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1. Berdaq nomidagi Qoraqalpoq davlat universiteti magistratura bitiruvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada sportning yakka kurash turlarida sportchilarni
musobagqalarga psixologik tayyorlash metodikasini takomillashtirish masalalari yoritilgan.
Yakka kurash sport turlarida sportchining musobaqadagi muvaffaqiyati jismoniy, texnik va
taktik tayyorgarlik bilan bir qatorda uning psixologik barqarorligi, o‘ziga ishonchi,
motivatsiyasi, diggatni boshqgarish qobiliyati va stressli vaziyatlarda to‘g'ri qaror gabul gila
olishiga ham bog‘lig. Tadgigotda musobaqa oldi hayajoni, xavotir, emotsional zo‘riqish,
mag‘lubiyatdan qo‘rqish va raqibning psixologik bosimi kabi omillarning sportchi
faoliyatiga ta’siri tahlil qilingan. Shuningdek, sportchilarni psixologik tayyorlashning
magsadli, bosqichma-bosqich va individual yondashuvga asoslangan metodik modeli taklif
etilgan. Mazkur metodikada psixologik diagnostika, maqgsad qo‘yish, vizualizatsiya, nafas
olish va relaksatsiya mashqlari, ijobiy ichki dialog, digqatni boshqarish, musobaqa
sharoitlarini modellashtirish hamda musobaqadan keyingi psixologik tahlil kabi usullardan
foydalanish nazarda tutiladi.

Kalit so'zlar: yakka kurash, sportchi, psixologik tayyorgarlik, musobaqa, sport
psixologiyasi, psixologik barqarorlik, motivatsiya, stress, diqqat, vizualizatsiya, emotsional
holat, psixologik tayyorgarlik metodikasi.

COBEPIIIEHCTBOBAHHME METO/AUKH IICUXO0JIOTUYECKOH MOATOTOBKHU
CITOPTCMEHOB K COPEBHOBAHHUAM B EJUHOBOPCTBAX

AHHOTanMms. B cTaTbe pPacCMaTpHUBAKTCA BOIIPOCHI COBEPIIEHCTBOBAHUA METOAUK
MICUXO0JIOTUYECKOHU NMOATOTOBKHU CIOPTCMEHOB K COPEBHOBAHHAM B e,Z[I/IHO60pCTBaX.
YcnemHocTh BBICTYNIJIEHUA B e,Z[I/IHO60pCTBaX 3aBHUCHUT HE€ TOJBKO OT d)PISPI‘{ECKOI‘;I,
TEXHUYECKON U TaKTUYECKOU MNOATOTOBKH, HO K OT MICUXO0JIOTHYECKOH YCTOIZWHBOCTH,
YBEPEHHOCTHU B ce6e, MOTHUBAIUHU, YMEHUA YIIPABJAATb BHUMAHHEM U CIIOCO6HOCTH
NPpHUHHUMATb B3BEUI€HHbIC pelleHUd B YCJIOBHUAX CTpeccCa. B pa60Te dHAJIU3UpyeTcd
BJIMAAHHWE TAKHUX (b:':lKTOpOB, KaK npeacTapToBO€ BOJIHEHHE, TPEBOXHOCTb, 3SMOLIMOHAJIbBHOE
HalpAXeHHe, CTpaX NOPaXXEeHHUA U IICUX0JIOTUYIECKOe JaBJIEeHHE CO CTOPOHBI COIIEPHHKA, HA
pe3yJbTaTHBHOCTb CIIOPTCMEHA. KpOMe TOro, npeaJjioxeHa metTognuiecKkad Mo/JeJib
MICUXO0JIOTUYECKOH NOATOTOBKH, OCHOBAHHAA Ha LeJIieHallpaBJI€EHHOM, NO3TAMMHOM H
UHAWUBUAYAJIU3HUPOBAHHOM ITOAX04aX. ﬂaHHaH METO/JHWKa BKJ/IIOYAET B cebs Takue IIprUeMblI,
KaK IICHUXO0JIoTu4YeCKad AUAarHOCTHKaA, IIOCTAHOBKA uenel'/'l, BU3yaJIM3alHd, AbIXaTe€/JbHbIE
YOpaXHEeHUAd U TEeXHUKH peJIaKCAllHuH, MO3UTHUBHBIU CaMOHaCTpOﬁ, yhnopaBJieHHUE
BHHUMAaHHUEM, MOAECJHUPOBAHHE COPEBHOBATEJIbHbBIX YCJIOBI/Iﬁ )4 HOCJIeL[y}OH_lI/Iﬁ
MICUXO0JIOTUYECKHU U aHA/U3 BBICTYIIJIEHUA.

