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SPORT FAOLIYATIDA STRESS 
HOLATINI TADQIQ ETISHNING 

NAZARIY ASOSLARI

Ruzmatova Nigina Shotilla qizi
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va 

malakasini oshirish instituti tayanch doktoranti

Annotatsiya: Mazkur maqolada sport faoliyatida yuzaga keladigan stress holatining nazariy asoslari tahlil etilgan bo‘lib, 
unda sport faoliyatidagi stressogen omillarning xarakteri va o‘ziga xos xususiyatlari asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: stress, stressogen omillar, chidamlilik, emotsional holat.
Abstract: This article analyzes the theoretical foundations of stress conditions arising in sports activities, and substanti­
ates the nature and specific features of stressogenic factors in sports.

Key words: stress, stressogenic factors, endurance, emotional state.
Аннотация: В данной статье проанализированы теоретические основы стрессовых состояний, возникающих в 
спортивной деятельности, а также обоснованы характер и специфические особенности стрессогенных факторов 
в спорте.

Ключевые слова: стресс, стрессогенные факторы, выносливость, эмоциональное состояние.

KIRISH
Har bir inson o‘zining kundalik hayotida turli kuchdagi stressorlarga duch keladi. Biroq, ba’zi faoliyat turlari 

mavjudki, ularda stressli vaziyatlarning kuchi va chastotasi ekstremal darajaga yetadi. Bunday faoliyat turla­
ridan biri – sport bilan shug‘ullanishdir.

Zamonaviy sport sportchiga qat’iy talablar qo‘yadi. Sport faoliyatida u nafaqat jismoniy yuklamalarga, 
balki doimiy ravishda stress holatlariga ham duch keladi. Mas’uliyatli musobaqa oldidan yuzaga keladigan 
bezovtalik, jarohatlar, emotsional va jismoniy ortiqcha yuklamalar, ijtimoiy muammolar nafaqat sportchi, balki 
trener uchun ham stress keltiruvchi omillardir.

Har bir trenerning sport xarakteridagi stressli vaziyatlarda faoliyati optimal qarorni tanlash yoki qabul 
qilingan qarorni amalga oshirish bilan bog‘liq. Chunki ayni bir faoliyatda bu jarayonlar ketma-ket yuz beradi. 
Musobaqalarda ishtirok etayotgan trenerning his-tuyg‘ulari har doim kuchli hayajon va yuqori darajadagi 
xavotirni o‘z ichiga oladi. U doimiy taranglik holatida bo‘ladi.

Musobaqa stressi, eng avvalo, murakkab harakatlar va intellektual funksiyalarni qiyinlashtiradi: diqqat 
hajmi kamayadi, idrok va fikrlash jarayonlari buziladi, ortiqcha va yo‘naltirilmagan harakatlar paydo bo‘ladi, 
xotira hajmi qisqaradi. Bularning barchasi nafaqat sport faoliyatiga, balki boshqa turdagi faoliyatlarga ham 
salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Yaxshi natijaga erishish uchun trenerning sport faoliyatida psixofiziologik reaksiyalarning optimal darajada 
rivojlangan bo‘lishi zarur.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Sport faoliyatida stress holatlarini o‘rganish bugungi kunda sport psixologiyasi va jismoniy tarbiya nazari­

yasining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Stressning nazariy asoslari dastlab G. Selye (1936) tomonidan 
ishlab chiqilgan bo‘lib, u stressni organizmning turli tashqi va ichki omillarga javob reaksiyasi sifatida ta’riflagan. 
Keyinchalik L. Levi, R. Lazarus, K. Hardy kabi olimlar stressning emotsional, kognitiv va fiziologik jihatlarini 
yanada chuqur tadqiq etib, uning sport faoliyatidagi o‘rniga alohida e’tibor qaratganlar.

