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MUSOBAQA OLDIDAN EMOTSIONAL HOLAT VA MOTIVATSION
KURASHNI NAZORAT QILISHDA IRODAVIY JARAYONLARNING ROLI

Annotatsiya: Ushbu maqola zamonaviy sportchilarning yuqgori natijalarga
erishishida jismoniy tayyorgarlik bilan bir qatorda psixologik tayyorgarlikning
ahamiyatini tadqiq etadi. Musobagalarning keskinligi, yugori ragobat muhiti va natija
uchun kurash sportchilardan bargaror ruhiy holat, mustahkam iroda va yuqori
motivatsiyani talab qiladi. Shu nuqtayi nazardan, sport psixologiyasining dolzarb
vazifalari sifatida emotsional holatlarni boshqarish, ichki resurslarni safarbar etish,
motivatsiyani shakllantirish va sportchi-murabbiy munosabatlarini uyg‘unlashtirish
belgilangan.

Kalit so‘zlar: sport psixologiyasi, irodaviy jarayonlar, emotsional barqarorlik,
motivatsiya, stress boshqaruvi, musobagaga tayyorgarlik, salbiy emotsional holatlar,
sportchi va murabbiy munosabatlari, psixofiziologik holat, garor gabul qilish, ichki
ruhiy resurslar, yuqori natijaga erishish.

POIJlb BOJIEBbIX MPOLECCOB B KOHTPOJIE SMOLUNOHAJIbHOIO
COCTOAHUA U MOTUBATSIOHHOW BEOPbEbI NEPEA
COPEBHOBAHUAMU

AHHOTaumA: B gaHHOW CcTaTbe uccnegyeTcsd 3HavdeHue MNcuxosiormy4eckom
NoAroTOBKM Hapsagy C PM3M4eCcKon NOLArOTOBKOM B AOCTUXKEHUN COBPEMEHHBLIMU
CNOPTCMEHAMW BbLICOKMX pe3ynbTaToB. HanpsXXeHHOCTb COpPEeBHOBAHWW, BblCOKas
KOHKypeHTHaa cpega u 6opbba 3a pesynbtar TpebyoT OT CNOPTCMEHOB
CTabUNbHOro MCUXUYECKOro0 COCTOSIHUS, CUNbHOW BOMU U BbICOKOM MoTuBatsin. C
3TON TOYKM 3pPEeHUA B KayecTBe akTyanbHbIX 3a4ad CroOpTUBHOW MCUXONOrnu
onpegenieHbl  yrnpaeBneHne  3MOUMOHaNbHbIMU  COCTOAHUAMMK,  MobBunun3aatsis
BHYTPEHHUX pecypcoB, popMupoBaHMe MoOTuBatsiu n rapmoHusatsia OTHOLLUEHUN
CROpPTCMEHa 1 TpeHepa.

Kno4yeBble crioBa: CropTMBHAA  MCUXOMOrMsl, BOMEBbIE NPOLECCHI,
3MOLMOHarbHasa yCcToMYMBOCTb, MOTUBALtSIA, ynpaBneHne CTpeccoMm, noarotoBka K
COpPEBHOBAHUSAM, HeraTUBHblE 3MOLMOHASIbHbIE COCTOSIHUS, OTHOLUEHUA MeXay
CNOPTCMEHOM U TPEHEPOM, MNCUXOPU3NOSIONMHYECKOE COCTOSIHUE, NPUHATUE
peweHnin, BHYTPEHHMUE MCUXOSIOTNYEeCcKMe pPecypcbl, [LOOCTMXKEHWE  BbICOKUX
pes3ynbTaToB.

ISSN: 2992 - 8974
https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN




Gl||.= ALFRAGANUS

 xalgaro ilmiy jurnal

THE ROLE OF VOLITIONAL PROCESSES IN CONTROLLING THE
EMOTIONAL STATE AND MOTIVATION STRUGGLE BEFORE
COMPETITIONS

Annotation: This article examines the importance of psychological
preparation along with physical training in achieving high results in modern athletes.
The intensity of competitions, a high competitive environment, and the struggle for
results require a stable mental state, strong will, and high motivation from athletes.
From this point of view, the management of emotional states, the mobilization of
internal resources, the formation of motivation, and the harmonization of athlete-
coach relationships are defined as urgent tasks of sports psychology.

