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SPORT FAOLIYATIDA YUZAGA KELADIGAN
STRESS OMILLARI PSIXODIAGNOSTIKASI VA
PSIXOKORREKSIYASI

Nazarov Davron Baxtiyor o‘g‘li
Alfraganus universiteti, “Psixologiya” kafedrasi v.b. dotsenti,
psixologiya fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)

Annotatsiya: Mazkur maqolada sportchilar faoliyatiga ta’sir etuvchi stress omillar, stress holatiga qarshi kurashishning
psixologik usullariga taallugli birlamchi manbalardagi g‘oyalar umumlashtirilgan. Stress holatining oldini olish borasida
ish olib borayotgan psixolog, pedagog, jismoniy tarbiya o‘gituvchisi va murabbiylarga tavsiyalar berilgan. Aynigsa, sport
seksiyalarida olib boriladigan mashg‘ulotlar jarayonida foydalanish bo‘yicha psixodiagnostik metodikalar, psixokorreksion
mashgqlar to‘plami keltirib o‘tilgan.

emotsional zo'rigish, stress omillari, psixologik to'siglar, distress, eustress, ijtimoiy muammolar, kompleks
yondashuy, psixik bargarorlik, faoliyat samaradorligi, sog‘lom turmush tarzi.

Abstract: This article summarizes the ideas from primary sources related to stress factors affecting athletes’ activities
and psychological methods of combating stress. Recommendations were given to psychologists, educators, physical
education teachers, and coaches working on the prevention of stress. In particular, psychodiagnostic methods and a set
of psychocorrectional exercises for use in the process of training conducted in sports sections are presented.

emotional stress, stress factors, psychological barriers, distress, eustress, social problems, complex
approach, psychological stability, activity effectiveness, healthy lifestyle.

AHHOTaLus: B AaHHON cTaTbe 0606LLIEHbI MOEN U3 NEPBOMCTOYHIKOB, KacaloLLIMECS CTPECCOBLIX (haKTOPOB, BIUSAIOLLNX Ha
[eATENBHOCTb CMIOPTCMEHOB, NMCKUXONOrMYEeCcKUX MeToa0B 6Gopb6bl CO CTPECCOBLIMU COCTOAHMAMU. [aHbl pekoMeHaaLmm
ncuxosrioraMm, negaroraM, YYuTeNsM (OU3MYECKON KynbTypbl M TpeHepam, paboTaloluM Hag nNpeaoTBpalleHueM
cTpecca. B YyacTHOCTM, NpuBeAeHbl NCMXOAMArHOCTUYECKME METOAMKUN, KOMMIIEKC NMCUXOKOPPEKLMOHHBIX YNPaXKHEHUI MO
MCMOMb30BaHI0 B MPOLIECCE TPEHNPOBOK, MPOBOANMBIX B CMIOPTUBHbLIX CEKLIUAX.

3MOLMOHANbHOE HanpsbkeHWe, CTPeccoBble hakTopbl, mcuxonormyeckme Gapbepbl, AMCTPECC,
3ycTpecc, counanbHble Npobnembl, KOMMAEKCHbIA MOAX0A, NCUXMYECKast yCTOMYMBOCTb, 3PEKTUBHOCTb AEATENBHOCTH,
300POBbIV 06Pa3 XNU3HN.