Xorijiy adabiyotlarda sportchilarni psixologik tayyorlash, musobaqa oldi bezovtalik, emotsional barqa­
rorlik va stressni boshqarish strategiyalari keng yoritilgan. Masalan, J. Jones va S. Hardy sport psixologiyasida 
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stressni ijobiy (eustress) va salbiy (distress) shakllarda ko‘rib chiqadi hamda ularning sport natijalariga ta’sirini 
ilmiy jihatdan asoslab beradi. Shuningdek, K. Martens va hamkasblari sportchilarda musobaqa tashvishining 
uch o‘lchovi – kognitiv tashvish, somatik tashvish va o‘zini ishonchsiz his qilishni aniqlash metodikasini ishlab 
chiqqanlar.

Mahalliy tadqiqotlarda ham sportchilarning ruhiy holati, ularning chidamlilik darajasi va stress omillariga 
moslashuv mexanizmlari masalalari keng o‘rganilmoqda. O‘zbekistonlik olimlar tomonidan olib borilgan 
tadqiqotlarda sport faoliyatida yuzaga keladigan stress omillari, xususan, musobaqa jarayonidagi psixologik 
bosim, jarohatlar xavfi va ijtimoiy omillarning sportchi natijalariga ta’siri ilmiy asoslab berilgan. Ayrim ishlarda 
trenerlarning stressni boshqarishdagi roli, ularning qaror qabul qilish tezligi va psixofiziologik tayyorgarligi 
muhim omil sifatida ta’kidlanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Psixologik stressning sportchilarga ta’sirini aniqlovchi omillar orasida turli individual-psixologik va shaxsiy 

xususiyatlar ajratiladi. Avvalo, ular orasida emotsional chidamlilik (stressga chidamlilik) muhim ahamiyatga ega. 
Emotsional chidamlilik sportchi va trenerning stressli vaziyatlarga qarshi turish qobiliyati, ularga moslashishi 
hamda yuqori darajadagi psixologik yuklamalarga bardosh bera olishidir. Bu xususiyat sportchining musobaqa­
larda yuqori natijalarga erishishiga va stressga qarshi kurashishda muvaffaqiyatli bo‘lishiga ta’sir ko‘rsatadi.

Sportchi stressli vaziyatlarda faqat o‘z emotsional holatini samarali boshqara olsa, muvaffaqiyatga eri­
shishi mumkin.

Stressga chidamlilik – bu tizimli dinamik xususiyat bo‘lib, insonning stressorlar ta’siriga qarshi turish, 
ko‘plab stressogen vaziyatlarni yengish, ularga faol ravishda moslashish yoki ularni o‘zgartirish qobiliyatini 
belgilaydi. Natijada uning salomatligi va bajarilayotgan faoliyat sifati salbiy ta’sirga uchramaydi.

B.A. Vyatkin ta’kidlashicha, sport musobaqalarida sportchilarda yuzaga keladigan stress – bu shaxsning 
murakkab psixofiziologik holati bo‘lib, u turli darajadagi shart-sharoitlarning bir necha tizimlari bilan belgilanadi. 
Ushbu stressning sportchining faoliyatiga ta’sir kuchi va xususiyatlari uning shaxsiy xususiyatlari o‘rtasidagi 
o‘zaro munosabat va nisbatlar bilan aniqlanadi: ijtimoiy-psixologik, shaxsiy, psixologik, psixodinamik, fiziologik 
omillar, ya’ni ularning o‘zaro aloqalari tizimi bilan tavsiflanadi.

Stressor – masalan, charchoq, og‘riq, qo‘rquv, g‘azab yoki boshqa his-tuyg‘ular qanday bo‘lishidan qat’i 
nazar, organizmning javob reaksiyasi o‘xshash bo‘ladi. Endokrin tizimi faoliyati kuchayadi, gormonlar faolligi 
keskin oshadi, steroid gormonlari chiqariladi. Bu esa o‘z navbatida ko‘plab funksional tizimlarda o‘zgarishlarga 
olib keladi: yurak urishi va nafas olish chastotasi oshadi, qon bosimi va mushak tonusi ko‘tariladi, titroq paydo 
bo‘ladi, kinestetik sezgirlik yomonlashadi, harakatlar muvofiqligi kamayadi.

