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1. Buxoro xalgaro universiteti mustaqil tadqiqotchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada sportchilarda xavotir va agressiya darajalarini
boshqarishda qo‘llaniladigan zamonaviy psixologik texnologiyalar va ularning
samaradorligi tahlil gilinadi. Sport faoliyatida yuzaga keladigan yuqori psixologik stress
sportchilarning emotsional barqarorligiga, digqatni jamlash qobiliyatiga hamda musobaqa
natijalariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Tadqiqotda kognitiv-xulqiy terapiya, autogen trening,
biofeedback, vizualizatsiya va mindfulness texnologiyalarining sport psixologiyasidagi o‘rni
yoritiladi. Ushbu metodlar sportchilarning stressga chidamliligini oshirish, agressiv
reaksiyalarni kamaytirish va xavotir darajasini optimallashtirishga xizmat qiladi. Olingan
natijalar zamonaviy psixologik texnologiyalar sportchilarning psixologik tayyorgarligini
oshirishda samarali vosita ekanligini ko‘rsatadi.

Kalit so'zlar: sport psixologiyasi, xavotir, agressiya, stressni boshqarish,
biofeedback, vizualizatsiya, mindfulness, psixologik tayyorgarlik.

COBPEMEHHBIE IICUXOJIOTMYECKHUE TEXHOJIOTUH YIIPABJIEHUA
TPEBOYXHOCTBIO U ATPECCUEX Y CIIOPTCMEHOB U UX 3®®EKTUBHOCThH

AHHOTanusA. B 1aHHOM cTaTbe pacCMaTPUBAIOTCS COBPEMEHHbBIE TICUX0JIOTUYECKH e
TEXHOJIOTHH yIIPaBJIeHHUs] YPOBHSIMH TPEBOXKHOCTH U arpeCCUM Y CIIOPTCMEHOB, a TAKXKE UX
3¢ deKTUBHOCTDh. BRICOKHH ypOBEHb NMCHUXOJOTHUYECKOTO CTpecca B CHOPTUBHOU
JlesITeJIbHOCTH OKa3blBaeT 3HAYUTEJbHOE BJIHSHHE Ha IMOLHOHAJBHYI YCTOUYHUBOCTD
CIOPTCMEHOB, KOHLIEHTPAIMI0 BHUMAaHUs U pe3y/IbTaThl COpPEBHOBaHUU. B uccienoBannu
AHAJIM3UPYIOTCS TaKHE METO/bl, KAK KOTHUTUBHO-TIOBE/[eHYeCKasl Tepanus, ayToreHHast
TpeHUpPOBKA, 6UosorUYecKas obpaTHas CBSA3b, BU3yaJU3alUsd U TEXHOJOTHUU
MaliHadynHecc. /laHHbIe METO/[bl CHOCOOCTBYIOT CHUKEHHIO YPOBHS TPEBOXKHOCTH,
YMEHBIIEHHUI0 arPeCCUBHBIX PEAKI[MH U MOBBIIIEHUIO CTPECCOYCTOMYUBOCTH CIIOPTCMEHOB.
Pe3ysibTaThl MOKA3bIBAIOT, YTO COBPEMEHHbBIE NICUX0JIOTUYECKHE TEXHOJIOTUH SABJISIOTCS
3¢ PEeKTUBHBIM HHCTPYMEHTOM IOBBIILIEHHUS ICUX0JIOTHYECKON IIOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB.

KiioueBble c/I0Ba: CIOPTUBHAS ICUXO0JIOTHS], TPEBOXKHOCTD, arpeccus, yIipaBJaeHue
cTpeccoM, 6uodu/16eK, BU3yanusanus, MalH QyIHeCC, ICUX0JI0TUYecKasi MOATOTOBKA.

MODERN PSYCHOLOGICAL TECHNOLOGIES FOR MANAGING ANXIETY AND
AGGRESSION IN ATHLETES AND THEIR EFFECTIVENESS

Abstract. This article examines modern psychological technologies used to manage
anxiety and aggression levels in athletes and evaluates their effectiveness. High
psychological stress in sports significantly affects athletes’ emotional stability, attention
focus, and competitive performance. The study analyzes methods such as cognitive-
behavioral therapy, autogenic training, biofeedback, visualization, and mindfulness
techniques. These approaches contribute to reducing anxiety levels, controlling aggressive
reactions, and enhancing athletes’ stress resilience. The findings demonstrate that modern
psychological technologies are effective tools for improving athletes’ psychological
preparation and overall performance in competitive environments.