Key words: sports psychology, volitional processes, emotional stability,
motivation, stress management, competition preparation, negative emotional states,
athlete-coach relationships, psychophysiological state, decision-making, internal

mental resources, achieving high results.

Kirish

Zamonaviy  sport  sharoitida
sportchilarning  jahon  arenalarida
yuqori natijalarga erishishi nafagat
ularning jismoniy tayyorgarlik
darajasiga, balki psixologik
tayyorgarligiga ham bevosita bog'liq
ekanligi  tobora yaqqol namoyon
bo‘lmoqgda. Yuqori darajadagi raqobat
muhiti, musobagalarning keskinligi va
natija uchun kurashning ortib borishi
sportchilardan nafaqat jismoniy kuch
va chidamlilikni, balki barqaror ruhiy
holat, mustahkam iroda va yuqori
darajadagi motivatsiyani ham talab
etadi. Shu  nuqtayi  nazardan,
sportchilarni musobagaga to'liq
mobilizatsiya qilish, ularning ichki ruhiy
resurslarini samarali safarbar etish,
emotsional  holatlarni  boshgarish
ko‘nikmalarini shakllantirish, sportchi
va murabbiy ofrtasidagi o‘zaro
munosabatlarni uyg‘unlashtirish,
shuningdek, yuqori natijaga erishishga
yo‘naltiriigan motivatsiyani rivojlantirish
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va irodaviy jarayonlarni tadqiq etish
sport psixologiyasining ustuvor
vazifalaridan biri hisoblanadi.

Bugungi kunda sport sohasida
yuqori natijalarga erishish muntazam,
magsadli va yuqori intensivlikdagi
mashg‘ulotlar tizimini talab etadi. Biroq,
bunday yuklamalar sharoitida
sportchilarda ortiqgcha jismoniy
zo'rigish, charchoq, musobaqa oldidan
ruhiy tushkunlik, ishonchsizlik, xavotir
va qorquv kabi salbiy emotsional
holatlar yuzaga kelishi mumkin. Shu
bilanbirga, sport faoliyati jarayonida
turli motivlar o‘rtasidagi ichki kurash —
g‘alabaga intilish va mag‘lubiyatdan
gochish, o‘zini namoyon qilish va
xatoga yo‘l qo'yishdan qo‘rqish kabi
garama-qgarshi  holatlar sportchining
psixologik  holatiga jiddiy ta’sir
ko‘rsatadi. Bunday vaziyatlarda
irodaviy jarayonlarning beqarorligi,
garor qabul qilishdagi ikkilanish va
o‘zini boshqarish gobiliyatining
pasayishi kuzatilishi mumkin.
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Aynigsa, musobaqga oldi davri
sportchi faoliyatida eng mas’uliyatli va
hal giluvchi bosqichlardan biri bo'lib, bu
paytda yuzaga keladigan salbiy
emotsional holatlar uning motivatsion
barqarorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va
irodaviy faolligining susayishiga olib
keladi. Natijada, sportchi 0z
imkoniyatlarini  to‘liq namoyon eta
olmasligi, musobagada kutilgan
natijalarga erisha olmasligi mumkin.

Mavzuning dolzarbligi.
Sportchilarda salbiy emotsional
holatlar va stressni yuzaga keltiruvchi
omillarni aniglash, tahlil gilish hamda
ularni bartaraf etishga qaratilgan ilmiy
yondashuvlarni ishlab chigish bugungi
kun sport psixologiyasining eng
dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi.
Zero, zamonaviy sportni  yuqori
jismoniy yuklamalar, shiddatli raqobat,
doimiy yutug va mag'lubiyatlarsiz
tasavvur qilib bo‘lmaydi. Bunday
sharoitlar esa sportchilarda kuchli
emotsional qo‘zg‘alish va stress
holatlarini keltirib chiqarib, 0z
navbatida musobaqa natijalariga salbiy
ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Bu esa ushbu
muammoni chuqur ilmiy tadqiq etish va
amaliy yechimlar ishlab chiqish
zarurligini belgilaydi.