KIRISH

Bugungi kunda yurtimizda jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirishga qaratilayotgan alohida e’tibor
samarasida yurtimiz sportchilari, jismonan tengsiz avlod bo'lib voyaga yetmoqda. Bu isboti dunyoning turli
mintaqalarida bo'lib o‘tayotgan nufuzli musobagalarda O‘zbekiston sportchilarining yuksak g‘alabalarni qo‘lga
kiritib, davlatimiz bayrog‘ini baland ko‘tarayotganida yaqqol namoyon bo‘lmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti, Milliy Olimpiya qo‘mitasi raisi Shavkat Mirziyoyev boshchiligida
joriy 2025-yilning 13-fevral kuni olimpiya va paralimpiya harakati, ixtisoslashtiriigan va ommaviy sportni
yangi bosgichga olib chigish hamda aholi jismoniy faolligini oshirish chora-tadbirlari bo‘yicha videoselektor
yig'ilishi o‘tkazildi.' Mazkur videoselektorda muhtaram prezidentimiz ta’kidlaganlaridek: “Har bir ota-ona, har bir
millatning niyati — jismoniy va ma’naviy barkamol avlodni tarbiyalashdir. Bunga esa jismoniy tarbiya va sportsiz
erishib bo‘lmaydi. Sport sog‘lom xalqg, sog‘lom avlodning tayanch ustunidir’. Shu bois davlatimiz tomonidan
sport sohasiga katta e’tibor qaratimoqda. So‘nggi to‘rt yilda byudjetdan sportga ajratilayotgan mablag' 1,5
trillion so‘mdan 3 trillion so‘mga oshdi. Murabbiylarning o‘rtacha maoshi 2 barobar ko‘paydi. 101 ta yirik sport
inshootlari qurildi, 67 tasi rekonstruksiya qilindi. Sportchilarimizning Parij Olimpiadasida erishgan yutuglari bu
e’tiborning yorgin natijalari bo‘ldi. Endi oldimizga ulkan marralarni qo'ygan holda 2028-yilda Los-Anjelesda
bo‘ladigan Olimpiya o‘yinlarida kuchli o‘ntalikka kirish magsadi ustuvor vazifa qgilib belgilandi. Buning uchun
tayyorgarlikni kuchaytirish, sport federatsiyalarini rivojlantirish zarur ekanligi muhim vazifa ekanligi ta’kidlandi.

1 https://president.uz/oz/lists/view/7870
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Shu sababli sport tashkilotlari, sport murabbiylari va sport psixologlari oldida mas’uliyatli vazifalar, istigbolli
rejalarni belgilab olish dolzarb masalalardan biridir.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

Inson o'z hayotida turli vaziyatlarga, murakkab holatlarga duch keladi. Ma’lumki, inson hayotida yangi
paydo bo‘lgan muammoli vaziyat unda stress holatini yuzaga keltirishi mumkin. Stresslarning haddan ziyod
ortib ketishi salomatlikning buzilishi, ruhiy mutanosiblikning izdan chiqishiga olib keladi. Stress insonda nerv
tizimining gattiq emotsional zo'rigishi ogibatida yuzaga keladigan, kuchli va uzoq davom etuvchi psixologik
tanglik holatidir. Stress inson organizmida bosim, tanglik, kuchli zo‘rigish holatini yuzaga chigaradi. “Stress”
so‘zi ingliz tilida “bosim”, “zo‘rigish”, “kuchlanish” ma’nolarini anglatadi. Mazkur termin birinchi bo'‘lib kanadalik
fiziolog Gans Sele tomonidan fanga kiritilgan. [1] Stress hozirgi kunda uch xil ma’noni anglatuvchi so‘z sifatida
go'llaniladi. Birinchidan, stress tushunchasi insonda bosim yoki qo‘zg‘alishni uyg‘otuvchi tashqi ta’sir yoki vogea-
hodisa sifatida belgilanishi mumkin. Buning uchun ko‘proq “stressor”, “stress omil”, “stress faktor” terminlari
ishlatiladi. Ikkinchidan, stress individning subyektiv reaksiyasiga alogador bo‘lib, shaxsning ichki psixik holatini
aks ettiradi. Insonda kechuvchi ushbu holat hissiyot, himoya reaksiyasi, yengish jarayoni sifatida talgin qilinadi.
Bunday jarayonlar funksional tizimning rivojlanishi va takomillashishiga yordam berishi, shu bilan birga psixik
bosimni keltirishi mumkin. Uchinchidan, stress organizmning tashqi ta’sirga nisbatan jismoniy reaksiyasi bo'lishi
mumekin.

