqishi 
kuchli b o ‘lsa, uning hayotidagi boshqa maqsadlari ham  shunga bog‘liq 
bo 'lad i va shunga b o ‘ysunadi. Buning uchun maqsad aniq va barqaror 
bo'lishi shart. Sportchilar ruhiyatini to ‘g‘ri rejalashtirish uchun ularda 
m usobaqadan oldin paydo b o ‘ladigan qaltirash va jonsizlik holatini 
bartaraf qilish m aqsadida maxsus mashg‘ulotlar tashkil etish, ijobiy 
h islarni hosil q ilish, dunyoqarash in i o ‘stirish m aqsadga muvofiq. 
Sportchilarni butun dunyodagi yangilik va o ‘zgarishlarni bilib borish- 
ga, haqiqat uchun kurashishga tabiat go‘zalligini his qilishga, o ‘zida 
yuqori insoniy xislatlarni nam oyon qilishga; ichki ruhiy, jism oniy va



aqliy im koniyatlardan samarali foydalanishga odatlan tirish  lozim. Bu 
vazifani bajarish m urabbiylar va psixologlar zim m asiga tushadi.

S p o rtch ila rn in g  s ta rtd an  oldingi ru h iy  h o la tin i  m u rab b iy la r , 
fiziologlar, psixologlar katta qiziqish bilan ko ‘p yillardan buyon o ‘rganib 
kelm oqdalar. Lekin sportchilarning startdan oldingi ruhiy  tayyorgarlik 
holati haqidagi ko ‘plab m uam m olar, m asalalar shu kungacha yaxshi 
ishlab chiqilm agan yoki ilmiy hal qilinmagan. Faqat Z. M yuller ayrim  
risola va m aqolalarida xalqaro sport m usobaqalarida sportch ilarn ing  
yom on k o ‘rsa tk ich lari faqat ularning jism o n iy , texn ik  yoki tak tik  
tayyorgarligiga bogMiq boMmasdan, balki ularning m usobaqadan oldingi 
tayyorgarlik holatiga ham  bogMiq ekanligini ancha batafsil tushuntirib  
berishga erishgan.

Sportchining m usobaqa jarayonida ruhiy hayajonlanisn holati xilm a- 
xil shakllarda ifodalanadi. U larning m usobaqadan  o ldingi yuqori 
darajadagi ruhiy tayyorgarlik holati qiyin va m urakkab sharoitlarda 
ham  o ‘zin i tu ta  b ilish i, o ‘zin i to ‘g ‘ri b o sh q a r ish id a  kO‘rin ad i. 
Sportchining m usobaqadan oldingi ruhiy holati uning oldingi turli xil 
musobaqalarda erishgan muvaffaqiyatlariga ko ‘p jihatdan  bogMiq boMadi. 
Ayrim olim larning fikricha, m iyada hosil boMgan o ‘rtach a  q o ‘zg‘alish 
musobaqada yaxshi natijalarga erishish im konini beradi. Agar miyadagi 
qo‘zg‘alish start olish vahimasi darajasigacha yetib borsa, q o ‘zg‘alish 
yuqori boMadi, oqibatda sportchining m usobaqadagi natijalari yom on 
ko‘rsatkichlar bilan tugallanadi. Sportchining m usobaqaga tayyorgarlik 
holati asab tizim ining ta ’sirchanligiga ham  bogMiq boMadi. Sportchining 
startga tayyorgarlik  ho latin i A.S. Puni quyidagi uch  tu rga ajratib  
ko'rsatgan:

1. Sportchining startda qaltirashi, jonsizlik holati.
2. Sportchining startga yuqori tayyorgarligi va jangovarlik  holati.
3. Sportchining ruhan tushkunlik va yom on kayfiyatlilik holati.
S h u la rd an  sp o rtc h i u ch u n  eng m u h im la r i: s ta r tg a  ja n g o v a r

tayyorgarlik va startdagi ta ’sirchanlik holatlaridir. K uchli m uvozanatsiz 
asab tizimiga ega boMgan sportchilar startda qaltirash, jonsizlik holatiga 
ko‘p uchraydilar. Kuchli muvozanatli, serharakat asab tizim iga ega 
boMgan sportchilarda startda jangovarlik holati yuqori boMadi.

Sportchining startga tayyorgarlik holati oldingi m usobaqalarda o ‘z 
kuchini qanday safarbar etganligiga ham  bogMiq boMadi. Bulardan 
tashqari, startga tayyorgarlik holati quyidagi sabablarga ham  bogMiq: 
1) m usobaqaning xarakteriga; 2) tom oshabinlarning xulq-atvoriga; 3)



sportchining m usobaqa oldidan bajargan jismoniy mashqlari sifatiga;
4) o ‘z kuchiga ishonch hosil qilishiga; 5) sportchining individual o ‘ziga 
xos xususiyatiga. Bu sabablar sportchining startga tayyorgarligiga ta ’sir 
qiladi.

Ba’zi sportchilarda uchraydigan ruhiy faollikning zaifligi, dangasalik, 
fikrlash qobiliyatining torligi, tashabbussizlik qanday va qayerdan paydo 
b o ‘ladi? Tabiiyki, bolalikdan m a’lum  bir sport turiga intilish hayotiy 
z a ru ra td ir .  B iroq  ay rim  h o lla rd a  o ta -o n a la r , ta rb iy a c h i va 
m u ra b b iy la rn in g  e ’tib o rs iz lig i n a tija s id a  b a ’zi s p o r tc h ila r  o ‘z 
fa o liy a tla r id a  ta b ia t  va ja m iy a t s irla rin i tu sh u n a  o lm ay  tu r li  
qiyinchiliklarga duch keladilar.

S p o r tc h ila rn in g  jism o n iy  m a sh g 'u lo tla r  va sp o rtn in g  odam  
organizm iga ijobiy ta ’sirini chuqur anglab yetmasligi, ularda irodaviy 
sifatlarning yaxshi rivojlanm aganligi bois, sport m ashg‘ulo tlaridan  
ko 'ngli soviy boshlaydi, natijada m usobaqalarda ijobiy ko‘rsatkichlarga 
erisha olm aydi. B uning sabablari quyidagilar: o ta-ona larn ing  o ‘z 
farzandlariga bilim olisl: va m ustaqil ravishda jismoniy m ashg‘ulot va 
sport bilan shug‘ullanishi t.:chun yetarli shart-sharoit yoki oqilona kun 
tartib i yaratib berm aganligi; b a ’zi murabbiylarning sport m ashg‘uloti 
yuklam alari va m ashq uslublarini egallashda, m antiqan tushunishda 
qobiliyatsizligi, m urabbiyning hozirgi zamon sport psixologiyasiga oid 
uslublami to 'liq  o ‘zlashtirmaganligi hamda ulami sport faoliyatida tatbiq 
etishdagi o ‘quvsizligi; sportchilarda jismoniy harakat va sportga oid 
k o ‘nikm a va m alakalarning qiyinchilik bilan hosil bo‘lishi; ularning 
yoshiga, qobiliyatiga, kuchiga nisbatan qo‘yilayotgan talablarning mos 
k e lm aslig i; k ab ila r . Bu sab a b la r sp o rtch ila rn in g  h ad d a n  o rtiq  
charchashiga, zo 'riqishiga va ularda asabiy holatning paydo bo ‘lishiga 
olib keladi; u larning sport m ashg‘ulotlariga b o ‘lgan qiziqishlarini 
pasaytirib yuboradi.

Hozirgi davrda ba’zi sportchilarning o‘zlari tanlagan jismoniy faoliyat 
va sport sohalarini to ‘liq yaxshi o ‘zlashtira olmasliklari sabablarini 
o 'rganish «Sport psixologiyasi» fanining eng m uhim m uam m olaridan 
biri bo ‘lib kelmoqda. Bu fan b a ’zi sportchilardagi jismoniy va psixologik 
jihatdan tayyorgarlikning talab darajasida emasligining quyidagi sabablari 
mavjud ekanligini aniqladi: 1) ota-onaning ichkilikka berilishi oqibati- 
da sportchi aqlining pastligi, jism oniy jihatdan zaifligi; 2) yoshlikdan 
bola tarbiyasiga alohida e ’tibor berilmaganligi yoki miya va ruhiy asab 
kasalligiga chalinganligi; 3) sportchining о ‘zi tanlagan sport turi bilan



doimiy shug‘ullanishida uchraydigan qiyinchiliklar oldidagi irodasizligi. 
Bu salbiy holatlar natijasida sportchi jism on iy  ch in iqishda va bilim  
olishda nochor ahvolga tushib qoladi. R uhiy  zaiflikdan qiynalayotgan, 
o ‘zi bilan o ‘zi ovora bo ‘lib, bunday ahvolga tushib  qolgan sportchilar 
o ta-onalari, m urabbiy va psixolog to m o n id an  q o 'llab -q u w atlan ish i 
lozim. Ba’zi murabbiylar bunday sportchilarga kam roq e ’tibor berishi 
oqibatida ularning sportga bo ‘lgan qiziqishining m utlaqo  pasayib keti- 
shiga sabab bo ‘ladi.

M urabbiyning sportchilarga n isbatan e ’tiborsizlig i yoki u larni 
m a ’lum  d a ra jad a  n a z a r-p isa n d  q ilm a s lig i u la rn in g  jism o n iy  
m ash g ‘u lo tla rg a  q iziq ish in i susay tirad i. B unday  noxush  vaziyat 
sportchilarga xavotirlanish va tashvishlanish holatin i vujudga keltiradi. 
M urabbiyning uzluksiz ravishda sportchi shaxsini hurm at qilmasligi, 
m asalan, «Sen gavdangni коЧага olm aysan», «Sen m usobaqalarda 
kutilgan  natijalarga erisha olm aysan» kabi ib o ra la r b ilan  tan b eh  
b erav erish i spo rtch i ruh iyatiga salbiy t a ’s ir  k o ‘rsa tad i: sp o rtch i 
xarakterida qaysarlik, o ‘jarlik xususiyatlarini paydo qiladi. V aholanki, 
m urabbiyning psixologik bilim  va m alakalarini yetishm asligi bois u o ‘z 
sh o g ird la rin i n o ch o r ahvolga tu sh irib  q o ‘y gan lig in i o ‘ylab ham  
ko‘rm aydi. N atijada sportchining ongida: «M ening jism oniy  zaifligim - 
ning asosiy sababi qobiliyatsizligimda b o ‘lsa kerak», — degan fikr paydo 
b o ‘ladi va sportchining ruhan qiynalishiga olib keladi. H a tto  b a’zi b ir 
sportch ilar m ashg‘ulotlarga faol qatnashm aydigan, asta-sekinlik  bilan 
sport bilan shug‘ullanmaydigan bo 'lib  qolishadi.

H ar bir sportchi musobaqalarda yuqori natijalarga erishish tashvishida 
b o ‘ladi, irodaviy sifatlari yaxshi rivojlanm agan sportchilarni vahim a 
bosadi. Bunday holatlarda b a’zi sportchilarda o ‘z kuchiga ishonmaslik, 
ruhan charchashlik. noxushlik holati yuz beradi: sportchining yurak 
urishi oshadi, qon bosimi ko‘tariladi, qo‘l kafti va badanidan te r chiqishi 
kuzatiladi. Tajribasiz sportchilarda hissiy ta ’sirlanish holati kuchayadi, 
vahim aga tez beriladigan sportchilar jism o n iy  va ruhiy to ‘siqlarni 
yengishda qiynaladi, musobaqadan oldin badanida qaltirash holati paydo 
b o ‘ladi, labi va og‘zi quriydi, yuzlari oqarib ketadi. Dadil, o ‘z kuchiga 
ishongan, irodaviy sifatlari kuchli sportchilar esa m usobaqagacha va 
m usobaqa paytida o 'z in ing jism oniy va ruhiy  im koniyatidan ijobiy 
ko'rsatkichlarga erishish uchun yuqori darajada foydalana oladi: bu ­
tun kuchini safarbar qiladi va maksimal (yuqori) natijalarga erishadi.

M u ra b b iy n in g  asosiy vazifasi s p o r tc h ila rn in g  sev im li sp o rt



m ash g ‘ulotlari yordam ida aniq sport turiga, qolaversa, hayotga boMgan 
q iziq ishin i oshirish, mustaqil m ashq qilishga odatlantirish, umidsizlik 
va dangasalikka berilishiga yo‘l qo‘ymaslikdir. Murabbiy zarurboMganda 
psixolog vazifasini ham bajarib, sportchilarni kelajakka ishonib yashashga 
o ‘rgatsa, ularning o ‘z kuchiga ishonchi oshadi, axloqli va odobli bo‘ladi, 
m ustaqil fikr yuritish qobiliyati o ‘sadi, sportchilarda irodaviy sifatlar 
va xarakterning ijobiy xislatlari shakllanadi, ongli ravishda ijtimoiy 
faoliyat turlariga boMgan qiziqishlari ham  ortib boradi. Sport murabbiysi 
jam oa psixologi bilan birgalikda sportchining mashg'ulotlarga boMgan 
q iziq ishini oshirsa yoki m ashqlarni o'zlashtirishdagi ruhiy va aqliy 
t o ‘s iq larn i yengishiga yordam lashsa, sportchining o ‘qish va sport 
faoliyatida uchraydigan sovib ketish kabi salbiy hissiyotlarini o ‘z kuchi 
b ilan  yengib o ‘tishga o ‘rgatsa, sportchining m ashg'ulotlarga boMgan 
faollik darajasi yanada rivojlanadi. M urabbiy o ‘z shogirdlarini jism oniy 
m a s h q la rn i b a ja ray o tg an id a , b o sh q a  b ir sp o rtch i shaxsi b ilan  
taqqoslam aslig i m aqsadga m uvofiq. Sportchining m ashg‘ulotlarga 
q iz iq ish in in g  susay ish i, y a lq o v lan ib  b o rish i, m ashq larn i p u x ta  
o ‘zlashtirm asligining asosiy sabablari ko‘p jihatdan murabbiyning sport 
m ashqlarini sifatsiz o ‘tishi, jismoniy madaniyat va sportga doir bilimlarni 
puxta egallamaganligi, ijtimoiy tafakkurining zaifligi; shogirdlarining 
ruhiy holatlarini chuqur tahlil qila olmasligi pedagogik m ahorati, bilimi 
va m alakalarining yaxshi tarkib topmaganligidadir.

Ayni b ir xildagi qiziqish-havaslarning kuchi turli sportchilarda turli 
darajada boMadi. Kuchli qiziqish, ko‘pincha, kuchli hissiyotlar bilan 
bogMiq boMib, sportchida ehtiros tarzida namoyon boMadi. M asalan, 
o ‘zbek bokschisi M uham m adqodir Abdullayev boksga yuqori darajada 
eh tirosli qiziqishi ham da zo‘r havas, chidam , sabr-toqat va sabotlilik 
singari irodaviy sifatlarining kuchliligi bois Olimpiada chempioni boMdi.

Sportchining o ‘zi tanlagan sport turi shug'ullanishga qiziqishining 
o ‘sib borishi uning ichki dunyosiga, m a’naviy tarbiyasiga, hissiyotlariga 
ham  bogMiq boMadi. M urabbiyning sport m ashg‘ulotlarini qiziqarli 
tashk il etishi sportch ilarn ing  m ashg‘ulotlarga qiziqishini oshiradi, 
ularning xotirasida o ‘rganilgan harakatli o ‘yin turlari va nom larining 
uzoq m uddat saqlanishini ta ’minlaydi. Sportga qiziqish va sport bilan 
shug‘ullanish yoshlarda aqliy, axloqiy sifatlarni rivojlantirish bilan bir- 
ga, ular shaxsini to ‘g‘ri yo‘naltirishga ham katta ta ’sir etadi.•Sportchi­
larning m ashg'ulotlarga qiziqishlarini o'stirish, musobaqalarda g‘oliblik 
shohsupasiga ko‘tarilishlari uchun quyidagilarga e ’tibor berish zarur:



1. M urabbiy sport m ashg‘ulotlari ja ray o n id a  sp o rtch ila r  oldiga 
m ashqlar bilan bog‘liq bo‘lgan muammoli m asalalarni q o ‘yishi va bu 
m uam m olarni yechishda har bir sportchini m ustaqil izlanishga odat- 
lantirishi lozim. Natijada sportchi musobaqalarda yuqori ko ‘rsatkichlarga 
erishishda yuqori ehtiroslilik bilan yangi taktik m usobaqalashish uslub- 
larini izlaydi va qiyinchiliklardan qo‘rqmaydigan b o ‘ladi.

2. M urabbiy sport mashg‘ulotlari va sport o ‘yinlarini qiziqarli tashkil 
etsa, m ashg‘ulotlarda shogirdlarini zeriktirib yoki charcha tib  q o ‘ymasa, 
sportch ilarn ing  o ‘zlari o ‘rganayotgan h a r b ir m ashq  tu rin ing  m u- 
sobaqalar jarayonida, um um an, kelajak faoliyati u ch u n  m uhim  ekan­
ligini tushunib oladi.

3. Sport m ashg‘ulotlari jarayonida o ‘rgatilayotgan m ashq lar haddan  
ortiq yengil yoki qiyin bo 'lsa, sportchilardagi m ashg‘ulotga bo ‘lgan 
qiziqishni pasaytirib yuboradi. Buning uchun m urabbiy  shogirdlarining 
yoshi, kuchi, qobiliyatiga qarab m ashqlar tan lash i, u larn ing  jism oniy  
sifatlarini ko‘proq kuzatib borishi, baholashi, teksh irish i, sportchilarni 
bajariladigan m ashqlarga qiziqtira bilishi lozim.

4. M urabbiy shogirdlarining yetuk sportchi b o ‘lishi to ‘g ‘risida qan- 
cha ko ‘p qayg‘ursa, g‘am xo‘rlik qilsa, o ‘quv va sport jarayoniga nisba- 
tan kuchli hissiyot uyg‘otsa, shogirdlarida sportga b o ‘lgan qiziqish shun- 
chalik kuchli b o ‘ladi.

Sport amaliyotida shu holat kuzatilganki, b a ’zi m urabbiylar bajarilgan 
m ashqlarni yanada m ustahkam lash m aqsadida o ‘rgatilgan  m ashqni 
takrorlayveradi, bilib-bilm ay shogirdlarini ze rik tirad igan  vaziyatlar 
vujudga keltirad i. Bunday ho la tlarn ing  q ay ta -q ay ta  tak ro rlan ish i 
sportchilarni zeriktirib qo‘yadi va sport m ashg‘u lo tla ridan  bezdiradi. 
Am m o o ‘z bilim ini muttasil oshirib boradigan, m ustaqil ijod qiladigan, 
shogirdlari ruhiyatini chuqur tushunadigan m urabbiylar bu m uam m oni 
b artaraf etishga harakat qiladi va pedagogik m ahoratlariga tayanib, 
m ashg‘u lo tla rd a  o ‘z oldiga q o ‘ygan vaz ifa la rn i m a s’u liyat b ilan  
uddalaydi. Fikrim izni quyidagi holatlar orqali isbotlaymiz:

Birinchi variant. M urabbiy sportchilarga b irorta jism on iy  m ashqni, 
m asalan, ikki oyoqda o ‘tirib turish yoki q o ‘lda tortilish  m ashqlarini 
bajarishni uyga vazifa tariqasida beradi. M urabbiy ertasiga shogirdlaridan 
m ashqlarni ko‘rsatishni talab qiladi. Berilgan m ashqlarni sportchilar 
bir necha m arotaba takrorlaganidan so‘ng, ularda siqilish va zerikish 
holatlari paydo boMadi. Bu holat m ashg'ulot sam aradorligiga salbiy 
ta ’sir ko‘rsatadi.



Ikkinchi variant. M urabbiy shogirdlariga o 'zlari sevgan harakatli 
o ‘yin yoki jism oniy m ashq turlaridan birini tanlab, uni bajarishni talab 
d a ra ja s id a  o ‘rgan ib  k e lish n i tavsiya e tad i. A lb a tta , navbatdag i 
m ashg‘ulotda uyga vazifaning bajarilishi tekshiriladi. M urabbiyning 
bunday m ashg‘uloti birinchi variantga qaraganda qiziqarli bo ‘ladi. H ar 
b ir sportchining m ustaqil o ‘rgangan mashqlari boshqa sportchilarda 
ham  qiziqish uyg‘otadi. Sportchilar, albatta o ‘zlari tanlagan sport turiga 
oid h a r bir harakatni diqqat bilan kuzatib, har xil harakatli o ‘yin va 
m ashq turlarini o ‘zlashtirib oladilar. Sportchilarning harakatli o ‘yin 
ham da m ashqlarni bajarish uslublari ular shaxsini va ichki dunyosini 
ochib beradi.

Sportchilar o ‘zlarida nam oyon bo'ladigan qiziqishlar yoki barqarorlik 
darajasi bilan ham  bir-b iridan  farq qiladi. Ba’zi sportchilar b o :ladiki, 
ularda hosil b o ‘lgan m uayyan qiziqish-havaslar doim iy bo‘lib, umrbod 
sa q la n ib  q o lad i. M asa la n , R u fa t R isqiyev, A rtu r G rig o ry an , 
M uham m adqodir Abdullayev singari sportchilarda bo ‘lgan qiziqishlar 
doim iy va barqaror qiziqishlardir. Ba’zi sportchilar o ‘zlari tanlagan 
sport turiga juda qattiq qiziqadilar, m ehr qo ‘yadilar, lekin ularning 
q iz iq ish -h av asla ri uzoqqa borm aydi. Bunday spo rtch ilarda  b iro r 
faoliyatga bo ‘lgan zo‘r qiziqish, havas o ‘rnini darrov boshqa bir qiziqish, 
havas egallaydi. Bunday sportchilarning qiziqishlari tez o ‘zgaruvchan 
ham da nihoyatda kuchsiz bo ‘lib, tez o ‘tib ketadi. Biroq, shu o ‘rinda 
ta ’kidlash joizki, to ‘g‘ri yo‘lga q o ‘yilgan jism oniy mashg‘ulot va sport 
ishlarining o ‘ziyoq yoshlarda sportga bo ‘lgan qiziqishni tarbiyalaydi. 
H ar qanday sport m ashg‘uloti va har qanday sport musobaqasi sportchi 
uchun qiziqarlidir. Boshlovchi sportchilarda tanlangan sport turiga 
b o ‘lgan qiziqishlarning barqarorligini saqlab qolish uchun, aw alo , 
m ashg‘ulotlarning em otsional, yorqin va jonli boMishi; tashkil etiladigan 
sport m usobaqalari kelgusida kasb egallash, m a’lum otini oshirish va 
soglig ini mustahkamlash uchun zarurligini sportchilarga anglatib borish 
katta aham iyatga egadir.

Qiziqishlari past yoki tartibsiz bo'lgan sportchilarning m a’naviy 
hayoti m azm unsiz va tartibsiz bo ‘lib, bunday sportchilar o ‘zlarining 
n im a uchun  sport b ilan  sh u g ‘ullanayotganlik larin i, nim a uchun 
yashayotganliklarini ko‘pincha bilmaydilar va hayotda o ‘z o ‘rnini topish- 
ga qiynaladilar. Sportchilarda qiziqishlarning susayib yoki yo‘qolib 
ketishi ularning faoliyatini susaytirib yuboradi, boshqa m a’naviy fazi- 
latlariga pu tur yetkazadi; sportchini bekorchilikka moyil, yalqov qilib



qo‘yadi. Bunday sportchilar bo ‘sh qolgan vaqtlarida nim a bilan m ashg‘ul 
b o ‘lishlarini bilm ay zerikadilar yoki vaqtn i o 'tkazadigan  b iror bekor- 
chi erm ak topishga urinadilar. Muayyan an iq  b ir sport turi bilan doim iy 
izchil shug‘ullangan sportchilar har do im  te tik , faol b o ‘ladilar. B un­
day sportchilarning hayoti m a’noli va serm azm u n  kechadi. U lar doim  
biror m aqsad yo‘lida olg‘a intiladilar. Q alban  V atan hissini teran  idrok 
etadilar, murabbiylar va do‘stlari, o ta-ona oldidagi burch va m as’uliyatni 
yaxshi anglay oladilar.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
1. Ruhiy tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz?
2. Sportchi hissiy ta ’sirlanishining asosiy sabablarini qanday tushunasiz?
3. Qanday sportchilar bilan ко ‘proq ruhiy tayyorgarlik ishlari olib borish 

zarur?
4. Cheksizlik psixologiyasi deganda nimani tushunasiz ?
5. Hozirgi sportda «autogencha» mashq uslubi nimadan iborat?
6. Psixologiyaning о ‘zini-o ‘zi rejalashtirish tushunchasini izohlab bering.
7. Sportchining startdan oldingi qaltirash va jonsizlik holatining sababi 

nimada ?
8. Qiziqishlar haqida umumiy tushuncha bering.
9. Sportchilarda qiziqishni о ‘stirish y o ‘llari nimalardan iborat?
10. Sportchilardagi barqaror va kuchsiz qiziqishlamingfarqini tushuntiring?
11. Sportchilarning ijtimoiy va siyosiy qiziqishlari haqida gapirib bering.
12. Sportchilarni sport mashg'ulotlariga qiziqtirishda murabbiyning vazifasi 

nimalardan iborat?



SPORTCHILARDA HISSIY-IRODAVIY SIFATLARNI 
RIVOJLANTIRISH

Sport jam oalari (sport guruhlari va sport jam oalari)da sportchilarda 
hissiy- irodaviy sifatlarni rivojlantirishda irodani shakllantirishning 
aham iyati juda kattadir. Bu masalani kuchli taassurot qoldirarli darajada 
hal e tish  uchun  irodaviy psixologik qonuniyatlarn ing  rivojlanish 
jihatlarin i hisobga olish zarur. Iroda sportchilarning qiyinchiliklarni 
yengish jarayonida shakllanib boradi. Bu irodaviy sifatlar sportchi­
larning quyidagi faoliyat turlarida: sport mashg‘ulotlari rejasi m azmunini 
o 'z lashtirishlarida, turli xil jism oniy  mashqlarni bajarishlarida, tashqi 
va ichki qiyinchiliklarni yengishlarida hamda ushbu jarayonda namoyon 
b o ‘ladigan turli subyektiv m unosabatlarda vujudga keladi:

/. Sport m ashg‘ulotlari rejasi bilan bogTiq bo'lgan qiyinchilik (gim- 
nastika, yengil atletika, basketbol, suzish va h.k.)lar.

2. M ashg‘ulotlarni tashkil qilishda sport zali va maydonchalarining 
yetishmasligi bilan bogliq b o ‘lgan qiyinchiliklar.

3. M ashg‘ulotlar o'tkazishda sport anjomlariningyetishmasligi bilan 
bog‘Iiq b o ‘Igan qiyinchiliklar.

4. Yosh va individual xususiyatlarga bog‘liqligi hamda sportchilar­
ning m ashg‘ulotlarni tashkil qilishda umumiy sharoitlarga subyektiv mu- 
nosabati.

5. Sportchilarning gimnastika, yengil atletika va harakatli о ‘yin 
mashqlarini bajarishda individual va yosh xususiyatlari bilan bog'liq 
subyektiv munosabatlar.

6. Sportchilarda aniq harakatlarni bajarishda irodaviy sifatlarni vu­
judga keltirish va yo'naltirishda individual va yosh xususiyatlari bilan 
bog'liq bo'lgan subyektiv munosabatlar.

Aralash uslublardan foydalanib, irodaviy sifatlarni tarbiyalashda ichki 
qiyinchiliklarni yengib o'tishni hisobga olish lozim. Sport mashg‘ulotlari 
va m ashqlar jarayonida tashqi va ichki ruhiy qiyinchiliklarni bartaraf 
etish o ‘quv m ateriallari xarakteriga, rejadagi m e’yor talablariga ham da 
spo rtch ilarn ing  individual xususiyatlariga qarab belgilanadi. K o‘p 
hollarda yosh sportchilar (13—15 yoshlar atrofidagi o ‘smirlar)da jismoniy 
kuch sifatlarining past rivojlanganligi, u yoki bu mashqlarni bajarishda 
o ‘ziga ishonchning yo‘qligi, jarohat olishdan qo‘rqish holati, uyalish, 
um um an, m ashg1 ulotlarga salbiy munosabatda bo‘lish kabilar ularda 
um um iy qiziqishning pasayib ketishiga olib keladi. Qiziqarli tashkil 
etilgan m ashg‘ulot va m ashqlar sportchilarda ijobiy irodaviy sifatlarni



shakllantiradi. Shuningdek, har b ir m ashg‘u lo tda bajariladigan maxsus 
jismoniy m ashqlar sportchilarning irodaviy faolliklarini o 'stirishga kuchli 
ta ’sir etadi. M asalan, sportchilarda m ustaqil fikrlashni o ‘stirish uchun 
ular bilan birgalikda m uskullarni o ‘stiruvchi b ir guruh m ashqlar o ‘ylab 
topish, shulardan yengil va og‘ir jism oniy m ashqlarn i tan lab  olish va 
birgalikda bajarish, m ashg‘ulotning asosiy qism ida b ir nechta m ashqlarni 
taqqoslash kabilar juda m uhim dir.

Sportchilarda chidam lilikni o ‘stirish m aqsadida m ashqlarni yuqori 
m ahorat bilan bajarish, ba’zi b ir m ashqlarni m aksim al darajada bajarish, 
qisqa vaqt ichida aniq ko‘rsatkichlarga erish ish , qiyin sharo itlarda 
mashqlarni yuqori texnik va taktik m ahorat bilan bajarish asosida yuqori 
natijalarga erishish (oyoqlarni alm ashtirib balandlikka sakrash, qaram a- 
qarshi tom ondan chopib kelib sakrash, vaziyatni qiyinlashtirib sakrash 
m ash q larin i ta k ro r - ta k ro r  bajarish ) ta la b  q ilin a d i. S h u n in g d ek , 
sportchilarda irodaviy sifatlarni vujudga keltirish m aqsadida maxsus 
m ash q la rn i b o r k u ch in i sa rf  q ilish  a so s id a  o ‘z - o ‘z in i iro d av iy  
m ajburlashga o ‘rgatish ham  juda m uhim dir.

Irodaviy kuch uslubini tashqi va ichki turlarga ajratish m um kin: 1) 
tashqi irodaviy kuch sportchining sezgi organlariga ta ’sir etib turgan tashqi 
hodisaga va q o ‘z g ‘ovchilarga bog‘liq b o ‘ladi; 2) ichki irodaviy kuch 
mashg‘u!otlar jarayonida va musobaqalarda sportchining o ‘zida mavjud 
bo ‘Igan yo ‘nalishlar asosida paydo bo ‘tadi.

M ashg‘ulotlar jarayonida va m usobaqalarda sportchilarda irodaviy 
c h id a m lilik n i ta rb iy a la sh d a  m u rab b iy g a  q u y id ag i u su lla rd a n  
foydalanishni tavsiya qilam iz: a) uyga berilgan mashqlarni t o ‘g ‘ri 
bajarishni talab qilish; b) sportchilarni o ‘z  kuchiga ishonch ruhida 
tarbiyalash; d) to ‘g ‘ri bajarilgan mashqlarni baholash; e) majburlash, 
musobaqalashish, maqtash; d) sportchilarda o ‘z - o ‘zini rag ‘batlantirish 
malakalarini hosil qilish; e) qiyin mashqlarni mustaqil bajarishga о ‘rgatish; 
f) o ‘ziga-o‘zi ta ’sir etish, o ‘zin i-o ‘zi xursand qilish, o ‘z ig a -o ‘zi buyruq 
berish v.b.

B ola lik  va o ‘sm irlik  d av rid a  s p o r tc h i la rn i  h a r  to m o n la m a  
rivojlantirishda maxsus jism oniy m ashqlarning aham iyati juda kattadir. 
Jam oa va sport guruhlarida sportchilarda jam oach ilik , m ehnatsevarlik, 
intizomlilik, axloqiylik kabi sifatlar o ‘stiriladi. Inson bolasi tug 'ilishi 
bilan unda har xil harakatlarni bajarish ehtiyojlari paydo b o ‘ladi. Ibn 
Sino aytganidek, inson harakatlanganda uning  to ‘qim alaridagi har xil 
zaharli m oddalar organizm dan te r bilan tashqariga chiqib ketadi.



Sport m ashg‘ulotlarining asosiy maqsadi yuqori malakali sportchi­
lar, sport m utaxassislari, chem pion lar tayyorlash asosida yosh avlodni 
sog‘lom o'sishiga ko‘m aklashish yoki sog'lom lashtirishdir. Jismoniy 
m adaniyat va sport har bir sportchining shaxsiy ishi b o ‘lm asdan, balki 
jam iyat talabi ekanligini m urabbiylar ongli ravishda his etm og‘i zarur. 
Bizning sog‘lom ligim iz faqat o ‘zim iz uchungina emas, balki boshqa 
kishilar, qolaversa, Vatan taraqqiyoti uchun ham eng m uhim  omildir. 
A kadem ik N .M . A m osov so‘zi bilan aytadigan bo ‘lsak, sog'lom  kishini 
kasalligi yo ‘qligiga qarab em as, balki turli xil tez harakatlarni bajarish 
hajm iga qarab ham da kundalik harakatlarining turiga, sifatiga, soniga 
qarab uning sog'ligini baholash zarur. Har xil harakatlarni bajarishning 
chegaralanganligi, sog‘likni m ukam m al emasligining belgisidir.

Sport m ashqlari bilan shug‘ullanish har b ir yosh avlodning kundalik 
hayotida doim iy va shaxsiy m aqsadlaridan biri b o ‘lishi bilan birga, 
uning kam ol topishi, vatanni sevishi va himoya qilishi uchun eng asosiy 
om illardan biri hisoblanadi.

M a’lum ki, sport m ashg‘ulotlari jarayonida sportchilarga mustaqil 
jism oniy m ashqlarn i bajarish uchun uyga vazifa beriladi. Bundan 
kuzatilgan asosiy m aqsad har bir sportchini jism oniy mashqlarni o ‘zlari 
m ustaqil bajarishga odatlantirish , shu asosda ularda ijodiy tafakkurni 
o ‘stirish, o ‘z in i-o ‘zi boshqarish kabi bilim, malaka va ko ‘nikm alarni 
hosil qilishdir. 0 ‘z in i-o ‘zi tarb iyalash  h ar b ir sportch in ing  erkin 
faoliyatidir. Sportchilarda erkin faoliyat yuritish ehtiyojlarini o ‘stirish 
u c h u n  h a r  b ir  m u ra b b iy  o ‘z in i - o ‘zi ta rb iy a la sh n in g  quy idag i 
qonuniyatlarini: a )o ‘z in i-o ‘zi tarbiyalash uslublarini yaxshi bilishi; b) 
sportch ilar jam oasin i yuqori rivojlangan jam oaga aylantirish; d) 
sportchilarning o ‘z!arini mustaqil ravishda o ‘z in i-o ‘zi tarbiyalashni 
kundalik hayot tarziga aylantirish hamda о ‘zini-o ‘zi tarbiyalash uchun 
bor kuchini safarbar qilishga odatlanish; e) sportchining о ‘zligini anglash 
va o'zini bilish darajasini aniqlash;/) sportchini o ‘zining ichki dunyosini 
bilishga qiziqish; e) irodaviylikni о ‘stirish kabilarni bilishi lozim.

0 ‘z in i-o ‘zi tarbiyalash ikki shaklda: 1) jam oatchilik va 2) individual 
shakllarda amalga oshiriladi. Jam oatchilik shaklida sportchilarning o ‘z- 
o ‘zin i ta rb iy a lash i spo rt m ash g ‘ulo tlari, m ashq lar va m usobaqa 
jarayonida o ‘z qiziqishlari bo 'yicha turli xil mashqlarni, jam oat ishlarini 
birgalikda bajarish jarayonida amalga oshiriladi. Shuni hisobga olish 
kerakki jam oatchilik  m ajburiyatlarini olish va bajarish ishlari 0‘zini- 
o ‘zi tarbiyalashda m uhim  o ‘rin tutadi. Sportchilar o 'zlarining xulq-



atvorini to ‘g‘ri baholashga o ‘rgatilsa, jam oatch ilik  fikrining barqaror- 
ligi paydo bo ‘ladi. N atijada sport guruhi jam oasi uyushgan, m ustahkam  
kuchga aylanadi. Individual shaklda h a r  b ir sportch i o ‘ziga an iq  
m ajburiyat oladi. Bu m ajburiyatni bajarishda, har bir sportch in ing  
individual xususiyatlari ham  hisobga olin ishi lozim.

0 ‘z in i-o ‘zi tarbiyalashni tashkil etishda quyidagi qoidalarga am al 
qilishga to ‘g‘ri keladi: 1) o ‘zin i-o ‘zi tarbiyalash rejasi aniq va mazmundor 
bo ‘lishi lozim; 2) yangi majburiyatlar eskisi bajarilgandan keyin qabul 
qilinishi shart; 3) sportchilarning о ‘z ustida mustaqil ishlashi jam oatchilik  
tomonidan baholab borilishi kerak; 4) o ‘z in i-o ‘zi tarbiyalashda tarbiyaning 
qanday vositalaridan foydalanishni ko'rsatib berish lozim. M asalan, 
о ‘smirlik yoshidagi sportchilar о ‘zini-o ‘z i tarbiyalashda quyidagi uslub- 
larga izchil amal qilishi maqsadga muvoftq: a) eng og ‘ir sharoitlarda 
ham о ‘zini yo ‘qotmaslik; b) arzimagan narsalarga xafa bo ‘lavermaslik;
d) irodasizlikka yo  7 qo ‘ymaslik, ya  ’ni «muvaffaqiyatsizlikda ham о ‘zini 
yo ‘qotmaslik».

0 ‘z in i-o ‘zi tarbiyalash quyidagi bosqichlar to ‘g ‘ri tashkil etilgan 
taqdirdagina ijobiy natijalar beradi:

I  bosqichda sportchilarda axloqiy, irodaviy va jism oniy sifatlarning 
uyg‘un rivojlanmaganligini, jism oniy m ashqlar bilan doim o shug‘ullanish 
uchun  ularga n im alar xalaqit berayo tgan lig in i an iq  hisobga o lib , 
sportchilarni bu kamchiliklarni bartaraf qilishga o ‘rgatish; ularda 0‘zini- 
o ‘zi tarbiyalashning g'oyaviy tom onlarini o ‘stirish, o ‘z in i-o ‘zi him oya 
qilish xususiyatlarini shakllantirish, o‘zining jism oniy kuchlilik sifatlarini 
yanada kamol toptirish uchun mustaqil ishlashga odatlantirish, sport 
musobaqalarida faol ishtirok etish ehtiyojlarini shakllantirish talab qilinadi.