KnioueBsbie cioBa: e,ZLI/IHO60pCTBa, CIIOPTCMEH, MCUXO0JIOTUYEeCKad NoAroTOBKa,
COpeBHOBAHHA, CIOPTUBHAA IMICUXOJIOTHUA, IICUXOJIOTUYIECKad YCTOI>'I‘{HBOCTb, MOTHBal U4,
CTpeCcC, BHUMAHHWeE, BHU3yaJiMu3algud, 3MOOUHWOHAJbHOE COCTOAHHUE, METOAUKA
ICUX0JIOTHYECKOH INoArOTOBKH.

IMPROVING THE METHODOLOGY OF PSYCHOLOGICAL PREPARATION OF ATHLETES
FOR COMPETITIONS IN MARTIAL ARTS

Abstract. This article addresses the improvement of methodologies for the
psychological preparation of athletes for competitions in combat sports. In combat sports,
an athlete's competitive success depends not only on physical, technical, and tactical
preparation but also on psychological stability, self-confidence, motivation, the ability to
manage attention, and the capacity to make sound decisions under stress. The study
analyzes the impact of factors such as pre-competition excitement, anxiety, emotional
tension, fear of defeat, and the opponent's psychological pressure on an athlete's
performance. Furthermore, a methodological model for psychological preparation based
on targeted, step-by-step, and individualized approaches is proposed. This methodology
incorporates techniques such as psychological diagnostics, goal setting, visualization,
breathing and relaxation exercises, positive self-talk, attention management, simulation of
competitive conditions, and post-competition psychological analysis.

Keywords: combat sports, athlete, psychological preparation, competition, sports
psychology, psychological stability, motivation, stress, attention, visualization, emotional
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state, psychological preparation methodology.

Kirish. Bugungi kunda sportning yuqori natijalar yo‘nalishida sportchilarni tayyorlash tizimiga qo‘yilayotgan
talablar tobora ortib bormoqda. Sportchining musobaqadagi natijasi fagat uning jismoniy imkoniyatlari bilan emas, balki
texnik-taktik mahorati, psixologik tayyorgarligi va musobaqa sharoitiga moslasha olish qobiliyati bilan ham belgilanadi.

Aynigsa, yakka kurash turlarida psixologik tayyorgarlik alohida ahamiyatga ega. Kurash, dzyudo, sambo, boks,
karate, taekvondo va boshqa yakka kurash turlarida sportchi raqib bilan bevosita qarama-qarshi holatda bo‘ladi. Bunday
sharoitda qaror qabul gilish uchun vaqt qisqa, emotsional zo‘rigish esa yuqori bo‘lishi mumkin. Mashg‘ulotlarda sportchi
0‘zining texnik va jismoniy imkoniyatlarini yuqori darajada namoyon qilishi mumkin, biroq musobaqa vaqtida hayajon,
xavotir yoki psixologik bosim sababli ushbu imkoniyatlardan to‘liq foydalana olmasligi ehtimoli mavjud. Shu sababli
sportchilarni musobaqaga tayyorlash jarayonida psixologik tayyorgarlikni tizimli ravishda tashkil etish muhim pedagogik
vazifalardan biridir [1].