Keywords: sports psychology, anxiety, aggression, stress management, biofeedback,
visualization, mindfulness, psychological training.

Kirish. Zamonaviy sport tizimi bugungi kunda yuqori raqobat, intensiv jismoniy
yuklamalar va kuchli psixologik bosim bilan ajralib turadi. Xalqaro sport amaliyotida
erishilayotgan natijalar shuni ko‘rsatadiki, sportchining muvaffaqiyati faqat jismoniy
tayyorgarlikka emas, balki uning psixologik holati, stressga chidamliligi va emotsional
boshqaruv qobiliyatiga ham bevosita bog'liq. Jahon sport psixologiyasi ma’lumotlariga
ko‘ra, professional sportchilarning 35-50% ida musobaqa oldi xavotiri yuqori darajada
namoyon bo‘lib, bu ularning natijadorligini sezilarli darajada pasaytirishi mumkin
(Weinberg & Gould, 2019).

Sport jarayonida yuzaga keladigan xavotir va agressiya sportchining kognitiv va
emotsional funksiyalariga ta’sir etuvchi asosiy psixologik omillar sifatida qaraladi. Xalqaro
tadqiqotlar (Fletcher & Sarkar, 2012) shuni ko‘rsatadiki, stress ostida bo‘lgan sportchilarda
diqqatning susayishi, garor qabul qilish tezligining pasayishi va impulsiv xatti-harakatlar
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kuchayadi. Ayniqgsa, yuqori darajadagi musobaqalarda agressiv reaksiyalar ko‘pincha emotsional zo‘rigish va frustratsiya
natijasida yuzaga keladi.

Zamonaviy sport psixologiyasida ushbu muammolarni hal etish uchun innovatsion texnologiyalar keng
go‘llanilmoqda. Biofeedback, mindfulness, autogen trening, kognitiv-xulqiy terapiya (CBT) va vizualizatsiya metodlari
sportchilarning psixologik holatini optimallashtirishda samarali vosita sifatida e’tirof etilgan. Masalan, biofeedback
texnologiyasi orqali sportchilarning yurak urishi, nafas olish ritmi va mushak tarangligi real vaqt rejimida nazorat qilinib,
stress darajasini kamaytirish imkoniyati yaratiladi.

Agressiya va xavotirni boshqarish masalasi nafaqat sport natijalari, balki sport etikasi va jamoaviy mubhit
barqgarorligi uchun ham muhim ahamiyatga ega. Anderson va Bushman (2002) tadqgiqotlariga ko‘ra, stress darajasi yuqori
bo‘lgan sharoitlarda destruktiv agressiya ehtimoli ortadi, bu esa sport jarayonida nizolar va qoidabuzarliklarga sabab
bo‘lishi mumkin.

O‘zbekiston Respublikasida ham sportchilarning psixologik tayyorgarligiga katta e’tibor qaratilmoqda. So‘nggi
yillarda sport maktablari, olimpiya zaxiralari kollejlari va yuqori malakali sport tizimida psixodiagnostika va psixologik
treninglar joriy etilmoqda. Respublika Sportni rivojlantirish vazirligi ma’lumotlariga ko‘ra, sportchilarning psixologik
holatini yaxshilash ularning musobaqa natijalarini 10-20% gacha oshirishi mumkin.

Shu sababli, sportchilarda xavotir va agressiyani boshqarishning zamonaviy psixologik texnologiyalarini o‘rganish,
ularning samaradorligini tahlil qilish va amaliyotga tatbiq etish bugungi kunda dolzarb ilmiy-amaliy vazifalardan biri
hisoblanadi. Ushbu yo‘nalish sportchilarning nafaqat yuqori natijalarga erishishini, balki ularning psixologik barqarorligi
va sog‘lom emotsional holatini ta’'minlashga ham xizmat qiladi.

Mavzuning dolzarbligi. Zamonaviy sport amaliyotida natijaga erishish jarayoni tobora murakkablashib, faqat
jismoniy tayyorgarlik emas, balki yuqori darajadagi psixologik barqarorlikni ham talab etmoqda. Xalqaro sport
psixologiyasi tadqiqotlariga ko‘ra, professional sportchilarning aksariyatida musobaqa oldi xavotiri va emotsional
zo‘riqish darajasi yuqori bo‘lib, bu holat ularning diqqatni jamlash, tezkor qaror qabul qilish va motorik harakatlariga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi (Weinberg & Gould, 2019). Shu sababli, so‘nggi yillarda sport psixologiyasida xavotir va
agressiyani boshqarish texnologiyalariga bo‘lgan qiziqish sezilarli darajada ortib bormoqda.