Stressga nisbatan bildirilgan reaksiyaga bog'liq ravishda uni ikkiga ajratiladi. Agar stress insonga ijobiy
ta’sir gilsa eustress, salbiy ta’sir qilsa distress deyiladi. Eustress insonga ruhiy kuch beradi, faoliyatga undaydi.
Distress odamga salbiy ta’sir giladi. Uning ogibati aqliy, jismoniy, emotsional va ruhiy zo‘rigishga, organizmning
holdan toyishiga va qon bosimining oshishi, yurak faoliyatining buzilishiga olib kelishi mumkin. Gans Sele
fikricha stress bu hayot. Inson suvsiz, havosiz, ovqatsiz yashay olmaganidek, stresssiz ham yashay olmaydi.
Lekin stress to'planishi va shunday kuchga ega bo'lishi mumkinki, ogibatda odam u bilan kurashishga qodir
bo‘lmay goladi va kasallikka chalinadi.

Gans Sele oz tadqgiqotlarini umumlashtirib, stressni quyidagi uch bosqichli jarayondan iborat ekanligini
asosladi va umumiy adaptatsion sindrom deb nomladi:

Xavotirlanish bosqichi stressorning dastlabki ko‘rinishida paydo bo‘ladi. Qisqa vaqt davomida organizmning
rezistentlik darajasi pasayadi, jismoniy va vegetativ funksiyalar izdan chigadi. Keyin organizm zaxirani ishga
tushiradi va himoya jarayonlarining o‘zini boshqgarish mexanizmlarini qo‘shadi. Agar himoya reaksiyasi samarali
boflsa, xavotir so‘nadi va organizm normal faoliyatga qaytadi. Stresslarning aksariyati ushbu bosqichda hal
etiladi. Bunday qisqa muddatli stresslar stressning o'tkir reaksiyasi deb nomlanishi mumkin.

Rezistentlik bosgichi (qarshilik ko‘rsatish) stressning ta’siri uzoq davom etganda va organizmning himoya
reaksiyasini ushlab turish zarurati paydo bo‘lganda boshlanadi. Adaptatsion zaxiraning balanslashtirilgan sarfi
yuz beradi.

Tugash bosgichi organizmning o‘ta kuchli va uzoq davom etuvchi stressorlar ta’siri bilan kurashish
mexanizmlarining buzilishini aks ettiradi. Adaptatsion zaxiralar amalda kamayadi. Organizmning bardoshliligi
pasayadi, ogibatda organizmda nafagat funksional buzilishlar, balki morfologik o‘zgarishlar bo‘lishi mumkin.

Stress organizmning biologik butunligi hamda inson psixologik holatga tahdid soladi. Bunga asoslangan
holda olimlar stress holatlarini 2 guruhga — fiziologik va psixologik stressga ajratadi.

Fiziologik stress — fiziologik ta’sirlar, ya'ni turli xildagi to'siglar, shuningdek, kuchli ovozlar, kuchli yorug'lik,
havoning yuqori harorati, vibratsiyalar va h.k. ogibatida organizmning o‘ta jismoniy zo‘rigishi, tanadagi paydo
bolgan og'rig, qo‘rquyv, kasallik tufayli paydo bo‘ladi. Stressning fiziologik belgilariga yazva (oshqozon-ichak
yarasi), migren, gipertoniya, bel og‘rig‘i, artrit, astma, yurak xurujlari kiradi.

Psixologik stress — Shaxs tomonidan o‘zining giyin, ekstremal holatini o‘ziga xos ko‘rinishda aks ettirishdan
iborat bo‘lgan psixik holatdir. Psixologik stress vaziyatning favquloddaligi, insonning yuzaga kelgan vaziyatga
munosabati va uning murakkabligini baholashi bilan belgilanadi. Vazifaning kutiimaganda o‘zgartirilishi, zarur
tayyorgarlikning yo‘qligi, vaqt tig‘izligi, ishning yuqori ahamiyatga ega ekanligi, shuningdek topshirilgan vazifa
uchun shaxsiy mas’uliyat — psixologik stressga olib keluvchi tipik vaziyatlar hisoblanadi.