Tadgigotning magqgsadi. Irodaviy
jarayonlarni rivojlantirish orqali
sportchilarda emotsional barqarorlikni
ta’'minlash, ularning ichki resurslarini
safarbar etish, musobaqga sharoitida
o‘zini boshqarish qobiliyatini oshirish
hamda yuqgori natijalarga erishishga
yo‘naltirilgan motivatsiyani
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shakllantirish mexanizmlarini
aniglashdan iboratdir.

Mavzu bo‘yicha ilmiy
izlanishlarning gisgacha tabhlili.
Emotsiyalar va emotsional holatlar
masalasi jahon, rus va o0'zbek
psixologiyasida keng tadqiq qilingan.
Xususan, sportda emotsional holatlarni
o‘rganish va boshqarish borasida
Yu.L. Xanin stress holatini aniglash,
uni - oflchash va sport faoliyatida

samarali boshgarish yo'llarini tadqiq

etgan. Shuningdek, rus olimlari
V.E. Milman, B.A. Vyatkin,
V.L. Marishuk, A.V. Malchikova,
Yu.Ya. Kiselev, G.D. Gorbunov,
S.Ye. Paviov, T.N. Kuznetsova va
jahon olimlari R.M. Naydiffer,
K.E. Izard, R.M. Suinn,
Yu.K. Moskning  ham  emotsional
holatlar va ularni boshgarish

masalasiga bag‘ishlangan tadqgiqotlari
keng go‘llangan. Shuningdek, yurtimiz
olimlari Z.G. Gapparov, E.G'. G‘oziyev,
M.M. Mamatov, E. Yusupova shu
mavzuda ilmiy izlanishlar olib borgan.
Sport psixologiyasida
sportchilarning irodaviy tayyorgarligi,
motivatsiyasi va psixik holatlarini
boshqgarish dolzarb ilmiy masala
hisoblanadi. Bu mavzular A.S. Puni,

Ye.P. llin, A.V. Alekseyev,
Yu.Ya. Kiselev, G.D. Gorbunov,
|.P. Volkov, A.N. Nikolayev,
P.A. Rudik, A.V. Rodionov,
L.K. Serova, Yu.L. Xanin va

V.F. Sopov kabi olimlar tomonidan
keng o‘rganilgan.

Biroq, musobaqga
sportchilarda yuzaga

oldidan
keladigan
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emotsional holat va ularda
kechayotgan motivlar kurashini nazorat
gilishda irodaviy jarayonlarning o'rni
hali to'liq tadqgiq etilmagan. Shu bois,
sportchilarda stress omillari ta’sirida
salbiy emotsional holatlar rivojlanish
mexanizmlarini o‘rganish va ularni
samarali boshgarish masalasi
zamonaviy sport psixologiyasi uchun
muhim ahamiyat kasb etadi.
Magolaning ilmiy ~ mohiyati
shundaki, u musobaga oldidan
sportchilarda kuzatiladigan emotsional
holatlar va motivlar kurashi bilan
irodaviy jarayonlar o‘rtasidagi
bog'liglikni chuqur tadqiq etishga
garatilgan. Ushbu tadqiqot orqali

irodaviy jarayonlarning emotsional
barqgarorlik, motivatsiya va
sportchilarning psixologik

tayyorgarligiga ta’siri ilmiy jihatdan
aniglanadi, shuningdek, musobaqa
oldidan yuzaga keladigan stress va
salbiy emotsional holatlarni samarali
boshqarish  mexanizmlari nazariy
asosda tahlil gilinadi.

Tadgiqotning  obyekti  sport
sohasida faoliyat olib borayotgan
sportchilarning  musobaga oldidan
tayyorgarlik  jarayoni,  shuningdek,
ushbu jarayonda yuzaga keladigan
emotsional holatlar, motivlar kurashi va
irodaviy jarayonlarni boshqarish.

Tadgiqotda qo'llanilgan usullar:
tizimlilik, empirik kuzatuv, qiyosiy-
mantiqiy tahlil va anketa
so‘rovhomalaridan foydalanildi.