Xalgaro ilmiy manbalarda biofeedback, mindfulness, kognitiv-xulqiy terapiya va vizualizatsiya kabi zamonaviy
psixologik texnologiyalar sportchilarning stressga chidamliligini oshirishda samarali vosita sifatida keng o‘rganilmoqda.
Masalan, Fletcher va Sarkar (2012) tadqiqotlarida psixologik barqarorlik (resilience) yuqori bo‘lgan sportchilarda stress
va xavotir darajasi past bo‘lib, ular musobaqa sharoitida barqaror natija ko‘rsatishi aniglangan. Shuningdek, biofeedback
texnologiyasi orqali sportchilarning yurak urishi va nafas olish ritmini nazorat qilish emotsional holatni boshqarishda
samarali ekanligi isbotlangan.

O‘zbekiston Respublikasida ham so‘nggi yillarda sportchilarning psixologik tayyorgarligiga alohida e’tibor
garatilmoqda. Respublika sport tizimida, xususan Olimpiya zaxiralari kollejlari va sport akademiyalarida psixodiagnostika
va psixokorreksiya metodlari joriy etilmoqda. Mahalliy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sportchilarda stress va xavotir
darajasining yuqoriligi musobaqga natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va bu holatni kamaytirish uchun zamonaviy
psixologik yondashuvlarga ehtiyoj mavjud (O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi ma’lumotlari, 2023).

Agressiya ham sport faoliyatining muhim psixologik komponentlaridan biri bo‘lib, u noto‘g‘ri boshqarilganda sport
etikasi buzilishiga va natijalarning pasayishiga olib keladi. Xalqaro tadqiqotlarda agressiyani boshqgarish uchun
mindfulness va kognitiv gayta baholash (cognitive reappraisal) eng samarali usullar sifatida ko‘rsatilgan (Gross, 2015). Bu
usullar sportchiga emotsiyalarni nazorat qilish va stressli vaziyatlarda to‘g'ri garor gabul qilish imkonini beradi.

Shu nuqtayi nazardan, sportchilarda xavotir va agressiyani boshqarishning zamonaviy psixologik texnologiyalarini
o‘rganish va ularning samaradorligini tahlil qilish bugungi kunda ham nazariy, ham amaliy jihatdan dolzarb hisoblanadi.
Bu nafaqat sport natijalarini yaxshilashga, balki sportchilarning psixologik salomatligini mustahkamlash va ularni yuqori
darajadagi musobagalarga tayyorlashga xizmat qgiladi.

Adabiyotlar tahlili. Sportchilarda xavotir va agressiyani boshqarish muammosi sport psixologiyasining eng muhim
va dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sohada olib borilgan rus va xorijiy olimlar tadqiqotlari sport faoliyatida
psixologik holatlarning o‘rni nagadar muhim ekanini chuqur yoritib bergan.

Xorijiy sport psixologiyasi maktabida R. Martens, D. Veinberg va D. Gould kabi olimlar sportchilarda musobaga oldi
xavotiri (competitive anxiety) tushunchasini keng ilmiy asoslaganlar. Ularning fikricha, xavotir sportchining kognitiv
(salbiy fikrlar, o‘ziga ishonchsizlik) va somatik (fiziologik qo‘zg‘alishlar) komponentlardan iborat bo‘lib, bu holat sport
natijadorligiga bevosita ta’sir giladi. Veinberg va Gould (2019) tadqiqotlarida xavotirning optimal darajasi sportchining
faolligini oshirishi mumkinligi, biroq haddan tashqgari yuqori darajasi diggatning susayishi va xatolar sonining ortishiga
olib kelishi ta’kidlanadi.

Agressiya masalasida Anderson va Bushman (2002) tomonidan ishlab chiqilgan “General Aggression Model” muhim
nazariy asos hisoblanadi. Ushbu modelga ko‘ra, agressiya stress, frustratsiya va tashqi muhit omillari ta’sirida shakllanadi
hamda sport sharoitida u ko‘pincha emotsional reaksiya sifatida namoyon bo‘ladi. Keyingi tadqiqotlarda agressiyaning
fagat salbiy emas, balki ba’zi sport turlarida motivatsion kuch sifatida ham ishlashi mumkinligi qayd etilgan.