Bundan tashqari, intellektual nazoratni amalga oshirish qiyinlashadi, diqqatni taqsimlash va ko‘chirishda 
muammolar yuzaga keladi, o‘z harakatlarini baholashda tanqidiy yondashuv kamayadi, noadekvat qarorlar 
qabul qilish ehtimoli ortadi.

Sport faoliyatidagi stress omillariga quyidagilar kiradi:

•	 sport kurashi, ya’ni musobaqaviy xarakterga ega bo‘lib, rekord o‘rnatish yoki raqibni yengish maqsadida 
amalga oshiriladi;

•	 sport kurashi davomida sportchining barcha jismoniy va psixologik kuchlari maksimal darajada safarbar 
qilinadi, chunki faqat shunday holda g‘alaba qozonish mumkin;

•	 uzluksiz, tizimli va qat’iyatli mashg‘ulot jarayoni, bu esa sportchining hayot tartibiga jiddiy o‘zgartirishlar 
kiritadi.

Stressga chidamlilik – bu shaxsning stressni, ya’ni jiddiy intellektual, iroda va emotsional yuklamalarni 
(ortiqcha yuklarni) salbiy oqibatlarsiz, o‘z faoliyatiga, atrofdagilarga va sog‘lig‘iga zarar yetkazmasdan boshqa­
rish imkonini beruvchi shaxsiy sifatlar majmuasidir.

Sport faoliyatini kasbiy faoliyatning bir turi sifatida ko‘rib chiqqanda, stress-faktorlar organizm tizimlar­
ining optimal ishlashini cheklab qo‘yishi va shu sababli yakuniy natijalarga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkinligini 
hisobga olish zarur.

Sportchilarning stressga chidamliligi to‘g‘ridan-to‘g‘ri mikrosotsial o‘zaro ta’sirni tashkil etishga bog‘liq. 
Sport sohasida yuzaga kelgan nizolar yoki o‘zaro ta’sirni yo‘lga qo‘yishda qiyinchiliklar mavjud bo‘lgan holat­
larda sportchilarda ruhiy holatning buzilishi samarali ijtimoiy o‘zaro ta’sir mavjud bo‘lgan vaziyatlarga qara­
ganda tezroq uchraydi.

Shuningdek, stressga chidamlilik bevosita atrof-muhit omillarini tahlil qilish bilan bog‘liq. Biroq bu faqatgina 
stressga chidamlilik va emotsional taranglik darajasini belgilovchi yagona omil emas. Shaxsning individual 
xususiyatlari, shuningdek, uning yaqin atrofidagi odamlar ham bu darajani belgilashda muhim ahamiyatga ega.
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TAHLIL VA NATIJALAR
Hozirgi kunda sport faoliyatining psixologik tomoni haqida ko‘plab fikrlar yuritilmoqda. Sport psixologi­

yasi faol rivojlanib, kengayib bormoqda va shu bilan birga trenerning psixologik holati tobora muhimroq rol 
o‘ynamoqda.

Trener musobaqalarga jismoniy jihatdan mukammal tayyor bo‘lishi mumkin, ammo agar u stress holatiga 
psixologik jihatdan tayyor bo‘lmasa, jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati kamayishi ehtimoli yuqori. Shu sababli, 
jismoniy mashg‘ulotlar bilan bir qatorda trenerning psixologik tayyorgarligiga, ayniqsa stressga chidamlilikni 
rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish zarur.