Sportchining psixologik tayyorgarligi fagat musobaqga oldidan amalga oshiriladigan qisqa suhbat yoki motivatsion
ko‘rsatmalardan iborat bo‘lmasligi kerak. U sport tayyorgarligining barcha bosqichlarida muntazam va magsadli ravishda
shakllantirilishi lozim.

Adabiyotlar tahlili. Sport psixologiyasiga oid tadqiqotlarda sportchining musobaqadagi faoliyatini belgilovchi
psixologik omillar keng o‘rganilgan. R. Weinberg va D. Gould sport faoliyatida motivatsiya, stress, xavotir, digqat, o‘ziga
ishonch va psixologik ko‘nikmalarni boshqarish masalalariga alohida e’tibor qaratadi.

A. Banduraning 0z-o‘ziga samaradorlik nazariyasida shaxsning muayyan vazifani muvaffaqiyatli bajarishiga bo‘lgan
ishonchi uning motivatsiyasi, faoliyati va qiyinchiliklarga munosabatiga ta’sir qilishi asoslangan. Ushbu nazariy yondashuv
sportchilarni musobaqaga tayyorlashda o‘ziga ishonchni shakllantirishning ahamiyatini tushuntirish uchun muhimdir.

L. Hardy, G. Jones va D. Gould sportchilarning psixologik tayyorgarligini maxsus psixologik ko‘nikmalarni
shakllantirish bilan bog‘laydi. Ularning yondashuvida sportchining optimal emotsional holatini shakllantirish, stressni
nazorat qgilish va musobaqa vaziyatlariga oldindan tayyorlanish muhim o‘rin tutadi.

R. Martens sportchining psixologik tayyorgarligida maqgsad qo'‘yish, tasavvur qilish, relaksatsiya va digqatni
boshgqarish kabi ko‘nikmalardan foydalanish zarurligini ta’kidlaydi.

V. N. Platonovning sportchilarni tayyorlash tizimiga oid ilmiy qarashlarida tayyorgarlikning kompleksligi, ya’ni
jismoniy, texnik, taktik va psixologik komponentlarning o‘zaro bog‘ligligi muhim tamoyil sifatida qaraladi.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sportchilarning psixologik tayyorgarligi samaradorligini oshirish uchun uni
sport mashg‘ulotlaridan alohida emas, balki umumiy tayyorgarlik tizimining tarkibiy qismi sifatida tashkil etish maqsadga
muvofiq.

Tadqgiqot maqgsadi. Tadgiqotning asosiy maqsadi sportning yakka kurash turlarida sportchilarni musobaqalarga
psixologik tayyorlash metodikasining mazmunini takomillashtirish va uning samaradorligini oshirishga qaratilgan
pedagogik-psixologik yondashuvlarni asoslashdan iborat.

Tadqgiqot vazifalari. Belgilangan magsadga muvofiq quyidagi vazifalar belgilandi:

Yakka kurash sport turlarida psixologik tayyorgarlikning o‘ziga xos xususiyatlarini aniqlash.

Musobaga jarayonida sportchilarda yuzaga keladigan asosiy psixologik holatlarni tahlil gilish.

Sportchilarni psixologik tayyorlashda qo‘llaniladigan metod va vositalarni tizimlashtirish.

Psixologik tayyorgarlik metodikasini takomillashtirishning bosqgichlarini ishlab chiqish.

Sportchi, murabbiy va sport psixologi hamkorligining ahamiyatini asoslash.

Tadqiqot metodologiyasi. Tadqiqotda sport psixologiyasi, sport pedagogikasi va jismoniy tarbiya nazariyasiga oid
ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, taqqoslash, umumlashtirish, tizimlashtirish va nazariy modellashtirish metodlaridan
foydalanildi.

Psixologik tayyorgarlik metodikasini ishlab chigishda quyidagi tamoyillarga asoslanildi:

individuallashtirish;

izchillik;

bosgichma-bosqichlik;

muntazamlik;

ongli faollik;

real musobaga sharoitlarini modellashtirish;

psixologik va jismoniy tayyorgarlikning integratsiyasi.