I I  bosqichda sportchilarning o ‘z in i-o ‘zi tarbiyalash faoliyatining 
am aliy tom onlarin i tashkil etishda quyidagi uslublardan foydalanish 
mumkin: a) sportchi 0 ‘ziningxohishi bilan yozm a majburiyat-vazifalarni 
qabul qilish; b) та ’lum bir vaqt davomida, о ‘zining xulq-atvorini baholash, 
o ‘zi qabul qilgan vazifalarni o ‘z  vaqtida bajarish hamda o ‘zidagi axloqiy, 
irodaviy va jismoniy sifatlar to ‘g ‘risida hisobot berish; d) sportchining 
0 ‘zi olgan majburiyatlarini yozm a tahlil qilish: musobaqalarda erishgan 
mavaffaqiyatlari va mag ‘lubiyatlarining sabablarini anglash malakalarini 
shakllantirish; e) sportchi o ‘z in i-o ‘zi baholashda o ‘zida yetishmaydigan 
xususiyatlarni to ‘g ‘ri his etish yordamida xulosa chiqarishga 0 ‘rganish.

III  bosqichda sportchini o ‘z in i-o ‘zi har tom onlam a m ustaqil ra ­
vishda kam ol toptirish ehtiyoji bilan yashashga odatlantirish lozim.



S port jam o asi yoki g u ru h in i to ‘g ‘ri boshqarish  m urabb iyn ing  
tashkilotchilik  va pedagogik m ahoratiga, bilim va qobiliyatiga bog'liq. 
Jum ladan , m urabbiyning talabchanligi, sportchilar jam oasi bilan to ‘g‘ri 
va o ‘zaro hurm atga asoslangan munosabat o ‘rnatishi sportchilarning 
m ash g ‘u lo tla rg a  b o ‘lgan q iz iq ish larin i oshirish im konin i beradi. 
M urabbiy  spo rtch ila r jam oasini to ‘g ‘ri boshqarishda quyidagilarga 
a lo h id a  e ’tib o r  q a ra tish i m aqsadga muvofiq: b ir-b irig a  b o 'lg an  
talabchanlikni xolis baholash, o ‘zini ishontirish, sport m usobaqalarida 
t o ‘g ‘ri ra q o b a tla sh ish , b ir-b ir ig a  y o rd am lash ish , jism o n iy  z a if  
sportchilarni to ‘g ‘ri tushunish va ular to‘g‘risida g‘am xo‘rlik qilish, 
guruh sportchilari kayfiyatini ko‘tarish kabilar.

Sportchilarning ruhiy faollik darajasi ko‘pincha sport m ashg‘ulotlari 
va m usobaqalarning yuqori darajada sifatli o ‘tkazilishiga bog‘liq bo lad i. 
S p o rtch ila r bunday  tashkil etilgan m usobaqa jarayon ida o ‘zlarini 
k o ‘rsa tish  m aq sad id a  b o r k u ch in i safarbar q ilad i. S h u n in g d ek , 
m usobaqalashish uslubi sport turlari uchun «lider»larni aniqlashga, 
sportchilarning b o ‘lajak sport m usobaqalarini o ‘zlari mustaqil tashkil 
etishlariga yordam beradi. Sport musobaqalarini tashkil etish va o ‘tkazish 
uchun  m urabbiy ham da faol sportchilardan kuchli irodaviy sifatlarni 
ishga solish talab qilinadi.

Tajribali m urabbiylar sport m ashg‘ulotlari jarayonini juda yaxshi 
idrok qilishi va shogirdlaridagi mavjud kamchiliklarni o ‘z vaqtida his 
qilishi va uni o ‘z vaqtida bartaraf etib borishi lozim. Bulardan tashqari, 
m urabbiyning harakat xotirasi keng hajmda qabul qilish im koniyatiga 
ham  ega b o ‘lishi, bajariladigan h a r xil harakatlarning obrazlarin i 
xotirasida saqlay bilishi, m ashg‘ulotlar davomida sportchilarning nima 
bilan m ashg‘ulligini kuzatib turib , ularni tez, qisqa vaqt davom ida 
to ‘g ‘ri yo ‘lga solishi ham da aniq bir qarorga kelishi talab etiladi.

S p o rt m u rab b iy s in in g  fao liy a tid a  u ch ray d ig an  o b y ek tiv  
qiyinchiliklardan biri uning mutaxassisligi bilan bog‘liq bo‘lgan fanlarni 
qay darajada o ‘zlashtirganlik holatidir. Jum ladan, jism oniy m adaniyat 
nazariyasi, pedagogika, psixologiya, fiziologiya, sport tibbiyoti, falsafa, 
shuningdek, yengil atletika, gim nastika, basketbol, voleybol, qo ‘l to ‘pi, 
futbol, suzish, kurash kabilarini talab darajasida o ‘zlashtirgan boMishi 

•zarur. Aks holda m urabbiyning sportchilar bilan birga ishlashi juda 
qiyin kechadi.

M urabbiyning  subyektiv q iyinchiliklarini ikki guruhga ajratib  
o ‘rganish m um kin. Birinchi guruhga ularning individual xususiyatlari



bilan bog‘liq b o ‘lgan qiyinchiliklar: asab tiz im i tiplari va tuzilishi, te m ­
peram enti, xarakteri kabilar kiradi. M asalan, xolerik tem peram entga 
ega b o ‘lgan m u rabb iyn ing  asab tiz im i k u ch li m u v o zan a ts iz lig i, 
qo‘zg‘aluvchanligi, ta ’sirchanligi, o ‘zini tu ta  bilmasligi bilan ajralib 
tu rad i. F legm atik  tem p eram en td ag i m u rab b iy la r  esa o ‘z la rin in g  
sustkashligi bois spo rtch ila rn in g  x a to la r in i kechik ib  payqayd ila r. 
M urabbiyning subyektiv q iy inch ilik laridan  yana biri u larn ing  o ‘z 
m aqsadiga erishishlarida paydo b o ‘ladigan quyidagi to ‘siqlardir: o ‘zini 
tu ta bilmasligi, sport ishlarini aniq rejalashtira olmasligi, layoqatsizligi, 
ishyoqmasligi, aqliy xususiyatlarining cheklanganligi, ichkilikbozlikka 
berilishi kabilar.

M u rabb iyn ing  ish fao liya tida  u c h ray d ig an  m axsus ind iv idua l 
q iy in c h ilik la r  ham  su byek tiv  q iy in c h i l ik la r  g u ru h ig a  k ira d i. 
M urabbiyning o ‘z ishini yaxshi bilmasligi yoki yoshining o ‘tishi sababli 
jismoniy m ashqlarni am alda ko‘rsatishida (jism oniy zaifligi, sog‘ligi 
tufayli gim nastika va yengil atletika m ashg‘ulotlari jarayonida sakrash 
m a sh q la r in i b a ja r ish id a , a rq o n d a  k o ‘ta r i l is h id a )  u c h ra y d ig a n  
q iy in c h ilik la r  sh u la r  ju m la s id a n d ir . M u ra b b iy  bu  su b y ek tiv  
qiyinchiliklarni yengishi, b irinchidan, un ing  pedagogik m ahoratiga, 
sportchilar ruhiyatini tez, sezgirlik b ilan  baholay  olishiga va sport 
turlarini yaxshi o ‘zlashtirganligiga bogMiq. Ikkinchidan, m urabbiyning 
o ‘z shog ird lari orasidagi o b ro ‘yi, yuq o ri darajadagi b ilim donlig i, 
tadbirkorligi, o ‘z bilim ini am aliyotda q o ‘llay bilishi, m ashg‘ulotlarni 
tashkil qilishdagi ijodkorligi, sportchilarning m ashg‘ulotlarga b o ‘lgan 
qiziqishini oshirib borishi kabilar uning bu qiyinchiliklarni yengishida 
m uhim  o ‘rin tutadi.

M u rab b iy n in g  fao liy a tin i ta sh k il e t is h id a  p ay d o  b o ‘lad ig an  
q iy in ch ilik la rid an  yana biri uning o ‘z ish in i t o ‘g ‘ri re ja lash tira  
bilmasligida. Sport m ashg‘ulotlari va rivojlantiruvchi m ashqlarni talab 
darajasida aniq rejalashtirib olgan m urabbiy sportchilar jam oasi bilan 
to ‘g‘ri m uloqot olib boradi, mashg‘ulotlarni oqilona tashkil etadi, ularni 
har tom onlam a jism oniy va ruhiy rivojlantira oladi, sportchilarning 
axloqiy va irodaviy sifatlarini shakllantirishda muvaffaqiyatlarga erishadi. 
Y u q o rid a  t a ’k id lan g an  ish la rn in g  t o ‘g ‘ri b a ja r ilm aslig i sp o rt 
m ashg'ulotlarining sifatsiz o 'tilishiga sabab boMadi.

M urabbiy ishini rejalashtirishda sportchilarning ruhiy jihatdan  o ‘sib 
borishini inobatga olishi, ularda ijtim oiy faollikni o ‘stirishi lozim . 
Shuningdek, u jam oatchilik, pedagoglar, o ta-o n a lar bilan ham korlik



o 'rn a tib , o ‘z faoliyatida pedagogik muloqotni to ‘g‘ri yo‘lga q o ‘yishi; 
shogirdlariga xayrixohlik ko'rsatib, mehribonlik qilishi; ularning chidam - 
lilik sifatlarini o 'stira  borib, intizom li bo'lishga odatlantirishi kerak. 
0 ‘z ishini aniq rejalashtirgan m urabbiy sport m ashg‘ulotlari va m u­
sobaqalarda sportchilarning xatti-harakatlarini oldindan biladi va o ‘z 
vaqtida ularning faoliyatini to ‘g ‘ri tashkil etadi. Natijada sport jam oasi 
yok i g u ru h d a  in tiz o m  y ax sh ilan a d i. B uning  n a tija s id a  ja m o a  
sportchilarining tartib-intizom i yanada yaxshilanadi. Bulardan tashqari, 
m urabbiy sport m aydonchalarini jihozlash, mashg1 ulotlarni sifatli tashkil 
qilish, shogirdlari o ‘rtasida vazifalarni to ‘g‘ri taqsim lash, m ashqlarning 
z ic h lig ig a  izch il e ’t ib o r  b e r ish , sp o rtc h ila rn in g  sa lo m a tlig in i 
m ustahkam lash m aqsadida ertalabki gimnastika mashqlarini bajartirish, 
harakatli o ‘yinlar tashkil etish, tabiat qo ‘yni (tog‘ yon bag‘riga, dengiz 
yoki daryo sohiliga kabilar)ga piyoda safarlar uyushtirish kabi tadbirlarni 
an iq  am alg a  o sh ir ib , yuz b e r ish i m um kin  b o ‘lgan  o b y ek tiv  
qiyinchiliklarga barham  beradi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
/. Murabbiyning obyektiv va subyektiv qiyinchiliklari nimalardan ibo- 

rat?
2. Sport murabbiysining individual ruhiy xususiyatlari haqida gapirib 

bering.
3. Murabbiyning faoliyat turlarini tasniflab bering.
4. Murabbiyning muloqot psixologiyasini tavsiflab bering.
5. Sportchilarda irodaviy sifatlarni tarbiyalashda murabbiy qanday 

vazifalarni amalga oshiradi?
6. Murabbiyning ish faoliyatida uchraydigan individual qiyinchiliklar 

haqida gapirib bering.
7. Sport mashg ‘ulotlarini rejalashtirishga qo ‘yiladigan talablar nimalardan 

iborat?
8. Sportchining о ‘zinl-o ‘zi tarbiyalash uslublari haqida tushuncha bering.



SPORTCHILARDA HARAKAT MALAKALARINI 
SHAKLLANTIRISH

Jism oniy m ashq jarayonining asosiy m aqsadi sportchida eng yuqori 
(maksimal) darajada jism oniy sifatlarni o ‘stirishdan  iboratdir. Buning 
uchun murabbiy o ‘z tarbiyalanuvchilariga m usobaqa vaqtida bor kuchini 
safarbar qilish m alakalarini singdirish uchun  ular bilan reja asosida 
uzluksiz m ashg‘ulo tlar o 'tkazib boradi, ularni tin im siz m ashq qildiradi. 
Sportchining o ‘zi esa m usobaqalarda g 'a laba qilish uchun m urabbiy 
yordam ida sport faoliyati bilan mustaqil shug‘ullanishga odatlanadi, 
natijada unda sport malakasi va ko‘nikm alari takom illashib boradi. 
Shu o ‘rinda ta ’kidlash joizki, ayrim murabbiylar sportchilarning jismoniy 
sifatlarini o ‘stirishda sam arador uslublar m avjud ekanligini yaxshi 
bilmaydilar. U lar m ashg‘ulotlar jarayonida yuqori malakali sportchilarni 
sport musobaqasiga tayyorlashda zamonaviy ilmiy yondashuvlarga asos- 
lanm agan uslublardan foydalanib kelm oqdalar. Bu m urabbiyning b i­
rinchi xatosi bo ‘lib, sportchini harakatlantiruvchi faoliyat turlarini chek- 
lab qo‘yadi. Jism oniy mashq dasturi m azm uni h a r b ir sportchida b ir 
xil harakat m alakalarini vujudga keltiradi. Y uqori m alakali sportchilar 
bilan ishlashda ushbu dastur mazmuniga am al qilib, ularning individual 
xususiyatlarini yetarli darajada e ’tiborga olm aslik m urabbiyning ikkinchi 
jiddiy xatosi hisoblanadi. H ar bir m urabbiy odam  bolasining muskul 
tuzilish i, q a ttiq  hayajon langanda uni o ‘tk az ish  qob iliya ti, suyak 
to ‘qim alarining tuzilishi, yuqori kuchlanish bilan bajarilgan jism oniy 
mashqlarning sportchi organizmiga ta’siri, turli sportchilar organizmida 
bu ta ’sirning farq qilish xususiyatlarini tushunishi zarur.

Ba’zi b ir jism o n iy  m adaniyat va spo rt m utaxassislari sportchi 
organizm ining tashqi ta ’sirlarga javobini ifodalashda «aks etilishi», «aks 
etish vaqti», «tezlik» va «m alaka-ko‘nikma» kabi atam alardan birining 
o ‘rniga ikkinchisini alm ashtirib ishlatadilar. M asalan, sportchi zo ‘r 
tezlikka ega deb gapiradilar. T o‘g‘ri, sportchi m urakkab harakatlarni 
tez, aniq bajara olish xususiyatiga ega b o ‘lishi m um kin. Am m o so‘nggi 
yillarda o ‘tkazilgan ilmiy tajribalarning aniqlashiga qaraganda, vaqt 
reaksiyasi deyilganda sportchining startdan otilib  chiqishi, tepilgan 
to ‘pning harakat tezligi, shuningdek, sportch in ing  dastlabki zo ‘r berib 
bajargan harakati tushuniladi. Harakat tezligi vaqt bilan, ya  ’ni та ’lum 
masofada birinchi harakatning boshlanishidan uni tamom qilish uchun 
ketgan vaqt bilan о ‘Ichanadi.

Bir guruhdagi sportchilarning vaqt reaksiyasi va harakat tezligi har xil



ko‘rsatkichlarda bo‘lishi tabiiy hoi. Sportchi harakatni sust, chaqqon yoki 
o‘ta tezlikda bajarishi murnkin. Harakat malakalarini egallashda vaqt reaksiyasi 
emas, aksincha, harakat tezligi muhimdir. Shuning uchun sportchilarga har­
akat malakalarini o‘rgatishda yuqori harakat tezligini umumiy harakat tezli- 
giga yaqinlashtirish lozim. Shuning uchun umumiy kuchning ko‘p bo‘lmagan 
qismini, harakat tezkorligini oshirishga qaratish lozim.

Jism oniy  m ashq turlarin ing ayrimlari (m asalan, qisqa masofaga 
yugurish, s tartdan  chiqish , sportchining basketbol to ‘pini o ‘yinga 
tushirishi va to ‘pni o ‘zi bilan yerga urib chopishi)da vaqt reaksiyasi 
m uhim  o ‘rin tutadi. M urabbiy vaqt reaksiyasini pasaytirish uchun 
ham m a chora-tadbirlarni ko 'rishi lozim. Bu jarayonda u quyidagilarga 
alohida e ’tibor berishi maqsadga muvofiqdir:

1. M urakkab  h a rak a tla r  b ilan  o ‘tkazilgan faol m ashg‘u lo tla r 
harakatlarning vaqt reaksiyasini pasaytiradi.

2. Turli xil vaziyatlarda harakatlarning boshlanishini bilishdan ko‘ra 
taxm in qilish ham vaqt reaksiyasini pasaytiradi (masalan, futbol o'yinida 
y arim  h im o y ach in in g  hu jum ga bergan m a ’noli signallari qisqa 
yugurishda, start beruvchining to ‘pponchani otm asdan oldin qo ‘lini 
taranglashtirishi).

3. Basketbol guruhlari bilan olib boriladigan signalli yoki signalsiz 
m ashg‘ulotlar sportchilarda taxm in qilish harakatining reaksiyasini 
pasaytiradi. Lekin signal bilan o ‘tkaziladigan m ashqlar harakatni tez 
bajarishga ko‘proq ta ’sir etadi.

4. Sportchi harakatining tezligi harakatning boshlanishidan oldingi 
tayyorgarlikka, shuningdek, vaqt reaksiyasining yuqori yoki past bo ‘lishi 
qo ‘yilgan maqsadning xarakteriga ham bog'liq bo iad i (masalan, sportchi 
harakatni bajarishni o ‘ylab, aniq signalning berilishini — o ‘qning ovozini 
kutm asdan, hech narsani o ‘ylam asdan bajargan tasodifiy harakatlari 
o ‘q ovozi bilan berilgan  signal orqali bajariladigan harakatlarga 
qaraganda sekin bo ‘ladi). Shuning uchun sportchi tovush yoki o ‘q 
ovozi orqali undaladigan harakatlarni bajarishga tayyorlanishi zarur.

5. Sportchi mashg ‘ulot davomida kuchlanishning о ‘ziga та ’qul to ‘g ‘ri 
yo'lini topishi zarur. C hunki sport turlarin ing xilm a-xilligi, sport 
m ashg‘uloti jarayonida bajariladigan m ashqlarning ko‘p qirraliligi, 
murakkabligi sababli harakat tezligini o ‘stirish to ‘g‘risida sportchilarga 
aniq tavsiya berish juda qiyin. Eng muhim harakat rejalari markaziy 
asab tizimiga bo ‘ysunishini bilish zarurdir. Harakatni sifatli bajarish va 
nazorat qilish periferiya va suyak mushaklarining tuzilishiga bog‘liq



emas. Tanadagi harakatning ta ’siri va tezkorlik  m unosabatlari orqali 
bosh m iyaning yuqori qismida harakat «rejalashadi» va gavda fazodagi 
m unosabatlarning o ‘ziga xos xarakteriga b og‘liq ho lda harakatlanadi.

Jism oniy harakatlar xotirasi turli sport tu rlarida bajariladigan har xil 
harakatlar va ularning sistemalarini esga olish, esga olingan harakatlarni 
esda saqlash, jism oniy mashqlarni bajarishda qayta esga tushirishdan 
iboratdir. Harakat xotirasi sportchilarda boshqa xotira turlariga qaraganda 
ochiq-oydin ustunlik qiladi. Lekin ba’zi b ir sportch ilar o ‘zlarida harakat 
xotirasining qay darajada ekanligini yaxshi payqamaydilar. Am m o harakat 
xotirasining g ‘oyat katta aham iyati shundan  iboratk i, bu — yurish, 
yugurish, sakrash, uloqtirish, m ushtlashish, kurash ish  va shu kabi 
m alakalar qatorida har xil harbiy va am aliy m ehnat malakalari tarkib 
topish in ing  asosini tashkil qiladi. Agar sp o rtch id a  harakat xotirasi 
b o ‘lm aganida edi, biron harakatni am alga osh irish  uchun biz shu 
harakatning o ‘zini har gal «boshdan boshlab» o ‘rganar edik. Odatda, 
jismoniy chaqqonlik, sportdagi m ahoratga ega b o ‘lish yaxshi harakat 
xotirasiga ega bo ‘lishning alomati hisoblanadi.

K o‘rish tizim i evolutsion taraqqiyotining ayrim  xususiyatlari inson 
ko‘z to ‘r  pardasi tuzilishida saqlanib qolgan. K o ‘z to ‘r pardasining 
periferik qismlari (chekka qismlari) faqat harakatga n isbatan sezgirdir. 
K o‘rish doirasining chekka qismida obyekt k o ‘rinib qolishi bilan ko ‘z 
reflektor tarzida buriladi. Buning natijasida payqalgan obyekt ko‘rish 
doirasining markaziy qismiga ko‘chadi. Bu yerda esa obyektni farqlash 
va bilib olish am alga oshiriladi.

Sportchilarning jism oniy m ashg‘ulot davrida h a r xil harakatni idrok 
qilishda ko ‘rish va kinestezik analizatorlar asosiy rol o ‘ynaydi. Tezlik, 
tezlanish, aylanish, suzish, sakrash va harakatn ing  yo ‘nalishi harakat 
qilayotgan obyektning param etri hisoblanadi. Sportchi jism oniy harakat 
obyektlarining fazoda almashtirganligi haq ida ikki yo ‘l bilan, ya’ni 
obyektlarning fazoda o ‘rin almashtirish aktin i bevosita idrok qilish 
yo‘li bilan m a’lum  vaqt davomida boshqa joyda turgan obyektning 
harakati haqida xulosa chiqarish asosida m a’lum ot olishi m um kin 
bo‘ladi. M asalan, murabbiy balandlikka sakrash m ashqlarini o ‘rgatishda 
sportchining sakraydigan oyog‘i bilan yerga tiralib depsinish mashqlarini 
to ‘la idrok qilishiga alohida e ’tibor qaratadi. A gar sportchi sakraydigan 
oyog‘ini to ‘g‘ri tanlay bilmasdan, to ‘g‘ri kelgan oyoqda sakrashni davom 
ettirsa, sakrash harakatlarini bajarishda katta  xatoliklarga yo‘l qo‘yadi. 
Buning uchun m urabbiy shogirdlariga harakat m aqsadini izohlab ber-



gan idan  so‘ng, sportch ilar rejalashtirilgan harakatning bajarilishini 
bosqichm a-bosqich ko‘rsatib ham da og‘zaki shaklda o ‘rgatib borsa, 
harakat malakalari sportchilarning xotirasida tez hosil bo‘ladi va xoti- 
rada uzoq saqlanadi. N atijada sportchi sport musobaqasi jarayonida 
harakatni tez va xatosiz bajarishga muvaffaq bo'ladi.

Murabbiy shogirdlariga jism oniy mashqlarni o ‘rgatishda harakatning 
m aqsadi, sharti va uni bajarish usullari; harakatning asosiy tayanch 
nuqtasidagi barcha elementlari, shu bilan birga, harakatni bajarishda yo‘l 
qo‘yilgan xatolami to‘g‘rilash va harakatlarni umumlashtirgan holda bajarish 
kabilar haqida tushunchalarberib borishi lozim. Shuningdek, sportchining 
bajargan har bir to ‘g ‘ri harakatini baholab borishi, ularda bajargan 
harakatlari to ‘g‘risida tushunchalar hosil qilishi kerak. Buning uchun 
murabbiy shogirdlarining bajarayotgan har bir harakatini diqqat bilan 
nazorat qilib borishi zarur. Sportchilarga harakatning dastlabki bosqichlarini 
o ‘rgatishda murabbiyga quyidagi talablarga rioya qilishni tavsiya etamiz:

a) keraksiz, ortiqcha harakatlarni bajarishga yo‘l qo‘ymaslik;
b) aniq jism oniy m ashq harakat tuzimini buzm asdan maqsadsiz 

harakatlarni bajarishga odatlantirm aslik;
d) yuqori darajada b o ‘lm agan tezlikdagi harakatlarni bajartirish 

asosida sportchilarda yuqori darajada bajariladigan harakat malakalarini 
takom illashtirib borish;

e) harakatni bajarishda tan a  muskullarini erkin tutishga odatlanti- 
rish.

Jism oniy mashq harakatlarini qismlarga bo 'lib  o ‘rgatish bosqichida 
q u y id ag ila rn i tavsiya q ilam iz: a) harakatn ing  dastlabki tayanch  
nuqtasidagi taxm iniy harakatlarning muhim tom onlarini chuqur, aniq 
va to ‘g ‘ri tasaw ur qilish; b) so‘z vositasida sportchilarga o ‘rganiladigan 
m ash q la rn in g  ichk i h a ra k a t o b ra z la rin i tu sh u n tira  b ilish ; d) 
o ‘rgan ilad igan  dastlabki b a rch a  harakat tayanch  n uq tasin i ham  
tasavvurda, ham  am alda hosil qilish.

Harakat malakalarini vujudga keltirishda quyidagi bosqichlar asosida 
harakatni takomillashtirishga erishish mumkin: a) harakatni o ‘rtacha, 
yengil va ortiqcha kuch sarflamasdan bajarishga о ‘rgatish; b) harakatlarni 
tez va umumlashtirgan holda bajarish; d) harakatlarni avtomatlashtirilgan 
darajada bajarishga erishish.

Harakatning tayanch nuqtasini o ‘rgatishda ko‘rish obrazi yordamida 
harakatni bajarish usullaridan foydalaniladi hamda mantiqiy fikrlash orqali 
harakatni amalda bajarishdan oldin tasavvurda bajarish amalga oshiriladi.



H arakatni xayolda bajarish tajribalarini o ‘rganish yordam ida harakat 
sezgilar orqali bajariladi. H arakatni o ‘rgatish bajariladigan harakat 
maqsadining qo‘yilishi bilan boshlanadi ham da harakat to ‘siqlarini yengish 
uslubi izlanish va harakat m alakalarini egallashda nam oyon b o ‘ladi, 
harakatni o ‘rgatish jarayonining birligini tashkil etadi. M urabbiy h a ra ­
katni o 'rgatishni e ’lon qilib, harakatning maqsadini tushuntiradi, baja­
rish yo‘llarini ko‘rsatadi. U birinchi m ashq harakatini ko‘rsatganidan 
keyin sportchilarda harakat to ‘g‘risida um um iy tushuncha hosil b o ‘ladi. 
J ism o n iy  m ashq h a rak a tla rin i o 'rg a tish  ja ra y o n id a  b a ja r ila d ig a n  
harakatlarning asosiy qismlarini ajratib o ‘rgatish ijobiy natija beradi.

Sportda eng muhim muammolardan biri harakat mashqlari texnikasini 
to ‘g‘ri egallashdir. Agar harakatning dastlabki bosqichlarida sportchi jismoniy 
m ashqlarni aniq, to ‘g‘ri, texnik m ahorat bilan bajara olsa, m ashqni 
o‘zlashtirishi tez va yengil ko‘chadi. Sportchining harakat texnikasini to ‘g‘ri 
va aniq bajarishi, ko‘pincha, ruhiy jarayonlarining rivojlanish darajasiga 
ham  bog‘liq bo‘ladi. Jum ladan, sportchining ruhiy harakatlari ko‘rish, 
eshitish, muskul harakatlarining sezgirligi, harakatni sifatli idrok qilish 
qobiliyati, harakat tasawurlarining yorqinligi, fikrlash va diqqatning barqaror 
bo‘lishini talab etadi. Bu insoniy xususiyatlar har bir sport turida harakatlarni 
boshqarib turadi. Masalan, ko‘rish sezgisi ko‘rish maydonining kengligini 
aniqlashda, idrok harakatning tezligini ta’minlashga yordam beradi.

Sportch i ichki harakatlarin ing  aniqligi va tezkorligi unga ruhiy  
harakatlarni sifatli bajarishda harakatlarni to ‘g‘ri tasaw ur qilish im konini 
beradi. Shuning uchun m urabbiy m ashg‘ulotlar jarayon ida harakat 
m ash q la rin i o ‘rg a tish d a  u la rn in g  ru h iy  s ifa tla r in in g  riv o jlan ish  
xususiyatlariga ko‘proq e ’tibor berishi lozim. Bolalarda va o ‘sm irlarda 
ruhiy sifatlarning b ir xil rivojlanm aganligi tabiiy holdir. M asalan , 
o ‘tkazilgan tajribalar shuni tasdiqladiki, 9 yoshdan 11 yoshgachabo‘lgan 
sportchilarning oddiy harakatlarn i bajarish tezligi o ‘rtacha; ko 'rish  
hajmi, diqqatning tezligi ancha yaxshi; muskul harakatlarining sezgirligi, 
m urakkab harakatlarni bajarishdagi tezkorligi, ko ‘rish organlarin ing 
chuqurligi va diqqatning barqarorligidagi o ‘zgarishlar ancha pastroq 
bo ‘ladi. 11 yoshdan 13 yoshgacha bo‘lgan o ‘sm irlarda harakat tezligi, 
shiddati, muskul harakatlarining aniqligi, ko‘rish va idrok qilish sifatlari, 
aksincha, sezilarli darajada rivojlanm agan; 13 yoshdan 15 yoshgacha 
bo ‘lgan o ‘sm irlarda muskul harakatlarining aniqligi ancha yaxshiroq, 
lekin m urakkab harakatlarni bajarishdagi aniqlik  va tezkorlik  sust 
riv o jlan g an  b o ‘ladi. T a jrib a la rn in g  k o ‘rsa tish ich a , bu  y o sh d ag i



sportchilarga turli xil harakatlarni o ‘rgatish (harakatning tezligi, kuchi) 
bir necha m arta takrorlashni talab qiladi. 16 yoshdan 18 yoshgacha 
bo'lgan sportchilar uchun harakatni kamroq takrorlash m um kin bo'ladi.

M axsus jism oniy  m ashqlarni bajarish sportchilardagi ruhiy im koni- 
yatlarni tezroq o ‘stiradi. 9 yoshdan 13 yoshgacha bo‘lgan sportchilar 
ruhiy olam ining boyishiga gim nastika mashqlari va tennis o ‘yinlari tez 
ta ’sir qiladi. 13 yoshdan keyin sportchilarning harakat tezligi sezilarli 
darajada o ‘sadi. C hunki ular bu yoshda harakatlarni to ‘g‘ri va aniq 
bajarish m alakalariga ega bo 'lishadi. Tennis sporti bilan shug‘ullangan 
9 yashar sportchining barcha harakat chegarasi katta yoshdagi kishi- 
larning harakat chegarasi darajasi bilan tenglashadi. 9 yoshdagi sportchi­
larda kuch bilan bajariladigan m ashqlar darajasi rivojlantirilib borilsa, 
yarim  yildan keyin bolalarda kuchlilik sifatlari o ‘sadi, natijada bunday 
sportchilarning jism oniy va ruhiy ko‘rsatkichlarida yaxshi o 'zgarishlar 
yuzaga keladi. Hozirgi davrda harakatlarni takom illashtirishning ikki 
yo‘li mavjud: 1) dastur asosida tezlik va kuch bilan bajariladigan har xil 
jismoniy mashqlarni to ‘g ‘ri va aniq bajarib borishga odatlanish; 2) max­
sus harakatlar sifatini о ‘stiradigan asosiy mashqlar bilan birgalikda, yuqori 
darajadagi ко ‘rsatkichlarga erishish imkonini beradigan ruhiy tayyor- 
garlikka ega bo'lish. Sportchilar ruhiy imkoniyatlarining tezroq o ‘sishida 
maxsus jism oniy  m ashqlarni bajarish muhim ahamiyatga ega.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
1. Jismoniy mashq jarayonining asosiy maqsadi nimadan iborat?
2. Sportchilarda jismoniy harakat malakalarini hosil qilish у  о ‘llarini 

tushuntiring.
3. Harakat rejasi qaysi organ yordamida bajariladi?
4. Vaqt reaksiyasi tushunchasini izohlab bering.
5. Harakat tezligi nima bilan o ‘lchanadi?
6. Murabbiy vaqt reaksiyasini pasaytirish uchun qanday chora-tadbirlar 

ко ‘rishi kerak ?
7. Sportchining harakat xotirasi vazifasi nimadan iborat?
8. Murabbiy shogirdlariga harakatning dastlabki bosqichlarini о ‘rgatishda 

qanday talablarga rioya etishi maqsadga muvofiq.
9. Harakatni bajarishda analizatorlaming vazifasi haqida gapirib bering.
10. Murabbiy so ‘z vositasida qanday vazifalami bajaradi?
11. Harakatning avtomatlashgan shaklini tushuntirib bering.
12. Harakatni о ‘rgatishda ruhiy jarayonlaming psixologiyasini izohlab 

bering.



SPORT JAMOALARIDAGI 0 ‘ZAR0 MUNOSABAT- 
LARNI PSIXOLOGIK TAHLIL QILISH

0 ‘zbekistonda sport jam oalari, klublari, kollej va sport m ak tab la- 
riga bolalar va o ‘sm irlarni jalb  qilish, ularni sport m ashg‘uloti va m u - 
sobaqalarga jism oniy va psixologik jihatdan  tayyorlash uchun tegishli 
im koniyatlar yaratilm oqda. Respublikam izda an ’anaviy tarzda «U m id 
nihollari», «Barkamol avlod», «Universiada» kabi m usobaqalarning 
o 'tkazilishi yoshlarni sport bilan m untazam  shug‘ullanishlari uchun  
m uhim  omil b o ‘lib xizm at qilmoqda. Qaysi b ir sportchi yo‘nalishi 
bo‘yicha yuqori ko‘rsatkichlarga erishgan b o ‘lsa rivojlangan m am lakatlar 
sportch ilari bilan o ‘zaro  m unosabatda b o ‘lishlari uchun  k o ‘pg ina 
im koniyatla r yaratilm oqda. Shuningdek , davlat to m o n id an  sp o rt 
jam o a la r ig a , ay n iq sa , b o la la r  sp o rtin i riv o jlan tir ish  va b o sh q a  
maqsadlarga aniq moddiy m ablag1, sport anjom lari ajratilm oqda, barcha 
qulayliklarga ega sport inshootlari qurilib foydalanishga topshirilm oqda. 
Sportchilarim iz jahon  va olim piada o ‘yinlarida ishtirok etishm oqda.

S p o rtch ila rim izn in g  O siyo va xalqaro  m uso b aq ala rd a  nu fuz li 
o ‘rinlarni egallashlarida «Sport psixologiyasi» fanining alohida o ‘rni 
bor. Chunki sport jam oalari g‘alabasini ta ’m inlashda bu fanning nazariy 
va am aliy asoslarini chuqur o ‘zlashtirib olgan m urabbiylar qatori jam o a  
p s ix o lo g la ri ham  an iq  m aq sad g a  q a ra tilg a n  ish la rn i am a lg a  
oshirm oqdalar. U lar jam o ad a  spo rtch ilarn i g ‘alabaga undayd igan  
m a’naviy-ruhiy sifatlarni rivojlantirish, o ‘zaro m unosabatlarda yagona 
m aqsad yo‘lida b irlashish , buning  uchun  xalaqit beradigan salbiy 
hissiyotlarni bartaraf etish borasida ilmiy izlanishlar, am aliy ishlar olib 
borm oqdalar. Sport jam oalaridagi o ‘zaro m unosabatlarning m azm uni, 
sharoiti va ta ’sirini o 'rganish ham da natijalarini tahlil qilish jam oadagi 
psixologik m uhitni yaxshi yo‘lga q o ‘yishda, sportchilar m a’naviy-ruhiy 
sifatlarini kamol toptirishda m uhim  omil hisoblanadi. Bu esa jam o a 
uchun katta muvaffaqiyatlar keltiradi. Biroq keyingi yillarda guruhlarda 
o ‘zaro m unosabatlar va ularning bir-biriga bo 'lgan ta ’siri, «liderlik»1 
m uam m olari o ‘rganilayotgan; ilm iy tad q iq o tla r, ilm iy -o m m ab o p  
riso lalar, m aqolalar yozilayotgan b o ‘lsa-da, bu larn ing  ko ‘pchilig i 
ishchilar jam oasi, xalq ta ’limi tizimi va harbiy bo ‘linmalardagi zobit

* Lider — inglizcha so ‘z bo'lib, sport musobaqalarida oldinda boruvchi sportchi; 
yetakchi, peshqadam degan ma’nolarni bildiradi. Liderlik (bu o ‘rinda) yetakchilik, 
peshqadamlik demakdir.



va askarlar orasidagi m unosabatlarni o ‘rganishga qaratilgan, sport ja - 
m oalaridagi o ‘zaro m unosabatlarning psixologik tahlili yetarli dara­
jada o ‘rganilm agan. Sport jam oalarini har xil m aqsadlar yuzasidan 
o ‘rganish mumkin. Sport jam oasi a ’zolari aniq tartib va intizom  doira- 
sida birlashgan, shakllangan bo ‘ladilar hamda o'zlarini guruhda teng 
huquqli m unosabat yurituvchi shaxs sifatida namoyon qilishga harakat 
qiladilar. Yana shuni hisobga olish kerakki, mahallada zarurat yuzasi­
dan tuzilgan jamoaga nisbatan maktab jamoasining tuzilmasi mustahkam 
b o ‘ladi. Sport jam oasiga qaraganda professional jam oa yana ham  
m ustahkam roq birlashgan bo ‘ladi. Bu holatni quyidagicha izohlash 
m um kin: 1) sport guruhlari psixologik yaqinligi, m a’naviy va ruhiy 
jihatdan  birdam ligi, maqsadga, ya’ni g'alabaga intiluvchanligi bilan 
tarq lanadi; 2) sport jam oalaridagi guruhlarsonjihatidan  turlicha bo‘lib, 
qiyinchiliklarni yengishda chidam  bilan harakat qiladi. Masalan, xokkey, 
suv polasi, basketbol va futbol jam oalarida maydonda 5 tadan 11 tagacha 
o ‘y m c h i qatnashadi; 3) jam oadagi sporchilarning um um iy maqsadi 
an iq  belgilangan bo ‘lib, bu m aqsad murabbiy va sportchilarning bor 
k u ch  va m ah o ra tin i sa fa rb ar e tish n i taq o zo  q ilad i. Jam oadag i 
spo rtch ila rn ing  um um iy m aqsadi esa yuqori natijalarga erishishga 
q a ra tilg an  b o ‘ladi. Biroq m ustahkam  birlashm agan ayrim  jam oa 
sportch ilari ichki nizolar bois, m usobaqalarda m ag'lubiyat alam ini 
to tishadi; 4) sportchilarning jam oa manfaatlari uchun birlashishi sport 
jam oasin ing  yuqori darajada rivojlangan shakli hisoblanadi. Sport 
jam oalarida sportchilarning m a’naviy-ruhiy sifatlarini quyidagi om illar 
belgilaydi:

—jamoadoshlarning o‘zlari tanlagan sport turiga mehr qo'yishi, umu­
miy maqsadga intiluvchanligi, m a ’rifiy-maflcuraviy bilimdonligi;

— jamoaning umumiy maqsad yo ‘lida birlashishi, jamoaning yutuq 
va maqsadlarini to ‘g ‘ri tahlil etish, tushunish;

— jam oani qiyin sharoitlardan olib chiqa bilish.
0 ‘zbekiston sport jam oalari musobaqalarga ham  jism oniy, ham  

m a’naviy-ruhiy jihatdan puxta tayyorgarlik ko‘rganligi bois, Jahon, 
Osiyo chem pionatlari va Olim piada o ‘yinlarida faol qatnashib kelmoq- 
dalar. M asalan, 2004-yil Gretsiya poytaxti Afinada o ‘tkazilgan olim - 
piada o ‘yinida ishtirok etib, 2 ta oltin, 4 ta kumush medalni qo‘lga 
kiritdilar. Olim piada o ‘yinlarida jahonning ko‘plab davlatlari sporchi- 
lari o ‘z mam lakatlari sharafini himoya qilish maqsadida kurash gila- 
miga chiqdilar. Bu m usobaqalarda o'zbekistonlik polvonlar ham  faxrli



o ‘rinlarni qo ‘lga kiritdilar. Q isqa 12 yil ichida 0 ‘zbekistondan ju d a  
ko ‘p mahoratli sportchilar yetishib chiqdi. Bu, albatta, o‘z -o ‘zidan  
bo 'lgan emas, buning zam inida o ‘zbek xalqining tarixiy taraqq iyo ti, 
yuqori darajadagi m adaniyati, kuragi yeiga tegmagan pahlavonlari ta jri- 
basi va chuqur tom ir otgan milliy an’analarining ta ’siri bor.