Asosiy qism. Inson kundalik
hayotida yangi vaziyatlar, vogeliklar va
muammoli holatlarga duch keladi. U
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bunday holatlarga fagat sezish yoki
idrok etish bilan cheklanmay, o'z
munosabatini ham bildiradi. Subyektiv
munosabatlar inson miyasida his-
tuyg‘ular, emotsional holatlar va ichki
kechinmalar tarzida aks etib, hissiyot
va emotsiyalarni yuzaga keltiradi.
Emotsiya — bu psixik jarayonning aniq
shakli bo'lib, uning tashqi alomatlari:
yuz  ifodalari, rangi  o‘zgarishi,
lablarning titrashi, ko‘zlarning
yarqirashi, kulgu, vyigi, g‘amginlik,
ikkilanish ~ va  sarosimalik  kabi
ko‘rinishlarda namoyon bo‘ladi.

Yuksak ichki kechinmalar -
vatanparvarlik, mas’uliyat, vijdon,
mehr-ogibat va sevgi-muhabbat kabi
hissiyotlar — ijtimoiy hissiyotlar deb
ataladi. Hissiyotlar shaxs uchun
ahamiyatli, gadr-giymatli vogeliklarning
signallari sifatida xizmat giladi.

Hissiyot tasavvur qilinayotgan
obrazlar va rejalashtirilayotgan
maqsadlarga intilish uyg‘otadi, shaxs
faoliyati va xatti-harakatlarining
motiviga aylanadi. |.P. Pavlovga ko‘ra,
dinamik stereotip - tashqi
taassurotlarning takrori natijasida hosil
bo‘lgan shartli reflekslar ta’siridagi nerv
bog‘lanishlarining barqaror tizimi bo'lib,
muhitga moslashuvda ijobiy yoki salbiy
hissiy kechinmalarga olib keladi.
Qiyinchilik va qarshiliklarda dinamik
stereotip  zaiflashadi, bu salbiy
emotsional holatlarning paydo
bo‘lishiga sabab bo‘ladi. ljobiy va salbiy
sifatlar to‘g‘ridan to‘g‘ri emas, bilvosita
ham yuzaga kelishi mumkin (masalan,
quvonchli xotiralar dadillik uyg‘otsa,
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muvaffaqiyatsizlik xayolga keltirsa
hadiksirashni paydo giladi).

Hissiy kechinmalar emotsiyalar,
affektlar, stress va kayfiyat shaklida
yuzaga keladi. Emotsiyalar — shaxs
tomonidan bevosita his etiladigan
holatlar; sportchi uchun esa muntazam
mashg‘ulot, g‘alaba uchun intilish va
mehnat ijobiy emotsiya uyg‘otadi.
Affekt — tez va kuchli rivojlanib, irodaviy
nazoratni buzuvchi hissiy portlash,
masalan, muhim uchrashuvda sportchi
to'siglar orasida sakrab yugurishi.
Kayfiyat — muayyan vaqt davomida
xatti-harakatlarga ta’sir giluvchi
emotsional holat.

Stress — sportchi hayotida doimiy
bo‘lgan emotsional holat. U eustress
(jobiy ta’sir, ruhiy kuch va faoliyat
uyg‘otadi) va distress (salbiy ta’sir,
aqgliy, jismoniy va  emotsional
zo'rigishga olib keladi) shaklida yuzaga
keladi.

E. Torndayk fikricha, ixtiyoriy
reaksiyalar ong ishtirokisiz, ko‘zlar
yopiq holda urinish va xatolar orqali
paydo bo‘ladi. “Effekt qonuniyati’

natijasida to'satdan  muvaffaqiyat
keltiruvchi harakatlar
mustahkamlanadi, noto‘grilari esa
to‘xtaydi.

Iroda — ichki qiyinchiliklarni
yengish va 0z-0zini boshgarish
gobiliyati, o'z hissiyot va xatti-
harakatlarga  hukmronlik  qilishdir.

Kuchli irodaga ega sportchi magsadga
erishishda qiyinchiliklarni bartaraf eta
oladi hamda qat’iylik, mardlik,
chidamlilik kabi fazilatlarni namoyon
giladi.
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Hozirgi sportda g'oliblik uchun
kurashda iroda sifatlari katta
ahamiyatga ega. Yuqori malakali
sportchilarda jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarlik yuqori bo‘lgani bilan,
psixologik nugtayi nazardan yutuglar
irodasi kuchli sportchilarga tegishli.