Yakka kurash sportchisi musobaqa davomida raqibning harakatlarini kuzatishi, ularning mazmunini tezkor
baholashi va tegishli javob harakatini tanlashi kerak. Bu jarayon yuqori darajadagi diqqat, tezkor fikrlash va emotsional
nazoratni talab qiladi.

Digqat mashglari sportchining tashqi chalg‘ituvchi omillarga qaram bo‘lmasdan asosiy vazifaga e’tibor qgaratish
qobiliyatini rivojlantirishga xizmat qiladi.

Psixologik tayyorgarlik metodikasining muhim tarkibiy qismi real musobaqa vaziyatlarini mashg‘ulotlarda
modellashtirishdir.

Bunda:

tomoshabinlar ishtiroki;

vaqt chegarasi;

hakam qarorlari;
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kuchli raqib modeli;

kutilmagan taktik o‘zgarishlar;

hisobdagi ortda qolish;

jismoniy charchoq sharoitida kurashish

kabi vaziyatlar yaratilishi mumkin.

Bunday mashgqlar sportchining stressli vaziyatlarda o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordam beradi.

Musobaga oldidan sportchiga ortigcha ma’lumot bermasdan, asosiy psixologik va taktik vazifalarni qisqa shaklda
eslatish maqsadga muvofiq.

Bu bosgichda quyidagi ketma-ketlikdan foydalanish mumkin:

relaksatsiya — nafasni boshqarish — vizualizatsiya — taktik vazifani esga olish — ijobiy ichki dialog - musobaqaga
Kirish.

Musobagadan keyin sportchi bilan natijani fagat “g‘alaba” yoki “mag‘lubiyat” nuqtayi nazaridan baholash bilan
cheklanmaslik kerak.

Tahlilda quyidagi savollarga e’tibor garatish mumkin:

Sportchi musobaga oldidan qanday holatda bo‘ldi?

Qaysi vaziyatlarda diqqat pasaydi?

Qaysi psixologik usul foydali bo‘ldi?

Qanday vaziyatda emotsional nazorat qiyinlashdi?

Keyingi musobagaga qanday psixologik ko'nikmalarni rivojlantirish kerak?

Bunday tahlil keyingi tayyorgarlik jarayonini individuallashtirishga imkon beradi.

Takomillashtirilgan metodikaning modeli

Bosqich Mazmuni Asosiy metodlar Kutiladigan natija

Diagnostika Psixologik xususiyatlarni aniglash | Test, suhbat, kuzatuv Individual profil
Magsad qo‘yish Psixologik vazifalarni belgilash Magsadli rejalashtirish Aniq psixologik maqgsad
Ko‘nikmalarni shakllantirish Psixologik boshqaruvni o‘rgatish | Vizualizatsiya, nafas, relaksatsiya | 0‘z-o‘zini boshqarish
Modellashtirish Musobaqa vaziyatlarini yaratish | Nazorat janglari, stress vaziyatlari | Musobaqaga moslashuv
Musobaqa oldi tayyorgarligi Sf;ﬂﬂ:ﬁ:ﬁgﬁ holatni Nafas, ichki dialog, vizualizatsiya | Psixologik tayyorlik

: Natijani psixologik jihatdan : Keyingi tayyorgarlikni
Tahlil baholash Suhbat, LoiSiE takomillashtirish

Tadqiqot natijalari va muhokamasi. Nazariy tahlil natijalari yakka kurash sportchilarining psixologik tayyorgarligini
tizimli tashkil etish zarurligini ko‘rsatadi. Psixologik tayyorgarlik sport mashg‘ulotlarining alohida va qisqa muddatli
komponenti emas, balki ko‘p yillik sport tayyorgarligining barcha bosqichlariga integratsiya qilinishi kerak.