Tabiiyki, sportchi o ‘qish va m ashqlar, m usobaqaga tayyorgarlik  
davom ida o ‘z faoliyati to ‘g‘risida mustaqil fikr yuritishga odatlanadi. 
Shu tarzda ularda m usobaqada ishtirok etish davriga qadar o ‘ziga xos 
alohida xarakter sifatlari tarkib topadi. Sportchida kekkayish, o ‘zini 
raqibidan ustun qo‘yish, m aqtanchoqlik kabi salbiy harakatlarning oldini 
olish; ularda sport etikasiga rioya qilish, maqsadga intiluvchanlik, irodani 
ch in iq tirish , bardoshlilik  kabi sifatlarni rivojlantirish; jip slashgan , 
m ustahkam  birlashgan jam oadagi har b ir sportchining o ‘z fikriga ega 
b o ‘lishi b aro b arid a  b o sh q a la rn in g  fikriga e ’tib o rli b o ‘lish kab i 
umuminsoniy hamda shaxsiy irodaviy sifatlarni yanada takom illashtirish 
sport jam oalari va jam oalarida yanada sam araliroq amalga oshiriladi. 
B iroq b a ’zi jam o alard a  ayrim  sp o rtch ila r hayotiy  ta jrib a la rin in g  
yetishmasligi natijasida qo ‘pol, noxush holatlarni vujudga keltiradilar: 
arzimagan ko‘ngilsizlik bois oddiy axloq-odob qoidalariga rioya qilm ay, 
tom oshabinlar yoki raqibiga nisbatan hurm atsizlik qiladi; arzim agan 
ish d an  tez  jah li ch iq ib , q o ‘pol gap irad i; ayrim  sp o rtc h ila r  esa 
m ashg‘ulotlarga befarq qarashadi, o‘z faoliyatini va xatti-harakatin i 
nazorat qilishda m as’uliyatsizlik qiladi, m urabbiyning m aslahat va 
nasihatlarini nazar-pisand qilmaydi. Sportchilar xulq-atvoridagi bu kabi 
salbiy jihatlar sport to ‘garaklarida yoki sport jam oalarida shakllangan 
boMishi ham mumkin. D em ak, sport jam oalarida sportchilarga faqat 
bir tom onlam a tarbiya bermasligimiz lozim. Ba’zi b ir m urabbiylar qaysi 
bir sportchi musobaqada ketm a-ket mag‘lubiyatga uchrasa, unga kam roq 
e ’tibor beradigan bo'ladi. Oqibatda sportchida murabbiyga, jam oasi- 
ga, tengdoshlariga ishonchsizlik  paydo b o ‘ladi. Bu ishonchsiz lik  
natijasida sportchi o ‘zini kamsitilgan his etadi va unda salbiy sifatlar 
yanada rivojlana boshlaydi. Shuning uchun murabbiy har bir shogir- 
diga shaxs sifatida qarashi lozim. Agar m urabbiy sportchilardagi kam - 
chiliklarni tuzatishda yordam  bermasa, ularga o ‘z farzandidek qara- 
masa, qiyin sharoitlardan chiqib ketishda yordam  berish usullarini bil- 
masa, jam oada noxush holatlar paydo b o ‘lib, jam oa o ‘z oldiga q o ‘ygan 
vazifani bajara olmay qoladi. Bunday m urabbiylar haqiqiy tarbiyachi 
bo ‘la olmaydi.



Sportchining barkamolligi shaxsiy va ijtimoiy m unosabatlarda yu- 
zaga keladi. Shu bois murabbiy o ‘z shogirdlariga faqat o‘zi to ‘g‘risidagina 
em as, balki jam oadoshlari haqida ham  o‘ylashni, ularga g‘am xo‘rlik 
qilishni o ‘rgatsa, bunday sport jam oalaridagi m unosabatlar shunchalik 
yuqori, jam oa a ’zolarining ijtimoiy dunyoqarashi, hayoti shunchalik 
go 'zal va chiroyli bo‘ladi, m a’naviy-ruhiy sifatlari kamol topadi. Haqiqiy 
sportchi o ‘zini jam oaning uzviy bir qismi sifatida his qiladi, o ‘sha 
jam oaning  talablariga itoat qiladi, shu bilan birgalikda jam oaning 
m aqsadlarini amalga oshirish uchun qayg‘uradi.

S port jam o a la rid a  sp o rtch ila rn i m ashg‘ulot va m usobaqalarga 
jism oniy va ruhiy jihatdan  tayyorlashda o‘zaro ijobiy m unosabatlarni 
rivojlantirish g‘alabaning bosh omilidir. Ijobiy m uhit yaratilgan jam oalar 
sportchilari jam oa g‘alabasi uchun bor kuch va imkoniyatlarini safarbar 
qilishga tayyor bo ‘lishadi. Biroq sport amaliyotidan m a’lumki, b a ’zi 
«tadbirkor qitmir» m urabbiylar g ‘irromlik yo‘li bilan bo‘lsa-da, g 'alaba 
qilishga, hattoki, sport jam oasi rahbarlari yoki musobaqa hakam larini 
«bir yo‘lini qilib, ko‘nglini ovlash» darajasigacha yetib boradilar. Bunday 
порок, oson, m ehnatsiz yo‘l bilan g‘alaba qilishga odatlanib qolgan 
jam oalar sportni rivojlantirishga to ‘sqinlik qiluvchi g 'irrom lardir. H ar 
bir sport turi yoshlardan halollikni, to ‘g ‘rilikni, adolatni talab qiladigan 
faoliyat hisoblanadi. G ‘irrom lik, firibgarlik yo‘li bilan g'alaba qilgan 
sport jam oalari, bunday noxush holatlarga yo‘l qo‘ygan murabbiylar, 
hakam lar el-yurt ishonchidan m ahrum  bo‘ladilar.

M urabb iy  o ‘zin ing  jam o asid ag i jism oniy  tayyorgarlik , ruh iy- 
m a’naviy holat to ‘g‘risida tegishli aniq ma’lum otlarga ega bo ‘lishdan 
tash q ari, jam o a  a ’zo larin ing  m ustahkam  m a’naviy-ruhiy birligini 
ta ’m inlashi, bu haqda aniq m a’lum ot va bilimlarga ega bo ‘lishi lozim. 
Jam oada har bir o ‘yinchining maqsadi jam oaning umumiy maqsadidan 
kelib ch iqqan taqdirdagina asosiy maqsadga — g‘alabaga erishish oson 
kechadi, jam o a sportchilari shu jam oa a ’zosi ekanligi bilan faxrlanib 
yurishadi. G ‘alabaga m ustahkam  ishonch ruhida birlashgan jam oa 
o ‘z tarkibiga ko 'pg ina yangidan yangi sportchilarni jalb qiladi. Biroq 
jam oa sportch ilari o ‘rtasida o ‘zaro ijobiy m unosabatlarning buzilishi 
natijasida paydo bo ‘ladigan noxush hodisalar sportchilarda turli salbiy 
ruhiy ho latlarni vujudga keltiradi. Jum ladan, jam oa a ’zolarida bir- 
biriga ishonchsizlik, bir-birining faoliyatidan qoniqmaslik, adolatsizlik, 
tartibsizlik  kabi salbiy m unosabatlar paydo b o ‘ladi. Agar m urabbiy 
yoki jam o a psixologi o ‘ta  bilim donlik va ustam onlik bilan jam oa



a'zo lariga xalaqit berayotgan  salbiy hissiyotlarni b a r ta ra f  q ilm asa, 
jam oa sportchilari ketm a-ket m ag‘lubiyatga uchrayveradi, o ‘y inn ing  
sifati pasayib ketadi. N atijada sportch ilar jam oadagi m a ’nav iy -ruh iy  
m unosabatlarning nosog‘lomligi bois, boshqa jam oalarga o ‘tib ketishga 
m ajbur boMishadi.

Sport faoliyatida spo rtch ilar o ‘zaro m unosabatda b o ‘lib, o ‘quv, 
jism o n iy  m a sh g 'u lo tla r  va m u so b aq a la r ja ra y o n id a  o ‘z la r in in g  
harakatlari, ruhiy im koniyatlari, irodaviy sifatlarini anglab boradilar. 
U lar o‘z imkoniyatlarini hisobga olib, jam oa bilan birgalikda bajaradigan 
ishlarini rejalashtiradilar. Yakka tartibdagi sport tu rlarida, jum ladan , 
kurash, yengil atletika, parashutdan sakrash kabilarda m usobaqa paytida 
sportchilar bir-birlari bilan aniq bir qoidalar asosida o ‘zaro m unosabatda 
b o ‘lishsa, jam oa bo ‘lib o ‘ynaladigan sport turlarida esa m a’naviy-ruhiy 
qonuniyatlar asosida o ‘zaro m unosabatda, ham korlikda b o ‘ladilar. 
Jam oadagi m a’naviy-ruhiy m uhit jam oaning birligiga, ham jihatligiga, 
d o ‘stligiga, jam oa a ’zo larin ing  g ‘alabaga bo 'lgan  intiluvchanlig iga, 
murabbiy bilan sportchilar o ‘rtasidagi o ‘zaro m unosabatlarga bogMiq 
bo ‘ladi.

Hozirgi kunda ijtim oiy psixologiya tu rli sport guruh lari, jam o a , 
sport to ‘garaklari, sport q o ‘m italaridagi o ‘zaro m unosabatlar va o ‘zaro  
m uloqotlar ta ’sirini h a r xil (o ‘nlab) psixologik uslublar yordam ida 
o ‘rganib kelm oqda. Jam oa, sportch ilar brigadasi, sport sinflari, sport 
o ‘quv guruhi, bolalar va o ‘sm irlar sport m aktablari kichik g u ruh lar 
hisoblanadi. Kichik guruh sportchilari k o ‘pincha o ‘zaro yuzm a-yuz 
m u lo q o td a  b o ‘lad ila r. S p o rtc h ila rn i g u ru h la rd a  m a sh g ‘u lo t va 
m usobaqalarga jism oniy  va ruhiy  jiha tdan  tayyorlashda o ‘zaro  ijobiy 
m unosabatlarni rivojlantirish ularning m a’naviy-ruhiy sifatlarini kam ol 
toptirishda m uhim  o ‘rin tu tadi. 0 ‘zaro ijobiy m unosabatlar guruhlarda 
turli holatlarda paydo bo‘ladigan noxush holatlarni, qayg‘u-hasratlarn i 
va boshqa hissiy kechinm alarni barta raf qilishda yordam  beradi. Sport 
jam oalaridagi o ‘zaro m unosabatlarni o ‘rganishda «Sotsiom etriya» va 
K .Tom asning «Ham korlik» uslublaridan foydalanish yaxshi natija lar 
b e rish i ilm iy isb o tlan g an . S p o rt so h as id a  ish lay o tg an  h a r  b ir  
am aliyotchi, psixolog, o ‘qituvchi va m urabbiylar uchun sotsiom etriya 
u slu b id an  foydalan ish  ilm iy - ta d q iq o tla rd a , spo rt m ash q la ri va 
m u so b aq a la r ja ra y o n id a , ja m o a n i b o sh q a r ish d a , s p o r tc h i la rn i  
m ustahkam  bir jam oaga aylantirishda, guruhlardagi sportch ilarn ing  
ijtimoiy-psixologik holatini o ‘rganishda juda q o ‘l keladi. Sotsiom etriya



o ‘ziga xos m ezon, oMchov b o ‘lib, u, asosan, savollardan iboratdir. 
M a z k u r u s lu b n in g  aso siy  vaz ifasi ja m o a  a ’zo la r i o ‘za ro  
m unosabatlarin ing  xususiyatlarini aniqlashdan iborat. Bunda ikki xil 
rasm iy va norasm iy oMchov tavsiya etiladi. Rasmiy oMchov yordam ida 
jam oa sp o rtch ila ri o ‘zaro  m unosabatlarin ing  xususiyatlari, sport 
faoliyatiga aloqasi boMgan sportchilar o ‘zaro m unosabatlarining ta ’siri 
an iq lanad i; guruh va jam oalarn ing  maqsad va vazifalari belgilanadi, 
u larn ing  qanday bajarilishi to ‘g ‘risida ko 'rsatm alar olinadi. M asalan, 
«Siz k im lar bilan b ir guruhda o ‘qishni xohlaysiz?», «Siz b ir sport 
t o ‘g arag id a  k im la r b ilan  m ashq q ilishn i x o h la r ed ingiz?» , «Siz 
jam oangizdan kim larni kapitan yoki guruh sardori etib saylagan bo ‘lar 
edingiz?» kabi savollar yordam ida jam oadagi va jam oadagi o ‘zaro 
m unosabatlarni o ‘rganish m um kin. Sotsiometriya uslubining norasmiy 
m e z o n id a n  ( o ‘lc h o v id a n )  fo y d a la n ib , ja m o a d a  sh a x s la ra ro  
m unosabatlar ularga hech qanday majburiyat yuklatilm agani holda 
o ‘rganiladi. Jam oada sportchilarning o ‘zaro m a’naviy-ruhiy yaqinligi, 
b ir-b ir ig a  an iq  h issiy  m u n o sab a td a  boMishi va b ir-b irig a  t a ’sir 
k o 'r s a tis h i kab i h o la tla r  tah lil e tilad i. Bu ja ra y o n d a  quyidagi 
savollardan foydalanish tavsiya etiladi: «Siz b o ‘sh vaqtingizni kim lar 
b ila n  o ‘tk a z is h n i x o h la r  ed in g iz?» , «Siz tu g ‘ilgan  k u n in g izn i 
n ish o n la sh d a  k im la rn i m eh m o n d o rch ilik k a  ta k lif  q ilgan  b o ‘lar 
edingiz?», «Siz k im lar bilan do 'stlashishni istaysiz?», «Agar zarur 
b o ‘lsa, siz siringizni guruh a ’zolaridan kimlarga aytar edingiz?», «Siz 
m ashq larda yoki m usobaqada kim ni sheriklikka tan lar edingiz?». 
A lb a tta , sp o rtc h i, b ir in c h id a n , o ‘z ju ftin i yoki sh erig in i sport 
m ahora tin i hisobga olib tanlaydi. Ikkinchidan, sinalayotgan sportchi 
o ‘ziga n isbatan  yoki o ‘zi ijobiy m unosabatda boMgan sportch in i 
h issiyo tlari t a ’siri natijasida  tan lash i m um kin. K ichik guruh va 
jam oadagi ijtim oiy-ruhiy  holatn i aniqlashda tajribada sinalayotgan 
shaxslar eng kam ida ikkita yoki undan ortiq boMadi. U larning rasmiy 
va norasm iy  savollarga bergan javob larin ing  sifat k o ‘rsatk ich lari 
taq q o slan ib , tah lil q ilinadi. S hundan  keyingina aniq xulosalarga 
kelinadi. Tajriba uchun  eng yuqori m e’yor bolalar va o ‘sm irlar uchun
2—3 ta , ta labalar uchun 2-4 ta , katta yoshdagilar uchun 5—7 ta 
ko 'rsa tk ichdan  oshm asligi lozim. M asalan, tanlovda tan lanadiganlar 
soni cheklangan boMadi. Faqat bir kishini ham  ko 'rsatish m um kin, 
biroq tan langanlar soni ikki-uchtadan oshmasligi kerak. G uruhlarning 
soni esa cheklanm asligi m um kin.



Sotsiometrik usulda tanlash jadvali

№

J  - a ’zolar (kim 

tanlaydi)

F. I. Sh.

I — a’zolar (kimni tanlaydi)
Tanlanganlar

(saylanganlar)

1 2 3 4 5 I(+) X(-) Jam i

1 Safarov M. + + - 2 2 4

2 Ahmedov 0. + + - 2 2 4

3 Ravshanov A. + + 2 0 2

4 Egamov A. + 1 1 2

5 Mahmudov M. + - - + 2 2 4

Jami: £ (+)

S ( - )

4

0

2

I

2

1

1
2

3 9

7

Hammasi 4 j 3 3 3 16

Ishlash tartibi: sinalayotgan sportchi o ‘zining sotsiom etrik xaritasini 
to ‘ldirganidan keyin savollarga javob beradi. M urabbiy sportchilarni 
ushbu uslubga o 'rg a tish d a  doskaga so ts io m e trik  ch izm an i m isol 
ta riq asid a  ch izadi va h a r b ir savolga b erilg an  jav o b la rn in g  sifat 
ko‘rsatkichlarini ishlab chiqadi. Bu ishni b iro rta  talaba bajarsa, boshqa 
bir talaba to 'ldirilgan varaqlarni yig‘ishtiradi.

Sotsiometrik so‘rov natijasini aniqlashning ikkita turi mavjud bo 'lib , 
ular: 1) sotsiom etrik tanlov jadvali (1-jadval) va 2) sotsiogram m a yoki 
rasm  grafikasi (2 -jad v a l)d ir. S o tsiom etrik  uslubn ing  n a tija la rig a  
asoslanib, guruhlardagi ko ‘rsatkichlar natijasini hisoblash ham da kichik 
guruh a ’zolarining ijtim oiy-ruhiy holati darajasining o ‘sishini ham  
aniqlash m um kin bo 'ladi.



Sotsiogramma

I | -  qizlar 
-------\  tanlovga yo‘naltirilgan

Ba’zi jam oalarda o ‘zaro m unosabatlarda to ‘qnashuv yoki arzimagan 
sabablarga ko‘ra nizo chiqarishga moyil sportchilarni aniqlash muhim 
hisoblanadi. Hozirgi kunda sport faoliyatida sportchilarning o ‘zaro 
m unosabatlarida ziddiyat, to ‘qnashish holatlarining paydo bo ‘lish 
m exanizm larini o ‘rganishda K. Tomas tom onidan ishlab chiqilgan 
testdan foydalanish m umkin. K. Tomas sport jam oalaridagi o ‘zaro 
n iz o la rn in g  asosiy  sa b a b la rin i an iq lab , uni «K oopera tsiya»  
(«Hamkorlik») nomi bilan yuritdi.



«Kooperatsiya», ya’ni «Ham korlik» sport jam oalarida  birgalikda 
ham jihat bo ‘lib ishni tashkil qilish shaklidir. Sportchining boshqa b ir 
sportchiga qiziqish bilan qarashi, uning faoliyatiga diqqat bilan e ’tib o r 
berishi, nizolarga qo‘shilishi, o ‘zining xatti-harakatlari va yurish-turishi 
bilan boshqalarni o ‘ziga jalb  qilishi, o‘z so‘zida turib  olish bilan bogMiq 
boMgan hissiyotlarni, ruhiy holatlarni aniqlab, tahlil qilib, jam oadagi 
o ‘zaro m unosabatlarni «Hamkorlik» asosida ham jihatlik bilan tashkil 
etib, sportchidagi salbiy qusurlarni, nuqsonlarni yo ‘qotish K. T om as 
testlarin ing  tub m ohiyatin i tashkil etadi. K. T om as «H am korlik»  
jam oadagi nizolarni quyidagi holatlarga ajratib o ‘rganadi va nizolarni 
bartaraf etadi deb hisoblaydi:

1. Raqobat — sport m ashqlari, asosan, m usobaqalarda boshqalarga 
zarar yetkazm asdan o ‘z m aqsadiga erishish.

2. Moslashish -  raqobatchilikdan cheklanish, boshqalar m aqsadini 
o ‘z m aqsadidan ustun qo ‘yish, jon in i qurbon qilib boMsa-da, g ‘alabaga 
erishish.

3. Murosaga kelish -  qiyin sharoitlarda ham  bir-biriga yon bosish.
4. 0 ‘zini chetga olish — jam oa sportchilari bilan ham jihat boMmay, 

jam oa m anfaatlariga qiziqm ay, yuqori k o ‘rsatkichlarga erisha olm ay, 
g ‘alabaga noum id boMib, jam oadan  o ‘zini chetga olib yurish.

5. Hamkorlikda ishlash — h ar qanday vaziyatlarda ham  bir-b iriga 
zid boMgan ikkala tom on sportchilari bilan murosaga kelish.



К. T om asning fikricha, to 'qnashuvdan o ‘zini chetga olish har ikkala 
tom onga ham  m ag‘lubiyat keltiradi. Raqobat, moslashish yoki m uro- 
saga kelish holatlarida bir ishtirokchi yutadi, ikkinchisi esa yutqazadi 
yoxud ikkalasi ham  yutqazadi. Faqat hamkorlikkina ikkala tom onga 
ham  g ‘alaba keltirishi m um kin.

M usobaqa ja ra y o n id a  sport faoliyati sam aradorlig in ing  sifat 
ko‘rsatkichlari ko‘p jihatdan  m urabbiy bilan sportchilarning o ‘zaro 
m u n o sa b a tla r ig a  b o g ‘liq b o 'la d i. Jam oan i m u stah k am  jam oaga 
aylantirish uchun quyidagi m uam m olar yechimiga e ’tiborni qaratish 
lozim : 1) m usobaqa ja ra yo n id a  m urabbiy bilan sportchi o ‘zaro  
munosabatlariningpsixologik mazjnunini bilish; 2) sportchi murabbiy bilan 
o'zaro muloqot va munosabat to ‘g ‘risida amaliy bilimlarni egallashi, 
malaka va k o ‘nikmalarga ega b o ‘lishi, ayrim holatlarda esa и о ‘zini 
murabbiyning o'rniga q o ‘yib k o ‘rishi ham kerak; 3) murabbiylar o ‘zaro 
munosabat to ‘g ‘risida ijtimoiy va psixologik treninglar о ‘tkazish malakasini 
egallagan bo'lishi short. Buning uchun biz murabbiy bilan sportchining 
h a r  xil s h a ro itd a , ju m la d a n , m usobaqa p ay tid ag i o ‘za ro  
m unosabatlarin ing turlicha ruhiy holatlar tizimini tahlil qilamiz:

M u ra b b iy—A .: «Siz bilasizmi?.. Yana qilichbozlik y o ‘lakchasiga 
chiqasiz. Boring, mayli yutqazing! Yo ‘q, men jidd iy gapirayapman! Men 
sizni urishmayman, yutqazishingiz ham mumkin. Bunga ruxsat beraman. 
Faqat bir necha juft ukol qiling. Bu, albatta, «nol» degani emas. Siz 
nimalarni bajarishga qodir ekanligingizni kurashda namoyon qiling, 
о ‘zingizni ко ‘rsating».

M urabbiy—B.: «Siz qiyin mashg'ulotlardan, to ‘p  uchun b o ‘layotgan 
kuchli kurashlardan о ‘zingizni chetga olayapsiz. Kuchingizni sarflamasdan 
tejab harakat qilayapsiz, to ‘p  uchun kurashishingizning mazasi yo ‘q, siz 
bunday o'yiningiz bilan b o ‘lajak musobaqada jamoa mag ‘lubiyati uchun 
zam in hozirlayapsiz». M urabb iy  shu m azm undagi koyish lari va 
m e ’y o rd an  o rtiq  tan b eh la ri b ilan  b o ‘lajak hal q iluvchi o 'y in n i 
chigallashtirib qo ‘yadi. Sportchi bunday vaziyatda ko‘proq o ‘yin haqida 
fikr yuritishiga to ‘g ‘ri keladi. Ham mashqlar, ham musobaqa paytida 
m urabbiy xotirjam , osoyishta, ziyraklik bilan sportchiga vaziyatni aniq 
tushuntirib  berishi maqsadga muvofiq.

M u ra b b iy—V.: O lim p iada  o ‘y in larin ing  b irida m urabbiy  o ‘ta 
xotirjam lik bilan ikkilanmasdan sportchini 1500 m etrdan tashqari, 800 
m etr masofaga ham  yugurishga qo ‘yadi. Sportchi bundan oldin ham 
m usobaqalarda olti m arotaba ishtirok etib, o 'zini ko‘rsatib kelayotgan



edi. M urabbiy sportchiga ikkinchi masofaga — 800 m etrga yugurishidan 
oldin shunday deydi: «Hozir setting hisobingda bitta oltin medal bor. Bu 
sen chopadigan masofa emas. Oltinchi b o ‘Iib kelsang ham m ayli, 
bo ‘laveradi. Agar sovrindor bo ‘Isang, undan ham yaxshi!».

M u rabb iy—G .: M urabb iy  o ‘z jam oasi a ’zo larig a  hal q ilu v ch i 
o ‘yinlarning birida shunday deydi: «B o‘lajak hal qiluvchi turnirda 
shunday o'ynash kerakki, sizxu dd i oltin m edal uchun o ‘ynayapsiz. О ‘yin  
natijasi sizning jonbozlik k o ‘rsatib harakat qilishingizga bog‘liq. Qiyin 
daqiqalarda ham bir-biringizga yordam berishni unutmanglar. Agar 
do ‘stingiz xatolikka yo  7 qo ‘ysa, ha deb noliyvermang. Unga yordamga 
kelishni unutmang. Bugungi har bir kiritUgan to ‘p, har bir ochko uchun 
kurashda o ‘zingizni ayamang, jamoaning g ‘alaba qilishi uchun jonbozlik  
k o ‘rsating. Bugun sizlar oldingi m ag‘lubiyatlarni, bir-biringizdan o ‘tgan 
xafagarchilikni, qiyinchiliklarni unutingizlar, bunday holat har biringizdan 
o ‘tgan bo'lishi mumkin. Shaxsan «Men»ni yengib, jam oam iz g ‘alabasini 
k o ‘zlab o ‘ynashingiz lozim».

Sport faoliyati jarayon in i boshqarishda, jam oan ing  m usobaqada 
g‘alabaga erishishida, m urabbiy bilan sportchining o ‘zaro d o ‘stona 
munosabatlari jam oadagi m uhitn i yaxshi yo‘lga qo ‘yishda ijobiy sam ara 
beradi.

Ayrim m urabbiylarning sportchilarga nisbatan qo ‘pol m uom alalari, 
adolatsizligi, arzim agan xato uchun  qattiq jazolashi, qiyin sharoitlarda 
sportchi ko‘nglini ko‘tarish uslublaridan foydalanish yo‘llarini bilmasligi, 
g 'alaba yoki mag'lubiyat sabablarining m exanizm larini psixologik tahlil 
qilishdagi bilimsizligi m urabbiy bilan sportchi o ‘rtasida ziddiyat va 
to ‘qnashuvlar keltirib chiqaradi.

Sportda nizo va to ‘qnashuvlar ilmiy nuqtayi nazardan qaraganda, 
sport m ashg‘ulotlari va m usobaqalar jarayonida ko‘p qirrali ijtim oiy- 
psixologik hodisa hisoblanadi. Bu har b ir sportchining shaxsiy yoki 
jam oa a ’zolari bilan birgalikda boshqa jam o a sportch ilariga, ya’ni 
raqiblariga qarshi yo 'naltirilgan hissiyotlardan iborat b o ‘lgan harakatlar 
yig‘indisidir. Agar to ‘qnashuvlar uzoq davom  etadigan b o ‘lsa, tegishli 
jazo qo‘llaniladi. Ba’zi m urabbiylar jamoadagi yashirin nizolar to ‘g‘risida 
shikoyat qilib yuradilar, lekin nizolarning kelib chiqish sabablarini 
o 'rganm asligi natijasida jam oa o ‘yinchilari m usobaqalarda ketm a-ket 
m ag‘lubiyatga uchraydigan bo ‘lib qoladi.

0 ‘yinda m ustahkam  birlashgan, d o ‘stona m unosabatda b o ‘lgan 
jam oaning g‘alabaga erishishi oson bo‘lishini sport mutaxassislari juda



yaxshi tushunadilar. Sport m ashg‘uloti va m usobaqalar jarayonidagi 
nizolar, ziddiyatlar, to 'qnashish  holati sportchining qobiliyatiga, xulq- 
a tv o rig a  va ko ‘rsa tk ich la rig a  salbiy ta ’sir q ilad i. B uning u ch u n  
sportchilarda m uloqot m alakalarini o'stirish va to ‘qnashish holatida 
o ‘zining xatti-harakatlarini nazorat qila bilish, faollik va o ‘ziga ishonch 
kabi ijobiy irodaviy sifatlarni rivojlantirib borish zarur. M urabbiylar 
sp o rt jam oalaridag i o ‘zaro  m unosabatlarni yaxshi yoMga q o ‘yish, 
sportchilarda ijobiy xulq-atvorni shakllantirish uchun maxsus ijtim oiy- 
psixologik treninglar rejasini ishlab chiqishi lozim.

Sportchilarning o ‘zaro m unosobatlarida yuz beradigan to ‘qnashuv 
holati insonning boshqa faoliyat turlarida kechadigan ziddiyatlardan 
o ‘z in in g  ijtim o iy -p s ix o lo g ik  x u su siy a tla ri b ilan  fa rq  q ilad i. 
Sportchilardagi bu xususiyatlar kam dan kam hoiatlardagina ochiqchasiga 
yuzaga chiqadi. Agar nizolar to ‘g ‘ri aniqlansa va oshkora xolislik bilan 
b arta ra f etilsa, salbiy his-tuyg‘ular pasayadi, jam oa a ’zolari o ‘rtasida 
m u stah k am  birlik  vujudga keladi. N atijada o ‘y in ch ila r o ‘rtasida 
ko ‘tarinki kayfiyat, g‘alabaga boMgan intiluvchanlik va ishonch oshadi.

Jam oa a ’zolari o ‘rtasidagi ziddiyatlarning oldini olish va uni bartaraf 
qilish sport am aliyotida quyidagi ijtimoiy-psixologik om illarga ham  
bogMiq: I) to ‘qnashuvda ishtirok qUayotgan sportchining shaxsiga; 2) 
qarshilik ко ‘rsatuvchi tomonning tutgan о ‘m i (sportchining ziddiyatdagi 
«M en» yo k i «Biz», yci ’ni shaxs, guruh, jam oa  ekan lig ijga; 3) 
ziddiyatlarning paydo bo ‘lishida atrof-muhitning ta ’siriga; 4) ziddiyatlarni 
hal etishda psixotexnologiyaning о ‘rniga kabilar.

Jam oa sportchilarining o ‘zaro m unosabatlarida paydo b o ‘ladigan 
ziddiyatlarning oldini olishda sportchilar bilan tashkil etiladigan trening 
xizm atini quyidagi besh bosqichga ajratdik:

1-bosqich. Ziddiyatlarning murakkabligi va qiyinligiga e ’tiborni 
qaratish. Bunda ziddiyatlarning kelib chiqish sabablarini o ‘rganish uchun 
har bir sportchini psixologik bilim lar bilan qurollantirish, shaxs sifatida 
sportchining kuchli va za if tom onlarini hisobga ola bilish lozim.

2-bosqich . Z idd iya t t o ‘siq larin i bartaraf etish. Bu b o sq ich d a  
sportchining ziddiyat to ‘siqlarini yengishi, uning shaxsiy xususiyatlariga, 
sportdagi tajribasiga, xarakteriga, fe’l-atvoriga, tem peram enti (mijozi)ga 
bog‘liqligini nazardan qochirm aslik kerak.

3-bosaich. Z id d iy a tla rd a  p ay d o  boMadigan h ay a jo n -v ah im a  
(sportchining ziddiyatlarda qattiq ruhiy zarbani va vahim ani yengib 
o 'tishga boMgan qobiliyati yoki qobiliyatsizligi)ni hisobga olish.



4-bosqich. Sportda uchraydigan haqiqiy ziddiyatlar (sport fao liya ti 
jarayonlarida sport mutaxassislari va sport musobaqalarining xarakteri- 
ga qarab ziddiyatlar)ni yengishga odatlantirish.

5-bosqich. Ziddiyatlarning keskin о ‘zgarishi, ya  ’ni sportchi fao liya ti- 
da keskin о ‘zgarishlar yuz bergan vaziyatlarda ham uni ziddiyatlarni 
yengish holatiga tayyorlash.

Sportchi faoliyat jarayon ida turii holatdagi zidd iyatlar, n izo lar, 
to ‘qnashuvlar bois, o ‘zaro  m unosabatla rda  m uom ala va m u lo q o t 
tizimining o ‘ziga xos tom onlarini bilib oladi va shularga e ’tibor beradigan 
bo ‘ladi. Bunday holatlarda ziddiyatlarning oldini olish va yechim ini 
to p ish  u ch u n  s p o r tc h ila rn in g  sp o rtg a  boM gan m u n o s a b a tla r in i  
chuqurlashtirish, bilim  va m alakalarini shakllantirish borasida m axsus 
tren inglar o 'tkazish ishlari olib borilishi lozim. Sportchilarning o ‘z 
faoliyatini aniq tasaw u r etishi, harakat va xotirasini m ustahkam lashi 
ham da jam oadoshlari o ‘rtasida kechadigan m unosabatlarn i yaxshi 
o ‘rganish maqsadida trening o ‘tkaziladi. Shuningdek, sport m ahora tin i 
oshirishda, jam oalarda shaxslararo m unosabatlarni shakllan tirishda, 
m usobaqa paytida paydo boM adigan z idd iyatlarn i o ld in i olish va 
nizolarni bartaraf etishga doim o ruhan tayyor boMishda tren ing  m uhim  
o ‘rin tutadi. Shu m aqsadda besh kun davom ida kuniga 2—4 soatlik 
m ashq o ‘tkazish, buning uchun  vaqtni to ‘g‘ri taqsim lash, kuniga o ‘n 
daqiqalik tanaffusdan so ‘ng 60 daqiqalik  dars tashkil etish m axsus 
psixologlar tom onidan am alga oshiriladi. U lar o ‘quv-sport yigMnlarida 
m ashq tugagandan keyin tren ing lar o ‘tkazadilar. T rening o 'tkazad igan  
jam o a m urabb iy lari u n in g  vaz ifasin i yaxshi tu sh u n ish i, tre n in g  
qatnashchilariga yaxshi sharoit yaratishni unutm asliklari lozim.

Sport jam oalaridagi o ‘zaro  m unosabatlarn ing  psixologik tah lili 
sp o rtch ila rd a  m a’nav iy -ruh iy  sifa tlarn i kam ol to p tir ish d a , u la rn i 
m ashg‘ulot va m usobaqalarga jism oniy va ruhiy jihatdan  tayyorlashda, 
jam oada o ‘zaro ijobiy m unosabatlarni rivojlantirishda, jam oa a ’zolari 
o ‘rtasidagi ziddiyatlarning o ld ini olish va b arta ra f e tishda m uh im  
ijtimoiy-psixologik omil hisoblanadi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
1. Sport jamoalarida sportchilar та ’naviy-ruhiy sifatlarini kamol topti- 

rishning ruhiy omillari nimalardan iborat?
2. Sport jamoalarining mustahkam tuzilmaga ega ekanligini qanday 

izohlaysiz?



3. Jamoada sportchilarni mashg ‘ulotlarga jismoniy va ruhiy jihatdan tay- 
yorlashda о ‘zaro ijobiy munosabatlarni shakllantirishda murrabiy nimalarga 
e ’tiborni qaratishi lozim ?

4. Jamoada noxush vaziyatlar vujudga kelganda, murabbiy yoki jamoa 
psixologi qanday y o ‘l tutishi maqsadga muvofiq?

5. Sportchilar ijtimoiy-psixologik holatini о 'rganishda sotsiometriya uslubi 
qanday o ‘rin tutadi?

6. K. Tomas «Kooperatsiya» sining mohiyati nimadan iborat?
7. K. Tomas jamoadagi nizolarni qanday holatlarga ajratib о ‘rganadi? 

Sizningcha, ularni qanday bartaraf etish mumkin ?
8. Jamoa a ’zolari o ‘rtasidagi ziddiyatlarning oldini olish va bartaraf 

qilishning ijtimoiy-psixologik omillari haqida gapirib bering.
9. Jamoada murabbiy bilan sportchi о ‘rtasida do ‘stona munosabatlarni 

tashkil etishda ijtimoiy-psixologik treninglar qanday o ‘rin tutadi?
10. Trening xizmati qanday bosqichlardan iborat?
11. Jamoa a ’zolari о ‘rtasidagi ziddiyatlarning oldini olish va uni bartaraf 

etishning ijtimoiy-psixologik omillari haqida gapirib bering.