Rus sport psixologiyasi maktabida A.C. Puni, Y.L. Khanin va L.S. Vygotskiylarning ishlari sportchilarning emotsional
holatini o‘rganishda asosiy nazariy baza hisoblanadi. Xanin tomonidan ishlab chiqilgan “holatli xavotir” modeli
sportchilarda xavotir darajasi vaziyatga qarab o‘zgarishini ko‘rsatadi. Unga ko‘ra, yuqori malakali sportchilarda xavotirni
boshgarish qobiliyati rivojlangan bo‘lib, bu ularning musobaqga barqarorligiga ijobiy ta’sir qiladi. Puni esa sportchilarning
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psixologik tayyorgarligini shakllantirishda irodaviy sifatlar va stressga chidamlilikni asosiy omil sifatida ko‘rsatadi.

Zamonaviy rus tadqgiqotchilari (Ivanov, Petrov va boshqalar) sportchilarda agressiya va xavotir o‘rtasidagi
bog‘liglikni empirik tadqiq etib, stress darajasi oshgan sari destruktiv agressiya ehtimoli ortishini aniqlaganlar.
Shuningdek, ular psixoregulyatsiya metodlari - autogen trening, nafas olish mashgqlari va kognitiv qayta baholash
usullarining samaradorligini tasdiglaganlar.

Xalgaro zamonaviy tadqiqotlarda Fletcher va Sarkar (2012) sportchilarning psixologik barqarorligi (resilience)
yuqori natijalarga erishishda hal qiluvchi omil ekanini ko‘rsatganlar. Ularning fikricha, stressli vaziyatlarda
moslashuvchanlik va emotsional nazorat sport natijalarini belgilab beruvchi asosiy psixologik resurslardir. Bundan
tashqari, biofeedback va mindfulness texnologiyalari sportchilarning stressni boshqarish qobiliyatini sezilarli darajada
oshirishi ilmiy jihatdan isbotlangan.

Umuman olganda, rus va xorijiy olimlarning ilmiy ishlari shuni ko‘rsatadiki, sportchilarda xavotir va agressiya
murakkab psixologik jarayonlar bo‘lib, ular o‘zaro chambarchas bog‘liqdir. Ushbu holatlarni samarali boshqarish uchun
zamonaviy psixologik texnologiyalarni qo‘llash zarur bo‘lib, bu sportchilarning nafaqat natijadorligini, balki ularning
umumiy psixologik barqarorligini ham ta’minlaydi.

Metodologiya. Ushbu tadqiqot sportchilarda xavotir va agressiyani boshqarishning zamonaviy psixologik
texnologiyalari samaradorligini o‘rganishga qaratilgan bo‘lib, O‘zbekiston sport tizimida keng qo‘llanilayotgan standart
psixodiagnostik va statistik yondashuvlarga asoslandi. Tadqiqotda respublika sport maktablari va olimpiya zaxiralari
tizimida tahsil olayotgan 64 nafar sportchi ishtirok etdi. Ular orasida individual (yengil atletika, boks) va jamoaviy (futbol,
voleybol) sport turlari vakillari mavjud bo‘lib, tanlov tasodifiy (random sampling) usulida amalga oshirildi.

Psixologik holatni baholash uchun O‘zbekistonda muntazam qo‘llaniladigan va xalqaro miqyosda tasdiqlangan
metodikalardan foydalanildi: Spielbergerning “State-Trait Anxiety Inventory (STAI)” testi va Buss-Perry Aggression
Questionnaire (BPAQ). Bundan tashqari, xavotir va agressiyani boshqgarish samaradorligini aniglash magsadida 4 haftalik
psixologik intervensiya (mindfulness va autogen trening mashg‘ulotlari) o‘tkazildi.

Olingan ma’lumotlar SPSS 26.0 dasturida qayta ishlanib, deskriptiv statistika, paired sample t-test va Pearson
korrelyatsion tahlil orqali baholandi. Ushbu yondashuv sport psixologiyasida O‘zbekiston sharoitida keng qo‘llanilib,
natijalarning ishonchliligini oshirishga xizmat qiladi.

1-jadval.