Taklif etilayotgan metodikaning asosiy xususiyati uning individual, bosqichma-bosqich va amaliy yo‘naltirilgan
xarakterga ega ekanligidir. Avvalo sportchining psixologik holati aniglanadi, keyin unga mos psixologik ko‘nikmalar
shakllantiriladi va ushbu ko‘nikmalar real musobagqa vaziyatlarida qo‘llash orqali mustahkamlanadi.

Yakka kurashlarda aynigsa musobaqa vaziyatlarini modellashtirish muhim ahamiyatga ega. Chunki sportchi
mashg‘ulot sharoitida psixologik jihatdan qulay vaziyatga ko‘nikib qolsa, real musobaqadagi emotsional bosim unga
go‘shimcha qiyinchilik tug‘dirishi mumkin. Shu sababli mashg‘ulotlarda turli stress omillarini nazorat gilinadigan tarzda
modellashtirish sportchining musobaqga sharoitiga moslashuvini kuchaytirishga xizmat qilishi mumkin.

Shuningdek, sportchining psixologik tayyorgarligi murabbiy va sport psixologi hamkorligida olib borilishi magsadga
muvofiq. Murabbiy texnik-taktik tayyorgarlikni, sport psixologi esa psixologik ko‘nikmalarni rivojlantirishni
muvofiqlashtirgan holda ishlashi mumkin.

Psixologik tayyorgarlikda sportchining yoshiga, sport tajribasiga, individual psixologik xususiyatlariga va sport
turining o‘ziga xos talablariga mos yondashuvdan foydalanish zarur.

Amaliy tavsiyalar. Yakka kurash sportchilarini musobaqgaga tayyorlash jarayonida quyidagi tavsiyalardan
foydalanish mumkin:

Har bir sportchi uchun individual psixologik tayyorgarlik dasturini ishlab chiqish.

Psixologik diagnostikani mavsum davomida muntazam amalga oshirish.

Mashg‘ulotlarda gisqa psixologik mashqlarni muntazam qo‘llash.

Musobagqa vaziyatlarini imkon gadar real sharoitga yaqinlashtirish.

Sportchilarga nafasni boshqarish va relaksatsiya usullarini o‘rgatish.

Salbiy ichki dialogni vazifaga yo‘naltirilgan fikrlash bilan almashtirishni mashq qildirish.

Sportchining muvaffaqiyatli tajribalarini tahlil qilish orqali o‘ziga ishonchni qo‘llab-quvvatlash.

Har bir musobaqgadan keyin psixologik refleksiya o‘tkazish.

Murabbiy va sport psixologi o‘rtasida muntazam hamkorlikni yo‘lga qo‘yish.

Psixologik tayyorgarlikni jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan integratsiya qilish.

Xulosa. Sportning yakka kurash turlarida sportchilarni musobaqalarga psixologik tayyorlash yuqori sport
natijalariga tayyorgarlik jarayonining muhim tarkibiy gismi hisoblanadi. Yakka kurashlarda sportchi yuqori emotsional
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zo‘riqish, vaqt bosimi, raqibning bevosita qarshiligi va kutilmagan vaziyatlar sharoitida faoliyat olib boradi. Shu sababli
sportchining psixologik barqarorligi va 0‘z-ozini boshqarish ko‘nikmalari alohida ahamiyatga ega.

Psixologik tayyorgarlik metodikasini takomillashtirishda diagnostika, individual maqgsad qo‘yish, vizualizatsiya,
nafas olish va relaksatsiya mashqlari, ijobiy ichki dialog, diggatni boshqgarish, musobaga sharoitlarini modellashtirish va
musobaqgadan keyingi psixologik tahlilni yagona tizimga birlashtirish maqsadga muvofiq.

Taklif etilgan metodik yondashuv sportchining individual psixologik xususiyatlarini hisobga olish, psixologik
ko‘nikmalarni muntazam shakllantirish va ularni real musobaqa sharoitida qo‘llashga yo‘naltirilgan. Bunda murabbiy,
sportchi va sport psixologi hamkorligi psixologik tayyorgarlikning izchilligini ta’'minlashda muhim omil bo‘lib xizmat
qiladi.
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