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Annotatsiya: Mazkur magolada musobaga oldidan sportchilarning umumiy psixologik
holatini aniglash usullari ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil gilinadi. Sportchilarning ruhiy
tayyorgarlik darajasi, stressga chidamliligi, motivatsiyasi va emotsional bargarorligini baholashda
go‘llaniladigan psixodiagnostik metodlar yoritiladi. Shuningdek, psixologik holatni aniglash
natijalariga asoslangan holda mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish va sport natijadorligini
oshirish yo‘llari ko‘rsatib beriladi.
Kalit so‘zlar: psixologik holat, sportchi, musobaqga oldi tayyorgarlik, psixodiagnostika,
stress, motivatsiya, emotsional bargarorlik, monitoring, sport natijadorligi.
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AHHOTanusi: B 1aHHOM craThe paccMaTpUBAIOTCA METOABI OIpEeNIEHUs OO0IIero
IICUXOJIOTMYECKOI0 COCTOSIHUS CLIOPTCMEHOB I1€pE] COPEBHOBAHUSAMU C HAYYHO-TEOPETHUECKOH U
PAKTUYECKON ToueK 3peHus. OCBemaTcs MNCUX0IMarHoCTUYECKHE METOAUKH, UCIIOIb3yeMble
JUISL OLIEHKH YpPOBHSI ICHUXOJOTUYECKOW TOTOBHOCTH, CTPECCOYCTOWYMBOCTH, MOTHBALUU U
AMOLIMOHAIBHON CTaOMIIBHOCTH CIIOPTCMEHOB. Taxke MpeacTaBiIeHbl MOAXO0AbI K ONTHUMHU3ALNN
TPEHUPOBOYHOIO TIPOLIECCA HA OCHOBE PE3YyJIbTAaTOB JMArHOCTUKHU C IEJBIO IOBBIIICHUS
CIIOPTUBHOM PE3yJIbTaTUBHOCTH.
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Abstract: This article analyzes the methods for assessing the general psychological state
of athletes before competitions from both theoretical and practical perspectives. It highlights
psychodiagnostic techniques used to evaluate psychological readiness, stress resistance,
motivation, and emotional stability. Furthermore, it presents approaches to optimizing the training

process based on diagnostic results in order to improve athletic performance.

Keywords: psychological state, athlete, pre-competition preparation, psychodiagnostics,

stress, motivation, emotional stability, monitoring, sports performance.

KIRISH
Musobaga oldidan sportchilarning umumiy psixologik holatini aniglash, baholash va tahlil
qilish usullarini ilmiy asosda o‘rganish hamda psixodiagnostik natijalarga tayangan holda
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sportchilarning ruhiy tayyorgarligini takomillashtirish, stressga chidamliligini oshirish va
musobaga natijadorligini yaxshilashga garatilgan amaliy tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadqgiqot vazifalari. Sportchilarda musobaga oldi psixologik holatining tarkibiy
komponentlari (motivatsiya, stressga chidamlilik, emotsional barqarorlik, diggat va irodaviy
sifatlar) mazmunini hamda ularning sport faoliyatidagi pedagogik-psixologik ahamiyatini ilmiy-
metodik adabiyotlar asosida tahlil gilish.

MATERIALLAR VA METODLAR

Tadgigot metodologiyasi: Tadgigot metodologiyasi sport psixologiyasi, zamonaviy
pedagogika, shaxsga yo‘naltirilgan ta’lim tamoyillari hamda sportchilarning psixologik
tayyorgarligini rivojlantirish konsepsiyalariga asoslanadi.

Shuningdek, tadgigotda quyidagi ilmiy yondashuvlar asos qgilib olindi:

kompetensiyaviy yondashuv — sportchilarda psixologik barqarorlik, o‘zini boshqarish va
musobagaviy faoliyatga tayyorgarlik kompetensiyalarini shakllantirish;

faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuv — mashg‘ulot va musobaga jarayonida psixologik
tayyorgarlikni amaliy faoliyat bilan uyg‘unlashtirish;

tizimli yondashuv — sportchilarning psixologik holatini kompleks tarzda (kognitiv,
emotsional va irodaviy komponentlar asosida) rivojlantirish va baholash.