S.A.Razumov stressorlarni to‘rt guruhga ajratgan:

1. Aktiv faoliyat stressorlari - ekstremal (nizoli vaziyatlar, musobaqga jarayoni), ish faoliyati (mas’uliyatdan
gochish, vaqgtning kamligi), shaxslararo motivatsiyalar (bellashuvlar, tortishuvlar);

2. Baholash stressorlari — kelajak, hozirgi va o‘tgan faoliyatni baholash, oldindagi faoliyatdan xavfsirash,
o‘tgan giyinchiliklarni eslash;

3. Faoliyatning nomuvofigligi stressolari - ajralish stressorlari (oiladagi nizolar, ishdagi kamchiliklar),
kundalik muloqot yoki faoliyatdan chegaralovchi kasallik, fiziologik nugsonlar;
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4. Jismoniy va tabiiy stressorlar — muskul zo'rigishlari, jarohatlar, qorong‘ilik, gattiq ovoz, balandlik, issiqlik,
zilzila. [2]

B.Xarris stressorlarni ko‘rinishi va davomiyligiga qarab tasniflagan:

Qisqga vaqt ta’sir etuvchi stressorlar

- omadsizliklar bilan bog'liq;

- og'ir yuk, tez harakat;

- qo‘rquyv.

Uzoq vaqt ta’sir etuvchi stressorlar

- nizolar;

- qo‘rginchli vaziyatlar;

- ayriliq;

- uzoq aktivlikdan charchash. [3]

Sportchilar faoliyatiga ta’sir etuvchi stressorlar o'ziga xos xususiyatga ega. Bu borada tadgiqot olib borgan
olim R.Frester bu stressorlarni ikki guruhga ajratgan:

Musobaqa oldi faktorlar: mashg‘ulotlarda va avvalgi musobagalarda ko‘rsatilgan past natijalar; murabbiy,
jamoadagi o‘rtoglar yoki oilaviy nizolar; musobaqa oldidan favoritning holati; musobaqa oldidan yoki bir necha
kun yaxshi uxlamaslik; musobaga o‘tkaziladigan joyning yaxshi jihozlanmaganligi; avvalgi muvaffaqiyatsizliklar;
murabbiyning yuqori ko‘rsatgichlarni talab qilishi; musobaqa joyiga uzoq masofa bosib kelish; qo‘yilgan vazifani
muvaffaqiyatli bajarish lozimligini doimo o‘ylash; notanish raqib, u hagda ma’lumotlarning yo‘qligi; mazkur
ragibdan avvalgi mag‘lubiyat;

Musobaqga mobaynida yuzaga keladigan faktorlari: startdagi muvaffaqiyatsizlik; hakamlarning noxolisligi;
start - musobaqa boshlanishining kechiktirilishi; musobaqa vagtidagi tanbehlar; ortigcha hayajonlanish;
ragibning yaqqol ustunligi; ragibning kutilmaganda yugqori natijalar ko‘rsatishi; ko‘rish, eshitish va sezgidagi
noanigliklar; tomoshabinlar reaksiyasi; o‘zini jismonan yomon his qilish; og'rigli finish sindromi; [4]

Agar sportchida musobaga joyi va sharoiti borasida aniq ma’lumot bo‘lmasa, sportchi odatdagi ma’lum
xarakteristikalarni tasavvur qiladi. Bu tasavvur oldin olingan ma’lumotlar bilan to‘liq mos kelmaydi, ogibatda
musobaqaning aniq o‘ziga xos sharoitini idrok qilishni giyinlashtiradi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadqgigot mavzusini metodik ta’minlanish magsadida V.E.Milman tomonidan ishlab chigilgan “Sportchining
psixik barqarorligi anketasi” dan foydalanildi. [5] V.E.Milman ta’kidlashicha shaxsning umumiy xususiyatlari
shaxsning o‘ziga xos xususiyati bolsa, maxsus xususiyatlari esa vaziyat bilan bog'liq sifatlarni namoyon
etadi. Bu yerda vaziyat tushunchasini fagat uning tashqi tavsifi bilan ta’riflash noo‘rin bo‘ladi, uning motiv,
munosabat, shaxs bahosi kabi ichki tarkibiy gismlarini ham e’tiborga olish zarur. Hagiqiy borliqdagi barcha
vaziyatlarni tasniflab bo‘lmaydi, lekin ichki va tashqi parametrlarning barqaror birlashishini belgilovchi vaziyatlar
mavjud. Shaxsning maxsus xususiyatlari sportchi faoliyatida aniq ko‘rinadi. Ular sportchining mashg‘ulot va
musobaqalarda gatnashishi jarayonida shakllanadi. Bunda to‘rtta asosiy tip ajratiladi:

musobaqada emotsional bargarorlik — sportchi shaxsining maxsus xususiyati juda muhim hisoblanadi,
chunki stressorlar shaxsning emotsional olami orqali harakat giladi. Shu sababli emotsional bargarorlik psixik
bargarorlik kabi keng talqin qilinadi. Bu xususiyatning asosiy parametri musobaqa jarayonida vaziyatlar
emotsional bahosi adekvatligi va emotsional reaksiyalar mutanosibligi hisoblanadi.