SPORTCHILARNING INDIVIDUAL -  PSIXOLOGIK 
XUSUSIYATLARINI 0 ‘RGANISH 

TEMPERAMENTLAR TO‘G‘RISIDA KUZATISHLAR 
OLIB BORISH

Biz sportchilarerishayotgan yutuqlarni o ‘rganish va tahlil e tish ja ra - 
yonida ularning kelajakda nim alarga qodir yoki q od ir emasligi haqida 
m a’lum  darajada tasavvurga ega b o ‘lam iz. A m m o sportch i ruh iy  
olam ining aqliy, axloqiy, m a’naviy im koniyatlari to ‘g ‘risida o ld indan  
bashorat qilish qiyin.

Amerika Q o'shm a Shtatlarining Aydaxo universitetida o ‘tkazilgan 
sotsiologik so‘rovlarda ishtirok  etishgan y ig it-q iz larn ing  aksariyati 
sportchilarbilan  turm ush qurmasliklarini bildirishdi. Buning sabablarini 
o ‘rganishga bel bog‘lagan universitet sotsiologi dok to r Keylin Xeysning 
fikriga qaraganda so‘rovda ishtirok etgan qizlarning 80 foizi: «Sportchilar 
bilan d o ‘stlashish mumkin, lekin turmush qurib b o ‘Imaydi, chunki ular 
xushchaqchaq, jismonan baquvvat bo ‘lsalar-da, ко ‘pincha, qo ‘polliklari 
va о ‘zlarini hammadan yuqori q o ‘yishlari bilan ajralib turishadi», — 
degan fikrni bildiradilar.

Sportchilarda irodalilik, g ‘alabaga intiluvchanlik , epchillik, o ‘zini 
tu ta  b ilish lik , ch id am lilik  kabi s ifa tla rn in g  sh ak llan ish id a  sp o rt 
m ashg‘ulotlarin ing  aham iyati katta. Shu  m a ’no d a  sportch iga xos 
xarak ter-x isla tlar sport faoliyatida asta -sek in  vujudga kela bo rib , 
keyinchalik bu xislatlar uning doimiy xarakteriga aylanadi. M asalan, 
irodaviy sifatlari yaxshi rivojlangan sportchi m usobaqalarda yuqori 
natijalarga erishadi. Bu sportchining ham  irodaviy, ham  jism oniy  
jihatdan chiniqqanligidan, ham  m ustahkam  xarakterga ega ekanligidan 
dalolat beradi. Am m o uning barqaror xarakter xislatlari, ijobiy axloqiy 
va irodaviy sifatlari sport m ashg'ulotlari va m usobaqalarda, ta ’lim  va 
tarbiya jarayonida, m ehnatda shakllanib boradi. Ushbu jarayonning 
uzluksiz davom etishi esa sportch in ing  yanada yuqori natijalarga 
erishishiga sabab b o ‘ladi. A ksincha, sp o rtch in in g  m ashg‘u lo tla rda 
intizomsizligi, bilim olishga layoqatsizligi, o ‘qish va m ehnatdan  b o ‘yin 
tovlashi, qo ‘polligi yoki aldam chiligi kabi salbiy sifatlari uning ham  
sportda , ham  hayotda to ‘siqlarga bardosh  bera  olm aslikka, ruhiy  
tushkunlikka olib keladi. Ibn Sino ta ’b iricha, kishidagi eng yaxshi 
sifatlar, aw alo , chidam lilik, axloqiylik va m ardlikda ko ‘rinadi. M ana 
shu uch ijobiy xislat birgalikda uning xarakterida adolat va m o‘tadillikni



yuzaga keltiradi. Agar kishida m ana shu sifatlar bo ‘lsa, u hech qachon 
yom on yo'llarga k irm asdan, o 'z in i faqat oilasi, jam oasi va jam iyat 
ravnaqini ta ’minlovchi ishlarga bag‘ishlaydi.

B inobarin, hayotning h ar b ir davri o'ziga xos go'zallikka ega. Shu 
m a ’noda sportchi talabalik yillarida puxta bilim olishi, um um insoniy 
xislatlarni o ‘zida shakllantirishi, ijtimoiy hayotda faol b o ‘lishi ham da 
qiyinchiliklardan qo‘rqmaydigan shaxs bo‘lib yetishishi uchun o ‘z xarak- 
terin i toblab borishi lozim. Buning uchun sportchi o ‘zida quyidagi 
xarakter xislatlarni shakllantirishga erishmog‘i shart: I)hayotning hamma 
sohalarida sermahsul m hiy faollik holatini vujudga keltirishga odatlanishi;
2) yaxshi xulq, ijodiy bilim va sportchilar uchun zarur xislatlarni egallashi;
3) hayotda qiyin va murakkab sharoitlarga duch kelganida yoki muammoli 
masalalarni hal etishda, о ‘z maqsadiga erishishda vijdonli bo ‘lishi hamda 
aniq va to ‘g ‘ri y o ‘lni tanlay bilishi.

B a’zi b ir sportchilar o ‘zining xarakteriga mos sport turini tanlashda 
xatolikka yo‘l qo ‘yadi. M asalan, agar talabalarda insonparvarlik his- 
tu y g ‘ulari yaxshi rivojlangan b o ‘lsa, sportning tajovuzkor harakat 
q iladigan turlari bilan shug‘ullanm agani maqsadga muvofiq. Lekin 
sportn ing  ayrim  turlari uchun tajovuzkorlik juda zarur. Busiz sportda 
g ‘alabaga erishish juda qiyin kechadi. Ba’zi bir sportch ilar yuqori 
jism o n iy  tayyorgarlikka  ega b o ‘lsa lar-da , sport m usobaqalarida  
tajovuzkor harakatlar ko ‘rsata olishmaydi. Lekin shu jam oadagi do ‘sti 
o ‘rtacha jism oniy tayyorgarligi bilan musobaqada tajovuzkor harakatlar 
yordam ida yuqori natijalarga erisha oladi. Shuningdek, ba’zi sportchilar 
o ‘qish va m ashqlar jarayonida kattalarva murabbiylar tom onidan yetarli 
tarb iya olmaganligi sababli ulardagi vijdonsizlik va beodoblik sifatlari 
tez rivojlanadi. Yoki sportchi yoshining o 'tishi va sportda ketm a-ket 
m ag‘lubiyatlarga uchrayverishi natijasida oxiri sport bilan tam om an 
x a y r la sh a d i. B iroq  sh u n d a n  k ey in  ham  o ‘z in in g  ta jo v u zk o rlik  
harakatlarin i to 'x ta ta  olm aganidan sportchi ruhiy qiyinchiliklarga ko‘p 
uchraydi. U o ‘zining xulq-atvorini o ‘zgartira olm aganidan, boshqa 
odam lardek osoyishta hayot kechira olmay juda qiynaladi. Shuning 
uchun  m urabbiy sportchilarni tajovuzkorlik harakatlarini faqat raqibga 
qarshi sport musobaqasi qoidalari asosida qo‘llashga odatlantirishi lozim.

Fransuz faylasufi K.A. Gelvesiy aql, yetuk iste’dod, zo‘r talant, 
yaxshi fazilat, yaxshi xislat faqat tarbiya natijasi deb qaragan. Buning 
uchun ta ’lim -tarbiya va sport muassasasi rahbarlari ham da m urabbiy­
lar sportch ilar yashayotgan ijtimoiy muhitni va sport mashg‘uloti jara-



yonini yanada go‘zalroq qilishi, sportchilarni odam larn i ehtiyo t qilish 
va sevishga odatlantirishi, ularning aqliy va m a’naviy h is-tuyg‘ularin i 
yanada o ‘stirishi, sportchilarda keng qam rovli dunyoqarashn i tark ib  
toptirishi, ularni insondagi go‘zallikni h is qilish kabi fazilatlarga ega 
b o ‘lishga odatlantirishi lozim.

Sportchi xarakterining rivojlanishi faol sport faoliyati ja rayon ida  
ham da jism oniy m ashq harakatlariga b o g 'liq  ravishda sodir b o ‘ladi. 
Sport faoliyati jarayonida sportchilarga xos bo 'lgan  xarak ter-x islatlar 
nihoyatda xilma-xil b o ‘lib, bu xarakter-xislatlar sportchi ruh iyatin ing  
ham m a tom onlari bilan uzviy bog‘liq holda shakllanadi. U sportch in ing  
harakatlarida, qiliqlarida, fe’l-atvorida tak ro rlan ib  turadi. Shu b ilan  
birga, xarakterning ayrim  xislatlari sportchi ruh iyatin ing b iro r jih a tid a , 
ayniqsa ravshan nam oyon bo ‘ladi. M asalan, sportchining o ‘ziga b o ‘lgan 
ta labchan lig i, tan q id iy  qarash i, fahm i, fa ro sa ti, k u za tu v ch an lig i, 
xushyorligi singari x arak ter xislatlari sp o rtch in in g  aqliy  va sp o rt 
faoliyatida yaqqol sezilib turadi. Sportchidagi quvnoqlik, m ehribonlik , 
sportdagi har qanday adolatsizlik va nohaqliklarga nisbatan sezgirlik 
singari sifatlari ko 'p roq  sportchining hissiyotlarida o ‘z aksini topadi.

Ba’zi bir sportchilar irodasining bo ‘shligi yoki xarakterin ing zaifligi 
tufayli arzim agan to 's iq  va kam chiliklarni ham  yenga oim aydi. B unday 
s p o r tc h ila r  q o ‘rq o q , j u r ’a ts iz  b o ‘lib , o z g in a  q iy in c h ilik  yo k i 
muvaffaqiyatsizlikka duch kelsalar, o ‘zlarin ing qilayotgan m ashqlarin i 
m a ’lum  b ir  m u d d a tg a c h a  t o ‘x ta tib  q o ‘y a d ila r , o ‘z q a ro r la r in i  
o ‘zgartiradi, ko‘zlagan m aqsadidan voz kechish uchun ham  tayyor 
bo'ladi. U lar sport faoliyatida talab qilingan darajada sabot, sab r-toqat, 
m atonat va chidam  ko‘rsata olmaydilar. Bunday sportch ilar yuraksiz, 
dangasa, «ko‘ngli bo ‘sh» bo‘ladilar. Ularning xatti-harakatlarini, odatda, 
o ‘z laridan  k o ‘ra k o ‘proq  sharo it idora q ilad i. B unday  x arak te rli 
sportchilar umidsizlikka moyil b o ‘lib, sport tu rlarin i tez-tez  o ‘zgartirib  
turadilar, lekin b irorta sport tu ridan yaxshi k o ‘rsatkichlarga erisha 
olm aydilar, chunki ularda iroda va qat’iyat yetishm aydi. U lar ham m a 
vaq t, ham m a yerda , h am m a sp o rtch ila rd a  faqat salb iy , y o m o n  
tom o n la rn ig in a  k o 'rad ila r  xolos. U lar o ‘zlaridag i b arch a  shaxsiy 
kamchiliklarga m urabbiylar aybdor deb hisoblaydilar. Bunday xarakterli 
sportchilar beparvo, ko‘ngilchanlikka m oyil boMishadi. M urabbiylar 
bunday xarakter xislatlariga ega bo ‘lgan sp o rtch ila r b ilan  a lo h id a  
tarbiyaviy ishlar olib borishi va sportch in ing  x a tti-h arak atla rid ag i 
yaramas qiliqlam i yo‘qotishga, aksincha, ularda ijobiy, foydali odatlam i



m ustahkam lashga yordam  beradigan vositalarni izlab topishlari lozim.
Sportchi xarakteri tug‘ma, doim iy va o'zgarmaydigan xususiyat emas. 

H ar b ir sp o rtch in in g  xarak teri ijtim oiy m uhit, sport faoliyati va 
m usobaqalar ta ’siri bilan ta ’lim va tarbiya jarayonida yoki o ‘z -o ‘zini 
tarbiyalash vositasida taraqqiy qilib, o ‘zgarib boradi. Shu sababli har bir 
sportchi m a’lum yoshdan boshlab, o ‘z xarakteri va uning ayrim xislatlari 
uchun o ‘zi javobgardir. Sportchi o ‘z xarakterini tarbiyalashda yaxshi 
fazilatlar va olg‘a yetaklovchi barhayot g'oyalami o ‘zida mujassamlantirib 
borm og‘i lozim. Shu bilan bir vaqtda sportchi o ‘z xarakteridagi salbiy 
j ih a tla rn i  ta n  o lish i, k am ch ilik la rig a  iq ro r boMishi za ru r. 0 ‘z 
kam chiliklarini o ‘zi tan olishi sportchi xarakterining ijobiy jihatidir. Bu 
sportchini o ‘z in i-o ‘zi tarbiyalash yo‘!iga boshlaydi. 0 ‘z kamchiliklarini 
ko‘ra bilmagan sportchi g‘alaba qilisnga, o ‘sishga, kamolotga erishishga 
va yaxshi sportchi bo ‘lib yetishishga layoqatsiz bo‘ladi.

Sportchining shaxs sifatida rivojlanishi murakkab va uzoq davom 
etadigan jarayondir. Chunki bir avlod sportchilar tom onidan egallangan 
xususiyatlar ikkinchi avlod sportchilariga o 'tad i va ular tom onidan 
o ‘zlashtiriladi. Shuning uchun har kungi tarbiyaviy faoliyat kelajakni 
nazarda tutgan holda olib borilishi kerak. Sportchi o ‘zini-o‘zi tarbiyalash 
jarayonida o ‘z in i-o ‘zi nazorat qilishi, o ‘z in i-o ‘zi kuzatishi va o ‘zi- 
o ‘ziga baho  berishi alohida aham iyatga ega. 0 ‘zi-o ‘ziga baho berish 
jarayoni sportchining o ‘z im koniyatlarini hisobga olgan holda u yoki 
bu m aqsadni qo 'y ish  bilan bog‘liq. 0 ‘z i-o ‘ziga to ‘g ‘ri baho berish 
sp o rtch id a  m a ’naviy qoniq ish  hissini kam ol to p tirad i, o ‘z qadr- 
q im m atini ardoqlashga, o ‘z qadr-qim m atiga ishonishga yordam  beradi.

M urabbiy sportchiga tarbiyaviy ta ’sir ko‘rsatish jarayonida uning 
ta ’sirchanligi va hissiyotini ham  hisobga olishi kerak. C hunki ularning 
o ‘zgarishi sabablari tashqi ta ’sirlar bilan bir qatorda sportchining o'ziga 
ham  bog‘liqdir. Affektiv reaksiyalarning paydo bo ‘lish qonuniyatlarini 
anglash va ularni to ‘g ‘ri hal etish uslublarini bilish sportchi xulq- 
atvoridagi ijobiy jihat — axloqiylikni ta ’minlabgina qolmay, turli qiyin 
va janjalli vaziyatlardan chiqishiga yordam beradi. Shuningdek, bunday 
bilim larga egalik sportchiga o ‘z ruhiy salomatligini saqlab qolishga 
ham  im kon beradi.

Sportchilarning guruh va jam oada, o ‘zlari yashab turgan jam iyatda 
qabul qilingan axloqiy talablarni ado etishlari boshlang‘ich m a’naviy 
hislardan tarkib topgan m urakkab, serm azm un va kuchli hislarga; 
o ‘rtoqlik va do ‘stlik hislariga; m uhabbat, rashk, yoqtirmaslik, nafrat



h is la rig a ; in so n p a rv a rlik , v a ta n p a rv a r lik  h is la r ig a ;  is h c h a n lik  
m unosabatlariga, huquq  va burchlar tenglig iga asoslan ish i lozim . 
Shuningdek, sportchilar m ashq, m ashg‘ulot va m usobaqalarda b iro r 
g‘arazli, xudbin m aqsadni k o ‘zlamasligi; jam iyat foydasiga b o ‘ladigan 
ishlarni bajarayotganlarida yuksak m a’naviy hislarga to ‘lib-tosh ib , bun i 
o ‘zlari uchun baxt deb bilishlari kerak. Sportch in ing  m a’naviy burch  
hissi sport m ashg‘uloti va o ‘qish jarayonida yanada ko‘proq , x ilm a-xil 
ho la tlarda  nam oyon b o ‘ladi. Sport am aliyo tida  shu  narsa an iq k i, 
sportchilarni o‘qitish va tarbiyalash jarayonida m urabbiy va o ‘qituvchilar 
ham isha tashvish, xursandlik va m am nuniyat his qiladilar. B undan 
tashqari, yuksak m a’naviy m as’uliyat ularning zim m asida b o ‘ladi.

Sportchilar kechiradigan m a’naviy hislar shaxsiy tuyg‘ular, y a ’ni 
sportchining shaxsiy xatti-harakatiga bog‘liq b o ‘lgan hislar b ilangina 
chek lan ib  qolm aydi. S portch idagi m a ’naviy h is la rn in g  xususiyati 
sh u n d a n  ib o ra tk i, k ish ila rn in g  x a t t i -h a r a k a t i  ja m iy a t  a x lo q iy  
m e’yorlariga muvofiq b o ‘lgan taqdirdagina u xursand b o ‘ladi, bu xa tti- 
h a ra k a tla r  jam iy a t ax lo q iy  m e’y o rlarig a  n o m u v o fiq  b o ‘lg a n id a  
g 'azablanadi.

S portch ilardag i tashabbuskorlik  u larn in g  boshqa sp o rtch ila rd a  
tug‘ilgan hislami o ‘z tuyg‘u-kechinm alaridek qabul qilish qobiliyatlarida 
ham  ifodalanadi. S p o rtch ila r kishilarga xayrixoh b o ‘lib , u la rn in g  
xursandchiligiga va g ‘am -g ‘ussasiga, do 'stlari va jam oadosh larin ing  
dushm anlariga nisbatan g ‘azab va nafratiga sherik b o ‘lishdan o ‘zlarini 
chetga tortm aydilar.

Y uqoridagi firk la rd an  kelib ch iq ib , sh u n d ay  xulosa c h iq a r s h  
m um kinki, sportchining barcha individual-psixologik hususisyatlari 
aso san  sp o rt fao liy a ti ja ra y o n id a  n am ay o n  b o ‘lad i. X a ra k te r ,  
tem peram ent, qobiliyat va qiziqish kabilar sportch in ing  individual 
xususisyatlaridir. Sportchilar turli sport faoliyatlarida, m ashg‘ulotlarda 
b iror mashq yoki sport o ‘yinlarini tez yoki sekin bajarishlarida taktik  
xarakatlar rejasini am alda katta m ahorat bilan nam oyish etishda b ir- 
birlaridan farq qiladilar. M asalan, b ir sportchi 100 m etrli masofaga 
sekinroq chopsa, ikkinchi b ir sportchi bu m asofani tezlikda yugurib 
o 'tad i. Ayrim sportchilarning sport faoliyati sam arali b o ‘lsa, boshqa 
bir sportchilarning faoliyat natijalari kutilganidek sam ara berm aydi. 
S portch ilar faoliyatining m ana shu xususiyatiga k o ‘ra, ind iv idual- 
psixologik xususiyatlari farqining o ‘ziga xos jihatlarin i aniqlash «Sport 
psixologiyasi» fanining m uhim  vazifalaridan biri hisoblanadi.



Tabiiyki, sportchilar har xil tem peram entli bo ‘lib, ularning har biri 
g ‘alabaga o ‘z yo‘li bilan boradi. Jam oada hech qachon 6 ta .b ir  xil 
g im nastikachi b o ‘lmaydi, har qanday holatda ham  hech kim birov- 
ning eng yaxshi sifatini takrorlay olmaydi. H ar xil fazilatlarni o ‘zida 
to ‘la m a ’noda birlashtira oladigan gim nastikachilar haqida orzu qilish 
m um kin  xolos. A lbatta har b ir gim nastikachi hal qiluvchi daqiqalarda 
barcha sportchilarga xos yorqin jihatlarni to‘liq nam oyon etishga harakat 
q ila d i.  B ir g im n a s tik a c h i m u so b aq a  ja ra y o n id a  o ‘z kuch va 
im koniyatlarin i shoshilm asdan q a t’iyat bilan safarbar qila boshlaydi. 
Ikk inchisi dalil, g ‘alabaga chanqoq , m usobaqalashish xususiyatlari 
b a rq aro r b o lib , o ‘z kuchiga ishonadi. Uchinchisi sabotli, to ‘rtinchisi 
o ‘ta  ch id am li, besh inch isi yum shoq, jozibali va shu bilan  birga 
tem peram en tli, oltinchisi serzavq va ochiq ko'ngilli, ettinchisi kuchli, 
m atonatli, dadil va h.k.

H ar b ir sport turi m ashg'ulotlar va musobaqa jarayonida sportchining 
tak tik  m ah o ra tin i oshirib  borish uchun m a’lum  ta lab lar qo 'yadi. 
M a sa la n , b o k sc h id a n  rin g d a  raq ib in in g  ta k tik  h a rak a tla rin in g  
o ‘zgarishiga qarab, unga qarshilik ko‘rsatish usullarini o ‘zgartirib borish 
ta lab  q ilinad i. Jam oadagi in tizom  sportch idan  o ‘z hissiyotlari va 
x o h ish la rid an  tiy ilishn i, baydarka qayig 'in i eshkak bilan haydash 
m uvozanatn ing  h ar qanday buzilishiga sportchining o ‘z vaqtida yo‘l 
q o ‘ym asligini talab qiladi. Bu talablarni ixtiyoriy ravishda o ‘zgartirish 
m u m k in  em as, ch u n k i u la r obyektiv  sabab larga, y a ’ni faoliyat 
m azm uniga bog 'liq  b o ‘ladi. Shunday ekan, barqaror va o ‘zgarmas 
tem peram en t tipiga ega boMgan sportchi o'zining asab tizimi dinamikasi 
k u ch in i m a ’lum  sport fao liya tin ing  shartlariga va m urabbiyning 
talablariga qanday qilib m oslashtira oladi?

B uning m um kin b o ‘lgan yo‘llaridan biri shuki, aw alo , sportchi 
tem peram entiga  mos keladigan sport turini tanlashi kerak. Masalan, 
sportn ing  parashutdan sakrash, avtomobil va m otosport turlari bilan 
s h u g ‘u lla n ish  m elan x o lik  u ch u n  n ih o y a td a  q iy in  yoki b unday  
tem peram entga ega boMgan alpinistda to ‘satdan paydo b o ‘ladigan, xavfli 
va qisqa vaqtda hal qilish, yechim ini topish talab qilinadigan murakkab 
vaziyatlarda o ‘zini boshqarish og‘ir kechadi.

T em peram entn ing  ayrim jihatlarini qisman qayta tarbiyalash orqali 
uni sport faoliyati talablariga m a’lum darajada m oslashtirish mumkin 
b o ‘ladi. M asalan, sportchida yuksak faollikni uyg‘otadigan juda qiziqarli 
m a s h g ‘u lo td a  x o le rik n in g  v azm in lik  d ara jas i x u d d i sangv in ik



tem p eram en tli sp o rtch ila rn ik id ek  bosiq  b o ‘lad i. F u tb o l o 'y in id a  
melanxolik o ‘z vazifasini chuqur his qilgani tufayli o ‘ziga xos b o ‘lgan 
xavotirlanish xususiyatlariga qaramay, o‘yinda sangvinik darajasida taktik 
m ahoratini ko ‘rsatishi m um kin. Demak, tem p eram en t m oslashuvning 
bu y o ‘li ham  chek lan m ag an d ir. C hunk i ju d a  q iy in  sh a ro itla rd a  
taxm inan, o ‘ylab ko ‘rm asdan va tayyorgarliksiz ju d a  tez  harakat qilish 
lozim bo‘lib qolgan taqdirda, tem petam ent xususiyatlari eng chuqur 
va faol hissiyotlarning ta ’siriga qaramay nam oyon b o ‘lishi m um kin.

Sport m ashqlari va sog‘lom lash tirish  tad b irla r i y o rd am i b ilan  
m elanxolikning ishonchliligini oshirish m um kin. Biroq tashqi hayot 
sh a ro itla r i va ta rb iy ag a  b o g ‘liq h o ld a  te p e ra m e n tn in g  h am m a  
xususiyatlarini o ‘zgartirib boMmaydi. Sport faoliyatining individual uslubi 
sportch i uchun  x arak te rla r va m uvaffaqiyatli natijaga  e rish ish d a  
maqsadga muvofiq b o ‘lgan harakatlar usuli va yo ‘Iining individual 
tizimidir.

S portch i ind ividual uslubining ta rk ib  to p ish  sh a r tla r id a n  b iri 
tem p eram en t x u susiyatlarin i hisobga o lish d ir . S p o rtch i o ‘y in d a  
tem peram entga ko‘p jihatdan  mos keladigan harakatni bajarish usullari 
va yo‘llarini tanlaydi. T em peram entga eng m os keladigan harakat 
usullari va y o ila ri tem peram entga sabab b o ‘lgan, ko ‘p incha m utloqo  
ix tiyorsiz va b eh u d a  jav o b  berish  fo rm u la la rig a  h am d a  h a rak a t 
xusisyatlariga bog‘liqdir. M asalan, m uvozanatsiz xolerik g im nastika 
snaryadlarida taqiqlangan harakatni fikran xotirada saqlab qolish uchun 
sangvinikka qaraganda ancha ko ‘p marta m utlaqo beixtiyor va behuda 
qaram a-qarshi harakatlarni bajaradi. M elanxolik sportchi m usobaqadan 
oldin o ‘z kuchiga ishonm asligi, bezovtalanishi va xavotirlanishi tufayli 
o ‘yin usullarini bajarishda ixtiyorsiz ravishda xatolikka yo ‘l q o ‘yadi, 
u n in g  m u so b aq ad a  o ‘z in i o ‘nglab o lish i ju d a  q iy in  k e c h a d i. 
Tem peram entga bog‘liq b o ‘lgan xuddi m ana shunday individual uslub 
m o to sp o rtd a , av to m o b ilch ila rd a , a k ra b a tch ila r  va shu  kab ila rd a  
kuzatiladi.

S portch ida ind iv idual uslubning ta rk ib  to p ish id a  eng  m uh im  
shartlardan biri sportchi bajarayotgan jism oniy m ashq harakatlariga 
ongli, ijodiy m unosabatda boMishidir. Agar sportchi m usobaqada eng 
yaxshi natijalarni qo ‘lga kiritishga yordam  beruvchi qulay usullarni 
qidirsa, ana shundagina individual uslub yuzaga kelishi m um kin. Sport 
faoliyatida individual uslub mahoratli sportchilarda, chem pionlarda 
yaqqol nam ayon boMishi kuzatiladi.



S p o rtch in in g  ind ividual xususiyatlari sport fao liyatida o ‘zaro 
cham barschas bog‘liq holda nam oyon bo'ladi. Tem peram ent insonning 
oliy nerv faoliyatining funksiyasi hisoblanib, tug‘ma va ayni vaqtda 
rivojlanuvchandir. Q obiliyatlar esa bilim, ko‘nikm a va m alaka ortti- 
rish yo ‘li bilan rivojlanib boruvchi individual-psixologik xususiyatlar 
sirasiga kiradi. Sportchining m uayyan bir qobiliyati va iste’dod daraja- 
si uning m a’lum sport turida bilim va ko‘nikm a hosil qilish tezligi 
darajasi bilan belgilanadi. Sportda nazariy bilim olish va amaliy ko‘nikma 
hosil qilish esa o ‘z navbatida, qobiliyat va iste’dodning yuzaga chi- 
qishiga, o ‘sishiga sabab b o ‘ladi.

B iro r -b ir  sp o rt tu r i b o ‘y ich a  fao liyat sam arasi j ih a tid a n  
spo rtch ilarn ing  qobiliyat darajasi har xil b o ‘ladi. Ba’zi sportchilar 
o ‘zlarin ing yuksak darajali qobiliyat lari bilan boshqa sportchilardan 
ajralib tu radi. Bundaylar m ahoratli, qobiliyatli, talantli sportchilar 
h isoblanadilar. Sportchining qobiliyati uning layoqati asosida muhitga 
bog 'liq  ravishda, olayotgan jism oniy yuklamalariga ham da psixologik 
tayyorgarligiga, shuningdek, sportchining o‘z ustida ishlashi bilan bog‘liq 
holda o ‘sib, kamol topib boradi.

Sportchidagi qobiliyatlar uning barcha ruhiy jarayonlarida namoyon 
b o ‘ladi. Sportchi qobiliyatining tarkib topishida qiziqish m uhim  o ‘rin 
tu tadi. Sportchidagi taktik harakatlar, vaqtni tez va harakatni to ‘g‘ri 
idrok etishi uning qiziqishi orqali faollashadi. Jism oniy m ashqlar va 
harakatlarning yuqori darajada bajarilishida xayol va tafakkur m uhim 
o ‘rin  tu ta d i. Q iziq ish  jism o n iy  m ashq va sp o rt m ash g ‘u lo tla ri 
jarayonining kuchli va barqaror bo ‘lishiga yordam qiladi. Sportchining 
g 'a labaga intiluvchanligini oshiradi, uning g‘ayratiga g‘ayrat qo ‘shib, 
tashabbus ko‘rsatishga, faol harakat qilishga, ijod etishga, yangidan 
yangi taktik  harakatlar yaratishga undaydi. Sportchilarda g‘alabaga 
b o ‘lgan hissiyotlar va q iziq ishlarning kuchliligi bilim , m alaka va 
ko‘nikm alarni ongli va m ustahkam  o ‘zlashtirishning m uhim  shartidir. 
Shuning uchun m urabbiy o ‘z shogirdlaridagi m a’lum bir sport turiga 
oid mavjud qiziqishlarni hisobga olishi, sportchi qiziqishlarining qanday 
o ‘sib borayotganligini kuzatib borishi, shogirdlari sport faoliyatida 
barqaror, m ustahkam  qiziqish paydo qilishga harakat qilishi zarur. 
S portch ilarn ing  individual qiziqish va qobiliyatlari ularning sport 
faoliyatlari jarayonida yana mustahkam lanib boradi.

D iqqat sportchi faoliyati aqliy jarayonining sifatini ta ’minlaydigan 
ichki faollikdir. S portch in ing  m ashqlarning barcha elem entlarin i



bajarishidagi harakatlari ham  diqqat ishtiroki b ilan  so d ir b o ‘ladi. 
M asalan, m ashhur karatechilar, qisqa vaqt davom ida b ir n ech ta  hujum  
uslublari yordam ida juda ko‘p harakatlarni tez va an iq  bajaradilar. 
Karatechi agar har b ir m ashqni bajarganida diqqatini faqat b ir obyekt- 
gagina qaratib harakat qiladigan bo ‘lsa, m usobaqada boshqa m uhim  
obyektlar sportchi diqqatidan tashqarida qolib ketadi. Bu holat sportchi- 
ga noqulay vaziyatlar yuzaga keltiradi. Sportchi kuchli m arkazlashgan 
diqqat bilan to ‘pni nishonga urishi yoki to ‘pni jam oadagi o ‘z sherigiga 
to ‘g‘ri uzatishi bilan b ir vaqtning o ‘zida raqiblarning o ‘yin joylarini 
alm ashtirib turgan harakatlarini ham  doim o diqqat bilan kuzatib turishi 
kerak. Yosh o ‘yinchilar bilan ishlayotgan m urabbiylar shogirdlarini 
keng markazlashgan diqqatni yaxshi rivojlantirish orqali bajarilayot- 
gan har b ir harakatn i o ‘zlari ham  diqqat b ilan  kuzatib  borishga 
odatlantirishlari zarur.

Sportchi har bir daqiqada diqqatini tashqi va ichki obyektlarga 
yo‘naltirib turadi. Ba’zi sabablarga ko‘ra kuchli xayajonlanish natijasida 
fikran m o‘ljallangan reja o ‘zgargan holatlarda sportchining texnik yoki 
taktik vazifalarni hal etishida diqqat alohida o ‘rin tu tad i. Sportchi 
ichki his-tuyg‘ularini qattiq  nazorat qilgan holda d iqqatin i tashqarida 
bo ‘layotgan hodisalarga yo‘naltirishga o 'rganishi maqsadga m uvofiqdir. 
Agar sportchi diqqatini ichki obyekt (xalaqit berayotgan fikr)dan tashqi 
obyekt (musobaqa jarayoni)ga ko‘chira olm asa yoki kechikib ko ‘chirsa, 
raqibining taktik fikri va harakatlarini kechikib idrok qiladi. N atijada 
sportchi murakkab taktik masalalarni to ‘g‘ri hal qilishda qiynaladi, 
sergaklik va ishchanlik harakati, ya’ni xavfli vaziyatlarda o ‘zini to ‘g ‘ri 
boshqarish va nazorat qilish qobiliyati pasayib ketadi. Sportchi diqqatini 
m uhim  obyektga yo‘naltirishi bilan birga, boshqa harakatlarn i ham  
d iq q a t b ilan  k u za tib  b o rish i, jism o n iy  m ash q  h a ra k a tla r in i  
av tom atlash tirish  darajasiga yetkazishi, m usobaqa pay tida  kuchli 
barqaror markazlashgan diqqatni vujudga keltirishi kerak.

Irodaviy d iqqati yaxshi rivojlanm agan sp o rtch ila rn in g  d iqqati 
m usobaqa paytida tashvishlanishi va vahim aga tushishi natijasida tez 
torm ozlanadi, diqqat hajmi torayadi, sportchiga xos maxsus qobiliyatlar 
pasayib ketadi; turli-tum an salbiy fikrlarning vujudga kelishi oqibatida, 
tashqi axborotlarni qabul qilishga xalaqit beradi. Sportchi m usobaqada 
yuqori natija ko‘rsatgan holatini, shuningdek, m ag'lubiyati sabablarini 
o ‘zi tahlil qilishga odatlansa, sportchi diqqati yaxshi rivojlanadi va 
bo ‘lajak musobaqalarda faol ishtirok etish im koniyatiga ega b o ‘ladi.



Amerikalik m ashhur ruhshunos M. Naydiffer tom onidan sportda 
to ‘rt tip diqqat mavjudligi aniqlangan:

1. lchki keng markazlashgan diqqat.
2. Tashqi keng markazlashgan diqqat.
3. Tashqi to r m arkazlashgan diqqat.
4. lchki to r markazlashgan diqqat.

Birinchi tip — ichki keng markazlashgan diqqat sohibi bo‘lgan 
sportchining diqqati barqaror, ichki dunyosi, fikri doim o nazoratda 
b o ‘ladi; m usobaqada sodir b o ‘layotgan hodisalarni yaxshi tushunadi 
va tahlil qiladi. K atta hajmdagi axborotlarni qabul qilib, fikran aniq 
xulosa chiqara bilish qobiliyati yaxshi rivojlangan sportchilar musobaqa 
jarayonida yo‘l q o ‘ygan xatolarini o ‘z vaqtida tez tushunib oladi va 
boshqa takrorlam aslikka harakat qiladi. Bu tip diqqat egalari musobaqa 
vaziyatiga qarab o ‘zini tezda o ‘nglab oladi, doim o yuqori ishchanlikda 
b o ‘ladi, raqibining o ‘yin vaqtida bajarayotgan xarakatlaridan tezda aniq 
xulosalar chiqaradi, o 'yinda har xil taktik harakatlar bilan raqibini 
vahim aga tushiradi, o ‘yi/idagi vaziyatni o ‘zgartiradi va o ‘yinni qanday 
natija bilan tugashi haqida oldindan to ‘g‘ri xulosa chiqarish imkoniyatiga 
ega b o ‘ladi.

K atta hajm dagi ichki keng m arkazlashgan diqqatga ega bo 'lgan 
sportch ilardagi kam chiliklardan biri shundaki, m uhitn i nihoyatda 
chuqur, uzoq m uddat tahlil qilishi natijasida tashqi obyektda bo ‘layotgan 
hodisalarga diqqatini tez ko 'chirishda sustkashlik qiladi; o ‘z jam oasi 
o ‘yinchilaridan birortasi yoki raqibi kutilmaganda harakatini o‘zgartirsa, 
tezda javob qaytarishga qiynaladi. Masalan, to ‘p ustasi o ‘zi bilan o ‘yinda 
to ‘pni olib yurishni yaxshi namoyish etadi. Lekin raqibining taktik 
harakatlari yoki mahoratini o ‘z vaqtida emas, kechikib anglaydi, natijada 
raqib vaziyatdan tezkorlik bilan foydalanadi.

B unday d iqqat sohibi b o ‘lgan m urabbiylar o ‘yin taktikasining 
yechim ini m usobaqa boshlanm asdan oldin to ‘g‘ri topa oladi. Lekin 
musobaqadagi vaziyat kutilmaganda o ‘zgarsa, murabbiy ikkinchi qarorga 
kelib, uni qo‘llashga kechikadi; o ‘zining ko‘rsatmalariga doim o amal 
qilaverm aydi. Bunday m urabbiylar tashqaridan  qaraganda, go ‘yo 
sportchilarningg‘am-tashvishlariga befarq qarayotgandek bo'ladi. Lekin 
vaqt o ‘tishi bilan m usobaqa jarayonida murabbiyning irodali, bilim don 
shaxs ekanligi seziladi. Natijada sportchilar o‘z murabbiyiga ijobiy baho 
bera boshlaydilar.

Ikkinchi tip -  tashqi keng markazlashgan diqqat turi sportchilar



uchun muvafTaqiyat keltiradi. Bu tip diqqat sohiblari tashq i t a ’sirlarga 
nisbatan qisqa vaqtda, tez va aniq qarorga kelishi b ilan  farqlanadi. 
Futbolchilarning ko ‘pchiligi tashqi keng m arkazlashgan diqqatga ega- 
dir. U lar tashqi vaziyatning o ‘zgarganini tezda sezib o ladi va shunga 
qarab o ‘zlarining o ‘yin harakatlarini osonlik bilan o ‘zgartiradi. 0 ‘yin 
paytida ochiq turgan o ‘yinchiga to 'p n i tezda yetkazib berish qobiliya- 
tining ustunligi yaqqol sezilib turadi. Bu diqqatga ega b o ‘lgan sportchilar 
bir vaqtning o ‘zida katta hajm dagi axborotlarni qabul q iladi va uning 
obyekt uchun zarur b o ‘lgan tom onlarini tezkorlik  b ilan  ajratib  olib, 
tezda aniq bir qarorga keladi. Katta hajm da qabul q ilingan  axborot- 
larning eng m uhim larini o ‘ta  ziyraklik va zudlik b ilan  ajratib  olib, o ‘z 
raqibining o ‘yin harakatlarini tez va aniq tahlil qiladi. A gar u axborot- 
lar tahlilida va qarorga kelishda kechiksa, raqibiga qulay  im koniyat 
yaratib bergan b o ‘ladi, ya’ni o ‘sha vaziyatdagi im koniyat raqib foy- 
dasiga hal boMadi. Agar raqib tezkor tafakkurga ega b o ‘lsa, o ‘yinchining 
oldin yo‘l qo ‘ygan xatosini qaytadan tak ro rla tish  m aqsadida yana 
o ‘shanday vaziyat vujudga keltiradi.