Irodaviy tayyorgarlik mazmuniga
sportchi shaxsining ayrim tomonlari
kiradi: magsadga intilish, intizomlik,
ishonch, tashabbuskorlik, mustaqillik,
mardlik, dadillik, gat’iyatlilik, matonat
va o‘zini tuta bilish. Bu sifatlar o‘zaro
bogliq bo'lib, birini rivojlantirish
boshgalarning ham takomillashuviga
yordam beradi. Turli sport turlarida
muayyan irodaviy sifatlar ustun turadi.

F. Genovning tasnifiga ko‘ra,
iradaviy sifatlar barcha sport turlarida
umumiy uchraydigan va asosiy bo‘lgan
uchta xususiyatga ega: magsadga
intilish, intizom, ishonsizlik. Qolgan
sifatlar uch kategoriya bo‘yicha
ajratiladi:

1. Ayni sport turi uchun
boshgaruvchi iradaviy sifatlar

2. Boshqaruvchiga yaqin sifatlar

3. Qolgan iradaviy sifatlar

Sport faoliyati turli giyinchiliklarni
doimiy yengib o‘tish bilan bog'liq
bo‘ladi. Ular ikki guruhga bo‘linadi:

Obyektiv  giyinchiliklar:  sport
turiga X0S to'siglar (jismoniy
yuklamalar, ob-havo sharoiti, texnik
murakkablik,  sport  anjomlarining
buzilishi, tomoshabinlarning salbiy
reaksiyasi, notanish joy va boshqalar).

Subyektiv giyinchiliklar:
sportchining ushbu to‘siglarga shaxsiy
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munosabati (qo‘rquv, ishonchsizlik,
motivatsiya pasayishi).

Qiyinchiliklarni yengish
sportchining irodaviy rivojlanganligi va
iroda kuchiga bog'liq bo'lib, turli
sifatlarda namoyon bo‘ladi: tirishqoqlik,
gat’iylik, chidamlilik, jurat, dadillik,
vazminlik. Har bir sportchida bu sifatlar
turlicha namoyon bo‘ladi.

Iroda mustaqil rivojlanishi uchun
usullar:

1. Qiyinchiliklarni bosgichma-
bosqich yengib, muntazam mashq
gilish va mustahkamlash.

2. Qiyinchiliklarni magsadga
erishish vositasi sifatida yengish —
maqgsad ahamiyati va irodaviy motiv
ganchalik yuqori bo‘lsa, giyinchiliklarni
yengish osonlashadi.

3. Qabul gilingan qarorlarni
kechiktirmay bajarish — agar qaror
kechiksa, iroda pasayadi.

Nazoratning lokalligi:

Eksternal: tashqi sabablar uchun
javobgarlikni o‘ziga yuklash, bahonalar
bilan izohlash, rejalashtirishni
kechiktirish.

Internal: shaxs o'z harakatlari
uchun javobgar, magsadga erishishda
mas’uliyatli va mustaqil, xato va
muvaffaqiyatsizlikni tahlil giladi.
Internal lokallik sportchining samarali
faoliyatini va muvaffaqgiyatga erishishini
oshiradi.

|.M. Sechenov aytishicha, nimaki
ixtiyoriy bo‘lsa, demak u ongli —
anglangandir. Uning fikricha, bir
tomondan fikrlar va xohishlar va
ikkinchi tomondan harakatlar o‘rtasida
gandaydir mustaqil kuch bo'lishi kerak
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va bu iroda deyiladi. Inson o‘zining fikr
va xohishlariga mos ravishda yoki
teskari ravishda harakat qilishga

irodalidir. U iroda funksiyasini
quyidagicha belgilagan: “Iroda
harakatni keltirishi, tugatishi,

kuchaytirishi va kuchsizlantirishi
mumkin”. Bundan kelib chigadiki, inson
o'z xatti-harakatini ongli ravishda
boshqgarishida, iroda faqatgina
mobilizatsiya va to'siglarni yengish
bilan bog‘liq bo‘lib golmaydi.

B.N. Smirnova inson faoliyatida
ixtiyoriy va irodaviy harakatlarni
ajratgan. Uning fikricha irodaviy
harakatlar doimo tashabbuskordir.
Ularning paydo bo'lishi insonning
ozidan kelib  chigadi. Ixtiyoriy
harakatlarning maqsad va vazifalari
tashqi olamdan beriladi hamda inson
tomonidan qabul qilinishi yoki gabul
gilinmasligi mumkin. Ixtiyoriy harakat
“tashqi  tashkil etilgan”, irodaviy
harakatlar  “ichki  tashkil etilgan”
deyiladi.