ljobiy tomoni: musobagada nisbatan teng emotsional fon namoyon bo‘ladi, tashqgi vogealar ongli ravishda
va ogilona baholanadi; emotsiyalarga agl bilan yondashilgan va belgilangan harakat rejasiga garshi bo‘lmaydi;
emotsiyalar start oldi holat va musobaqa vaqtidagi kuch-quvvatni optimal darajada boshqaradi.

Salbiy tomoni: musobaqada emotsional fonning yuqori darajada pasayishi kuzatiladi. Tashqi vogealar
kuchli emotsional reaksiyalar uyg‘otadi; emotsiyalar sport faoliyatini aqgl bilan yondashilganiga teskari ravishda
boshqaradi; asabiylashish va energiyani irratsional ravishda yo‘qotish, ogibatda oldindan charchash va so‘nish
holati kuzatiladi.

sport faoliyatida o‘zini boshqarish — sportchining emotsional, harakatga keltiruvchi va ichki funksional
sferalarida bo‘ladigan o‘zgarishlarni erkin boshgara olish qobiliyatida, musobaqada o‘zining xatti-harakatini
nazorat qilish fe’l-atvorida namoyon bo‘ladi. Sport faoliyatida o‘zini boshqarishning aniqg namoyon bo‘lishi doimo
o'ziga xos bo'lib, faoliyat va muhitning o‘ziga xos xususiyati bilan bog‘liq. Shuning uchun o‘ziga xos usullardan
doimiy foydalanish orgali mustaqil maxsus xususiyat rivojlanadi. Bu sport faoliyatida yaqqol namoyon bo‘ladi.

ljobiy tomoni: musobaqa boshlanishidan oldin, tanaffusda va musobaga mobaynida o‘zini erkin tayyorlay
olish; o'z faoliyatini erkin rejalashtira olish, belgilangan rejaga aniq amal qilish, o'z xatti-harakatini yaxshi nazorat
gila olish; zarur bo‘lganda tashqi vaziyatdan chalg‘iy olish, fikrlarni bir joyga to‘play olish.
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Salbiy tomoni: o‘zini yaxshi tayyorlay olmaslik va emotsiyalarni boshqara olmaslik; o'z faoliyatini aniq
rejalashtira olmaslik, belgilangan rejaga rioya qilolmaslik, o'z xatti-harakatini yetarli darajada nazorat qila
olmaslik; tashqi vaziyatdan chalg‘iy olmaslik, fikrlarni bir joyga to‘play olmaslik.

musobaqa motivatsiyasi — sportchini musobaqgaga to‘liq bag‘ishlovchi ichki uyg‘otuvchi kuch aks etadi.
Sport faoliyatining o'ziga xosligi sportchining motivatsion sferasiga asosiy talabni qo‘yadi. Musobagada omad
— motivlarning umumiy intensivligi, omadga erishish va omadsizlikdan qochish motivatsiyalarining o‘zaro
alogadorligi, asosiy talab va qizigishlarning barqarorligi — umuman, optimal motivatsiyani tashkil giluvchi
motivatsion ko‘rinishga bog‘lig. Musobaqa motivatsiyasi bu sportchining musobaga ruhidir.

ljobiy tomoni: magsad va vazifalarni aniq qo‘yish; xohish, emotsional kuch bilan musobaqaga chigish, oz
kuchini to‘liqg namoyon etish; qiyin vaziyatlarni aktivlashtira olish.