Tashqi keng m arkazlashgan diqqatga ega bo 'lgan  m urabbiylar, 
o ‘zining xatti-harakatlarini to ‘g ‘ri boshqarish va nazorat qilishda ojizlik 
qiladi; kuchli hissiyotliligi sababli tashqi ta ’sirlar uni noqulay ahvolga 
solib q o 'y a d i. Bu tip diqqat sohibi boMgan m urabbiy b a’zan m usobaqada 
vaziyatni to ‘g‘ri va tez tahlil qilishda qobiliyatsizlik qiladi. M urabbiyning 
ta ’sirchanligi sababli m usobaqalarda kutilm aganda xavfli vaziyat vujudga 
kelgan vaqtlarda, uning aql bilan bajaradigan ishchanlik ho lati pasayadi 
va taktik vazifalarni kechikib hal qiladi. Agar jam oada  o ‘yin ko ‘tarinki 
ruhda davom etsa, m urabbiyning kayfiyati ham  ko‘tarinki ruhda boMib, 
sportchilarning kayfiyatini ko‘tarish m aqsadida ularning yelkasiga urib, 
m aqtab, olqishlab ham  qo‘yadi. Bordi-yu, jam oan ing  o ‘yin jarayoni 
salbiy tom onga o ‘zgarsa, murabbiyning ham  xatti-harakatlari o ‘zgaradi: 
sportchilarga baqirib-qichqirib , b a ’zan so‘kinib, h a r xil k o ‘rsatm alar 
va buyruqlar bera boshlaydi; sport hakamlariga va atrofdagi odam larga 
ham  o ‘z ta ’sirini, hukm ini o ‘tkazm oqchi boMadi. A m m o m urabbiyning 
bu uslubi ijobiy natija berm aganidan so‘ng, o ‘shanda yuzaga kelgan 
holat haqidagi fikr va m ulohazalarini atrofdagi odam larga b ir necha 
b o r b ir  n ec h a  k u n la r  tu s h u n tir ib , g a p ir ib  y u ra d i. B u n d ay  
m urabbiylarning o ‘z shogirdlari orasida izzat-hurm atga sazovor boMishi 
juda qiyin kechadi.

Tashqi tor markazlashgan diqqat barcha yakka kurash sport turlari va



tennischilar uchun qulay imkoniyatlar yaratib berishga xizmat qiladi. Bu 
diqqat xususiyati yaxshi rivojlangan sportchilar b ir necha obyektda 
bo‘layotgan harakatlarga diqqatini tez ko‘chira oladilar va tezda aniq 
qarorga keladilar. Biroq bu tip diqqat sohibi bo'lgan sportchilar tashqari- 
dan qabul qilingan axborotning o ‘ziga xos tomonlarini kechikib qayta 
ishlaydi. Masalan, sportchi xayolan oldindan aniq bir o ‘yinchiga to ‘pni 
uzatishni m oijallab qo‘ygan bo‘ladi, lekin raqib oxiigi daqiqada o‘sha 
o'yinchini to ‘sib qo‘ysa, sportchi o ‘yin sur’atini pasaytirmasdan boshqa 
o ‘yinchiga to ‘pni uzatish harakatini qiyinchilik bilan bajaradi. Mashhur 
basketbol o'yinchisi Uolt Frezer: «Men bunday diqqat xususiyatiga ega 
b o ‘lgan raqibni jonu dilim bilan sevaman», -  degan ekan. Chunki bu 
o ‘yinchi diqqatini faqat yaqinida turgan raqibiga yo'naltiradi, to'satdan 
boshqa bir o ‘yinchi undan osonlik bilan to 'pni olib qo‘yadi.

To'rtinchi tip — ichki tor markazlashgan diqqat uzoq masofaga 
chop ishda, og‘ir atletika, uloqtirish , suzish va chidam lilikni talab 
q iladigan boshqa sport tu rlari bilan shug‘ullanuvchi sportchilarga 
muvaffaqiyat keltiradi. Eunday diqqat sohibi bo 'lgan sportchi o ‘zining 
jismoniy imkoniyatini aniq baholay oladi, musobaqada masofani qanday 
tezlikda chopib o ‘tishni aniq his qiladi, yuqori ko‘rsatkichlarga erishadi, 
am m o ular tashqi ta ’sirlam ing ichki salbiy his-tuyg‘ularidan saqlanishga 
odatlanishi zarur.

Ichki to r m arkazlashgan diqqatga ega bo‘lgan sportchilar psixologik 
eg ilu v ch an lik n in g  y e tish m aslig i natijasida , k u tilm ag an d a  tashqi 
vaziyatning yoki raqibining taktik harakatlarini o ‘zgartirishi tufayli o ‘zini 
tezda o'nglab, moslashib ola bilmasligi bilan ajralib turadi. Lekin irodali 
sp o rtch ila r  o ‘z oldiga q o ‘ygan m aqsadiga erishish  uchun yuqori 
ish ch an lik n i o sh irad i va g ‘alabaga erishadi. M asalan , biz sport 
ko ‘rsatkichlari va diqqati bir xil b o ‘lgan ikkita suzuvchini taqqoslaymiz. 
Shulardan  b irinch i suzuvchi katta  kuchlanish bilan m ashq qilishi, 
maqsadga intiluvchanligi, o ‘ziga ishonchi va his-tuyg‘usi kuchliligi bois, 
m usobaqada yuqori ko‘rsatkichga erishadi, ko'pchilik holatlarda g‘alaba 
qozonadi. Ikkinchi suzuvchi ham  katta kuch bilan m ashq qiladi, biroq 
ba’zan o ‘z kuchiga ishonmasligi tufayli, maqsadga erishishda ikkilanadi, 
oldingi mag'lubiyatdan vahimaga tushadi, natijada musobaqada yutqazib 
qo ‘yadi. Ichki to r markazlashgan diqqat egasi bo'lgan sportchi ko‘pincha 
o ‘z raqibining yuqori malakali sportchi ekanligini bilib qolsa, unga 
g 'a labani berishga tayyor b o ‘ladi, o ‘ziga nisbatan «qobiliyatsizman» 
degan xulosani chiqaradi. Shundan m a’lumki, bir xil diqqat xususiyatiga



ega bo‘lgan sportchilarning iroda sifati m ashq va m usobaqalarda qanday 
natijalarga erishuvida m uhim  o ‘rin tutadi.

Musobaqa paytida juda nozik diqqat xususiyatlari ham  m urakkab- 
lashib ketadi. M asalan, go lf o ‘yinini endi o ‘rganayotgan o ‘y inchida 
birinchi navbatda katta hajmdagi tashqi markazlashgan diqqatning yaxshi 
rivojlangan bo‘lishi juda m uhim dir. Chunki bu sport turi o ‘yinchidan  
bir vaqtning o ‘zida to 'p n i tushiradigan oysimon chuqurchaning uzoq va 
yaqinligini, sham olning yo‘nalishini, qarshiligini, havoning zichligini, 
o ‘zining jismoniy kuchini inobatga olishni talab etadi. G o lf  o ‘yinchisi 
bundan  so ‘ng o ‘zida k a tta  hajm dagi ichki m arkazlashgan  d iq q at 
yordam ida tashqi axborotni um um lashtirgan holda, tashqi va ichki 
to ‘siqlarni inobatga olib, m usobaqa paytida taktik m asalalarni to ‘g ‘ri 
hal qiladi, o ‘zining real imkoniyatlarini aniq va to ‘g‘ri baholaydi, diqqatini 
bir vaqtda tashqi va ichki ta ’sirlarga ko 'chira oladi.

Sportchi diqqatini bir vaqtning o ‘zida yoki ketm a-ket zudlik  b ilan  
b irtipdan  ikkinchi tipga ko‘chira olsa, bunga odatlansa, m usobaqalarda 
jiddiy g‘alabalarni qo ‘lga kiritadi. M asalan, sportchi tayyorgarlik davri 
diqqatini to ‘pni urushga qaratishi, undan keyin diqqatin i ichki to r  
tipga ko‘chirish orqali m usobaqadagi um um iy vaziyatiga to ‘g ‘ri baho  
berishi, m usobaqada xato qilmaslikning oldini olishi m um kin. Eng 
m uhim i, sportchi o ‘z diqqatin i qisqa vaqt ichida, b ir tipdan  ikkinchi 
tipga ko‘chirishga odatlanishi zarur. Agar sportchi diqqati egiluvchan 
bo ‘lmasa, o ‘yinda ju d a  ko‘p xatolarga yo‘l q o ‘yadi. M asalan, ichki to r  
markazlashgan diqqati yaxshi rivojlanm agan b o ‘lsa, o ‘y inda to ‘pni 
uzatish yoki darvozaga yo ‘llashda xatosini tez anglab tahlil q ilishda va 
boshqa takrorlam aslikda qiyinchilikka uchraydi. M usobaqa paytida 
vaziyatga qarab sportchining diqqati «torayadi», «kengayadi», tashqi 
obyektda yoki fikrda yoxud sezgilarda d iqqatning m arkazlashuvi turli 
shaklda bo ‘ladi.

Ba’zan odam  og‘ir ishni bajarganida, charchaganida yoki tan ida  
og‘riq paydo bo‘lgan paytda diqqat qilayotgan ishni vaqtincha to ‘xtatib  
qo'yish haqida ogohlantirish ham da organizm ni him oya qilish uchun 
signal vazifasini bajaradi. Agar harakat davom etsa, odam da asabiylashish 
holati vujudga keladi. Bu signal sportch in ing  m usobaqada yuqori 
ko'rsatkichlarga erishish maqsadida tezkorlik bilan ishlash his-tuyg‘usini 
vu judga k e ltirad i. B u n in g  u ch u n  sp o r tc h i o ‘z o rg a n iz m in in g  
chiniqqanligi yoki jism oniy imkoniyati haqida to ‘g‘ri xulosa chiqarishi; 
xavfli vaziyatlarda o ‘zini to ‘g‘ri boshqarish uchun o ‘z organizm ining



«xohishiga» m uvofiq «M en boshqa bajarmayman» degan flkrini «Men 
bajarishim  kerak» degan fikr bilan almashtira bilishi zarur. Shunday 
holatdagina sportchi o ‘z oldiga q o ‘ygan talabni bajara oladi. Tajribali 
sportch ilar m usobaqa jarayonida o ‘ziga buyruq berish, majburlash yoki 
h ar xil obrazli fikrlardan, form ulalardan foydalanadilar.

Tish doktorlari inson organizm ida og‘riq paydo boMganida, diqqatini 
boshqa obyektga ko ‘chirish yordam ida emas, balki kasalning diqqatini 
h ar tom onga taqsim lash yoMi bilan og'riqni kasal ongida to ‘xtatishga 
m uvaffaq  b o ‘lad i. B a’zi uzoq  m asofaga yuguruvchi sp o rtch ila r  
organizm ida paydo bo ‘lgan og‘riqni diqqat yordamida miya markazidan 
boshqa oyoq harakatlarini nazorat qilishga, qo‘lning tirsakdan bukilgan 
burchagiga, nafas olish m arom iga ko‘chirish yordam ida pasaytirish 
im koniyatiga ega boMadi.

Sport faoliyatining sifatli boMishida, diqqatning hajmi, kengligi, kuchi 
va barqarorligining ahamiyati juda katta. Diqqat ko‘lami, kengligi yaxshi 
rivojlangan odam lar zarur boMgan axborotdan ham  ko‘p axborotni 
o 'z iga qabul qiladi va о 7lashtiradi. Bu ortiqcha vaqtni oladi va qisqa 
vaqt ichida b ir qarorga keiishda qiynaladi. M asalan, o ‘yinchi boMajak 
m usobaqada kutiladigan barcha vaziyatni fikran hisobga ola boshlaydi. 
Lekin sportchi fikran son-sanoqsiz vaziyatlarni hisobga olganligi bois, 
zaru r boMgan vaziyatni yo‘qotishi mumkin.

D iqqat tiplari e ’tiborga olinm asa, murabbiy va sportchilarning bir- 
b irla rin i tu sh u n ish la ri qiyin kechadi: m urabbiy yoki sportch ilar, 
jam o ad o sh la r i b ilan  o ‘zaro  m unosabat o ‘rn a tish d a  q iynalad ilar. 
M asalan, o ‘yinda basketbolchi jarim a to ‘pini halqaga tashlaganida to ‘p 
tu shm asa, un ing  sababini tahlil qila olmasligi m um kin. Ayni shu 
vaziyatda m urabbiyning diqqati tashqariga yo‘naltirilgan boMsa, bu 
vaqtda u shogirdining faqat tashqi harakatlarini aniqlash bilan band 
boM adi. J a r im a  to ‘pi tu sh m ag an i sababin i o ‘y in ch in in g  tashq i 
harakatlaridan, ya’ni to ‘pni ushlashi, oyoq qo‘yishi kabilardan izlashga 
harakat qiladi. Lekin sportchining kuchli ta ’sirchanligi, hissiyotliligi 
to ‘pni ushlab tashlashda o‘ziga ishonmasligi, vahimaga tushishi kabilarini 
yaxshi tahlil qilib, boshqa xato qilmaslik yoMini o ‘rgatishda murabbiy 
qobiliyatsizlik qiladi. M urabbiy sportchining ruhiy sifatlarini, sportda 
d iqqatn ing  aham iyatini yaxshi bilsa, yuqorida aytilgan kamchiliklarga 
yoM q o ‘ymaydi. D em ak, sportda diqqat alohida aham iyatga molik: 
diqqat tiplari, diqqat va harakat uyg‘unligini bilish ham  sportchi uchun, 
ham  m urabbiy uchun juda m uhim dir.



Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
1. Sportchilarni axloqiy va jismoniy tarbiyalashning о ‘ziga xos jihatlari 

nimalardan iborat?
2. Xarakter bilan irodaning chambarchas bog‘liqligi nimalarda o ‘z ifo- 

dasini topadi?
3. Sportchining xarakter sifatlarini tavsiflab bering.
4. Xarakter bilan temperament (  mijoz )  ning farqi nimada ?
5. Temperament tiplarini psixologik jihatdan tavsiflab bering.
6. Sport turlarini tanlashda temperamentning ahamiyatini tushuntiring.
7. Sportchining xarakterini shakllantirishda murabbiyning vazifasini tahlil 

qiling.
8. Sportchiga xos yuqori hissiyotlardan qaysilarini bilasiz?
9. Sportchining xarakterini shakllantirishda sport faoliyatining ahamiyati 

haqida gapirib bering.
10. Qobiliyat tushunchasini izohlab bering.
11. Sportchining diqqati haqida tushuncha bering.
12. Sport jarayonida diqqatning ahamiyati nimalardan iborat?
13. Diqqat tiplariningfarqi va ularning xususiyatlari haqida gapirib bering.
14. Diqqatning turlari va uni rivojlantirish yo ‘llari nimalardan iborat?
15. Diqqat ко ‘chuvchanligining ahamiyatini tushuntirib bering.
16. Diqqatlilik va parishonxotirlik haqida tushuncha bering.



SPORT TURLARINING PSIXOLOGIK TAYSIFI
0 ‘zbekiston Respublikasi Mustaqillikka erishganidan so‘ng jahon 

birinchilik lari va xalqaro olim piada o‘yinlarida faol ishtirok etib kel- 
m oqda. Shu bois so‘nggi yillarda respublikamizda ko'pgina sport tur- 
lari jadal rivojlanib borm oqda. Sport turlarining har biri o ‘ziga xos 
xususiyati bilan farqlanadi, alohida e ’tibor berish lozim bo‘lgan jismoniy 
va psixologik tayyorgarlikni talab qiladi, har bir sport turi texnik va 
tak tik  jih a td an  o ‘ziga xos qonun-qoidalarga ega bo 'ladi. Biz sport 
tu rlarin i sportchining harakat faolligiga qarab quyidagi besh guruhga 
ajratishni maqsadga muvofiq deb hisoblaymiz:

B irinchi suruh  sport turlariga boks, kurashning barcha turlari, 
g im nastika, yengil va og‘ir atletika, suzish, sport o ‘yinlari, qilichbozlik 
kab ilar kiradi. M a’lum ki, sportn ing  har qanday turida sportchilar 
m usobaqalarda g‘alabaga erishish uchun o'zlaridagi butun jism oniy va 
ruhiy im koniyatlarni safarbar qilishadi va har qanday og‘ir vaziyatlardan 
chiqib  ketish uchun o ‘z1arini m ajbur etishadi. Biroq, har b ir sport turi 
b o ‘yicha o ‘tkaziladigan irusobaqalarda g‘alaba qilish m ezoni turlicha 
b o ‘ladi. Bu m e’yor va m ezon larn i nazariy jih a td an  bilish, sport 
am aliyotida ularga rioya qilish sportchiga g ‘alaba keltiradi. Albatta, 
ball, gol, ochko, masofa, vaqt, og‘irlik kabi ko‘rsatkichlar asosida har 
b ir sportchi o ‘zining kuchi, irodaviy va jism oniy sifatlari yordam ida 
g 'a laba qilishga harakat qiladi.

Ikkinchi suruh sport turlari (m otosport, mashina, samolyot va yaxta 
sporti kabilar) sportchidan texnik jihatdan alohida tayyorgarlikni talab 
q iladi. Bu sport tu rlari sportch idan  xavfli vaziyatlarda ham  o ‘zini 
yo 'qo tm aslik , mustaqil aniq bir qarorga kelish, texnikani dadillik bilan 
to ‘g ‘ri boshqarish, tashqi sham ol qarshiliklarini idrok qilish, katta 
tez lik d a  ketayotgan m ash inan i baland-past joy larda q o ‘rqm asdan 
m ahorat bilan boshqarish uchun jismoniy va ruhiy jihatdan yuqori 
darajada chiniqishni talab etadi.

Uchinchi suruhsa m ansub sport turlari (kam on va to ‘pponchadan 
o tis h )d a  s p o r tc h ila r  t o ‘g ‘ri n ishonga o lish d a  h ay a jo n la n ish , 
tashvishlanish, bezovtalanish, vahimaga berilish kabi salbiy hissiyotlarini 
y o ‘qotishga alohida e ’tibor berishi lozim. Sportchi o ‘zi otayotgan 
qurolning texnik jihatlarin i yaxshi o ‘rganishi, musobaqa jarayonida 
ochkolar soni raqibi hisobiga o'zgarganda ham  m usobaqadan sovib 
ketm asligi, g 'alabaga intiluvchanlik kabi ijobiy sifatlarini rivojlantirishi 
zarur.



7V rtin ch i suruhsa  aviam odel, avtom odel va sh u n g a  o ‘xshash 
konstruktorlik qobiliyatlar bilan bog‘liq boMgan sport turlari kiradi. 
Sportning bunday turlari sportchidan talan t va ijodkorlik qobiliyat- 
larini o ‘stirishni talab qiladi. Sportchi o ‘zidagi ijodiy xayoliy obrazlar 
yordam ida yangidan yangi aviamodel va avtom odel qurilm alarini ixtiro 
qilish qobiliyatlarini o ‘stirishga e ’tibor beradi.

Beshinchi suruh sport turlariga shaxm at va shashka kiradi. Bu sport 
turlari bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda fikrlash qobiliyati ham isha 
aniq maqsadga qaratilgan, ixtiyoriy xarakterga ega boMadi. M ahoratli 
shaxm atchi o ‘yin paytida o ‘ta  murakkab, qiyin usullarni raqibidan 
aniqroq, tezroq anglaydi. Sportchi ongida hal etilishi ta lab  qilinadigan 
mulohazali xayoliy masalalar va ularning yechim i tez-tez  paydo b o ‘ladi. 
Sportchi o ‘yin jarayonida raqibining fikrini o ld indan  tez  sezadi, uni 
vahimaga soladi, og‘ir vaziyatlarni vujudga keltiradi va tez-tez  o ‘yin 
taktikasini o ‘zgartirib turadi.

Hozirgi kunda eng qadim gi sport turlaridan: ch o p ish , sakrash, 
uloqtirish, kurash kabilar zam inida yangi-yangi sport o ‘yinlari ko‘payib 
b o rm o q d a . S h u n in g d ek , suv ch a n g ‘isi, b a tu ta , b ad iiy  va ritm li 
gim nastika, m uzda raqsga tushish, parashutdan sakrash, suv tagida 
ham da suv ustida suzish kabi juda ko‘p sport turlari paydo boMmoqda. 
Bizning milliy kurashim iz ham  jahon  sport turlari qato ridan  o ‘zining 
m unosib o ‘rnini topm oqda. 0 ‘zbek milliy kurashi b o ‘yicha b ir necha 
davlatlarda jahon  birinchilik m usobaqalari o ‘tkazildi. S o ‘nggi yillarda 
o ‘zbek kurashiga b o ‘lgan qiziqish oshib, sportning bu turi b o ‘yicha 
jah o n  c h e m p io n la r i  y e tish ib  ch iq m o q d a . Bu esa b iz d a n  
kurashchilarim izni jism oniy, ruhiy, taktik va texnik tayyorgarliklarini 
yanada rivojlantirish uchun  alohida ilm iy asoslangan uslub lardan  
foydalanishni talab etadi.

S p o rtc h i o ‘zi sevgan  va sh u g 'u lla n a y o tg a n  s p o r t  tu r id a n  
muvaffaqiyatlarga erishish uchun kuch-g‘ayratini toMiq ishga soladi, 
o ‘zidagi bor m ahorat va qobiliyatini nam oyish etadi. H ar b ir sport 
turida raqibdan ustun kelish, g ‘alaba qilish yo‘llari tu rlicha  bo ‘ladi. 
Sportchilarning yuqori ko ‘rsatkichlarga erishishlari ularning individual 
xususiyatlari va um um iy  tayyorgarlik  darajasi; m o d d iy  j ih a td a n  
t a ’m in lan g an lig i, o v q atlan ish  sifati va jism o n iy  riv o jlan g an lig i; 
spo rtch in in g  jism on iy , ruhiy  va m a’naviy tarb iyasi h am da sport 
harakatlarining takomillashganligi kabi om illarga bogMiq boMadi.

H ozirgi sp o rtd a  reko rd larn in g  yang ilan ib  va o ‘zgarib  tu rish i



sportch idan  maksimal (yuqori) kuchlanish bilan mashq qilishni talab 
etadi. Sportchi bajaradigan har bir harakatini to ‘g ‘ri idrok qilishi lo ­
zim . Buning uchun sportchi organizm i har qanday qarshiliklarni yen- 
gishda chidam li boMishi; baland va past tem peraturada, turli sharoit- 
larda (m asalan, baland tog‘larda) mashq qilishga moslashishi to ‘g‘risida 
fiziolog va psixolog olim larning ilmiy tajribalari, amaliy izlanishlari 
natijalariga asoslangan nazariy xulosalarga am al qilishi m aqsadga 
muvofiq. Ko‘pincha yetarli tajribaga ega bo‘lmagan sportchilar jismoniy 
m ashqlarni tez, m untazam , izchil va uzoq m uddat bajarishga ruhiy 
jihatdan tayyor emasligi sababli sport musobaqasi jarayonida paydo 
b o ‘ladigan tashqi va ichki qiyinchiliklarni yengishda turli xil to ‘siqlarga 
uchraydilar. Ayrim sportchilar jism oniy m ashqlar bajarish tem pini 
(sur’a tin i), ritm ini (m arom ini) va ketm a-ketlik farqini to ‘g ‘ri idrok 
qilish m alakalarining yaxshi rivojlanmaganligi (masalan, 100 metrga 
yugurish jarayonida m asofani to ‘g ‘ri idrok qilsa-da, lekin musobaqada 
kuchli hayajon va vahimaga berilib, yugurish sur’ati va maromiga e ’tibor 
berm asligi) bois, o ‘zining im koniyat darajasini hisobga olm asdan, 
chopish tezligini oshirib yuborishi natijasida tez charchab qoladilar. 
Shu sababli murabbiy sportchilarni musobaqada vahimaga berilmasligi 
uchun m ashg‘ulotlar jarayonida o ‘rtoqlik musobaqalari uyushtirishi, 
h ar xil masofalarga vaqtga qarab takror va tak ro r tezlikni oshirib 
chopishda qadam larining uzunligiga e ’tibor berishi, belgilangan masofa 
bo ‘ylab chopishda kuchni to ‘g‘ri taqsim lash ham da harakat va vaqtni 
to ‘g‘ri idrok qilishga o ‘rgatishi zarur. Agar sportchi maxsus m ashqlarni 
tak ror va takror bajarsa, masofa bo ‘ylab yugurishda vaqt va harakat 
tezligi ham da sarflanadigan kuchni to ‘g‘ri taqsimlash malakasini aniq 
va puxta egallab boradi. Sportchi m usobaqada 800 metrga yugurishni 
m ashq qilm oqchi bo ‘lsa, bundan yaqin bo'lgan 200 m — 400 m -  800 
m — 1000 m -  1500 m masofaga belgilangan vaqtga ko‘ra chopishni 
m ashq qilishi, 800 m etrga chopishda kuch va tezlikni o ‘zi mustaqil 
idrok qilish darajasiga yetishi, masofa bo‘ylab yugurishda o‘z kamchiligi 
haqida to ‘g ‘ri fikr yuritishga odatlanishi lozim. Sportchi 800 m masofa 
bo ‘ylab yugurishni m untazam  ravishda mashq qilishi natijasida chopish 
tezligi oshadi, qadam larining uzunligi ham o‘zgaradi, nafas olish sur’ati 
yaxshilanadi. Natijada sportchi organizmida psixofiziologik o ‘zgarishlar 
paydo b o ‘ladi, m usobaqada o ‘z kuchiga ishonch hislari oshadi.

Bir qato r sport turlarida, jum ladan, yengil va og‘ir atletika, suvga 
sakrash, gim nastika, figurali uchish, kamon va to ‘pponchadan otish



m usobaqalarida yaxshi ko‘rsatkichlarga erishishning m uhim  om illari- 
dan biri sportchining barcha yo‘nalishlar b o ‘yicha ruhiy jih a td an  tay- 
yorgarligidir. Shuningdek, m usobaqa jarayonida bajariladigan jism oniy  
m ashqlarning sifati, bajarilishi kerak bo ‘lgan harakatlarga d iqqatn ing  
maksimal darajada yo‘naltirilishi ham da sportchining fikrlash qobili­
yati ham  g‘alabaga erishish om illari hisoblanadi.

Ayrim sport mutaxassislari m usobaqada g 'a laba qilish ko‘p jiha tdan  
sportchi jism oniy sifatlarining yaxshi rivojlanganligiga bogMiq degan 
g ‘oyani ilgari surm oqchi bo ‘ladilar. Biroq, bizningcha, sportch in ing  
m usobaqada g‘alaba qilishi yoki m ag'lubiyatga uchrash in ing  asosiy 
sabablaridan yana biri uning ruhiy jihatdan  qay darajada chiniqqanligi 
ham dir. Buni murabbiylar unutmasligi kerak. M asalan, tennischi to ‘pga 
diqqatini chalg‘itm asdan barqaror ushlab tu ra  olmasligi sababli raketka 
bilan to ‘pni qayta urolm ay qoladi. X uddi, shuningdek, balandlikka 
sakrovchi sportchi m ashqlarda plankaga (to ‘siqqa) urilish holati ketm a- 
ket sod ir b o ‘lib, vah im aga tush ish i, b ezo v ta lan ish i, o ‘z kuch iga 
ishonmasligi va boshqa salbiy his-tuyg‘ular ta ’sirida harakatlarini to ‘g ‘ri 
boshqara olmay qoladi. N atijada sportchining chopib kelib, depsinib 
sakrash harakatlari qiyinlashadi, m usobaqa yoki m ashg‘ulotlardagi 
k o ‘rsa tk ich la ri p asay ad i. B un ing  u ch u n  m u ra b b iy la rd a n  sp o rt 
m ash g ‘u lo ti ja ra y o n id a  p lan k a  ( to ‘s iq q a)g a  u rilm a sd a n  sak rash  
m ashq larin i yanada k o ‘proq  ta k ro r- ta k ro r  b a jartirish  y o rd am id a  
sportchida to ‘g‘ri sakrash m alakalarini rivojlantirish talab  qilinadi.

Barcha sport turlarida ruhiy tayyorgarlik bugungi kunning  dolzarb 
m uam m olaridan biri b o ‘lib qolm oqda. M asalan, sportning qilichbozlik 
turida ikki xil ruhiy tayyorgarlikka ega sportchilarning ikki xil jangovar 
holati, ikki xil irodaviy harakatlari, ikki xil texnik va taktik  sifatlarining 
takom illashgan harakatlarini kuzatamiz. H ar ikkala sportchining sovuq 
qurollar bilan qisqa m uddat ichida g‘alaba qilishga intilishidagi muskul 
harakatlarining sezgirligi ularning psixologik jihatdan  tayyorgarligiga 
bogMiq ekanligini ko‘rsatadi. Shuningdek, qisqa masofaga yuguruvchi 
va boksch ilarn ing  tezk o r h arak atla ri, suzuvch in ing  su z ish d a  suv 
qarshiligini yengish bilan bog‘liq bo‘lgan harakatlarn i bajarishdagi 
m ahorati; uzoq masofaga yuguruvchining harakatni, vaqtni to ‘g ‘ri idrok 
qilish zam inida boMajak musobaqaga ruhiy jiha tdan  tayyorgarlik holati 
m uhim  o ‘rin tutadi.

Barcha sport turlarida go ‘zallik va nafosatlilik talab qilinadi. Ba’zi 
bir sport musobaqalari o'tkaziladigan joy estetik jihatdan talab darajasida



jihozlangan b o ‘lm asa-da, o ‘sha joyda m usobaqa o ‘tkaziladi. Sport 
am aliyotida kuzatiladigan bunday noxush vaziyatlar sportchining ruhiy 
holatiga salbiy ta ’sir etishi m um kin. Masalan, og‘ir atletika yoki kurash 
m usobaqalari ishtirokchilari uchun musobaqaoldi tayyorgarlik may- 
d o n c h a s in in g  y o ru g ‘ boM m asligi, sh tanga yoki kurash za lin ing  
m e’m orchilik  talablariga javob bermasligi, dam  olish joyining torligi 
yoki dam  olish  u ch u n  sh a ro itn in g  yo ‘q lig i, kurash  g ilam in in g  
yaroqsizligi, birinchi og‘irlikni raqibdan oldin ko‘tarish holatidagi ruhiy 
kechinm a, raqibning boshlangMch og‘irlikka bergan buyurtmasi va uning 
b ir in c h i  k o ‘ta rish d ag i n a tija s i, sp o rtch ig a  m u rabb iy  yoki 
tom oshabinlarning m unosabati, sportchining shaxsiy qiziqishi bilan 
jam oa a ’zolari o ‘rtasidagi o ‘zaro m unosabatlarning to ‘g‘ri kelishi yoki 
kelm asligi, sinov urinishining muvaffaqiyatsizligi, birinchi urinishdagi 
m ag ‘lub iyat, og‘irlikni ku tilm aganda yaxshi k o ‘tarishidagi ruhiy 
o 'zgarishlar, sportchining shtangani ko‘kragiga to ‘g ‘ri va yengil olishi 
yoki shtangani ko‘kragiga olishidagi xatolar, aw al olingan jarohatning 
ta ’siri, raqibga bergan bahosi va boshqa shu kabi hodisalar sportchining 
ruhiy holatiga salbiy ta ’sir etadi.

H ar b ir sport turida sportch in ing  m usobaqalarda va m usobaqa 
paytida bajariladigan harakatlarga tayyorgarlik holati turlicha boMadi. 
M ashhur gim nastikachilar musobaqa paytida bajariladigan mashqlarni 
am alda bajarishdan oldin o ‘sha m ashqlarni fikran bajaradilar. G im nast 
m ashqni bajarish ko‘prigining eng chekka burchagida harakatsiz, ko‘zi 
yarim  yopilgan holatda turadi. Labi qisilgan, qoMi pastga tashlangan 
h o la td a  barm oqlarin i sekin harakatlan tirgandek  boMadi. Sportchi 
xayolida o ‘zini sport anjom ini shartli ushlayotgandek his qiladi, 
bajaraladigan ham m a m ashqlarni ongida rejalashtiradi: qoMlarining 
tagiga halqa keltirilayotgandek o ‘zini xuddi halqaga chiqqandek, 
ta saw u r etadi; bajariladigan barcha mashqlarni ongida, fikrida xayolan 
toMa aks ettirganidan so‘ng, m ashqni amalda bajarishga kirishadi.

M urabbiylardan shogirdlarda har bir mashqni tez va aniq idrok 
qilish xususiyatlarini o ‘stirish; sportchidan esa har bir sport turiga xos 
jism oniy m ashqlarni bajarishda alohida sezgirlik, har bir mashqni tez 
va aniq idrok qilish xususiyatlarini rivojlantirish talab qilinadi. Masalan, 
balandlikka sakraydigan sportch ilar o ‘zlari ko‘tarilgan balandlikda 
boMadigan juda kichik, qisqa masofa yoki daraja (santim etr)dagi har 
bir o ‘zgarishni sezish ham da balandlikdan o ‘tish uchun zarur boMgan 
h arak a tla rn i k o ‘rib idrok qilish m alaka va ko ‘n ikm alarin i puxta



o ‘zlashtirishlari lozim. U lar ana shundagina jidd iy  m uvaffaqiyatlarni 
qo ‘lga kiritadilar, m usobaqalarda g‘alabaga erishadilar. A na shunda­
gina vestibulyar sezgirligi yaxshi rivojlangan gim nastikachi h a r b ir ay- 
lanm a harakatning elem entlarini gimnastik snaryadlarda to ‘g‘ri, aniq 
va tez idrok etadi, am alda m ahorat bilan bajara oladi. A gar gim nas- 
tikachida vestibulyar sezgirlik yaxshi rivojlanm agan b o ‘lsa, sportchi 
harakat koordinatalarini bajarishda juda qo‘pol xatoliklarga y o i  qo ‘yadi, 
hatto , m ashqlardan zo 'riq ib , boshi aylanish darajasigacha yetib  b o ra­
di. O g‘ir atletikachi jism oniy m ashqlarva sport m usobaqasi jarayonida
1-2 kilogramm og‘irlikdagi farqni aniq, to ‘g ‘ri idrok qilishi, z a ru rb o ‘lgan 
ogM rlikni k o ‘ta rish d a  m uskul harakati sezg irlig id an  fo y d a lan ish  
malakasini o ‘zlashtirishi kerak.

«Sport psixologiyasi» fanida uzoq yillar davom ida m uskul harakat 
sezgilari to ‘g‘risida deyarli ilmiy izlanishlar olib borilm aganligi, m azkur 
sezgilar «noaniq sezgi» sifatida o ‘rganilm aganligi sababli bu  sezgilar 
haqida yetarli darajada ilmiy m a’lum otlarga ega em asm iz. V aholanki, 
spo rtch ila r subyektiv(ichki) sezgilari yo rdam ida tu rli harak atla rn i 
bajarishlarida barcha muskul guruhlarining ishtirok etishini yaxshi anglab 
yetishlari zarur.

H ar qanday sport tu rida  harakat m ashq larin i takom illash tirish  
yordamida g'alabaga erishiladi. Masalan, bokschining jangga tayyorgarlik 
darajasi aynan himoyalash harakatlari bilan aniqlanadi. H im oya qilish 
harakatlariga  nafaqat shaxsiy h im oyalar ( to ‘sish la r, q ay tarish la r, 
qochishlar, og‘ishlar, ortga og‘ishlar va boshqa harakatlar), balki alohida 
qarshi va javob zarbalari ham  kiradi. Agar him oya qilish harakatlari 
qarshi hujumga aylanmasa, qarshi harakatlar raqib hujum ini to ‘xtatish 
maqsadida qo‘llaniladi. Bokschilarda him oyalanish uchta bosqichda 
davom etadi: birinchi bosqich gavda yordamida, ikkinchi bosqich q o ‘llar 
yordam ida, uchinchi bosqich oyoqlar yordam ida am alga oshiriladi. 
Bokschining him oyalanish harakatlari q o ‘llar yordam ida 50 foizni, 
oyoqlar yordam ida 29,6 foizni, gavda yordam ida him oyalanish 20,4 
foizni tashkil etishi aniqlangan. Bokschi tayyorlov harakatlarining katta 
qism ini aldam chi harakatlar (79,7 foiz) tashkil etadi. Shuningdek, 
«manyovr» harakatlari m iqdori 17,0 foizni, «razvedka qilish» harakatlari 
um um iy  m iqdorning  3,3 foizni tashkil e tad i. «R azvedka qilish» 
harakatlarining ahamiyati juda katta bo‘lib, ular raqibning yaxshi ko‘rgan 
harakat va holatlarini, kuchli zarbasi m asofasini, jan g  olib  borish 
xususiyatini, jism oniy tayyorgarligini aniqlash uchun ju d a  asqotadi.



Bokschining tayyorlov harakatlarida raqibiga ruhiy ta ’sir ko‘rsatish 
ham da m a’lum  darajada jangn i keskinlashtirish kabi usullar ham  
qo 'llaniladi. Bu vaziyatlarda kim da-kim  turli xil jangovar vositalardan 
yaxshiroq foydalana olsa, o ‘sha g 'o lib  bo‘ladi.

Hozirgi kunda sport turlarining, 0‘quv sport mashgiulotlarining eng 
ta ’sirchan, eng ommabop, eng qiziqarli turlaridan biri harakatli 
o'‘yinlardir. Harakatli o ‘yinlar tufayli sportchilarda ular uchun juda 
zarur bo‘lgan harakat malakalari hosil qilinadi. Unutib yuborilgan o ‘zbek 
m illiy o ‘yinlari («D urra soldi», «Qirq tosh», «Qo‘rg‘on», «Kun va tun», 
«N ayza sanchish», «Olom on poyga», «Daraxtda olma», «Ro‘molchani 
yetkaz», «Quvlashmachoq», «Otib qochar», «Qoch qorovul keldi», «Tez 
yugur» v .b .)d an  o ‘q u v -sport m ash g ‘uloti ja ray o n id a  foydalanish 
m aqsadga muvofiqdir. Buning uchun murabbiylar sport turlariga mos 
o ‘yin turlarin i tanlay bilishi ham da o ‘yinni tashkil etish uchun yetarli 
darajada bilim , ko‘nikm a va m alakalarni egallagan bo'lishi, mavjud 
bilim larni am aliyotda qo ‘llay olishi talab qilinadi.