Ixtiyoriy harakatlarni bajarishda
garor qabul qilish insonning ishonchi va
ishonchsizligi bilan bog'iq. Bu tavsif
gabul qilingan qarorning to‘g‘riligiga
insonning ishonchi yoki ikkilanishi bilan
ifodalanadi. Ishonch insonni dasturni
amalga oshirishga undasa, ikkilanish
gabul qilingan qarorni har tomonlama
tekshirishga majbur giladi. Ogqibatda
harakatni amalga oshirish kechikadi.
Ishonchlilik darajasi ichki va tashqi
omillar bilan aniglanadi. Bu borada
ma’lumotlar birinchi navbatda turadi:
faoliyat borasida inson ganchalik kam
ma’lumotga ega bo'lsa va dasturni
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amalga oshirishda oldinda turgan
usullar (variantlar) tengdek tuyulsa, u
shunchalik kuchli ikkilanishni his qiladi.
Ishonchsizlikni  kutiimagan vaziyat,
yangi sharoit, mahoratning yo‘qligi kabi
omillar kuchaytiradi. Ishonchsizlikni
keltiruvchi ichki omillar — xavotir, bir
xulosaga kelolmaslik kabi shaxsiy
sifatlardir.

Natijalar va amaliy misollar.
Tadqigotimizda biz  Yu. Xaninning
“Sportchilarning muayyan
musobagaga bo‘lgan munosabatini
o‘rganish” metodikasidan foydalandik.
Ushbu metodika sportchilarning
musobagaga bo‘lgan shaxsiy
munosabatini aniglashga xizmat giladi

va ularning musobaqa paytidagi
psixofiziologik holati, maxsus
xususiyatlari hamda  stress va
giyinchilikka  bo’lgan  ta’sirchanlik

darajasini baholash imkonini beradi.
Metodika orqali sportchilarning
motivatsiya darajasi, ya'ni
musobagadagi faoliyatga intilishlari va
shoshma-shosharlik yoki xursandchilik
kabi emotsional reaksiyalari ham
o‘rganilishi mumkin. Shuningdek, u
sportchilarning turli stress omillariga
nisbatan sezgirlik va ularni boshqarish
gobiliyati hagida aniq ma’lumot berishi
bilan ahamiyatlidir. Bu esa tadqiqotda
sportchilarning musobaqgadagi
individual  psixologik  xususiyatlarini
ilmiy asosda tahlil qilish va ularni

trening jarayonida hisobga olish
imkonini yaratadi.

“Sportchilarning muayyan
musobagaga bo‘lgan munosabati’

(Yu.L. Xanin) metodikasi.
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Shkala sportchining musobaqa
oldi holatini idrok etish xususiyatlarini
aniglash va mas'uliyatli start oldidan
uning holatini bashorat qilish imkonini
beradi.

"Sportchilarning muayyan
musobaqaga bo‘lgan munosabati”
shkalasi 28 ta savoldan (har bir
komponentga 7 tadan mulohaza) iborat
bo'lib, ularga sportchi "ha" yoki "yo'q"
deb javob berishi kerak. SMMBM
shkalasida  barcha  komponentlar
bo‘yicha 11 ta ijobiy mulohaza 17 ta
salbiy mulohaza bilan almashinib
keladi. Bu so‘rov paytida nomaqbul
munosabatning  shakllanishiga yo'l
go‘ymaslik uchun gilingan.

Odatda, sportchilarni SMMBM
shkalasi bo‘yicha so‘rov yakka tartibda
(yoki guruhda so‘raluvchilarning
mustagqilligiga rioya qilgan holda
frontal) o‘tkaziladi. Sportchilarning har
biriga o'z javoblarini gqayd etish uchun
bayonnoma beriladi. Quyida SMMBM
shkalasining toligq matni va tajriba
bayonnomasi shakli keltirilgan.