Tadgiqgot usullari: Tadgigot jarayonida quyidagi ilmiy usullardan foydalanildi:

ilmiy-pedagogik va psixologik adabiyotlarni tahlil gilish — sport psixologiyasi va
psixodiagnostika bo‘yicha ilmiy manbalarni o‘rganish;

pedagogik va psixologik kuzatuv — sportchilarning mashg‘ulot va musobaga oldi
faoliyatidagi xatti-harakatlarini kuzatish;

so‘rovnoma, test va psixodiagnostik metodlar — sportchilarning psixologik holatini (stress,
motivatsiya, emotsional holat) aniglash;

pedagogik tajriba-sinov ishlari —ishlab chigilgan metodikani amaliyotda sinab ko‘rish;

taqqoslash va statistik tahlil — olingan natijalarni (X+o, t, p ko‘rsatkichlari asosida)
baholash va ilmiy xulosa chigarish.

1-bosqich — tayyorgarlik bosqgichi. Mazkur bosgichda sportchilarning musobaga oldi
psixologik holatini o‘rganishga oid ilmiy, pedagogik va sport-psixologik adabiyotlar tahlil gilindi.
Tadgiqotning maqgsad va vazifalari aniglashtirildi, psixologik holatning asosiy komponentlari
(motivatsiya, stressga chidamlilik, emotsional barqarorlik, diggat va irodaviy sifatlar) belgilab
olindi hamda dastlabki psixodiagnostik metodik model ishlab chigildi.

2-bosqgich — tajriba-sinov bosqgichi. Ushbu bosgichda sportchilarning musobaga oldi
psixologik holatini aniglash va baholash magsadida ishlab chigilgan psixodiagnostik metodika
amaliyotga joriy etildi. Sportchilarning mashg‘ulot va musobaqa oldi jarayonidagi psixologik
ko‘rsatkichlari monitoring qilindi, turli testlar, so‘rovnomalar va kuzatuvlar asosida ma’lumotlar
yig‘ildi hamda pedagogik tajriba-sinov ishlari olib borildi.

3-bosgich — tahlil va umumlashtirish bosgichi. Tajriba-sinov natijalari statistik (X+o, t, p)
va psixologik-pedagogik jihatdan tahlil qilindi. Olingan ma’lumotlar asosida sportchilarning
psixologik holatidagi o‘zgarishlar baholandi, natijalar umumlashtirildi hamda musobaqa oldi
psixologik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha ilmiy xulosalar va amaliy tavsiyalar ishlab
chigildi.

NATIJALAR
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1-jadval. Tajriba va nazorat guruhlarining giyosiy statistik tahlili (n=30)

) Nazorat Nazorat
Ko‘rsatkichlar . . .. ..
. . guruhi guruhi Tajriba | Tajriba
Ne (psixologik holat . .. . .. t P
. tajriba tajriba boshi oxiri
komponentlari) . .
boshi oxiri

1 Motivatsiya darajasi 32+04 | 34+05 | 3.1+03|42+04 | 3.21 | <0.05
2 Stressga chidamlilik 33+£05 | 35+04 | 32+04 | 43+0.3 | 3.45 | <0.05
3 Qarortgzﬁtéli Gilish 1 51404 | 33205 | 30204 | 41404 |318 | <005
4 Digqgatni jamlash 34+03 | 3.6+04 |33+04 |44+03 | 3.67 | <0.01
5 | Emotsional barqarorlik | 32+04 | 34+04 |3.1+£03 | 43+04 | 3.52

Mazkur jadval natijalari sportchilarning musobaga oldi psixologik holatini aniglash va
baholash natijalarini aks ettiradi. Tahlillarga ko‘ra, tajriba guruhida barcha psixologik
ko‘rsatkichlar bo‘yicha sezilarli ijobiy o‘sish kuzatilgan.