2003-yilning 25-avgustida Fransiyada sportning yengil atletika turi 
b o ‘yicha b o ‘lib o ‘tgan jahon  birinchiligi musobaqasida 203 ta  mamlakat 
sportchilari ishtirok etishdi va yengil atletikaning barcha turlari bo‘yicha 
juda yaxshi natijalarga erishildi. Ayniqsa, iqtisodiy jihatdan eng qoloq 
davlatlardan biri b o ‘lgan Efiopiya erkaklar jam oasi 10 km masofaga 
chopish bo ‘yicha 1-2-3-o‘rinlarni egalladi va yangi jahon  rekordini 
o ‘rnatdi. U lar startdan finishgacha bo‘lgan masofani katta mahorat 
b ila n  ch o p ib  o ‘td ila r . B u tu n  m usobaqa d av o m id a  e fio p iy a lik  
sportchilarda ruhiy va jism oniy tayyorgarlik, maqsadga intiluvchanlik, 
g ‘alabaga chanqoqlik , ch idam lilik , tezkorlik, irodaviy faollik kabi 
sifatlarning yaxshi rivojlanganligi sezilib turdi. Shu bois ular g ‘alabaga 
erishdilar. Biroq m azkur b irinch ilik  m usobaqalarida ju d a  ko‘plab 
davlatlarning sportchilari bosqon uloqtirish, yadro itqitish, langar cho‘p 
bilan sakrash kabi sport turlari b o ‘yicha yengil atletika musobaqasi 
talablariga javob bera olm adilar.

Q ozog'istonlik Dm itriy Karpov sportning 10 kurash turi bo 'yicha
2 -o ‘rinni egalladi. Belorussiyalik ayollar jamoasi ham  bosqon uloqtirish 
bo 'y icha yaxshi ko‘rsatkichlarga erishdi. Rossiya sportchilari yengil 
atletikaning ko‘plab turlaridan oltin, kumush, bronza medallarini qo‘lga 
kiritdilar. Biroq respublikam iz viloyatlarida bosqon uloqtirish, yadro 
itqitish, langar ch o ‘p bilan sakrash, to ‘siqlar osha yugurish kabi sport 
turlarin i rivojlantirishga yetarli darajada e ’tibor berilmayotir. Faqatgina



\
Toshkent shahrida sportning bu turlari bo ‘yicha b irm uncha quvonarli 
ishlar amalga oshirildi.

M ustaqil 0 ‘zbekistonim iz ijtim oiy-iqtisodiy hayotining ham m a jab - 
halarida bo ‘lgani kabi sport sohasidagi m uam m olarni ham  o ‘zim iz hal 
qilishim iz lozim. Vatan ravnaqi, istiqboli uchun h a r b irim iz, h a r b ir 
sohada ijodkorlik va tashubbuskorlik bilan tinim siz m ehnat qilishim iz, 
o ‘z faoliyatimizni g‘oyat bilim donlik bilan bugungi davr talablari d ara- 
jasida tashkil etishimiz kerak. M ustaqillik jism oniy m adaniyat va sport 
sohasida m ehnat qilayotgan m utaxassislardan ham  o ‘z kasbiga m ehr, 
fidoiylik talab qiladi. Chunki, sport sohasi tirikchilik  vositasi em as. 
0 ‘zbekistonda sportga katta e ’tibor berilayotgan hozirgi kun larda jis ­
moniy m adaniyat va sport mutaxassislari sport tu rlarin ing o ‘ziga xos 
xususiyatlarini, sportchilarning yuqori ko‘rsatkichlarga erishish om il- 
larin i, sport tu rlarin ing  psixologik tavsifi kabi b ilim larn i ch u q u r 
o ‘zlashtirgan bo ‘lishlari zarur. Ana shundagina bu fidoiy, vatanparvar 
sportchi-m urabbiylarim izning shogirdlari jahon  birinchiliklarida yetak- 
chi o ‘rinlarni egallaydilar, o ‘z g ‘alabalari bilan ona-V atan im iz sharafi- 
ni yanada yuqoriga ko‘taradilar.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
1. 0 ‘zbekiston Mustaqillikka erishgandan so ‘ng qaysi sport turlari tez 

rivojlana boshladi?
2. Har bir sport turi bo ‘yicha g'aiaba qilish mezon va m e’yorlari haqida 

tushuncha bering.
3. Sport turlari va ularning о ‘ziga xos xususiyatlari haqida gapirib bering.
4. Sportning qaysi turlarida konstruktorlik qobiliyatlar muhim o ‘rin tutadi?
5. Sportning eng qadimgi turlaridan qaysilarini bilasiz?
6. Sportchida ruhiy tayyorgarlik, yetarli tajriba b o ‘lmaganligi sababli 

qanday qiyinchiliklar vujudga keladi?
7. Sport turlarida о ‘ziga xos ruhiy tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz?
8. Sportchilarning yuqori ко ‘rsatkichlarga erishish omillari nimalardan 

iborat?
9. Sportdagi nafosat va go ‘zallikni qanday tushunasiz?
10. 0 ‘zbek milliy sport о ‘yinlaridan qaysilarini bilasiz? Yengil atletika 

mashg'ulotlarida ularning qaysi turlaridan foydalansa bo'ladi?



SPORT MUSOBAQASI PSIXOLOGIYASINING 
TAVSIFI YA TAHLILI

Sport boshqa faoliyat turlaridan o ‘z subyekti his-tuyg'ularining o ‘ta 
junbushga kelishi va kuchli hayajonlanishi bilan farqlanadi. Sportdagi 
bellashuvlar, olishuvlar, ularda faqat kuchli ta ’sirlanishni vujudga 
keltiribg ina qolm asdan, m usobaqada ishtirok etayotgan juda ko‘p 
qatnashuvchilarda, jum ladan , tom oshabinlarda ham  hayajonlanish, 
xursandlik  va xafa bo‘lish kabi his-tuyg‘ularni vujudga keltiradi. Turli 
xil sport m usobaqalari millionlab kishilarni o ‘ziga jalb qila oladi hamda 
kishilarda mavjud bo ‘lgan eng yuksak his-tuyg‘ularni uyg‘otib yuboradi.

Sportchilardagi em otsional harakatlar sport musobaqalari jarayonida 
vu judga kelad i. H arak atn in g  kuchlan ish  d inam ikasi raqib  bilan 
m usobaqalashishda katta kuchlanish va qiyinchiliklarni yengishda paydo 
b o ‘ladigan irodaviy faollik, sportchining o ‘z oldiga q o ‘ygan maqsadiga 
erishishida ko'rinadi. Bularning barchasi sport faoliyati jarayonida paydo 
b o 'lad i. Yuqori kuchlanish bilan em otsionallik holatining o ‘zgarishi: 
xursandchilik  bilan xafagarchilikning almashinib turishi yoki, aksincha, 
q aram a-qarsh i o ‘zgarish, ya’ni g ‘azablanish o ‘rnini yana g‘alabaga 
is h o n c h , x u rsa n d ch ilik , yaxshi kayfiyat va boshqa em o tsio n al 
xususiyatlar egallashi tabiiy holatdir. Aynan shu holat sportchi ruhiy 
ho latin i boshqarish m uam m olarini keltirib chiqaradi.

S portch ilarda mashq va m usobaqa jarayonidagi o ‘zgarishlardan: 
yurak faoliyati, nafas olishdagi farqlar, har xil og‘riqlar, chidamsizlik, 
noxush tuyg‘ular, ko‘p terlash, m uskullardagi b iotoklar, endokrin 
reaksiyalar bilan bog‘liq turli xil em otsional o ‘zgarishlar aniqlangan. 
Sport insondagi faol ruhiy ko‘tarinkilik va xafagarchilikni, sportchining 
em otsional tayyorgarligini, butun organizmidagi bor imkoniyatlarni 
m usobaqa jarayonida nam ayon etish imkonini beradi. Sportchining 
em otsional holatini startdan oldin yuqori darajaga ko‘tarilishi (masalan, 
uzoq va qisqa masofaga yuguruvchilarda, bokschilarda), muskullarining 
katta tezlikda ishlashi natijasida yurak urishi tezlashadi, tomirlaridagi 
qonning yurishi tezlashadi. Shuningdek, aniq faoliyat jarayonida vujudga 
kelgan his-tuyg‘ular bajariladigan harakatlar natijasiga katta ta ’sir etadi. 
Bu sportchining ishchanligini oshiradi, organizmining faoliyat jarayonini 
tez lash tirad i, sportchining xulq-atvorini yaxshilaydi, ichki harakat 
m otivlarini o 'stiradi, musobaqada g ‘alabaga erishishini ta ’minlaydi. 
Sportchining kuchlanishli emotsional tuyg‘ulari va musobaqalaiga ruhan 
tayyorgarligi jism oniy  m ashqlar va turli sport o ‘yinlari jarayonida
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shakllanib boradi. Shuningdek, sportchilarda o ‘rinli g ‘azablanish yoki 
m ag‘rurlik va to ‘g ‘rilik kabi sifatlarning kam ol top ish i u larda m u- 
sobaqalashish ishtiyoqini oshiradi.

«Sport psixologiyasi» fani sportchilarning m ahora tin i shakllan ti- 
rish, m usobaqalarda qatnashish im koniyatini vujudga keltirish va ken- 
gaytirish, musobaqalarga ruhan tayyorlash uslublarini ishlab chiqishda 
faol ishtirok etadi. Shu jarayonda sport fanlari bilan ham korlikda, 
quyidagi m uam m olarning ilm iy-nazariy, psixologik asoslarini ishlab 
chiqadi:

1) sportchilar ruhiyatiga sport faoliyatining ta ’sirini o ‘rganish;
2) sp o rtch ila rd a  yuqori ishchan likn i vujudga k e ltirish  h am d a  

musobaqa jarayonida o ‘z in i-o ‘zi boshqarish, chidam lilikn i oshirish 
uslublarini ishlab chiqish;

3) sportchining m usobaqadan oldingi va m usobaqa jarayonidagi 
ruhiy holatini o ‘rganish;

4) noqulay ruhiy holatdan, vahim adan chiqib ketish uslublaridan 
foydalanishga odatlantirish.

Sportchilar o ‘tgan sport m usobaqalarida q o ‘lga kiritgan g‘alabalari 
bilan xotirjam  b o ‘lib qolm asdan, m untazam  ravishda o ‘tkaziladigan 
sport m ashg‘uloti va m usobaqalarida yuqori koTsatkichlarga erishish 
uchun o ‘zlarini ruhan tayyorlab borishlari lozim. Sport am aliyotin ing 
keyingi natijalariga ilmiy asosda yondashilsa, sportch in ing  oldingi 
m usobaqalarda ko'rsatgan natijalariga qarab, uning yaqin kunlarda 
bo ‘ladigan m usobaqalarda qanday ko‘rsatkichlarga erishishi haqida 
tajribali m utaxassislar ham  aniq  xulosa chiqarishga ojizlik  qiladi. 
M usobaqalarda yuqori natijalarga erishib yurgan sportch ilar odatda 
o ‘zlarini kuchli sportchilar qatoriga qo ‘yadilar. Biroq, kutilm aganda 
shu kuchli sportchi bilan birga mashq qilib yurgan, sport musobaqalarida 
biror m arta ham  ijobiy natijaga erisha olm agan sportchi b ir qancha 
vaqt o ‘tgandan so‘ng m usobaqalarning birida yuqori natijaga erishib, 
kuchli sportchilar qatoridan joy oladi. Bunday hodisalar sport faoliyatida 
tez-tez uchrab turadi. B inobarin, m urabbiydan har qaysi sportchi bilan 
bir xil m unosabatda b o ‘lishga odatlanish, ularga ko‘zlangan m aqsadga 
erishish yo‘llari haqida bir xil to ‘g ‘ri ko‘rsatm a va m aslahatlar berib 
borish talab qilinadi. Murabbiy sportchida shunday ishonch tug‘dirm og‘i 
lozimki, sportchi jism oniy m ashq va m usobaqalar jarayonida h a r kuni 
ichki ruhiy faollik va m ahorat kasb etib, sport ustaligi ko‘rsatkichlariga 
erishish darajasiga ko‘tarilsin.



Sportch ilar og‘ir sharoitlarda o ‘zini-o‘zi boshqarish ham da aqliy, 
ruh iy  va jism oniy im koniyatlarini oshirish uslublaridan to ‘la foydalana 
bilishga, ularni am aliy faoliyatlarida qo'llay olishga yoshlik davridan 
boshlab odatlanishi lozim. Buning uchun sportchilar o ‘z a ’zolari faoliyat 
funksiyalarining xilma-xil qonunlarini bilish asosida o ‘z in i-o ‘zi boshqa­
rish; aqliy, ruhiy va jism oniy imkoniyatlarini oshirish uslublarini amaliy 
sport faoliyatining eng m uhim  sharoitlarida q o ilay  bilishi kerak. Bu 
uslublarni bilish aqliy m ehnat unum dorligini oshirishda, ruhiy va jis­
m oniy faollik darajasini o ‘stirishda, insonni kamolga yetishuvida muhim 
aham iyatga ega. Bizga shunisi m a’lumki sportchilar hozirgi sportda 
«autogencha» m ashq qilish orqali ichki ruhiy im koniyatlardan to ‘la 
foydalanishga erishm oqdalar.

S p o rtc h ila rn in g  s ta rtd an  o ld ing i ruhiy h o la tin i m urabb iy lar, 
fiziologlar, psixologlar ko‘p yillardan buyon o ‘rganib kelmoqdalar. Lekin 
spo rtch ilarn ing  startdan  oldingi ruhiy tayyorgarlik holati haqidagi 
k o ‘plab m uam m olar, m asalalar shu kungacha m aqsadga muvofiq 
ravishda ishlab chiqilm agan yoki ilmiy hal qilinm agan. Psixolog olim 
Z. M yuller ayrim  risola va m aqolalarida xalqaro sport m usobaqalarida 
sportchilarning qoniqarsiz ko‘rsatkichlari faqat ularning jismoniy, texnik 
yoki tak tik  tayyorgarligigagina bog 'liq  bo ‘lm asdan, balki ularning 
m usobaqadan oldingi ruhiy tayyorgarlik holatiga ham  bog‘liq ekanligini 
b irm uncha batafsil tushuntirib  berishga erishgan.

Sportch in ing  m usobaqa jarayonidagi ruhiy hayajonlanish holati 
xilm a-xil shakllarda nam oyon bo 'ladi. Ularning m usobaqadan oldingi 
yuqori darajadagi ruhiy tayyorgarlik holati qiyin vaziyatlarda ham o ‘zini 
tu ta  bilishi ham da o ‘zini to ‘g‘ri boshqarishida ko‘rinadi. Sportchining 
m usobaqadan oldingi ruhiy holati uning oldingi turli xil musobaqalarda 
erishgan  m uvaffaqiyatlariga k o lp jih a td an  bog‘liq b o ‘ladi. Ayrim 
o lim la rn in g  fik richa , m iyada hosil b o 'lgan  o 'r ta c h a  q o ‘zg‘alish 
m usobaqada yuqori natijalarga erishish imkonini beradi. Agar miyadagi 
q o ‘zg‘alish start olish vahimasi darajasigacha yetib borsa, qo‘zg‘alish 
y u q o ri b o ‘lib , sp o rtch in in g  m usobaqadagi n a tija la ri qon iqarsiz  
ko 'rsatkichlar bilan yakunlanadi. Sportchining musobaqaga tayyorgarlik 
holati asab tizim ining ta ’sirchanligiga ham bog‘liq bo ‘ladi. A.S. Puni 
fikriga asoslanib sportchining startga tayyorgarlik holatini quyidagi uch 
turga ajratib ko‘rsatish mumkin: a) sportchining startda qaltirashijonsizttk 
holati; b) sportchining startga yuqori tayyorgarligi va jangovarlik holati;
d) sportchining ruhan tushkunlik va yomon kayfiyatlilik holati.



Shulardan sportchi uchun eng muhimlari: startga jangovar tayyor- 
garlik va startdagi ta ’sirchanlik holatlaridir. Kuchli m uvozanatsiz asab 
tizim iga ega bo ‘lgan sportchilar startda qaltirash, jonsizlik  holatiga 
tushadilar. Kuchli m uvozanatli, serharakat asab tizim iga ega b o ‘lgan 
sportchilarda startda jangovarlik holati yuqori bo ‘ladi.

Sportchining startga tayyorgarlik holati oldingi m usobaqalarda o ‘z 
kuchini qanday safarbar etganligiga ham  bog‘liq b o ‘ladi. B ulardan 
tashqari, startga tayyorgarlik holati: 1) musobaqaning xarakteriga; 2) 
tomoshabinlarning xulq-atvoriga; 3) sportchining musobaqa oldidan  
bajargan jismoniy mashqlarisifatiga; 4) o ‘z kuchiga ishonch hosil qilishiga; 
5) sportchining alohida о ‘ziga xos xususiyatlari kabilarga ham bogTiqdir. 
Bu sabablar sportchining startga tayyorgarligiga ta ’sir qiladi.

Ba’zi bir sportchilarda m usobaqaga qatnashgandan keyin vegetativ 
ko‘rsatkichlardan muskul tonuslarining sezilarli darajada o ‘sishi ham da 
kechki uyquning o ‘zgarishi kuzatiladi. Ruhiy notinchlik tez pasaym aydi, 
vahimaga tez-tez tushaveradigan sportchilarda sport musobaqasi davrini 
o ‘tk az ish  h o la ti ju d a  o g ‘ir k ec h ad i, ta sh v ish la n ish  s p o r tc h in i  
muvaffaqiyatsizlikka olib keladi. Sportchining m usobaqadan keyingi 
holati ruhiy tushkunlik, ezilganlik, o ‘z kuchiga ishonmaslik xususiyatlari 
bilan xarakterlanadi. Bunday sifatlarga ega b o ‘lgan spo rtch ilarn ing  
m usobaqa jarayonida tavakkaliga harakat qilishlari natijasida sport 
qonun-qoidalarini tez-tez  buzish hollari takrorlanib turadi. Bularning 
ham m asi sportchining sportga boMgan qiziqishini, sport m ashg‘ulotiga 
qatnashishini, o ‘ziga nisbatan talabchanligini pasaytiradi, o ‘z shaxsiy 
sifatlariga baho berishi o ‘zgaradi.

S portch ilarn ing  m usobaqadan oldingi ruhiy  h o la tin i, u larn in g  
m usobaqaga tayyorgarlik darajasini aniqlash m aqsadida tarqatilgan  
so‘rovnom a (anketa) savollariga sportchilarning bergan javoblaridan 
quyidagilar m urabbiylarning alohida e ’tibo rida  b o ‘lishi m aqsadga 
muvofiq: «Bo‘lajak sport m usobaqalari m eni doim o vahim aga soladi?», 
«M en m urabbiyning bergan tanbehidan tez ta ’sirlanam an, o 'z im ga 
og‘ir olib, qiynalib yuraman». Bu javoblardan sportchi o ‘zining ruhiy 
holatini to ‘g ‘ri boshqarish m alakalarini egallash usullarini o ‘rganish 
uchun yordam ga m uhtoj ekanligi anglashiladi. D em ak, m urabbiylar 
faq a t s p o r tc h ila rn in g  ru h iy  h o la ti k u c h in i o ‘rg a n ish  b ila n  
chek lanm asdan , u larn ing  sport faoliyatida o ‘z in i-o ‘zi bosh q arish  
im koniyatini ham  o ‘rganib, bu vazifani muvaffaqiyatli am alga oshirish 
uchun quyidagi uch asosiy masalaga e ’tiborlarini qaratishlari lozim



boMadi: a) sportchining ruhiy holatini ongli boshqcirishga odatlantirish; 
b) о ‘lining ojiz va kuchli tomonlarini bilisliga, tahlil qilishga о ‘rgatish;
d) sportchilarda о ‘zini-o ‘zi boshqarish qobiliyatlarini о ‘stirish.

Bu m uam m oli masalalarni yanada chuqurroq o ‘rganish, oqilona 
tahlil etish va ilmiy-am aliy jihatdan  to ‘g‘ri hal qilish uchun sportchi- 
larga quyidagi savol bilan m urojaat qildik: «Sizningcha, sportda yu­
qori natija larga erishish  uchun  sportch ilar qanday  sifatlarga ega 
b o ‘lishlari zarur?». M azkur savolga deyarli barcha sportchilar talab 
darajasida mashq qilish kerak deyishdi. Shu bilan birga sportchilar­
ning 45,8 foizi yuqori natijalarga erishish uchun irodaviy sifatlar, 24,4 
foiz sportchi esa tetik kayfiyat, o ‘zini to ‘g‘ri boshqarish, musobaqada 
vahim aga tushm aslik, xulq-atvorini nazorat qilish, tashqi ta ’sirlarga 
ko ‘p berilaverm aslik, o ‘z kucniga va g ‘alabaga ishonch kabilarni asosiy 
om il deb hisobladilar. Ba’zi b ir sportchilar o ‘z vaqtida dam  olish, 
sport m ashg‘uloti davom ida yuqori ishchanlilikda bo ‘lish va aqliy qo- 
b iliyatlarni o ‘stirish kabilar ham  yuqori natijalarga erishishning garovi 
ekanligini ta ’kidlab o 'tdilar.

S portch ilarn ing  m usobaqa jarayonida o ‘z ruhiy holatini to ‘g‘ri 
boshqarish qobiliyatlari o ‘z -o ‘zidan paydo boMmaydi. Bunga erishish 
uchun  u shug‘ullanayotgan sport turining mazmuniga va bugungi kun 
talabiga javob beradigan tarbiyaviy ishlar olib borilishi zarur. Eng 
m u h im i, sportch ilarn i sport m ashg 'u loti va m usobaqalarda ruhiy 
z o ‘riqishdan asrash kerak. Buning uchun har bir m urabbiy va jismoniy 
m adaniyat o ‘qituvchilari o ‘z shogirdlarini ruhiy qiziqqonlik, tushkunlik, 
serzardalik holatlarini yengib o ‘tishga o'rgatishlari maqsadga muvofiq. 
S h u n in g d ek , boshqalar, ju m lad an , sport hakam lari b ilan  to ‘g ‘ri 
m unosabatda bo 'lish, qiyin sharoitlarda o'zini boshqarishga o ‘rgatishni 
ham  unutm asliklari kerak.

Sportda qo ‘pollik va d o ‘q -p o ‘pisa qilish holatlari ko‘p uchrasa-da, 
lekin sport qabul qilingan qonun va qoidalar asosida musobaqalashishni 
talab qiladi. Ayrim sport turlarida: figurali uchish, badiiy va sport 
g im n a s tik a s i k ab ila rd a  d o ‘q - p o ‘p isa, ta jo v u z  q ilish  b u tu n lay  
t a ’q iq lan g an . B a’zi b ir sp o r tc h ila r  o 'z in i b o sh q ara  b ilm asd an  
tajovuzkorlik m unosabatida b o ‘ladilar, natijada musobaqa qoidasini 
buzadilar.

Sportchi m usobaqada g 'alaba qilish uchun bor kuchini sarf qiladi, 
lekin o ‘ylaganidek natijalarga erisholm agach, tajovuzkor harakatlar 
qilishga o 'tad i. Biroq u o 'z in ing bunday harakatlari bilan musobaqada



yaxshi ko‘rsatkichlarga erisha olmaydi. U ixtiyorsiz ravishda bunday 
xulq-atvorga moslashib qolganidan o‘zi ham  pushaym on b o ‘lib yura- 
di. Bir-birlari bilan jism oniy to ‘qnashganida tajovuzkor harakatlar q i­
lish hayvonlarga xos ekanligini olimlar ilmiy tajribalar asosida isbotlab 
berganlar. Tajovuzkor harakatlar insonlar uchun  nuqson ekanligini 
sportchilarga q a t’iy uqtirish lozim.

Yosh sportchilar sport musobaqasi qoidalarini o ‘zlashtirib  olganidan 
keyin o ‘zining tajovuzkorona harakatlarini his qiladigan bo 'lad i. Agar 
yosh spo rtch i m usobaqada o ‘z raqibiga n isb a tan  q o n u n g a  x ilo f 
tajovuzkorona harakatlar qilsa, sport musobaqasi hakam lari to m on idan  
tegishli jazo va tadbirlar qo‘llanilishini yaxshi biladi. Ba’zi b ir yosh 
sportchilar o ‘zining tajovuzkorlik harakatlaridan qattiq  t a ’sirlanadi, 
aynan shu ta ’sirchanligi bois, o ‘zining xarakteriga m os sport turin i 
tanlashda qiynaladi yoki xatoliklarga y o ‘l qo 'y ad i. M asalan , agar 
sportchida insonparvarlik his-tuyg‘ulari yaxshi rivojlangan b o ‘lsa, u 
sportning tajovuzkor harakatlar qilish m um kin b o ‘lgan turlari bilan 
shug‘ullanmagani m a’qul. Lekin sportning ayrim  turlarida tajovuzkorlik 
juda zarur. Busiz sportda g'alabaga erishish juda qiyin kechadi. Ba’zi 
bir sportchilar yuqori jism oniy  tayyorgarlikka ega b o ‘lsa-da , sport 
m usobaqalarida tajovuzkor harakatlar k o ‘rsata olm aydi. B iroq shu 
jam oadagi d o ‘sti o ‘rtacha jism oniy tayyorgarligi b ilan  m usobaqada 
tajovuzkor harakatlar ko‘rsata oladi va g‘alabaga erishadi. Ba’zan yosh 
sportchilarning sport faoliyati jarayonida kattalar yoki m urabbiylaridan 
yetarli darajada tarbiya olmaganligi ulardagi vijdonsizlik va beodoblik 
xislatlarini tez shakllanishiga sabab bo'ladi. Bunday sportchilar yoshining 
o ‘tishi va sportda ketm a-ket m ag‘lubiyatlarga uchrayverishi natijasida 
sport bilan tam om an xayrlashadilar. Biroq shundan keyin ham  o ‘zining 
ta jo v u zk o rlik  h a ra k a tla r in i  t o ‘x ta ta  o lm ag an i u c h u n  ru h iy  
qiyinchiliklarga ko‘p uchraydilar. U lar o ‘zining xulq-atvorini o ‘zgartira 
olm aganidan boshqa odam lardek osoyishta hayot kechirishda juda 
q iynalishad i. S hun ing  uch u n  m urabbiy  sp o rtc h ila rn i ta jo v u zk o r 
harakatlarni faqat raqibiga qarshi sport m usobaqasi qoidalari asosida 
qollashga odatlantirishi lozim.

Sportchi m usobaqada o ‘zining tajovuzkor harakatlaridan  kuchli 
xayajonlanadi yoki o ‘zida sportchi uchun nuqson hisoblangan quyidagi 
xulq-atvor vujudga kelganini yaqqol sezadi: o ‘zining m usobaqadagi 
xulq-atvoridan shubhalanish, o ‘zin i-o‘zi ayblash, o ‘ziga ishonm aslik, 
m urabbiydan arazlash, unga keskin ziddiyatli m unosabatda b o ‘lish



kabilar. Sportchida bunday xususiyatlaming paydo bo'lishi, birinchidan, 
sportchi mashq qilayotgan m uhit ta'siriga, ikkinchidan, o ta-ona to ­
m o n id a n  b o lan i ta rb iy a la sh d a  q o ‘llan ila y o tg an  u slu b la rn in g  
n o to ‘g ‘riligiga bog‘liq. Tajovuzkorlik va boshqa salbiy holatlarning 
sportchi hayotida tez-tez takrorlanaverishi tufayli, bular bolaning xarak­
teriga aylanib qoladi. Agar o 'sm irda murabbiy bilan uchrashm asdan 
o ld in  tajovuzkor h arak a tla r shakllanm agan b o ‘lsa, m urabbiyning 
m usobaqada qattiq  g ‘azab bilan «иг», «yiqit», «bos» degan baqiriqlari 
sp o rtch id a  tajovuzkor h arak a tla rn i vujudga keltirm aydi. Bunday 
sh a ro itd a  m urabbiy  sp o rtch in in g  xarak terin i tu sh u n ib , unga o ‘z 
m unosabatini m oslashtirishi maqsadga muvofiqdir.

K atta yoshdagi sportchilarda paydo bo'ladigan tajovuzkor harakatlar 
faqat tarbiyaning ta ’siriga bog'liq boMmasdan, boshqa turli xil voqea 
va hodisalarning ta ’siri natijasida ham vujudga kelishi mumkin. Masalan, 
o ‘sm irning hayotida tajovuzkorlik unga bir necha m arta muvaffaqiyat 
keltirgan bo'lsa, bu holda tajovuzkorlik o ‘smirning xulq-atvoriga aylanib 
qoladi. Agar sportning agressiv turlarida sportchi tajovuz yo‘li bilan 
m usobaqada bir necha m arta g ‘alaba qozongan b o ‘lsa va kattalar 
to m o n id an  bu g 'a laba yuqori baholanib, rag‘batlantirilgan b o ‘lsa, 
sportchidagi bu taassurot yoshligida ota-onasi bergan tarbiyaga nisbatan 
kuchliroq bo ‘lishi aniqlangan.

Kishilarning tajovuzkor harakatlari to ‘g‘risida olimlarimiz tomonidan 
o ‘rganilgan ilmiy nazariyalar mavjud. Ayrim psixologlar tajovuzkorlik 
uzoq o ‘tmishdagi ajdodlarim izdan bizga tabiiy (tug‘ma yo‘l bilan) o ‘tib 
kelayotgan ham m a insonlarga xos xususiyat ekanligi, kishilar o ‘zidagi 
ta jo v u zk o rlik n i bo sh q arish  im koniya tiga ham m a vaqt ham  ega 
b o ‘lavermasligini ta ’kidlashsa, boshqa bir guruh olim lar kishilardagi 
tajovuzkorlik faqat evolyutsiya, ya’ni tarixiy rivojlanish jarayoniga bog‘liq 
b o ‘lmasdan, balki vaziyatga qarab, turli xil to'siqlarni yengish jarayonida 
ishlatilgan uslub bo ‘lib, asta-sekin insonlarning xulq-atvoriga aylanib 
qolgan odat deb hisoblaydilar.

Biz sportchilarda m usobaqadan oldin yoki keyin tajovuzkorona 
harakatlarga ko‘plab y o ‘l qo 'yilganligi, lekin m usobaqadan keyin 
tajovuzkorlik holatining sekin pasayishini kuzatdik. «Siz hujum qilishni 
qanday  tushunasiz?» degan savolga sportchilar quyidagicha javob 
berdilar: «Agar meni kim dir birinchi haqoratlasa yoki ursa, men ham  
xuddi shunday javob qaytaraman», «M en o‘zimni tuta olmasam, birovni 
tarsakilab yuboram an». S hundan m a’lumki, ayrim  sportchilarning



musobaqadagi tajovuzkor harakatlari boshqa b ir sportch ida tajovuzkor- 
likni vujudga keltiradi. Bu esa sport m usobaqasi qo idasin i buzishga 
olib keladi. Sportchining m usobaqada o ‘zida tajovuzkor harakatlarn i 
his etishi turli vaziyatlarda turlicha boMadi. M asalan , futbolchining 
to ‘pni o ‘yinda zarb bilan tepgandagi holati boksch in ing  ringda qattiq  
zarb bilan urgandagi holatiga qaraganda qanoat hosil qilishi o ‘ziga xos 
b o ‘ladi. Sport faoliyatida b a ’zi sportchilardagi ta jovuzkor xarakatlar 
raqibiga, jam oaga, m urabbiyga va tom oshabinlarga qaratilgan  boMadi, 
lekin bu sport musobaqasi qoidasi asosida bajariladi. Biz tu rli vaziyat­
larda futbolchilardagi tajovuzkorlikni o ‘rganib , un ing  kelib chiqishi 
haqida quyidagi xulosalarga keldik:

1. О yinda yutayotgan jamoaga nisbatan, yutqazayotgan jamoa о yinchilari 
о ‘yin qoidasini k o ‘proq buzadilar. Bundan m a ’lum ki, sportchining 
musobaqadagi mag‘lubiyati tajovuzlik harakatlarini vujudga keltiradi.

2. 0 ‘z m aydon ida  o ‘ynayotgan  ja m o a  o ‘y in g a  k e lg an  jam o a  
o ‘yinchilariga qaraganda o ‘yin qoidasini kam  buzishadi. M ehm on jam oa 
o 'y in c h ila r i  o ‘z m ay d o n id a  o ‘y n ay o tg an  o ‘y in c h i la rn i  x u d d i 
d u sh m a n d e k  q ab u l q ilish a d i. U lar o ‘z r a q ib la r id a n  ta s h q a r i,  
tom oshabinlarga nisbatan ham  tajovuzkor tuyg‘uda boMadilar.

3. Qaysi jam oada ochkolar va darvozaga urilgan to 'p la r soni ko‘p 
b o ‘lsa, kam ochko to ‘plagan va oz to ‘p urgan jam o a o ‘yinchilariga 
nisbatan o ‘yin qoidasini kam  buzadilar. Futbolchi raqib darvozasiga har 
to ‘p urganida unda ruhiy tanglik pasayadi va o ‘sha jam oa o ‘yinchilarida 
ruhiy va jism oniy qayta tiklanish kuchayadi. Lekin o ‘yinda kam  to ‘p 
kiritgan jam oa o 'y inch ilarida  ruhiy keskinlik saq lanadi yoki ruhiy 
keskinlikning kuchayishi tufayli o ‘yinchilardagi tajovuzkorlik harakat­
lari ortadi, ular o ‘yin qoidasini ko‘proq darajada buzadilar.

4. 0 ‘yin jadvalidan  yuqoriroq  joy  olgan  ja m o a  o ‘y inch ilariga  
qaraganda, quyiroq joy egallagan jam oa o ‘yinchilari o ‘yin qoidasini 
ko‘p buzadilar. 0 ‘yin jadvalida oxirgi o ‘rinni olgan jam o a o 'y inchilari 
hatto o ‘yinda yutayotgan boMsalar ham qo‘pol tajovuzkorona harakatlar 
qiladilar.

5. 0 ‘yin jadvalida  8- va 9 -o ‘rin larn i egallab  tu rg an  jam o a la r 
m usobaqalashganida, 9 -o ‘rinni egallagan jam o a  o ‘y inch ilari o ‘yin 
qoidasini ko‘proq buzadilar. Ayniqsa, 12- va 13- o ‘rinni egallab turgan 
jam oalar o ‘yinchilari 8- va 9-joyni egallagan jam o a  o ‘yinchilariga 
qaraganda o ‘yin qoidasini ko‘p martalab buzadilar.

Y uqori natija larga erishgan  jam oa o 'y in c h ila r i  c h e m p io n a td a



yutqazishdan yoki yuqori o ‘rindagi joyini yo‘qotishdan cho‘chib, g‘ayrat 
bilan o ‘ynaydilar, lekin m usobaqada tajovuzkorona harakatlarni takror 
va takror sodir etadilar. Shuningdek, yuqori natijalarga erishayotgan 
jam oa o 'y inchilari chem pionatda yutqazishdan yoki yuqori o 'rindagi 
joyini y o ‘qo tishdan  q o ‘rq ish ib , kuchli o ‘yin ko‘rsatishga harakat 
qiladilar. Shu bois ular o 'y inda tajovuzkor harakatlarga ko 'p  martalab 
yo‘l qo ‘yadilar. Shu jam oadan pastroq joyni egallagan jam oa o'yinchilari 
jadval oxiriga tushib qolishdan q o ‘rqqanidan, o ‘yinda tajovuzkorlik va 
d o ‘q -p o ‘pisani ko ‘p m artalab sodir etadilar.

Shundan m a’lumki, m usobaqa jarayonida o ‘yinchilarning tajovuzkor 
harakatlari, do ‘q -p o ‘pisa qilishlari va ayrim hollarda o ‘yin qoidasini 
buzishlari tabiiy hodisadir. M usobaqada o ‘yin qoidasining buzilishi 
asosan quyidagi to ‘rt xil vaziyatda vujudga kelishi aniqlandi: l)jamoaning 
yutishiyokiyutqazishi; 2) o ‘yin o ‘ziningyoki boshqa jamoalar maydonida 
о ‘ynalishi; 3) ochko va to ‘plarfarqi, ya  ’ni binning ikkinchisidan yuqori 
bo ‘lishi; 4) jam oa о ‘z  raqiblariga nisbatan о ‘yin jadvalidan qay darajada 
joy olganligi.

Ko‘pgina sport turlarida sportchilarda uchraydigan tajovuzkorlikni 
boshqarish murabbiyning asosiy vazifasidir. M urabbiylarsportchilardagi 
jism oniy kuchni to ‘pga, nayzaga, raqibga yoki boshqa obyektga to ‘g ‘ri 
yo 'naltirishga odatlantirishi zarur.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
1. Sportchilarning musobaqadan oldin hayajonlanishi qanday sabablar- 

ga bog‘liq bo‘ladi?
2. Sportchining noqulay ruhiy vahima holatidan chiqib ketish yo'Uari 

haqida gapirib bering.
3. Sportchining startda qaltirashi va jonsizlik holatining paydo bo ‘lish 

sabablari nimalarda ko'rinadi?
4. A.S. Puni sportchilarda musobaqaoldi uch holat vujudga kelishi haqida 

qanday fikr bildirgan.
5. Sportchining o ‘zini-o‘zi boshqarish muammolarini tushuntirib bering.
6. Sportchilarda paydo b o ‘ladigan tajovuzkorlik va d o ‘q-po‘pisa!arning 

sabablari nimada?
7. Qaysi sport turlarida tajovuzkorlik holatlari mutlaqo taqiqlangan ?
8. Tajovuzkorona harakatlarni taqiqlashda murabbiyning vazifasi 

nimalardan iborat?
9. Nima uchun b a ’zi sportchilarda tajovuzkorlik xususiyatlari juda 

rivojlangan bo'ladi?