Yo‘rignoma: “ltimos, yaqinlashib
kelayotgan musobagani imkon qadar
aniq va jonli tasavvur qiling. Quyidagi
har bir ta'riflangan holatga javob
berishda 0z sezgi va hissiyotlaringizga
tayaning. Agar ta'riffangan holatga
rozilik bildirgan bo‘lsangiz, registratsiya
shaklida muvofig savol ragamiga “+”
belgisini “ha” ustuniga qo‘ying; aks
holda “yo‘q” ustuniga belgi qo‘ying.
Javob berishda ortigcha tahlildan
saglaning va o0z sezgilaringizga
ishoning”.

Savollar
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1. Men yugori natija ko‘rsatishga

tayyorman.
2. Bu musobagaga men
ragiblarimdan ko‘ra yaxshiroq

tayyorgarlik ko‘raman.

3. Bu musobagada men yuqori
natija ko‘rsatmoqchiman.

4. Men jamoani xafa qilishdan
go‘rgaman.

5. ~Jismoniy jihatdan  bu
musobaqalarga yaxshi tayyorman.

6. Bu musobaqgada teng kuchli
raqgiblar ko‘p bo‘ladi.

7. Bu men uchun juda muhim
musobaqalar.

8. Hozir  murabbiy bilan
munosabatlarimiz yaxshi emas.
9. Men yaxshi sport

formasidaman.

10. Men ragiblarimni yaxshi
bilmayman.

11. Bu musobagada men uchun
ko‘p narsa hal bo‘ladi.

12. Jamoadoshlarim bilan
ziddiyatlar bo‘lajak musobagaga to'g'ri
munosabatda bo‘lishimga to'sqinlik
giladi.

13. Bu musobagada oldimga
go'yilgan vazifani bajara olishimga
ishonchim komil.

14. Men
go‘rgmayman.

15.  Ofylaymanki, bu qiyin
musobaqga bo‘ladi.

16. Ushbu musobagada mening
muvaffaqiyatli ishtirok etishim butun

raqgiblarimdan

jamoa  (klub, jamiyat, shahar,
respublika, mamlakat) uchun
muhimdir.

ISSN: 2992 - 8974

\ 4

17. Oxirgi musobaqalar
natijasidan mamnunman.
18. Bo'lajak musobaqgada

mening "noqulay" raqiblarim bo‘ladi.

19. Bu musobagada men yaxshi
ishtirok etishim juda muhim.

20. Jamoadoshlarim mening
muvaffaqgiyatimga ishonmayotgandek
tuyuladi.

21. Men o'z
ishonaman.

22. Men raqiblarim ustidan
g‘alaba qozonganman.

23. Men doimo bo'lajak
musobaqalar haqgida o‘ylayman.

kuchimga

24.  Bu musobagada men
murabbiyimni  uyaltirib  qo'yishdan
go‘rgaman.

25. Texnik jihatdan bo‘lajak
musobaqgaga yaxshi tayyorman.

26. Ragqiblarim orasida men
umuman tanimaydiganlari ham bor.

27. Men bo‘lajak musobagani
sabrsizlik bilan kutmogdaman.

28.  Murabbiy mening bu
musobaqalarga tayyorligimni yuqori
baholaydi.

Tahlil va interpretatsiya.

Sportchilarning muayyan musobaqgaga
bo‘lgan munosabati shkalasi bo‘yicha
kalitga mos keluvchi har bir savol 1 ball
bilan baholanadi. So‘rovnoma
protokolini qgayta ishlash har bir
komponent bo‘yicha ‘“ishlaydigan"
javoblar kaliti yordamida amalga
oshiriladi. Natijada 4 ta ko‘rsatkich va 7
dan 0 ballgacha bof‘lgan limit bilan
yakuniy indeks olinadi. Ko‘rsatkich
ganchalik yuqori bo‘lsa, sportchining
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bolajak musobagaga munosabati
shunchalik "noqulay" bo‘ladi.

1. O‘ziga ishonch ko‘rsatkichi
(O'IK) - "go‘limdan keladimi?" (1, 5, 9,
13, 17, 21, 25-savollar). Yuqori
ko‘rsatkichlar quyidagilarni anglatadi:
muvaffaqiyatga erishish imkoniyatlarini
subyektiv ravishda past baholash; o'z
kuchiga ishonmaslik; nutq so‘zlash
istagining yo‘qligi; qo‘yilgan vazifalarni
bajarishning norealligi va boshqalar. 7
ballik O‘IK ko‘rsatkichi sportchining
musobaqgaga subyektiv tayyor
emasligini ko‘rsatadi. O‘'IK ko‘rsatkichi
0O ball - musobagaga yuqori
tayyorgarlik.