Xususan, motivatsiya darajasi 3.1 dan 4.2 gacha, stressga chidamlilik 3.2 dan 4.3 gacha,
diggatni jamlash esa 3.3 dan 4.4 gacha oshgani gayd etildi. Bu esa sportchilarning musobaga oldi
ruhiy tayyorgarligi ancha yaxshilanganini ko‘rsatadi. Emotsional barqarorlik va tezkor qaror qabul
qilish ko‘rsatkichlari ham sezilarli darajada rivojlangan.

Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar minimal darajada bo‘lib, bu umumiy mashg‘ulotlar
ta’siri bilan izohlanadi. Statistik tahlil natijalari Student t-mezoni asosida hisoblanib, p < 0.05 va
p < 0.01 giymatlar tajriba guruhi natijalarining ishonchliligini tasdiglaydi.

2-jadval. Yillik psixologik tayyorgarlik dasturi

Haj
Oy/ . . T o
Bog/ ic Mashg‘ulot m | Shidda | Pedagogik | Rivojlantiriladig | Monitorin
hq yo‘nalishi (vaqt t magsad an ko‘nikmalar | g usullari
)
Sportchilarnin
: g
Dastlabki Test,
o .| 46 boshlang‘ich e .
Yanvar | psixodiagnosti Past . . O‘zini anglash so‘rovnom
soat psixologik
ka g a
holatini
aniglash
Ichki va
Motivatsiyani | 6-8 | O‘rtach tashqi . Motivatsiy
Fevral . . .. .| M ‘yish .
shakllantirish | soat a motivatsiyani agsad qo’yis a testi
kuchaytirish
Stressni Stressga . .
. 8-10 | O‘rtach . _g_ . Emotsional Anksiyete
Mart boshgarish chidamlilikni g
. soat a . nazorat testi
mashqlari oshirish
. Diqgatni .
Diqgat va 8-10 . . a4 . . Diqgat
Aprel . Yugori jamlashni Konsentratsiya .
konsentratsiya | soat A testlari
rivojlantirish
Emotsional 6-8 | O‘rtach Ruhiy Emotsional
May ) i . Kuzatuv
bargarorlik soat a muvozanatni intellekt
Research Focus International Scientific Journal, Uzbekistan 111 https://refocus.uz/




RESEARCH FOCUS

ISSN: 2181-3833

| VOLUME 5 | ISSUE 5 | 2026

ResearchBip (12.32) | Google Scholar | Index Copernicus (ICV69.78)

mustahkamlas
h
Psixologik 8-12 . Mu_s obaqa_lga . Psixologik
lyun . Yugori psixologik Iroda, ishonch
treninglar soat test
tayyorlash
Relaksatsiya 6-8 Ruhiy . : Puls,
Iyul va tiklanish soat Past tiklanish O"zini boshqarish SO‘rov
Vizualizatsiya | 8-10 | O‘rtach Gralabani Mental
Avgust . tasavvur . Intervyu
mashqlari soat a - tayyorgarlik
qilish
Qaror gabul 8-10 Tez vato'g'ri
Sentabr . _q Yuqori | garor gabul Analitik tafakkur Test
qgilish soat .
qgilish
Musobaga 10~ Real sharoitga Stressga
Oktabr q 12 | Yuqori . g g Kuzatuv
modeli moslashish moslashuv
soat
Kompleks 10- korr?ac:ﬁ:itlar Kompleks
Noyabr psixologik 14 | Yuqori pni Barqarorlik ter)t
tayyorgarlik | soat birlashtirish
Yakuniy 4-6 Natijalarni e Tahlil,
Dekabr diagnostika soat Past baholash O"zini tahlil gilish statistik

Mazkur yillik dastur sportchilarning musobaga oldi psixologik holatini bosgichma-bosgich
rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, unda psixodiagnostika, trening va monitoring uzviy bog‘langan.
Dastur davomida motivatsiya, stressga chidamlilik, diggatni jamlash va emotsional barqgarorlik
kabi asosiy psixologik komponentlar tizimli ravishda rivojlantiriladi.