SPORTCHINI MUSOBAQAGA PSIXOLOGIK 
TAYYORLASH

Insonni hayotga yoki biror faoliyat sohasiga tayyorlash hayotning 
o ‘zi kabi rang-barang, keng qamrovli, m urakkab, ko ‘p bosqichli jarayon 
bo ‘lib, turli usullar, vositalar yordam ida am alga oshiriladi. M asalan, 
o 'quvchini o ‘qishga va m ehnatga tayyorlash; harbiy askarni texnik, 
taktik va irodaviy tayyorgarlik sifatlarini rivojlantira borib , jism oniy , 
ruhiy, siyosiy jihatdan  og‘ir sharoitlarda jangovar m ashqlarga, o n a- 
Vatanni him oya qilishga tayyorlash ko‘p bosqichli, turli xil usullar 
vositasida am alga oshiriladigan qiyin va q izg ‘in ijod iy -tarb iyav iy  
ja ray o n d ir. S hun ingdek , o ‘quv, ta rb iyav iy  va am aliy  fao liy a td a  
sportchilarni jism oniy mashqlarga ham da sport m usobaqalariga ruhan 
tayyorlash, m usobaqada g‘alaba qilishga, yangi rekordlar o ‘rnatishga 
yo‘llash usullari ham  rang-barangdir. Sportchi yoki jam o a a ’zolarining 
sport m usobaqalarida yuqori natijalarga erishishi, b irinch i navbatda, 
ularn ing  m a’naviy, m afkuraviy, irodaviy, jism o n iy , texn ik , tak tik  
tayyorgarligiga bog‘liq. Sport am aliyotida bo 'la jak  aniq m usobaqalarga 
psixologik jih a td a n  aloh ida tayyorgarlik  k o ‘rgan sp o rtch ila rn in g  
k o ‘p in c h a  g ‘a lab a  q o zo n ish i ilm iy isb o tla n g a n . D e m a k , sp o rt 
mutaxassislari va m urabbiylar sportchilarni m usobaqaga psixologik 
jihatdan tayyorlashga alohida e ’tibor berishlari m aqsadga m uvofiqdir. 
Buning uchun  ulardan sportchining m usobaqaga ruhan  tayyorlash 
bosqichlarini nazariy va amaliy jihatdan puxta bilishlari talab  qilinadi. 
Sport turlarining o ‘ziga xos xususiyatlaridan kelib chiqib, sportchilarni 
m usobaqaga psixologik tayyorlashni quyidagi bosqichlarga bo 'lish  
mumkin:

1) sportchilarga raqibi va bo'lajak m usobaqalarning shart-sharoitlari 
haqida yetarlicha m a’lum otlar berib borish;

2) sport mashg‘ulotlari va musobaqalar haqida olingan m a’lum otlarni 
teksh irib  k o ‘rish, ishonchlilik  darajasini an iq lash , m usobaqan ing  
boshlanish vaqti yoki kutilmagan o 'zgarishlarning alohida sportch ilar 
yoki jam oaga g‘alaba keltirish im koniyatlarini o ‘rganish;

3) sportchilarga musobaqada qatnashishdan ko ‘zlangan m aqsad va 
vazifalarni aniq belgilab olishlari haqida ko‘rsatm alar berish;

4) sportchining musobaqaga ishtirok etish sababi, m ohiyati va aniq 
m aqsad in i an iq lash , g 'a labaga e rish ishn ing  ijtim oiy  ah am iy a tin i 
tushuntirish;

5) sportchining bo ‘lajak musobaqa jarayonidagi faoliyatini rejalash-



tirish , aqliy sifatlarini o ‘stirishga e ’tibor berish, musobaqaga taktik va 
texnik  jih a td an  ruhiy tayyorgarligini takomillashtirish;

6) sportch in i m usobaqaga ruhan tayyorlash maqsadida kutilmagan 
m axsus to ‘siqIar vujudga keltirish, ularda bu to 'siq lar va qiyinchilik- 
la rn i yenga o lad igan  m alaka va ko ‘nikm alar hosil qilish uchun 
q o 'sh im ch a  m ashg‘ulotlar uyushtirish;

7) sportchiga m usobaqa jarayonida paydo bo'ladigan ichki ruhiy 
ho latn i boshqarish uslublaridan foydalanishni o ‘rgatish;

8) sportchini m usobaqa boshlanishida ruhiy ko'tarinkilikka, asab 
tizim i faoliyatini boshqarishga, ruhan charchamaslikka odatlantirish 
ham da m usobaqa jarayonida yanada faol harakat qilishga erishishga 
undash.

S o‘nggi yillarda respublikam iz sportchilari erishayotgan natijalar 
yuqorilab  borm oqda. Shundan ko‘rinib turibdiki, inson imkoniyatlari 
cheksiz. Sportchi faqat ko‘zlangan maqsadga erishish uchun o ‘zining 
ruhiy, jism oniy  im koniyatlarini safarbar qilish yo‘llarini bilishi lozim. 
S portch ilarda bunday bilim , malaka va ko‘nikm alarni shakllantirish, 
m utaxassislar, o ‘qituvchilar va murabbiylaming doimo diqqat markazida 
b o iish i shart. U lar sportchilarni jismoniy mashq va sport musobaqalariga 
psixologik tayyorlashning tavsiya etilayotgan quyidagi uslublaridan 
foydalansa, shogirdlari yanada yuqoriroq natijalarga erishishlari mumkin.

1. S portch i d iq q a tin i boshqarish. S portch i kuchli hayajonda 
b o ‘lganligi bois, m usobaqa jarayonida sodir bo ‘layotgan ko'pgina vo- 
qea va hodisalarning kelib chiqish sabablarini diqqat bilan aqlan hal 
qilishda kutilm agan qiyinchiliklarga uchraydi. Masalan, ayrim sportchi­
lar balandlikka sakrashda langarcho‘p orqali balandlikka ko‘tarilishi 
natijasida hayajonlanish, bezovtalanish, tashvishlanish holatini oshirib 
yuboradi. N atijada ularda fikrini b ir nuqtada to ‘plab, uni aniq bir 
obyektga yo 'naltirishda ishonchsizlik bilan harakatlanish holati sodir 
bo ‘ladi. Shuningdek, bokschi ketm a-ket zarbani qo‘yib yuborishi sababli, 
hu jum dan ko‘ra ko‘proq him oyaga o ‘tadi va unda diqqat bilan turli xil 
jangovar usullardan yaxshiroq foydalanish holatlari pasayib ketadi, jang 
olib borishda raqibining zaiL him oya usullarini aniqlash harakatlari 
susayadi; raqib im koniyatlari, harakatlari to ‘g‘risida vaqtida yetarli 
m a’lum ot ololm aydi; aniq vaziyatni hisobga olib fikran jang rejasini 
tuzishda, m ustaqil b ir qarorga kelishda qiynaladi. Shuning uchun 
sportch ilar bilan diqqatni m urakkab vaziyatlarda ham aniq zaruriy 
obyektga to ‘plash va yo ‘naltirishga yordam beradigan har xil m ashqlar



o ‘tkazish orqali ularda o ‘z diqqatini boshqarish m alakalarini rivojlan- 
tirish zarur.

2. Hissiy obrazlar vositasida fikrlash. Sportchi bu uslub yordam ida 
bo'lajak m usobaqada o ‘z harakatini xayolan obrazlar vositasida tafakku- 
rida m ushohada etib, fikran tasavvur etadi, m ashq qiladi. N atijada 
sportchi xayolan mashq qilgan harakatlarini m usobaqa jarayonida (am al- 
da) tez, shiddatli, yuqori darajada aniq bajarish imkoniyatiga ega bo‘ladi. 
0 ‘z harakat lari ning boshlanish, o ‘rta va keyingi qism lari izchilligini 
saqlagan holda b ir necha obrazlarda xayolan takror va tak ro r ishlab 
chiqadi. Sportchi fikran oddiy hissiy obrazlardan m urakkab obrazlarga 
o ‘tadi. Bu obrazlar real hayotda, sport am aliyotida (jism oniy m ashqlar 
va musobaqa jarayonida) kuzatilgan, orttirilgan tajribalarga ko‘ra m usho- 
hadalar natijasida yuzaga keladi. Jum ladan , q achond ir qozonilgan  
g‘alaba, o ‘rnatilgan yangi rekord yoki m uddatidan  oldin o ‘z raqibi 
ustidan qozonilgan g‘alaba to ‘g‘risidagi turli an iq -tin iq  obrazlar yor­
dam ida fikran m ashq qilish ham  sportchining m usobaqalarda g ‘oyat 
aniqlik bilan harakat qilishini ta ’minlaydi.

3. Ta’s ir li soizlar orqali o izini ishontirish. Sport m ashg‘u lo ti va 
m usobaqa jarayon ida m urabbiy va boshqa kishilarn ing ta ’sirli so ‘zlari 
yordam ida ham  sp o rtch ila rd a  dadil h arak a tlan ish  h o la ti vujudga 
keladi. Sportchi sha’nini ulug'laydigan, olqishlaydigan, faol harakatga 
undaydigan ta ’sirli so ‘zlar uning ruh in i k o ‘ta rad i, te tik lash tirad i. 
N atijada sportch i o ‘zin i bardam  tutib , raqibiga b o ‘sh kelm ay, q a t’iy 
harakat q iladi, g ‘alaba qilishga in tiladi. C hunk i t a ’sirli so ‘z inson 
asab  tiz im ig a  ijo b iy  t a ’s ir  e tib , o rg a n iz m id a  p s ix o f iz io lo g ik  
o ‘zgarishlarni vujudga keltiradi. Bu ho lat m iyaning  to rm o zlan ish  
va q o ‘zg‘alish qonun iyatlariga muvofiq m iya katta  yarim  sharla r 
p o ‘s tlo g ‘idagi t o ‘q im a la rd a  b o ‘la d ig an  m u ay y an  o ‘z g a r is h la r  
natijasida sodir b o ‘ladi. Shuningdek, sportchi jism oniy  m ashg‘u lo tla r 
va sport m usobaqalari jarayon ida faol qo ‘llaydigan zaru r harakatlarn i 
xayo lida  fik ran  tak ro rla g an id a  ham  u n in g  m iyasida fu n k sio n a l 
o ‘zgarishlar vujudga keladi. Sportchi so ‘zlar yo rdam ida o ‘z in i-o ‘zi 
ishontirish  paytida un ing  organizm ida b irm u n ch a  o ‘zgarish lar paydo 
b o ‘lgani seziladi: o ‘zini te tik  his qiladi, harak atla rn i yengil bajarad i, 
m uskullari b o ‘shashadi, unda ishchanlik darajasi qay tadan  tik lanadi. 
A kadem ik  I.P . Pav lov  t a ’lim otiga  k o ‘ra , s o ‘z ik k in c h i s ignal 
tizim idagi eng m uhim  unsur hisoblanib, in sonn ing  y u rish -tu rish i 
va xu lq-atvorin ing  oliy boshqaruvchisi h am dir. C hunki inson o ‘z



fa o liy a ti ,  m u ay y an  h o la ti yoki xulq in i ta sh k il e tish id a , qiyin 
sh aro itla rd a  o ‘z ig a-o ‘zi buyruq berganida, gapirganida asab tizim ida 
b o ‘ladigan fiziologik o ‘zgarish lar pasayishi yoki ko ‘tarilish i m um kin. 
S p o rtch i o ‘z iga-o ‘zi fikran gapirganida so 'zlar qisqa va oddiy b o ‘lishi 
lozim . M asalan, nafas o linayo tganda birorta so ‘z talaffuz qilinsa, 
nafas ch iqarganda  boshqa so ‘z sekin aytiladi. Shu tartibda talaffuz 
q ilin ad ig an  har b ir so ‘z zarurlig iga qarab, 2-3 m arta yoki undan 
k o ‘proq  takrorlan ish i m um kin.

Sportchi tana-m uskul harakati yoki birorta a ’zosining jismoniy faollik 
darajasini oshirishda yoki nafas olishni to ‘g‘ri boshqarishda o ‘ziga- 
o ‘zi gapirish va buyruq berish uslublaridan foydalanishi mumkin.

4. Muskullarning faollik  darajasini boshqarish. Sport faoliyati 
jarayonida sportchining o ‘z muskullari faolligini boshqarishi hozirgi 
z a m o n  « au to g en »  m ash g ‘u lo tin in g  asosiy  v az ifasid ir. T ana 
m uskullarining harakatchanligini oshirish sportchidan maxsus malaka 
va ko ‘nikm alam i talab etadi. Sportchi barcha mushak, tana muskullarini 
b o ‘shashtirishda autotrening uslubidan foydalanadi.

Sportchi muskullarini bo‘shashtirganida, taranglikni zaiflashtirganida, 
o rgan izm ida  ruhiy  va jism oniy  ishchanlik holati tiklanadi. Ayrim 
sportchilar yuguiganida yoki jism oniy mashqlar bajarganida muskullarini 
tarang ushlashga odatlanib qoladi. Agar sportchida bunday holat uzluksiz 
takrorlanaversa, u hech qachon m arom iga yetkazib dam  ololmaydi. 
H atto , sportchi uxlaganida ham  uning muskullari tarang holatda bo‘ladi. 
B unda sportchilarda asabiy zo ‘riqish holati tezlashadi, bu holat ular 
o rg an izm id a  funksional kasallik larn i keltirib ch iqarish i m um kin. 
S h u n in g  uchun  m urabb iy lar shogird lariga yugurganida, jism oniy  
m ashqlar bajarganida, dam  olganida, uxlashga yotayotganida, tana 
m uskullarini bo ‘shashtirish m exanizm larini o ‘rgatishlari zarur.

5. Nafas olish ritm i (m arom i)ni boshqarish. Sport faoliyatida 
sp o rtch ila rg a  t o ‘g ‘ri nafas olish  m ashqlarin i bajarishni o ‘rgatish 
yordam ida ulardagi ruhiy tayyorgarlik darajasini o ‘stirishga alohida 
e ’tib o r berilishi lozim . Sportch in ing  nafas olish ritm i (m arom i)ni 
quyidagi 3 davrga b o ‘lib o ‘rganish maqsadga muvofiq: l)nafas olish;
2) nafas chiqarish; 3) to ‘xtab nafas olish.

Sportchi nafas olganida ruhiy faolligi o ‘sadi, nafas chiqarganida 
m uskullari bo ‘shashadi, ya’ni organizm i tinchlanadi. Sport m ashg‘uloti 
va m usobaqalarda tez-tez nafas olish, nafasni cho ‘zib chiqarish, nafas 
olish jarayonida sportchining asab tizimida va butun organizm ida ish-



chanlik va ruhiy faollik darajasi o ‘sadi, sportchida ruhan  faol harakat 
qilish im koniyatlari oshadi.

I.G . Shuls «autogen» m ashg‘ulotiga 6 ta standart m ashqlarni k irit- 
gan edi. Biz bu m ashqlarni sport mashg‘ulotlari va m usobaqalar ja ra ­
yonida foydalanishga moslashtirdik. M ashqlarni yotgan ho lda (yelkada 
yotgan holatda q o ‘llar tirsakdan bukiladi, oyoqlar b ir-b iriga tegm as- 
dan ochiq  va erkin tinch  holatda b o ‘ladi) yoki qulay vaziyatda o ‘tirgan 
holatda ham  bajarish mumkin. M ashq qilib yurgan odam  tashqi taas- 
surotlarga berilm asdan «autogen» m ashqlarini xotiijam  ho la tda  ba- 
jarishga tez va oson moslashadi. M ashg‘ulotning dastlabki boshlang‘ich 
davrida mashqlarni o ‘rganish tezroq va osonroq bo‘ladi. M ashg‘ulotlarda 
sportchi m agnitofon tasmasiga ko‘chirilgan m atnni o ‘rganish va eshitish 
orqali, zarur bo ‘lsa, tana muskullarini taranglashtirm asdan talab qilingan 
jismoniy harakatlar obrazini fikran tasaw urida bajarishni davom  ettiradi. 
M ashqlarni bosqichm a-bosqich bajarishda tashqaridan ikkinchi bir shaxs 
tom onidan  yo‘l-yo ‘riq ko‘rsatish yoki o ‘rgatish taqiqlanadi. S portch i­
larda obrazli bajariladigan mashqlarning ta ’sir etish kuchi h ar xil bo'ladi.

Birinchi mashq  xayolan m iyada obrazlar yordam ida quyidagicha 
bajariladi: o ‘ng qo ‘l-chap qo‘l, o‘ng qo‘l va tana muskullaridagi og‘irlikni 
ketm a-ket kuchayganligini sezish va his etish lozim. Agar bu m ashqlar 
m agnitofon tasm asiga yozilgan bo'lsa, ular ikkiga b o ‘lib o ‘rganiladi va 
bajariladi: 1) dastlab qo‘l muskullariga ta ’sir etuvchi m ashqlar bajarilib, 
undan keyin m ashq bajaruvchi asta-sekin au togen ruhiy  ho la td an  
chiqadi; 2) navbatdagi m ashq tana va oyoq m uskullarini obrazli m ashq 
qildirish bilan yakunlanadi.

Ikkinchi mashq — muskullarni bo ‘shashtirish, qonni yurishtirish, 
tom ir urishining izchilligini ta ’m inlash, badanni qizdirish sezgisini hosil 
qilish mashqi. Agar m atn m agnitofonga yozilgan b o ‘lsa, m ashq ikki 
qismga b o ‘lib bajariladi.

Uchitichi mashq  — erkin nafas olish m alakalarin i boshqarishn i 
takom illashtiruvchi mashq.

7Vrtinchi mashq -  ichki a ’zolar qon tom irlarin i kengaytiruvchi 
m ashqlarni erkin bajarishni nazarda tutuvchi mashq.

Beshinchi mashq — q o ‘y ilg a n  maqsadga erishish uchun  yurak urish 
m arom ini ixtiyoriy o ‘zgartirish (tez-tez yoki sekin urish)ga erishish 
m alakasini egallashga im kon beruvchi mashq.

Oltinchi mashq — bosh va tanadagi qon harakatlarini oshirishda 
sovuq, sham ol kabilardan, bosh (miya)ga dam  berish uchun  h is-tuyg‘u



tasavvuridan foydalanish singari malaka va ko‘nikmalarni hosil qiluv- 
chi m ashq.

S tandart m ashqlarni bajarish m atnlari quyidagi tartibda tavsiya eti- 
ladi. M ashqni bajaruvchi o 'ziga — «Men», «M ening», «Menga» tarzi- 
da gapirish yordam ida ruhiyatini zarur harakatlaiga yo'naltiradi. So‘zlar 
15 daqiqaga m o‘ljallab, sekin aytiladi.

Birinchi mashq.
1. M en qulay joylashganm an. M ening tanam  erkin, bo ‘shashgan 

ho la tda . M en o ‘zim ning asabim ni, o ‘zim ning tanam ni, o ‘zim ning 
irodaviy faolligim ni boshqara olam an. Men o ‘zim ning tana va ruhim ni 
to ‘la nazorat qilam an.

2. M en hech qayerga shoshilm aym an. M en xayolan o‘z atrofim ni 
d o ira  shak lida  chizib  ch iqdim . M en shu aylana tashqarisida o ‘z 
tashvishlarim ni qoldirdim . M en erkin, mutlaqo yaxshi kayfiyatdaman. 
M en o ‘zim ning tanam ni va ruhim ni yengil nazorat qilm oqdam an (Bu 
vaziyatda sportchi o ‘zining holatini, o ‘zining tanasini to ‘g‘ri boshqaradi; 
kerakli am aliy malaka va ko‘nikm alarni oson o ‘zlashtiradi hamda yanada 
m ustahkam lab boradi). M en barcha tashvishlardan xoliman. M en to ‘la 
xotirjam m an. M en o ‘zim ning ichki dunyom ga to ‘la ishonam an. M en 
o ‘zim ning dunyom dam an. M en o ‘z ongim va tanam  bilan birga qo‘shilib 
ketdim . M ening fikrim tanam dagi har bir hujayraga kirib borm oqda. 
M ening tanam dagi har bir hujayra o 'zim ning xohlagan ishimni jon  
deb bajarishga tayyor turibdi.

3. M en hozir butun diqqatim ni o 'z im ning yuzimga to 'pladim . M en 
labim , bo ‘ynim  va yuzimdagi m uskullarning bo‘shashganini nazorat 
q ilm o q d a m a n . M ening  k o ‘zim  va qovoqlarim  yum ilgan , fikrim  
yuzim dagi m uskullarim ga yo‘naltirilgan. M ening tishlarim  bir-biriga 
tegm agan holatda, tilim ning uchi yuqori tishim  oldida erkin turibdi. 
Yuzim  b o ‘shashgan va harakatsiz, yuzim niqoblangan, xuddi maska 
(parda) bordek.

4. B o‘yin m uskullarim  to ‘la b o ‘shashgan, boshni ushlab turishda 
ishtirok qilmaydi.

5. M ening nafas olishim erkin, nafasni chiqarganda tetiklanam an. 
M ening nafas olishim  sokin, tekis, b ir m arom da davom etm oqda. M en 
h a r b ir nafas olganim da boshim da, ko‘kragimda va tanam da rohatlanish 
davom  etm oqda. Nafas chiqarishim  erkin.

6. M en hozir o ‘ng qo‘limning og‘irlashishini juda istar edim. M en



o ‘ng qoMimning og‘irlashishini istar edim, o ‘ng qo ‘lim ning og‘irlashishini 
xohlayman, nima bo‘lsa-da, o ‘ng qo‘lim og‘irlashsin. M ening o ‘ng qo‘lim 
ogMrlashsin, o‘ng qo‘lim og‘irlashsin, qo‘lim  og‘irlashsin. Og‘irlashsin, 
og‘irlashsin. M en diqqatimni endi chap qoMimga ko ‘chiram an. M en 
chap qo ‘limni og‘irlashishini istar edim (xuddi o ‘ng q o ‘l mashqi singari 
birorta ham  so‘z tushirib qoldirmay takrorlashni davom  ettirish mumkin). 
M enga juda yoqimli. M en aw al o ‘ng q o ‘lim da, keyin chap qo‘lim da 
erk in , beqiyos zalvorli, yoqim li og‘irlikni h is q ilm oqdam an . M en  
qoMlarimdagi og‘irlikni juda yaxshi sezm oqdam an (to ‘xtam).

7. M en bo ‘shashgan erkin holatda ju d a  yaxshi dam  oldim , asabiy 
tanglikdan, asab tarangligidan qutuldim. M en ju d a  xotiijam m an. M enga 
xotirjam lik ishonch, kuch va sog‘lik berdi. M en ju d a  sog‘lom m an, 
vazm inm an. H ar qanday sharoitda q u w a tlim an . M en a ’lo darajada 
dam  oldim . M en m ashg'ulotni davom ettirishga tayyorm an.

8 .M ening nafas olishim  hozir chu q u r va q u w a tli. M enda tan a  
m u sk u lla rim  h a rak a tid an  yoqim li h is - tu y g ‘u p ay d o  b o ‘lm o q d a, 
tanam dagi og‘irliklar yengillashmoqda, boshim da huzurbaxshlik paydo 
boMdi. M en  nafas o lgan im da b o sh im d a , k o ‘k rag im d a , tan am d a  
x o tirjam lik  sezilm oqda. M ening  ta n a m d a  te tik lik  va quvvatlilik  
ko‘paym oqda. M en q o ‘llarim ni musht qilib k o 'ta ram an , ko‘zlarim ni 
ocham an. M en siltanib turam an va tetiklik  holatiga oson o ‘tam an.

Ikkinchi mashq.
Oldingi m ashqning 1 dan 5 gacha boMgan bandlaridagi talablar 

asosida m ashqlar takrorlanadi. So‘ngra quyidagicha davom  ettiriladi:
6. M ening aw al o ‘ng, keyin chap qoMlarim yoqim li ogMrlikni qabul 

qilgan. M en qoMlarimdagi ogMrlikni an iq  sezayapm an. M en hozir 
d iqqatim n i o ‘ng oyog‘im ga ko ‘ch iram an . M en o ‘ng oyogMmning 
ogMrlashishini juda ham  istar edim. M en d iqqatim ni chap  oyogMmga 
ko‘chiram an. M en chap oyogMmning ogMrlashishini juda ham  istar 
edim  (keyin qisqa pauza). M ening o‘ng va chap  oyoqlarim  yoqim li, 
iliq, huzurbaxsh ogMrlikni qabul qilgan. OgMrlik m ening butun tanam ga 
tarqalgan. M en juda bo'shashganm an (to ‘xtam ). K eyin yana dastlabki 
m ashqdagi 7- va 8- bandlardagi talablar asosida m ashqlar takrorlanadi.

Uchinchi mashq.
6. M ening aw al o ‘ng, keyin chap qoMlarimga yoqim li ogMrlik toMa 

tarqalgan. M en qoMlarimdagi ogMrlikni an iq  sezayapm an. M en fikrimni



oyoqlarim ga ko‘ch iram an. M en avvalo o‘ng, keyin chap oyoqlarim da 
yoqim li issiqlikni, og‘irlikni to 'Ia  his qilyapman. Og‘irlik butun ta- 
nam ga tarqalgan. M en to ‘la b o ‘shashganman.

M en o ‘ng qo 'lim ning  issiq bo'lishini juda ham  istar edim. Q o‘lim 
issiq b o ‘ldi, q o ‘lim da huzurbaxsh og'irlikni his qilayapm an. M en 
fikrim ni chap q o ‘lim ga ko 'ch iram an . M en chap  qo 'lim ning  issiq 
b o ‘lishini juda ham  istar edim. Issiq b o ‘ldi (so‘zlar asta-sekin qisqartirib 
aytiladi).

M ening  o ‘ng va ch ap  q o ‘llarim ga shifobaxsh yoqim li issiqlik 
tarqa lgan . M ening q o 'lla rim n i, barm oqlarim  uchini, yelkam ni va 
yelkam ning oldingi qism ini issiq nurlar o ‘rab turibdi. M ening qo‘llarim 
issiqdan nurlangandek (to 'x tam ).

Keyin yana dastlabki m ashqning 7- va 8-bandlardagi talablar asosida 
m ashqlar takrorlanadi. 8-bandga zarurat bo‘lsa, yanada ta ’sirli so 'zlar 
orqali o ‘zgartirish kiritish m um kin. Bu tanadagi ortiqcha issiqlik va 
og‘irlikni yo‘qotishda yordam  beradi, sportchini hushyor qiladi. Keyingi 
boshqa barcha m ashqlarda shu so‘zlarni fikran takrorlash tavsiya etiladi.

To‘rtinchi mashq.
6. M en o ‘zim ning nafas olishim ni diqqat bilan eshitam an. M ening 

diqqatim  faqat nafasimda. M ening nafasim bir m arom da. Hammasi 
m ening nafasimda. M en juda yaxshi kayfiyatdaman va nafas olishim 
erkin. Nafas olishim m eni ruhlantirm oqda va tetiklik bag‘ishlamoqda. 
M ening nafasim charchashdan va asabiy tanglikdan tiqilgandek. Biroq 
bu holat vaqtincha. M en asab tarangligini yengayapman. Mana yengdim. 
C hunki ham m a vaqt m en o ‘ylagandek bo‘ladi. M en quvnoqm an va 
h a r qanday m uhitda yengil nafas olam an. M en o ‘zim ning behad 
sog‘lomligim va xursandligim dan nafasim tiqilgandek, butun tanamdagi 
issiqlik ko ‘krak ostigacha borib yetgandek sezilmoqda. M en shu joydan 
shifobaxsh issiqlikni fikran tanam dagi barcha a ’zolarimga jo ‘natam an. 
H am m a vaqt shunday b o lad i. Ham m a joyda shunday bo‘ladi (to ‘xtam). 
Keyin yana dastlabki 7- va 8-bandlardagi m ashqlar takrorlanadi.

Beshinchi mashq.
Bu m ashqlar ichki o rg an la rn in g  qon to m irla rin i kengaytirish 

m aqsadida erkin bajariladi. Buning uchun to ‘rtinchi m ashqning 6- 
bandidagi so‘zlarni to ‘la takrorlash tavsiya etiladi.

M en o ‘ng qo‘lim ni ko‘krak ostiga q o ‘ygan holatda joylashdim. Men



o ‘ng qo 'lim ni ko‘krak ostiga qo ‘ygan holatda joylashdim . M en kaf- 
tim da paydo b o ‘lgan issiqlikning kuchayganini aniq sezib turibm an. 
M en har bir nafas olganim da m o'ljaldan o rtiq  issiqlik olayotgandek- 
m an va bu issiqlikni o ‘ng qo ‘lim orqali k o ‘krak ostiga o ‘tkazam an. 
Haqiqatan ham  issiqlik hayratlanarli darajada sezilarli. M en to ‘plangan 
bu issiqlikni fikran tanam ning har qanday joyiga o ‘tkaza olam an. Is­
siqlik m enga bo ‘ysunadi. M ening ko‘krak va qornim  issiqlikdan ro - 
hatlanayapti. Bu shifobaxsh issiqlik m ening tanam ni qizdirdi. Bu is­
siqlikdan badanim  nurlangandek bo ‘lm oqda. M en o ‘zim ni ichki eh ti- 
yojimga muvofiq barqaror issiqlik ishlab ch iqarish  qobiliyatiga ega- 
man.

Oltinchi mashq. Uyquni yaxshilash.
M eni hech narsa xavotirga sololmaydi. M enda o ‘y-tashvish yo‘q, 

tanam  uvushib ketayapti. Tinchlik mudroqqa o ‘rin berm oqda. M udrash 
mayin va juda yoqimli. Huzurbaxsh m udroq butun m iyam ni o ‘rab 
olm oqda va fikrimning o ‘rnini sokin uyqu bosm oqda. M en uyquga 
ketyapm an. M en yoqimli, huzurbaxsh va shirin  uyquga ketdim.

M en uyg'oqlikda o ‘zim ni aniq, ravshan va yorqin ta saw u r qilam an. 
M en juda tetikm an, bosiq va vazm inm an, g 'a labaga erishuvchanm an. 
M en ham m a vaqt shunday boMaman. M enda qayg‘uga, hasratga, 
tartibsizlikka, m uvaffaqiyatsizlikka m oyillik y o ‘q. M en sog‘lom va 
chidam lim an, doim o a ’lo kayfiyatda bo‘lam an.

M en hozir hech narsani sezmayman. M eni hech  narsa xavotirga 
sololmaydi. M en chuqur, chuqur uyquga ketayapm an. M en rohatbaxsh 
uyquga g ‘arq bo ‘lib ketayapm an. Uxla, uxla, uxla. M en, aksincha, 
uyg‘onm asdan chuqur va chuqur uyquga ketdim . M en m agnitofonni 
o ‘chirdim , o ‘chirdim .

Yettinchi mashq.
M ening peshonam ga yoqimli salqinlik urilm oqda. M ening yuzim ni 

siypalab, mayin shabada esib turibdi. Salqin q u w a t m ening miyamga, 
ko‘z va tanam ga tetiklik keltirdi. M ening tanam dagi issiqlik asta-sekin 
pasaym oqda (to ‘xtam ). Mendagi qat’iyat, o ‘zim ga ishonch asablarim ni 
m ustahkam  qildi. Mendagi ishonch tanam ni hayotiy kuch-quw atga 
to ‘ldirdi. M ening o ‘zimga ishonchim juda yuqori va barqaror. M en 
juda chidamli va qat’iyatliman. Mening a ’zolarim  barcha qiyinchiliklarga 
bardosh beradi, m en barcha a ’zolarimga ishonam an. M ening o ‘zimga



ishonchim  kuchim ni to ‘la tiklashga imkon berdi, jism im da to 'p langan 
o rtiqcha kuchlar m endagi faollikni o 'stirdi. M en tetik, sog‘lom va 
q u w atlim an . M en qisilgan prujinadek kuchlim an. Men m usobaqada 
ishtirok etishga tayyorm an. M en q o ‘limni musht qilib ko‘zimni ocha- 
m an. M en juda tetikm an, barcha jism oniy m ashqlarni bajarishga kiri- 
sham an.

S portch i m ashg‘u lo tlarda m ashqlardan ju d a  charchab  chiqqan 
pay tla rd a  yoki boshqa b iro rta  m ashqni sifatli va aniq bajarishda 
q iynalayo tgan  vaqtda quyidagi m ashqlardan m in i-tren in g  sifatida 
foydalanish tavsiya etiladi. Siz birorta qulay joyda bo ‘shashgan holatda 
o ‘tiring va oldingi mashqlarda aytib o ‘tganimizdek, 2-3 daqiqa davomida 
ko ‘zlaringizni yum ing. Siz yaxshi kayfiyatda ekanligingizni tasaw nr 
eting. M asalan, go ‘yo o ‘zingizni voleybol o ‘ynayotgandek yoki birorta 
faol harakatni tez bajarayotgandek tasaw ur qiling va xayolan o ‘sha 
holatga kiring, keyin ko‘zingizni ochib, zarur bo'lgan mashqni bajarishga 
kirishing. Shu tariqa asta-sekin o ‘zingizning hayotingizni serm azm un, 
jo ‘shqin bo 'lish i va kayfiyatingizni oshirish uchun maxsus reja tuzing 
va unga am al qilishga o ‘rganing.

«Autogen» m ashg‘ulotning yuqorida biz ko‘rib chiqqan har bir 
b o sq ich i sp o rtc h ila rn i m usobaqaga ru h an  tay y o rla sh d a  m uh im  
ah am iy a tg a  ega. A gar sp o rtch ila r m untazam  ravishda «autogen» 
m ashg‘ulot bilan shug‘ullanib yurishsa, o ‘yinlarda ularning ruhiy sifatlari 
asta-sekin  kuchaya boradi. Jum ladan, sport m ashg‘ulotlari va sport 
jarayonida diqqatning taqsim lanishi yaxshilanadi, harakat obrazlarining 
yorqinliligi kuchayadi. Agar sportchi so‘z vositasi yordam ida o ‘ziga 
buyruq berish m exanizm laridan to ‘g‘ri foydalansa, irodaviy ham da 
jism oniy sifatlari yanada rivojlanadi.

Sportchilarni musobaqaga ruhiy jihatdan tayyorlashda ularga yaqin 
kunlarda bo4adigan musobaqa to'‘glrisida aniq va xolis m a’lumotlar 
berib borish ham muhim olrin tutadi. C hunki sportchining bo ‘lajak 
m usobaqani o ‘tkazish joyi, vaqti, m uhit, sharoit, obyektiv va subyektiv 
m unosabatlar, m usobaqa qatnashchilarining tarkibi, raqib jam oalar 
ta rk ib i , asosiy  ra q ib la r , a lo h id a  raqib sp o rtch in in g  ind iv idua l 
xususiyatlari; jism oniy, ruhiy, taktik, irodaviy tayyorgarligi; alohida 
raqib yoki raqib jam oa a ’zolarining qanday imkoniyatlarga ega ekanligi 
to ‘g‘risida axborotlar olishi musobaqaga ruhiy va jismoniy tayyorgarligini 
o sh irishda, b o ‘lajak m usobaqaning  rejasini tuzishda m uhim  om il 
hisoblanadi. T o ‘g‘ri, boMajak m usobaqaning ham m a jihatlarini mayda-



chuydasigacha bilib olish juda qiyin. Shunday b o ‘lsa-da, sportchi uchun 
b o 'la ja k  m u so b aq an in g  ay rim  m uhim  to m o n la r i  t o ‘g ‘ris id ag i 
m a’lum otlarga ega bo ‘lish ham  muvaffaqiyat keltirishda yordam  beradi. 
Ba’zan sportchi musobaqa haqida aniq m a’lum otlarga ega bo ‘lmaganligi 
sababli, unda g‘alabaga ishonch o 'rniga q o ‘rq inch , vahim a, o ‘ziga 
ishonm aslik holati paydo b o ‘ladi yoki g‘alabaga befarq b o ‘lib qoladi. 
M usobaqa ja ra y o n id a  spo rtch ila rdag i n o x u sh lik , b ezo v ta lan ish , 
tashvishlanish kabi ruhiy holatlarni yo 'qotish yoki pasaytirish uchun 
y u q o rid a  n o m la ri t a ’k id lan g an  m axsus p s ix o lo g ik  u s lu b la rd an  
foydalanish ularning musobaqalarga psixologik jih a td an  tayyorgarlik 
holatini yanada yaxshilaydi, g‘alaba qozonishga b o ‘lgan ruhiy Jism o n iy  
va ta k tik  im k o n iy a tla r in i o sh irad i. H a tto ,  ay r im  m u rab b iy la r  
shogirdlarini musobaqaga ruhan tayyorlash m uam m osini to ‘g‘ri hal 
etish maqsadida, ularning raqiblari haqida m a’lum otlar yig‘ib, raqibning 
suratini m ashq qiladigan sport zalining e ’lonlar taxtasiga ilib qo ‘yib, 
tagiga yoshi, bo ‘yi, m a’lum oti, jismoniy tayyorgarligi, ruhiy holati, 
irodaviy sifatlari, texnik va taktik m ahorati, yoqtirgan kurash usullari, 
sportda erishgan ko‘rsatkichlarini yozib q o ‘yadilar. Boshqa b a’zi b ir 
tajribali murabbiylar shogirdlariga teng keladigan raqib obrazini yaratib, 
sport m ashg‘uloti jarayonida o ‘sha raqib sportchiga qarshi har xil texnik 
va taktik  usullar ishlatish, jum ladan, raqibdan o ‘zini h im oya qiladigan 
qaram a-qarshi kurash usullaridan foydalanish, uning za if him oyalangan 
nuqtalariga zarba berish kabilar yordamida shogirdlarini b o ‘lajak katta 
musobaqalarga jism oniy, ruhiy, taktik jihatdan  tayyorlab boradilar.

Sportchilarni musobaqaga ruhan tayyorlashda ularning musobaqaga 
ishtirok etish motivlari, ehtiyojlari va maqsadini aniqlash juda muhim. 
C hunki, m otivlar sportchi ruhiyatiga ta ’sir qiluvchi asosiy omildir. 
«Sportchi nim a m aqsadda musobaqada ishtirok qilm oqchi?», «Nim a 
sababdan bu m aqsadni o ‘z oldiga qo‘ydi?», «Sportchi nim a uchun 
bunday harakatlarni bajarishga o ‘zini m ajbur etm oqda?» kabi savollar 
yechim ini topa bilishi shart. Chunki, sportch in ing  sportga bo 'lgan 
ehtiyojlari uning ruhiy faolligini oshiradi, qiziqishini kuchaytiradi. Aynan 
shu ehtiyoj sababli sportchi o ‘z raqibidan ustunlikka erishish uchun 
b ilim , m alaka va k o 'n ik m a la r in i o ‘s tirib  b o ra d i, x u lq -a tv o rin i 
shakllantirishga harakat qiladi. Aynan shu ehtiyoj sportchidan hayotning 
barcha yo‘nalishlarida m ehnat qilishni, jam oada o ‘z o ‘rnini topishni 
o‘zining asosiy maqsadi va burchi deb bilishni taqozo  qiladi.