Psixologik intervensiyadan oldin va keyin xavotir darajasi (SPSS paired t-test)

Ko‘rsatkich N O‘rtacha (Oldin) O‘rtacha (Keyin) t qiymat p giymat
Xavotir darajasi 64 51.2 42.6 6.84 0.001

Jadval natijalari shuni ko‘rsatadiki, psixologik intervensiyadan so‘ng sportchilarda xavotir darajasi sezilarli darajada
kamaygan (p < 0.01). Bu esa mindfulness va autogen trening usullarining samaradorligini tasdiglaydi. Ayniqgsa,
sportchilarda emotsional bargarorlikning oshishi musobaqa oldi stressini kamaytirishda muhim rol o‘ynagan.

2-jadval

Xavotir va agressiya o‘rtasidagi korrelyatsiya (SPSS Pearson tahlili)

O‘zgaruvchilar Pearsonr p giymat
Xavotir - Agressiya 0.58 0.002

Korrelyatsion tahlil natijalari xavotir va agressiya o‘rtasida o‘rtacha kuchli ijobiy bog‘liglik mavjudligini ko‘rsatdi (r
= 0.58, p < 0.01). Bu shuni anglatadiki, xavotir darajasi oshgan sari sportchilarda agressiv reaksiyalar ham kuchayadi.
Olingan natijalar Anderson va Bushman (2002) tomonidan ilgari surilgan frustratsiya-agressiya modelini amaliy jihatdan
go‘llab-quvvatlaydi.

Umuman olganda, metodologik yondashuv sportchilarda psixologik holatni baholash va uni boshqarish bo‘yicha
zamonaviy ilmiy talablar asosida ishlab chiqildi. SPSS dasturi orqali olingan natijalar xavotir va agressiyani kamaytirishga
garatilgan psixologik texnologiyalarning O‘zbekiston sport amaliyotida samarali ekanligini ko‘rsatdi.

Muhokama. Ushbu tadqiqot natijalari sportchilarda xavotir va agressiyani boshqarishning zamonaviy psixologik
texnologiyalari samaradorligini aniqlashga qaratilgan bo‘lib, olingan empirik ma’lumotlar sport faoliyatida psixologik
omillarning hal qiluvchi ahamiyatga ega ekanini yana bir bor tasdiqlaydi. Xususan, intervensiyadan oldingi va keyingi
natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, mindfulness va autogen trening kabi metodlar sportchilarning emotsional holatini
sezilarli darajada barqarorlashtirgan hamda xavotir darajasining pasayishiga olib kelgan. Bu holat zamonaviy sport
psixologiyasida psixologik tayyorgarlikning muhim komponenti sifatida stressni boshqarish texnologiyalarining o‘rnini
yanada mustahkamlaydi.

Xalgaro ilmiy manbalarda Fletcher va Sarkar (2012) tomonidan ta’kidlanganidek, psixologik barqarorlik (resilience)
yuqori bo‘lgan sportchilar stressli vaziyatlarda o‘z emotsiyalarini samarali boshqara oladi va barqaror natijalar ko‘rsatadi.
Bizning tadqiqot natijalarimiz ham ushbu fikrni qo‘llab-quvvatlab, intervensiyadan so‘ng sportchilarda nafaqat xavotir
darajasi pasayganini, balki agressiv reaksiyalar ustidan nazorat kuchayganini ko‘rsatdi. Bu esa zamonaviy psixologik
texnologiyalar sportchilarning ichki resurslarini faollashtirishda muhim rol o‘ynashini anglatadi.

Shuningdek, xavotir va agressiya o‘rtasidagi korrelyatsion bog'liqlik natijalari ushbu ikki psixologik holatning o‘zaro
chambarchas bog‘ligligini tasdigladi. Olingan ma’lumotlarga ko‘ra, xavotir darajasi oshgan sari agressiv reaksiyalar ham
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kuchayadi. Bu holat Anderson va Bushman (2002) tomonidan ishlab chiqgilgan frustratsiya-agressiya modeliga mos keladi
va sport muhitida emotsional zo‘rigishning xulg-atvorga bevosita ta’sirini ko‘rsatadi. Aynigsa, yuqori raqobat sharoitida
sportchilarda impulsiv qarorlar gqabul qgilish va emotsional nazoratning susayishi agressiya namoyon bo‘lishiga olib kelishi
mumkKin.