2. Raqiblarning imkoniyatlarini
idrok etish va baholash ko‘rsatkichi
(RIE) - "raqiblar buni uddalay oladimi?"
(2, 6, 10, 14, 18, 22, 26-savollar) - o'z
imkoniyatlarini - ragiblari imkoniyatlari
bilan taqgqgoslash. RIIE ko‘rsatkichi 7
ball - ragiblar tayyorgarligining yuqori
bahosi; 0 ball -  ragiblarning
imkoniyatlarini past baholash.

3. Ishtirok etish istagi va
musobaganing ahamiyati ko‘rsatkichi
(IEl) - "xohlaymanmi?" (3, 7, 11, 15, 19,
23, 27-savollar). Bilim darajasi
ko‘rsatkichi 7 ball - musobaqganing
yuqori subyektiv ahamiyati va ishtirok
etish istagi. 0 ball ko‘rsatkichi - past
ahamiyatliik ~va  musobaqalashish
istagining yo‘qligi.

4. Sportchining o'zini- 0zi

baholash ko‘rsatkichi (ya'ni
sportchining oz imkoniyatlarini boshqa
odamlar tomonidan baholanishini
subyektiv idrok etish  ko‘rsatkichi
(SO'B) - "Men boshga odamlar
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(murabbiy, jamoadoshlar,
tomoshabinlar) nuqgtayi nazaridan qila
olamanmi?" (savollar: 4, 8, 12, 16, 20,
24, 28). 7 ballga teng bo‘lgan SO'B
ko'rsatkichi sportchining
musobaqadagi o'z imkoniyatlariga past
ko‘zguli (yoki sotsiumda aks etgan)
baho berishidan dalolat beradi. 0 ball
ko‘rsatkichi - 0'’z-0'zini yuqgori baholash.

Agar ro‘yxatga olish blankasining
yuqgorida keltirilgan shaklidan
foydalanilsa, u holda komponentlarning
har biri  bo‘yicha ko‘rsatkichlarni
jamlash mumkin, ya'ni kalit bo‘yicha
(gorizontal bo‘yicha) girgilgan
trafaretga mos keladigan javoblar
sonini jamlaydi. Yakuniy indeks barcha

komponentlarning yig‘indisini
ifodalaydi.
Xulosa. Empirik izlanish

natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport
faoliyatida muvaffaqgiyatga erishish
uchun eng avvalo emotsional holatni
nazorat qilish muhimdir. Musobaqa
yoki faoliyat jarayonida paydo bo'lishi
mumkin bo‘lgan salbiy emotsiyalar va
stress holatlarini oldini olish
sportchining umumiy samaradorligini
oshiradi. Buning uchun avvalo salbiy
emotsional holatlarni yuzaga
keltiruvchi  omillarni - aniglash = va
tasniflash zarur. Bu omillarga qarshi
kurashish strategiyalarini ishlab
chigish, shuningdek, ularni amaliyotga
tatbiq etish psixologik chidamlilikni
oshiradi. Agar salbiy emotsional holat
yuzaga kelsa, unga moslashuvchan
psixologik usullar orgali javob berish,
holatni boshqgarish va stressdan
chigishning samarali yo‘llarini qo‘llash

https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN



ALFRAGANUS
I.-2022 xalqaro ilmiy jurnal

muhimdir. Bu nafaqat hozirgi vaziyatni sportchida zarur bo‘lgan iradani
yengishga yordam beradi, balki rivojlantirish  va ruhiy chidamlilikni
kelajakdagi faoliyat samaradorligini shakllantirish imkonini beradi. Natijada,
ham saglab goladi. Shuningdek, salbiy sportchi o'z faoliyatida doimiy ravishda
emotsional holat natijasida motivatsiya yuqori natijaga erishish va stressli
pasayishining oldini olish va motivlarni vaziyatlarda ham muvaffagiyatli bo‘lish
iradali boshqarish juda zarur. Bu imkoniga ega bo‘ladi.
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