Stressga chidamlilik masalasi yuqori malakali sportchilarni tayyorlash, o‘qitish va tarbiyalash jarayonida 
alohida o‘rin tutadi, chunki ularning faoliyati yuqori darajadagi xavf bilan bog‘liq. Sport musobaqalarida raqo­
batning kuchayishi va sportchilarning rivojlanish darajasiga bo‘lgan talablarning ortishi natijasida sportdagi “psi­
xologik faktor”ning roli tobora muhimlashib bormoqda. Shuni ta’kidlash kerakki, zamonaviy sportning istalgan 
turini rivojlantirish inson psixikasiga tobora kuchliroq talablar qo‘yadi.

Raqobat stressiga chidamlilik masalasi yuqori malakali sportchilar uchun ayniqsa muhim bo‘lib, mas’uli­
yatli musobaqalarda qatnashish oldidan yaqqol namoyon bo‘ladi. Sport mahoratining tarkibiy qismlaridan biri 
– bu sportchining musobaqalar davomida o‘z tayyorgarligini namoyish eta olish qobiliyatidir. Bu esa raqobat 
stressiga qarshi yuqori chidamlilikni rivojlantirishni talab qiladi.

Sport faoliyati ko‘plab stressogen omillarning ta’siriga uchraydi va sportchidan stressga chidamlilik hamda 
psixologik sifatlar bo‘yicha yuqori talablar qo‘yadi. Bu, ayniqsa, raqobatli musobaqalar va yuqori natijalar uchun 
kurashishda sportchining psixologik tayyorgarligi va ichki kuchini sinovdan o‘tkazadi.

Boshqacha qilib aytganda, mashg‘ulotlardan farqli ravishda, musobaqalarda sportchining yagona maqsadi 
– o‘zining barcha qobiliyatlarini namoyish etish, tayyorgarlik jarayonida erishilgan imkoniyatlarni amalga 
oshirishdir. Bu tayyorgarlik nafaqat jismoniy va harakat sifatlarining rivojlanishini, balki psixologik xususiyatlar 
va funksiyalarni ham o‘z ichiga oladi. Shu bois musobaqada muvaffaqiyat sportchining faqat jismoniy tayyor­
garlik darajasi bilan emas, balki uning psixologik holati bilan ham chambarchas bog‘liqdir. Ko‘plab hollarda 
mashg‘ulotlarda yuqori natijalarga erishgan sportchi musobaqalarda stress, ortiqcha hayajon va shunga 
o‘xshash psixologik omillar sababli kutilganidan ancha past natija ko‘rsatishi mumkin.

Uzoq vaqt davomida ko‘plab tadqiqotchilar sportdagi asosiy stressorni jismoniy yuklama deb hisoblashgan. 
Biroq amaliyot shuni ko‘rsatadiki, sportdagi psixologik omillar stressor sifatida ko‘proq ta’sir ko‘rsatadi. Hozirgi 
kunda sportchilar bir qator stressorlar bilan kurashishga majbur bo‘lib, ularni ikki asosiy guruhga ajratish 
mumkin: musobaqaga tayyorgarlik davridagi stressorlar va musobaqa davridagi stressorlar. Buning sababi 
shundaki, sportchining stress-faktorlarni qabul qilishi individual xususiyatga ega.

XULOSA VA TAKLIFLAR 
Sport faoliyatida stress holatini o‘rganish shuni ko‘rsatadiki, sportchining yutuqlari nafaqat jismoniy tayyor­

garlik darajasiga, balki uning psixologik barqarorligiga ham bevosita bog‘liqdir. Stressga chidamlilik sport­
chining musobaqa davridagi ruhiy holatini boshqarishi, o‘z imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishi va yuqori nati­
jalarga erishishida muhim omil hisoblanadi. Shu boisdan sport psixologiyasida stress holatini tadqiq etish, 
uning manbalari va oqibatlarini aniqlash, shuningdek, sportchilarni psixologik tayyorlash mexanizmlarini ishlab 
chiqish zamonaviy sport nazariyasi va amaliyotining dolzarb vazifalaridan biridir.
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2025-yil, sentyabr, 9-son

Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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