Sportchining m usobaqada g'alaba qilish m aqsadi uning shiddat bi-



Ian izchil mashq qilishi, musobaqaga ruhiy tayyorgarlik holatining yuqori 
darajada bo‘lishi kabi om illar ta ’sirida amalga oshadi. M urabbiy g'alaba 
qilish uchun aniq im koniyatlarni hisobga olish, kuchli raqiblar bilan 
juda ehtiyo t bo ‘lib bellashish, m ehnatsiz maqsadga erishish m uhim 
emasligi kabilar haqida tushuntirish ishlari olib borishi lozim. Shogirdini 
h a r qanday  sharoitda ham  o ‘zining kuchiga qattiq ishonch hosil qilgan 
holda m usobaqaning oxirgi daqiqalarigacha g'alaba qilish uchun barcha 
ruhiy  va jism oniy im koniyatlaridan foydalanishga o ‘zini m ajbur etishga 
o ‘rg a tish i kerak. Bu, a lb a tta , sportch in i m usobaqaga psixologik 
tayyorlashga ko‘p jihatdan  bog‘liq.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
/. Sportchini musobaqaga ruhan tayyorlash bosqichlari haqida tushun­

cha bering.
2. Sportchining musobaqada g'alaba qilishi qanday omillarga bog‘liq?
3. Sportchining musobaqa jarayonidagi faoliyatini rejalashtirishda 

nimalarga e ’tibor berish lozim ?
4. Sportchi musobaqaga qanday usullar yordamida tayyorlanishi mumkin?
5. Sportchi nafas olganida va nafas chiqarganida uning tanasida qanday 

fiziologik o ‘zgarishlar sodir bo'ladi?
6. Sportchining musobaqada ketma-ket mag‘lubiyatga uchrashi sabablarini 

tushuntirib bering.
7. Sportchi faoliyatida axborot olish va axborot uzatishning mohiyati 

nimalardan iborat?
8. Sportchining maqsad va ehtiyojlari haqida nimalarni bilasiz?
9. Sportchilarni jismoniy mashq va sport musobaqalariga tayyorlashda 

«autogen» mashqlarining ahamiyati haqida gapirib bering.
10. Musobaqa va raqiblar haqida aniq та ’lumotlar sportchining ruhiy 

tayyorgarligini oshirishda qanday o ‘rin tutadi?



XULOSA
«Sport psixologiyasi» fani hozirgi zamonaviy sportning barcha tur- 

larini qamrab olgan bo'lib, undagi barcha m uam m olar markazida sportchi 
va uning faoliyati turadi. Sportchi shaxsining jamiyat ijtimoiy hayotidagi 
roli oshib borgani sayin bu fanning ijtimoiy-pedagogik fanlar tizimidagi 
ahamiyati ham ortib boradi. «Sport psixologiyasi» fani bo ‘lg‘usi sport 
m utaxassislari va m urabb iy lar tayyorlashda , sp o rtc h ila rn i spo rt 
mashg‘ulotlari va musobaqalarga tayyorlashda, ularni jism oniy va ruhiy 
jihatdan chiniqtirishda, milliy istiqlol g'oyalari ruhida tarbiyalashda, 
mashg'ulotlarni sifatli tashkil etishda, sport musobaqasi jarayonida paydo 
bo‘ladigan muammoli vaziyatlarni to ‘g‘ri hal etishda, sportchilarga yangi 
nazariy bilimlar berish hamda shaxsiy muammolarini oqilona hal etishda 
ilmiy, nazariy va uslubiy yo‘l-yo‘riq ko'rsatadigan fanlardan biridir.

0 ‘zbekiston mustaqilikka erishgandan keyin jamiyat hayotining barcha 
jabhalarida, shuningdek, sportda ham sezilarli darajada rivojlanish ko‘zga 
tashlandi. Sport turlarining tez sur’atlar bilan rivojlanishi, uch bosqichli 
(«U m id n iho llari»  — «B arkam ol avlod» — «U niversiada» ) sport 
m u so b aq a la rin in g  o ‘tk az ilish i ham da 0 ‘zb ek is to n  R espub likasi 
Prezidentining « 0 ‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jam g‘armasini 
tuzish to ‘g‘risida»gi farmonining qabul qilinishi «Sport psixologiyasi» 
fanining bundan keyingi rivojlanish istiqbolini ham  belgilab berdi. 
Shuningdek, bugungi ijtimoiy hayot «Sport psixologiyasi» fani oldiga 
sportning ijtimoiy tom onlari to ‘g‘risida ilmiy izlanishlar olib borish 
lozimligini zarurat qilib qo‘ymoqda.

Biz mana shu hayotiy haqiqatdan kelib chiqib, ko‘p yillik ilmiy 
izlan ish larim iz va am aliy  faoliyatim iz n atija lariga  asoslan ib , o ‘z 
yo‘nalishim iz b o ‘yicha sport faoliyatining sam aradorlig in i oshirish 
maqsadida quyidagi muammolarning ijobiy hal qilinishini maqsadga 
muvofiq deb hisoblaymiz:

— jismoniy madaniyat fakultedari qoshida maxsus amaliy sport psi- 
xologlari tayyorlash bo ‘limlarini ochish;

— jismoniy madaniyat fakultetlarida sport psixologiyasi laboratoriya- 
larini ochish, ularni texnik vositalar bilan jihozlash;

— har bir sport jam oasi uchun jamoa psixologi lavozimini joriy etish;
— jamoa psixologlarini taraqqiy etgan davlatlar tajribasini о ‘rganish 

uchun amaliyot о ‘tashga yuborish;
— sport psixologi mutaxassislarini tayyorlashga e ’tiborni kuchaytirish.
C hunki, sportchilarni sport musobaqalariga va jah o n  olim piada

o‘yinlariga ruhiy jihatdan tayyorlashda jam oada ijobiy va jo ‘shqin ruhiy



m uhitn i vujudga keltirishda, ularga tarbiyaviy ta ’sir ko ‘rsatishda, 
sportchilarni og‘ir vaziyatdan chiqib, g‘alaba qozonishga yordam be- 
rishda jam oa psixologlarining roli katta ekanligi hozirgi sportda yaqqol 
sezilmoqda. Buning uchun zudlik bilan jismoniy madaniyat instituti va 
jismoniy madaniyat fakultetlarida jam oa psixologlari tayyorlash boMimlari 
ochilsa, bu yaqin kelajakda o ‘zining natijasini berishi shubhasizdir.

Bugungi kunda sportchilarni sport faoliyatiga tayyorlash va mahoratli 
sportchilarni yetishtirish, tegishli malaka va ko‘nikmalarni hosil qilish, 
u larn in g  h issiy -irodav iy  sifa tlarin i rivojlantirish , sportga b o ‘lgan 
qiziqishlarini o ‘stirish, sportchilarda g‘alabaga intiluvchanlik, epchillik, 
o ‘zini tu ta bilishlik va chidam lilik kabi xarakter xislatlarini tarbiyalash 
uslublari ishlab chiqilmoqda. Biz ushbu o ‘quv qo‘llanmani yozishda 
sportchi xarakterining o ‘zgaruvchanligini, tashqi taassurotlarga qancha- 
lik yengil, oson va chaqqonlik bilan moslashish yoki, aksincha, sportchi 
xatti-harakatlarining qanchalik sust va qoloqligi, vazmin va bosiqligi, 
afTektga moyilligi, chidamsizligi, noxush tuyg‘ular va boshqa emotsional 
o ‘zgarishlarning paydo bo ‘lish sabablarini anchagina chuqur tahlil qilib, 
amaliy tajribalar misolida yoritishga erishdik.

Ilmiy va amaliy tajribalarimiz natijalariga hamda mavjud nazariy va 
uslubiy adabiyotlarga asoslanib, sportchining startdan oldingi ruhiy 
tay y o rg a rlik  h o la ti un ing  o ld ing i m u so b aq ala rd a  erishgan  
muvaffaqiyatlariga bogMiq bo‘lishi; sporchining musobaqalarda ko‘rsatgan 
quyi natija lari esa nafaqat u la rn in g  jism oniy , texnik  yoki taktik  
tayyorgarligiga, balki m usobaqadan oldingi ruhiy tayyorgarlik holatiga 
ham  bog‘liq ekanligini mazkur ishimizda ko‘rsatib berishga harakat qildik. 
Biz qo‘llanmada sportchining startga tayyorgarlik holatini quyidagi uch 
qismga ajratdik: 1) sportchining startdan oldingi qaltirash, jonsizlik holati;
2) sportchining startga yuqori tayyorgarlik va jangovarlik holati; 3) 
sportchining ruhan tushkunlik holati. S hulardan startga jangovar 
tayyorgarlik va startdagi ta ’sirchanlik holati sporchi uchun g‘alabani 
ta ’minlaydigan m uhim  holatlardir. Bulardan tashqari, ko‘p yillik amaliy 
faoliyatimiz natijalari g ‘alabaga erishishning yana bir m uhim  omili 
jamoadagi har bir o ‘yinchining maqsadi kamandaning umumiy maqsadi 
bilan uzviy bog‘liqlikda, yagonalikda ekanligini ko'rsatadi. Ayrim hollarda 
jam oa sportchilari o ‘rtasida o ‘zaro ijobiy m unosabatlarning buzilishi 
oqibatida paydo boiad igan  noxushliklar jam oada turli salbiy holatlarni 
vujudga keltiradi: ularda bir-biriga ishonchsizlik, bir-birining o ‘yinidan 
qoniqmaslik, adolatsizlik, tartibsizlik kabi salbiy munosabatlar paydo 
b o ‘ladi. N atijada kam anda o ‘y inchilari ketm a-ket m ag 'lub iyatga 
uchrayveradi, o ‘yinning sifati pasayadi, o 'yinchilar boshqa jam oalarga
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o‘tib ketishga majbur boladilar. Agar sport jam oalarida psixolog lavozimi 
joriy etilib, uning faoliyati yo‘lga qo‘yilgan b o ‘lsa, bunday salbiy 
holatlarning oldi olingan yoki bunday noxushliklarga barham  berilgan 
bo‘lar edi.

Biz mazkur o‘quv qo'llanm ada irodasi bo‘sh, xarakteri zaif sportchilar 
bilan olib boriladigan tarbiyaviy ishlarning alohida uslubiy jihatlarini 
ilmiy nuqtayi nazardan asoslab berishga harakat qildik. M urabbiylarga 
bunday sportchilar bilan ishlashda «o‘zini-o‘zi boshqarish», «autogencha 
mashq qilish», «meditatsiya» uslublaridan foydalanish to ‘g‘risida tavsiyalar 
berdik. Jum ladan, hozirgi sportda rekordlarning muttasil yangilanib va 
o ‘zgarib turishi sababli sportchilardan yuqori (maksimal) kuchlanish bilan 
mashq qilishni talab qilish, sportchida bajaradigan har bir harakatni to ‘g‘ri 
idrok qilish malakalarini rivojlantirish (masalan, baland tog‘larda m ashq 
qilishga moslashish to ‘g‘risida fiziolog va psixolog olimlarning ilmiy 
tajribalari hamda amaliy izlanishlari natijalariga asoslangan nazariy 
xulosalarga amal qilish yoki 800 metrga yuguruvchilarga masofani to ‘g‘ri 
idrok etish barobarida m usobaqada kuchli hayajon va vahim aga 
berilmaslik) uchun maxsus mashqlarni bajarish yuzasidan tegishli uslubiy 
ko‘rsatmalar berdik.

Xullas, m azkur o ‘quv qo‘llanm ada jism oniy m adaniyat va sport 
mutaxassislari tayyorlash, sohaga oid ko‘plab m uam m oli masala va 
vaziyatlarni to ‘g ‘ri hal etish; sportchilarda m a’naviy hissiyotlarni 
shakllantirishda alohida ahamiyatga ega bo‘lgan muammolar ilmiy-uslubiy 
va metodik nuqtayi nazardan yoritib berildi. Shuningdek, qo‘llanm ada 
sport psixologiyasining ko‘pgina tushunchalari mahalliy shart-sharoit va 
hozirgi kunning xususiyatlari hisobga olinib, anchagina batafsil izohlandi.

Mualliflarning ko‘p yillik pedagogik hamda sport m usobaqalarining 
doimiy ishtirokchisi va murabbiysi sifatida orttirgan tajribalariga tayanilgan 
holda respublikamiz va chet ellarda chop etilgan ilmiy, o ‘quv-m etodik 
manbalarni o ‘rganish asosida tayyorlangan mazkur o ‘quv adabiyoti «Sport 
psixologiyasi» fan id an  o ‘zbek tilida  y ara tilg an  dastlabk i o ‘quv 
qo‘llanmalardan biri bo'lgani uchun ayrim tushunchalar etarli darajada 
talqin qilinmagan bo‘lishi mumkin. Shu bois mualliflar mazkur o ‘quv 
qo‘llanmaning mazmuni bo‘yicha bildirilgan xolisona istak, taklif, fikr- 
mulohaza va maslahatlarni samimiy qabul qiladilar.



“SPORT PSIXOLOGIYASI” FANIDAN 
TEST SAVOLLARI

1.Sportchi hissiy ta’sirlanishining asosiy sabablari nimada?
*a) ruhiy tayyorgarlikning yetishmasligida 
b) jism oniy tayyorgarlikning yetishmasligida
d) texnik tayyorgarlikning pastligida
e) taktik  tayyorgarlikning pastligida

2. Qanday sportchilar bilan ko‘proq psixologik tayyorgarlik ishlari 
olib borish zarur?

*a) m usobaqadan oldin vahim aga beriladigan sportchi bilan 
b) kam  m ashq qilgan sportchi bilan
d) intizom siz sportchi bilan
e) tajovuzkor sportchi bilan

3. Sportchilarda tajovuz va do‘q-po‘pisalarning sabablari nimada?
*a) m urabbiyning yetarli darajada tarbiyaviy ish olib bormasligida 
b) sportchining tartibsizligida
d) sportchining intizomsizligida
e) sportchining qobiliyatsizligida

4. Sportchining startda qaltirash, jonsizlik holati qanday sabablarga 
ko‘ra sodir bo‘ladi?

*a) ruhiy va jism oniy tayyorgarligining pastligida 
b) sportchining qo ‘rqoqligida
d) sportchining vahimaga berilishida
e) sportchi o ‘zini boshqara bilmasligida

5. Sportchining musobaqadan oldingi ruhiy holati nimalarga bog‘liq 
bo‘ladi?

*a) oldingi m usobaqalarda erishgan muvaffaqiyatlariga 
b) xohish va kayfiyatiga
d) kuchi va irodasizligiga
e) chaqqonligi va ta ’sirchanligiga

6. Agar miyadagi qo‘zg‘alish startoldi vahimasi darajasigacha etib 
borsa, sportchi miyasidagi qo‘zg‘alish qay darajada bo‘ladi?

*a) qo‘zg‘alish yuqori, natija yomon b o ‘ladi



b) qo‘zg‘alish past, natija yuqori bo‘ladi
d) qo‘zg‘alish o'rtacha, natija yomon bo‘ladi
e) tormozlanish yuqori, natija o‘rtacha bo‘ladi

7. Sportchining ruhan tushkunlik va yomon kayfiyatdalik holati 
psixologiyada qanday ataladi?

*a) astenik, sovib ketish holati 
b) qo‘rqib ketish holati
d) xavotirlanish holati
e) past tayyorgarlik holati

8. Sportchining startga yuqori tayyorgarlik va jangovarlik holati 
psixologiyada qanday ataladi?

*a) stenik, yuqori jo'shqinlik holati 
b) vahima holati
d) o ‘ziga ishonmaslik holati
e) jiddiylik holati

9. Kuchli muvozanatsiz asab tizimiga ega bo‘lgan sportchilar startda 
qanday holatda bo‘ladi?

*a) qaltirash, jonsizlik holatida 
b) zo‘riqish holatida
d) faollik holatida
e) ta’sirlanish holatida

10. Sportchi og‘ir sharoitlarda o‘zini-o‘zi boshqarish uchun qanday 
sifatlarga ega bo‘lishi kerak?

*a) aqliy, ruhiy, jismoniy sifatlarga 
b) chaqqon, tezkor, matonatli
d) bilimdon, chidamli
e) qo‘rqmaydigan, jasur

11. Xalqaro sport musobaqalarida sportchilarning past ko‘r- 
satkichlari asosan nimaga bo‘g‘liq bo‘ladi?

*a) sportchining musobaqadan oldingi ruhiy tayyorgarlik holatiga 
b) sportchining amaliy tajribasiga
d) sportchining nazariy bilimiga
e) sportchining ko'nikma va malakasiga



12. Sportchilar ruhiyatiga sport faoliyatining ta’sirini asosan qanday 
bilish mumkin?

*a) sport ko‘rsatkichlariga ko ‘ra 
b) tartib-intizom iga ko‘ra
d) m alaka va ko‘nikm alariga ko ‘ra
e) m usobaqada ishtirok qilishiga ko‘ra

13. Sportchi mushaklarining katta tezlikda ishlashi natijasida asosan 
qanday o ‘zgarishlar sodir bo‘ladi?

*a) tom irlaridagi qon urish tezligi oshadi 
b) his-tuyg‘ulari o ‘zgaradi
d) vahimaga beriladi
e) kayfiyati o ‘zgaradi

14. Sportchining kuchlanishli emotsional holatida qanday psix­
ologik o ‘zgarish hosil bo‘ladi?

*a) adolatli g ‘azablanish 
b) vahimaga berilm aslik
d) intizomlilik
e) chidam lilik

15. Sportchining irodaviy faolligi qanday holatda namoyon bo‘Iadi?
*a) sportchining o ‘z oldiga q o ‘ygan maqsadiga erishish yo‘lida 
b) sportchining vahim aga berilganida
d) sportchining vahim aga berilm aganida
e) sportchining malaka va ko‘nikmalarida

16. Sportchi faoliyati boshqa faoliyat turlaridan qanday farq qiladi?
*a) jo ‘shqin hissiyotliligi va jozibadorligi bilan 
b) nafosatliligi, texnik tayyorgarligi bilan
d) ta ’sirchanligi va havfliligi bilan
e) m a’naviy va axloqiy jihatlari bilan

17. Sport musobaqalari sportchilardan tashqari yana kimlarni 
hayajonlantiradi?

*a) tom oshabinlarni 
b) hakam larni
d) do ‘stlarni
e) hom iylarni



18. Sportchi xarakteri bilan irodasining chambarchas bog‘liqligi 
asosan nimalarda o‘z ifodasini topadi?

*a) jism oniy m ashg‘ulot va sport m usobaqasi jarayonida 
b) bilim va malakalarida
d) qiziqishlarida
e) odat va ko‘nikm alarida

19. Sportchi xarakteri bilan temperamenti xususisyatlarining farqi 
qaysi javobda to‘g‘ri berilgan?

*a) xarakter -  ijtimoiy, tem peram enti — tug ‘ma 
b) bu sifatlar bir-biridan farqlanm aydi
d) xarakter tarbiyalanuvchan, o ‘zgaruvchan
e) tem peram ent ijtimoiy emas

20. Sportchiga xos yuqori hissiyotlardan qaysilarini bilasiz?
*a) aqliy, ahloqiy, m a’naviy hissiyotlar 
b) moddiy, m adaniy, estetik hissiyotlar
d) kuchli ta ’sirlanish, hayajonlanish hissiyotlari
e) kuchli vahim a, tashvishlanish hissiyotlari

21. Uzoq masofaga yuguruvchi sportchilar organizmida paydo bo‘lgan 
og‘riqni qanday pasaytirish mumkin?

*a) diqqat yordamida
b) um um an og‘riqni pasaytirib bo‘lm aydi
d) og‘riq to ‘g‘risida o'ylam aslikning iloji yo‘q
e) og 'riq  boshlansa, m usobaqani to ‘xtatish lozim

22. Sportchi charchaganida yoki tanida og‘riq paydo bo‘lgan paytda 
diqqat qanday vazifani bajaradi?

*a) signal vazifasini bajaradi 
b) ko‘rsatma beradi
d) chiniqtiradi
e) harakatni to 'xtatish

23. Musobaqa paytida juda nozik diqqat xususiyatlari ham 
murakkablashib ketishining sababi nimada?

*a) sportchi diqqatini bir vaqtda tashqi va ichki ta’sirlarga ko‘chira olishida 
b) golf o‘yinchisi diqqatini bo‘lsa ham, qarama-qarshi ta’sir hosil bo‘ladi



d) diqqatning tarqoqligiga xalaqit bermaydi
e) diqqatning ko'chuvchanligi g ‘alabaga undaydi

24. Tor ichki markazlashgan diqqatga ega bo‘lgan sportchilarda 
qanday ruhiy kamchiliklar bo‘ladi?

*a) egiluvchanlikning yetishmasligi natijasida o‘zini tez o‘nglab olol- 
masligi

b) m oslanib olmasligi bilan ajralib turadi
d) hech  qanday ruhiy kam chilik yuz bermaydi
e) o ‘z raqibidan g‘azablanishga olib keladi

25. Tor ichki markazlashgan diqqatga ega bo‘lgan sportchi o‘z 
raqibining kuchliligini bilsa, o‘zini qanday tutadi?

*a) raqibiga g‘alabani berishga tayyor bo ‘ladi 
b) o ‘ziga nisbatan qobiliyatsizm an deb o ‘ylaydi
d) ruhan  tez o ‘zgaruvchan bo‘ladi
e) asab tizim ida ijobiy o ‘zgarishlar ro‘y beradi

26. Tor ichki markazlashgan diqqat, qanday sport turlarida mu- 
vaffaqiyat keltiradi?

*a) uzoq masofaga yugurish, og‘ir atletika va suzishda 
b) futbolda, basketbolda, golfda
d) voleybolda, q o ‘l to 'p id a , gim nastikada
e) velosportda, kurashda, qo ‘l jangida

27. Mashhur olimlardan qaysi biri tomonidan sportda to‘rt tip 
diqqat mavjudligi aniqlangan?

*a) am erikalik psixolog M. Naydiffer 
b) rus olimi A. Pavlov
d) nem is olimi, vrach G. Liberman
e) am erikalik olim  F. Xenri

28. Sportchi o‘zi shug‘ullanayotgan yuqori ko‘rsatkichlarga erish- 
masligining sababi nimada?

*a) irodasizligi sababli 
b) tarbiyasizligi sababli
d) qiziqqonligi sababli
e) axloqsizligi sababli



29. Murabbiyning uzluksiz ravishda sportchi shaxsini hurmat 
qilmasligi asosan unda qanday salbiy xislatlarning tarkib topishiga 
olib kelishi mumkin?

*a) qaysarlik va o ‘jarlikka 
b) chidam sizlik va axloqsizlikka
d) qo ‘rqoqlik va takabburlikka
e) irodasizlik va qo ‘rqoqlikka

30. «Bizning zaminimiz bahodirlar va himoyachilarimiz bo‘lgan 
polvonlar va botirlarga azaldan boy va ularni niehr bilan parvarish 
qilib kelmoqda» deb kim aytgan?

*a) Islom Karimov 
b) M uham m adqodir Abdullayev
d) Pahlavon M ahm ud
e) Prim qul Qodirov

31. «Autogencha» mashq uslubini kashf etgan olim berilgan javob- 
ni toping.

*a) nemis psixiatri I.T. Shul’s 
b) nem is vrachi X. Lindem on
d) grek faylasufi G ippakrat
e) amerikalik olim  Frenkin Xenri

32. 1920-1940-yillarda qaysi davlatlarda “Sport psixologiyasi” 
fani ommaviylashadi?

*a) G erm aniya v;r Amerikada 
b) Avstraliya va Yugaslaviyada
d) Rossiya va Belgiyada
e) Afrika va Shatlandiyada

3 3 .1973-yil Madridda psixologlaming xalqaro kongressida jamiyat 
prezidenti etib kim saylandi?

*a) chexoslavakiyalik professor M. V anek 
b) rus olimi A. Pavlov
d) amerikalik olim  F. Xenrst
e) amerikalik olim  F. Xenri

34. Murabbiy sportchiga ruhiy tarbiyaviy ta’sir ko‘rsatish jarayo­
nida nimalarga e ’tibor berishi zarur?



*a) hissiyotlariga 
b) kuchiga
d) chidam liligiga
e) tezkorligiga

35. Sportchilar asab tizimining kuchi yoki kuchsizligiga qarab ni- 
malarga ajratiladi?

*a) guruhlarga 
b) tiplarga
d) jam oalarga
e) jam oalarga

36. Sportchi asab tizimining tiplarini o‘rganish orqali nimalar aniq- 
lanadi?

*a) tem peram enti 
b) xarakteri
d) qobiliyati
e) idroki

37. Sportchining guruh va jamoada shaxs sifatida axloqiy talablar- 
ni ado etishi nimalarga bog‘liq?

*a) m a’naviy hislariga 
b) kuchiga
d) tezkorligiga 
b) chidam liligiga

38. Sport faoliyatining maqsadi asosan nimalardan iborat?
*a) sportchilarga jism oniy va m a’naviy tarbiya berish 
b) yoshlarni sportga qiziqtirish
d) sportchilarning m usobaqada ishtirok etishini ta ’minlash
e) sportchilarning axloqiy sifatlarini kamol toptirish

39. Sportchilarning bilish jarayonlarini psixologiyasi nimalardan 
tashkil topgan?

*a) sezgi, idrok, tafakkurdan 
b) xarakter, xotira, m alakadan
d) qobiliyat, m alaka, sezgidan
e) m alaka, ko ‘nikm a, bilim dan



40. Sportchining ishonchlilik darajasini qanday oshirish mumkin?
*a) jismoniy madaniyat va sport mashg‘ulotlari yordamida 
b) uchrashuvlar, sayohatlar yordamida
d) suhbatlar, sport mashqlari yordamida
e) sog‘lomlashtirish tadbirlari va ma’ruzalar yordamida

41. Muvozanatsiz xolerik taqiqlangan xarakatni xotirada saqlab 
qolish uchun sangvinikka qaraganda ko‘p martalab mutlaqo nimani 
bajaradi?

*a) behuda qarama-qarshi harakatlarni 
b) behuda ixtiyorsiz mashqlarni
d) behuda samarasiz harakatlarni
e) ongli, samarali harakatlarni

42. Sportchi individual uslubini paydo bo‘lishida eng muhim shart- 
lardan biri ...

*a) sportchining bajarayotgan m ashg‘ulotiga ongli ijobiy 
munosabatda bo‘lishi

b) ruhiy sifatlarini o ‘stirishi
d) chidamlilikni oshirishi
e) musobaqada ishtirok etishi

43. Murabbiy psixologik tadqiqotlar o ‘tkazishda nimalardan 
foydalanishi zarur?

*a) sport psixologiyasining asosiy uslublaridan 
b) ilmiy tadqiqot uslublaridan
d) pedagogika fani uslublaridan
e) ijtimoiy fanlar uslublaridan

44. Murabbiy sportchi ruhiyatini samaraliroq shakllantirish uchun 
asosan ... bilishi lozim?

*a) sportchining individual psixologik xususiyatlarini 
b) sportchining oldingi musobaqada ko‘rsatgan natijasini
d) sportchining jismoniy sifatlarini
e) sportchining jamoaga munosabatini

45. Sportchidagi emotsional o‘zgarishlar qaysi uslub yordamida 
o ‘rganiladi?

*a) kuzatish



b) suhbat
d) sotsiom etriya
e) laboratoriya

46. Qaysi uslub yordamida sportchi harakatlarining rivojlanishi 
o ‘rganiladi?

*a) kuzatish 
b) tashkiliy
d) sotsiom etriya
e) laboratoriya

47. Milliy xalq o ‘yinlarining asosiy maqsadi nimaga qaratilgan?
*a) m illatning ruhi va milliy qiyofasini saqlab qolishga 
b) o ‘yinga b o ‘lgan ehtiyojlarni qondirishga
d) harakat dan zavqlanishga
e) jism oniy  kuch-qudratin i ko'rsatishga

48. Ikki raqib kurashga tushishdan awal nima sababdan bir-biri- 
ning qo‘lini siqib ko‘rishadi?

*a) g 'a laba qilishga tilak bildirish uchun 
b) kurashda halollikka undash uchun
d) g ‘irrom likni rad etish uchun
e) raqibga o ‘z ta ’sirini ko‘rsatish uchun

49. Fanga «temperament» tushunchasini birinchi bo‘lib kim kirit- 
gan?

*a) G ippokrat 
b) Ibn Sino
d) Platon
e) Aristotel

50. Sportchining xulq-atvori va qiziqishlari qaysi uslub yordamida 
o ‘rganiladi?

*a) kuzatish 
b) suhbat
d) laboratoriya
e) tabiiy



«SPORT PSIXOLOGIYASI»GA OID ATAMALARNING 
IZOHLI LUG‘ATI

1. Adaptatsiya -  (lot. adaptatio  -  t o ‘g ‘rilanm oq, m oslanm oq, 
sozlanmoq) -  adaptatsiya; sezgi organlarining turli sharoitlarga moslashuvi.

2. Analiz -  (yunon.analysis -  parchalash, bo‘lish) -an a liz , tahlil; 
tekshirish, obyektini fikran tarkibiy qismlarga aj'ratib tadqiq qilish usuli; 
aksi sintez.

3. Analizator —  tashqi va ichki muhitdan keladigan ta ’sirlami qabul 
qilib olib, fiziologik jarayon boMgan qo‘zg‘alishni psixik (ruhiy) jarayonga, 
ya’ni sezgilarga aylantiruvchi asab mexanizmlari tizimi.

4. Antipatiya — (yunon. antipotheia —  ko‘ngilsizlik, xushlamaslik, 
yoqtirm aslik) -  antipatiya, mas., sportchining sport m ashg‘ulotida 
mashqqa, raqibiga, jamoadoshlariga yoki b iror kimsaga nisbatan boMgan 
salbiy munosabatidan kelib chiqadigan va uni ifodalaydigan yoqimsiz 
hissiyot.

5. Affekt — (lot.affectus —  ruhiy hayajon, ehtiros) —  affect, sportchida 
tez va kuchli paydo boMib, shiddat bilan o ‘tadigan qisqa m uddatli 
emotsional holat. Mas., affekt holatidagi sportchining ruhiyati keskin 
o‘zgaradi, ixtiyorsiz harakatlar paydo boMadi, ong doirasi torayadi, xulqini 
nazorat qilish qobiliyati yo‘qoladi.

6. Autogencha mashq — sportchilarni fikran ichki imkoniyatlaridan 
foydalangan holda aniq bir maqsadga yo‘naltiruvchi mashq. Bu uslub 
nemis psixolog olimi 1. G. Shuls tomonidan ishlab chiqilgan.

7. Biotok — miyada paydo boMadigan elektromagnit toMqinlari.
8. Didaktika -  (yunon. didaktikos -  o ‘rgatuvchi) -  didaktika, peda- 

gogikadagi ta ’lim nazariyasining qonun va qoidalarini o ‘rganuvchi soha, 
taMim nazariyasi haqidagi fan.

9. Dinamika — (yunon. dinamikos - o ‘zgarish, o‘sish, rivojlanish sur’ati) 
dinamika, voqea, hodisa, jarayon va sh.k.dagi jo ‘shqinlik.

10. Ehtiros -  muayyan faoliyat turiga kuchli intilish bilan bogMiq boMgan 
emotsional holat.

11. Emotsiya — (lot. emovco -  hayajonlantiraman, iztiroblayman) — 
em otsiya, h is-tuyg‘u, kechinm a; bu te rm in  o ‘rn ida o ‘zbek tilida 
“hissiyot”termini ishlatiladi. Hissiyot shaxsning voqeilikka boMgan o ‘z 
munosabatini his qilishdan kelib chiqadigan, uning ehtiyoj va qiziqishlari 
bilan bogMiq boMgan yoqimli va yoqimsiz kechinmalaridir.

12. Emotsional xotira — voqelikdagi narsa va hodisalardan,o‘z-o‘zimizga 
boMgan m unosabatim izdan  kelib chiqadigan yoqim li Уа yoqim siz 
kechinmalarini esda qoldirish va esga tushirishdan iborat xotira turi.



13. Emotsional holat — sportda: sportchining emotsional kuchi, tezligi 
va barqarorligi bilan belgilanadigan, voqelikka bo'Igan munosabatida 
ifodalanadigan kechinmalari. E. h.ga kayflyat, ehtiros, ruhlanish, affekt 
kabilar kiradi.

14. Endokrin reaksiya -  ichki qayta ta’sir ko'rsatish.
15. Finish (ing.) -  yugurish musobaqalarining va poygalaming hal 

qiluvchi qismi; shunday musobaqalarning oxirgi punkti; marra.
16. Harakat —  kishi va narsalarning o ‘z holatini o‘zgartirishi, tik turishga 

nisbatan qarama-qarshi holat.
17. H arakat tezligi — m a’lum  masofada birinchi harakatn ing  

boshlanishidan uni tamom qilguncha sarflangan vaqt.
18. Hislarning manbalari — shaxsda muayyan hissiyotni keltirib 

chiqaruvchi obyektiv va subyektiv sabablar, narsa va hodisalar, ehtiyoj va 
intilishlar majmui.

19. Instinktiv —  instinktga xos, instinct ravishda yuz beradigan; 
g‘ayrishuuriy.

20. Kinestetik sezgilar — gavdaning fazodagi holatini, ayrim organlaming 
harakatlarini aks ettiruvci:i sezgi turi.

21. “Kooperatsiya” uslubi -  sport faoliyatida sportchilarning o'zaro 
m unosabatlarida ziddiyat, to ‘qnashish holatlarining paydo bo'lish 
mexanizmlarini o'rganuvchi uslub.

22. Maksimal —  eng katta, eng ko‘p, to‘liq, mukammal; yuqori.
23. Malaka — ongli faoliyatning ko‘p takrorlanishi yoki ko‘p mashqlar 

natijasida hosil bo'lgan tez, rejali, to ‘g‘ri, kam jismoniy va asabiy kuch 
sarflagan holda bajariladigan harakatlar.

24. Manyovr harakatlar — sportda: sportchining raqibiga zarba berish 
uchun qulay vaziyat topib ustamonlik bilan qilgan harakati.

25. Motiv (lot. moveo-harakatlantiraman) — motiv; odamni muayyan 
xatti-harakatlarga undaydigan bosh sabab.

26. Optimizm (lot.optimus -  eng yaxshi) -  optimizm; xushchaqchaqlik, 
tetiklik, kelajakka ishonch bilan to ‘lib toshgan ijobiy xarakter hissiyotlari 
yoki emotsional holat.

27. Obekt (lot. objektum -  buyum, narsa) -  obyekt; tashqi moddiy 
bir qismi, inson, subyektning bilish hamda faoliyat predmeti.

28. Parametr (grek.) matematik formulaga kiradigan va o‘zining m a’lum 
qiymati shu tenglama bilan ifodalangan munosabatlardan muayyan biriga 
olib keladigan miqdor; sportda: sportchining asosiy xususiyatlarini miqdoriy 
xarakterlaydigan tushuncha.

29. Periferik asab tizimi (yunon.periperia -  atrof, chet) -  markaziy 
asab tizimini ta ’surotni qabul qilib oladigan retseptorlar hamda javob



ta ’sirini qaytaruvchi organlar (mushak, bezlar) bilan bog‘laydigan sezuv- 
chi asab tizimi.

30. Psixika (yunon.psychikos -  ruhiy jonga oid) -  psixika; miyaning 
obyektiv olami alohida yo‘sinda (sezgi, idrok, tasaw ur, fikr, hissiyot, 
irodaviy harakatlar tarzida) aks ettirish qobilyatiga ega bo‘lgan alohida 
xususiyati.

31. Psixik holatlar -  shaxsning obyektiv  voqelikdagi narsa va 
hodisalarga, o ‘z-o ‘ziga bo‘lgan munosabatini ifodalovchi ijobiy hamda 
salbiy em otsional kechinmalari; m am nuniyat va g‘azab, ishonch va 
ishonchsizlik kabi hislar.

32. Psixik hodisalar -  psixik hayotning sezgi, idrok, xotira, hayol, 
tafakkur kabi har biri alohida olingan aniq shakllari.

33. Reaksiya — reaksiya; organizmning muayyan tashqi yoki ichki 
qo ‘zg‘ovchilarga nisbatan qaytaradigan javob harakati. Psixik reaksiya — 
tashqi yoki ichki taassurotga javob sifatida paydo bo ‘ladigan har qanday 
psixik jarayon.

34. Sotsiometriya uslubi — ijtimoiy mazmundagi savollar orqali sport 
jamoasi, guruhlar va jam oa a’zolari o ‘zaro munosabatlari xusussiyatlarini 
o‘rganuvchi uslub. Bu uslub amerikalik mikrosotsiologik Djon Mareno 
tomonidan ishlab chiqilgan.

35. Stixiyali — kishilarning irodasidan, xohishidan tashqari tabiiy ra- 
vishda yuzaga keladigan, idora qilib bo‘lmaydigan.

36. Trening xizmati — (ing. training —  o ‘rgatish, tarbiyalash, mashq 
qildirish) sportchining o‘z faoliyatini aniq tasaw ur etishi, harakat va xo- 
tirasini mustahkamlash hamda jamoadoshlari o ‘rtasida kechadigan mu- 
nosabatlami yaxshi o'rganish maqsadida o ‘tkaziladigan mashg‘ulotlar ti­
zimi, mashq, mashg‘ulotlar rejimi.

37. Tonus -  tonus; organizmning yoki biror a ’zoning hayotiy faollik 
darajasi. Mas., mushak tonusi.

38. Qiziqish —  shaxsning muayyan narsa yoki hodisaga ega bo'lishga, 
bilishga faol va barqaror yo‘nalishidan iborat individual xislati yoki faoliyat 
motivi.

39. Vaqt reaksiyasi - sportchining startdan otilib chiqish yoki tepilgan 
to ‘pning harakat tezligi; sportchining dastlabki zo‘rberib  bajaiigan harakat 
shiddati.

40. Xarakter (yunon. charaktir —  belgi, nishon, xislat) — xarakter; 
ijtimoiy muhit ta ’sirida tarkib topib, shaxsning atrofdagi voqelikka va o‘z- 
o ‘ziga bo‘lgan munosabatida ifodalanadigan, uning muayyan sharoitlardagi 
xatti-harakatlarini belgilab beradigan barqaror individual psixik xususiytlar 
yig'indisi.
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