O‘zbekiston sport amaliyoti nuqtayi nazaridan qaralganda, so‘nggi yillarda sportchilarning psixologik
tayyorgarligiga e’tibor ortib bormoqda. Biroq amaliy kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, ko‘plab sportchilarda stressni
boshgarish ko‘nikmalari hali yetarli darajada shakllanmagan. Shu sababli, mindfulness, biofeedback va autogen trening
kabi zamonaviy texnologiyalarni tizimli ravishda joriy etish zarurati ortib bormoqgda. Ushbu metodlar nafaqat xavotirni
kamaytiradi, balki sportchining o‘zini boshqarish qobiliyatini ham rivojlantiradi.

Agressiya masalasi ham sport jarayonida muhim psixologik komponent sifatida golmoqda. Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, to‘g‘ri boshqarilmagan agressiya sport natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin, biroq u konstruktiv
yo‘naltirilganda motivatsiyani oshiruvchi omilga aylanishi ham mumkin. Shu jihatdan, zamonaviy psixologik
texnologiyalar agressiyani butunlay yo‘qotish emas, balki uni boshqarish va ijobiy yo‘nalishga yo‘naltirish vazifasini
bajaradi.

Umuman olganda, olingan natijalar sportchilarda xavotir va agressiyani boshqgarish uchun qo‘llaniladigan
zamonaviy psixologik texnologiyalar yuqori samaradorlikka ega ekanligini tasdiglaydi. Bu texnologiyalar sportchilarning
emotsional barqarorligini oshirish, stressga chidamliligini kuchaytirish va musobaqa sharoitida optimal natijalarga
erishish imkoniyatini yaratadi. Shu sababli, ularni sport tayyorgarligi tizimiga keng joriy etish nafaqat individual sport
natijalarini yaxshilaydi, balki umumiy sport psixologiyasi rivojiga ham xizmat qiladi.

Xulosa. Ushbu tadqiqot sportchilarda xavotir va agressiyani boshqarishning zamonaviy psixologik texnologiyalarini
o‘rganishga garatilib, ularning amaliy samaradorligini aniqlashga xizmat qildi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, sport
faoliyatida yuzaga keladigan yuqori psixologik stress sportchilarning emotsional barqarorligiga bevosita ta’sir qiladi va
xavotir hamda agressiya darajalarining oshishiga sabab bo‘ladi. Shu bilan birga, mazkur psixologik holatlarni boshqarishga
garatilgan zamonaviy texnologiyalar sportchilarning ichki resurslarini faollashtirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Tadqgiqot davomida qo‘llanilgan mindfulness, autogen trening va kognitiv yondashuvlar sportchilarda xavotir
darajasini sezilarli darajada kamaytirgani, emotsional nazoratni kuchaytirgani hamda agressiv reaksiyalarni boshqarishga
ijobiy ta’sir ko‘rsatgani aniglandi. Bu esa zamonaviy psixologik texnologiyalar sportchilarning nafaqat psixologik holatini
yaxshilash, balki ularning musobaga sharoitidagi umumiy samaradorligini oshirishda ham muhim vosita ekanini
tasdiglaydi.

Shuningdek, xavotir va agressiya o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik sport psixologiyasida muhim ilmiy masala ekanligi
yana bir bor o‘z isbotini topdi. Xavotir darajasining ortishi agressiv xulgning kuchayishiga olib kelishi mumkinligi
sportchilarning emotsional boshqaruv ko‘nikmalarini rivojlantirish zarurligini ko‘rsatadi. Shu jihatdan, psixologik
tayyorgarlik sport mashg‘ulotlarining ajralmas qismi sifatida qaralishi lozim.

O‘zbekiston sport amaliyoti nuqtayi nazaridan ushbu yo‘nalishning dolzarbligi ortib bormoqgda. Chunki
sportchilarning yuqori natijalarga erishishi uchun fagat jismoniy tayyorgarlik emas, balki bargaror psixologik holat ham
muhim omil hisoblanadi. Shu sababli, zamonaviy psixologik texnologiyalarni sport tayyorgarligi tizimiga keng joriy etish,
ularni individual yondashuv asosida qo‘llash va muntazam monitoring qilish zarur.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari sportchilarda xavotir va agressiyani boshgarishning zamonaviy psixologik
texnologiyalari yuqori samaradorlikka ega ekanini tasdiqladi. Ushbu texnologiyalar sportchilarning psixologik
barqarorligini mustahkamlash, stressga chidamliligini oshirish va musobaqa sharoitida optimal natijalarga erishish
imkonini beradi. Shu bois, mazkur yo‘nalish sport psixologiyasi fanining muhim va istigbolli sohalaridan biri sifatida o'z
ahamiyatini saqlab goladi.
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