TADQIQOT NATIJALARI

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, musobaqa oldi davrda sportchilarning
umumiy psixologik holatini aniglash va uni magsadli boshgarish sport natijadorligini sezilarli
darajada oshiradi. Tajriba-sinov ishlari davomida sportchilarning motivatsiya darajasi, stressga
chidamliligi, diggatni jamlash qobiliyati hamda emotsional bargarorligi psixodiagnostik testlar va
kuzatuvlar orgali baholandi.

Tajriba guruhi sportchilarida qo‘llanilgan maxsus psixologik tayyorgarlik metodikasi
(psixodiagnostika, relaksatsiya mashglari, vizualizatsiya, diggatni rivojlantirish texnikalari)
natijasida barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha ijobiy o‘sish qayd etildi. Xususan, motivatsiya darajasi
o‘rtacha 3.1 dan 4.2 gacha, stressga chidamlilik 3.2 dan 4.3 gacha, diqqatni jamlash 3.3 dan 4.4
gacha oshgani kuzatildi. Bu o‘zgarishlar sportchilarning musobaqa oldi ruhiy tayyorgarligi ancha
mustahkamlanganini ko ‘rsatadi.

MUHOKAMA

Mazkur tadgiqot natijalari sportchilarning musobaga oldi psixologik holatini aniglash va
boshqarish jarayoni sport natijadorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini tasdigladi. Olingan
ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki, psixologik tayyorgarlikni tizimli tashkil etish sportchilarda
motivatsiya, stressga chidamlilik, diggatni jamlash va emotsional bargarorlik kabi muhim
sifatlarni sezilarli darajada rivojlantiradi.
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Tajriba guruhi natijalarining sezilarli darajada yuqori bo‘lishi, birinchi navbatda,
go‘llanilgan psixodiagnostik monitoring va magsadli psixologik treninglarning samaradorligi
bilan izohlanadi. Aynigsa, relaksatsiya, vizualizatsiya va autogen mashglar sportchilarning ichki
ruhiy zo‘riqishini kamaytirib, musobaqa oldi holatni barqarorlashtirishga xizmat qilgani kuzatildi.
Bu esa amaliy jihatdan sportchilarning psixologik tayyorgarligi fagat nazariy emas, balki
muntazam mashg‘ulotlar orqali shakllantirilishi zarurligini ko‘rsatadi.

XULOSA

Mazkur tadgiqgot natijalariga asoslanib, musobagagacha sportchilarning umumiy
psixologik holatini aniglash va uni magsadli boshqarish sport faoliyatining muhim tarkibiy gismi
ekanligi ilmiy jihatdan asoslandi. O‘tkazilgan tajriba-sinov ishlari sportchilarda motivatsiya,
stressga chidamlilik, diggatni jamlash va emotsional barqarorlik kabi psixologik ko‘rsatkichlarni
rivojlantirish orqali musobaqa natijadorligini sezilarli darajada oshirish mumkinligini ko‘rsatdi.

Tadgiqot davomida ishlab chigilgan psixodiagnostik va trening metodikasi samaradorligi
tajriba guruhi natijalari orgali tasdiglandi. Statistik tahlillar (p < 0.05; p < 0.01) natijalarning
ishonchliligini ko‘rsatib, qo‘llanilgan yondashuvning ilmiy asoslanganligini isbotladi. Shu bilan
birga, sportchilarning individual psixologik Xususiyatlarini hisobga olgan holda differensial
yondashuvni qo‘llash zarurligi aniqlandi.
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