Salbiy tomoni: 0'z magsad va vazifalarini past darajada anglash; musobagaga emotsional kuchsiz, so‘lg‘in
holatda chigish, o'z kuchini to‘lig namoyon etolmaslik; oddiy vaziyatlarda diggatning pasayishi.

barqarorlik — to‘siglarga chidamlilik — odatiy, keskin bo‘lmagan vaziyatlarda funksional holat va harakatga
keltiruvchi komponentlarning barqarorligini, sportchining ichki va tashqi olamiga turli xil to'siglarning ta’sir
darajasini belgilaydi. Bu xususiyatning asosiy tashkil etuvchi tarkibi keskin vaziyatlarda amalga oshirilishi kerak
bo‘lgan xatti-harakatlar tizimining gaysi darajada shakllantirilganligidir.

ljobiy tomoni: sport formasida, texnikasida ichki ikkilanishlarning yo‘qligi; kutiimagan noqulay holatlar
musobaqa natijasiga ta’sir o‘tkazmaydi; o‘ziga ishonch.

Salbiy tomon: sport formasida, texnikasida yetarlicha tez ikkilanishlar borligi; kutiimagan noqulay holatlar
musobaqa natijasiga gattiq ta’sir etadi; o‘ziga ishonch kamligi.

Bizga ma’lumki sport faoliyatida sportchining psixik barqarorligi sportchi shaxsining yuqori ahamiyatli
maxsus xususiyati hisoblanib, bu xususiyatning asosiy parametri musobaqa jarayonida turli vaziyatlarga
sportchining emotsional bahosi va emotsional reaksiyalar mutanosibligi hisoblanadi. Birinchi bosqich sportchi
talabalarda o‘tkazilgan V.E.Milmanning “Sportchining psixik barqarorligi anketasi” natijalari bo'yicha aniglangan
shaxsning maxsus xususiyatlari ko‘rsatgichlar quyidagicha bo‘ldi:

1- jadval. “Sportchining psixik ishonchliligi” metodikasi bo‘yicha so‘rovhoma natijalari

N Maxsus shaxs Treningdan oldin Treningdan keyin
xususiyatlari Past o‘rtacha yuqori jami past o‘rtacha yuqori jami

1 | Musobagada . 7 12 6 25 4 11 10 25
emotsional barqarorlik

3 | Musobaga 4 14 7 25 2 12 11 25
motivatsiyasi

2 | Sportda ozini 6 15 4 25 3 14 8 25
boshqarish

3 | Musobaga 4 14 7 25 2 12 11 25
motivatsiyasi
Bargarorlik-to‘siglarga

4 bardoshlilik 8 12 5 25 5 11 9 25

5 | Stress faklorlarga 7 1 7 25 3 1 11 25
ta’sirchanlik

Sport faoliyatida yuzaga keladigan stress omillarini aniglash bir biriga bog‘liq bo‘lgan uchta bosgichda
amalga oshirildi. Ular diagnostik, korreksion va korreksion faoliyatning samaradorligini aniglovchi bosgichlar.

Psixokorreksion bosqgichda xavotirlanish darajasi yuqori bo‘lgan, musobaqada emotsional barqarorlik
ko‘rsatgichi past va stress-faktorlarga ta'sirchanligi yuqori bo‘lgan sportchilar ishtirok etishdi. Trening
mashg‘ulotlari o‘n kun davomida olib borildi va mashg‘ulotning davomiyligi 40 dagiqani tashkil etdi.

Sportchilarning stressli vaziyatlarga chidamliligini shakllantirish dasturining asosiy bosgichlari:

1-tayyorgarlik bosgichi:

Magsadli yo‘naltirish — sportchilarning murabbiylari, yaqinlari bilan birlamchi suhbat o‘tkazish.

Mashg‘ulotlar mazmuni — sportchilar bilan suhbat o‘tkazish, sportchilarni musobaga vaqtida, mashg‘ulot
vaqtida, dars jarayonida va darsdan tashqari vaqtlarda kuzatish va ularning natijalari bilan tanishish.

2-kirish bosqichi:

Magsadli yo‘naltirish — sportchilar bilan xavotirlanish, stress holatlarini tahlil etish.
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Mashg‘ulotlar mazmuni — stressli vaziyatlarda undan chigish uchun mashqglar: Relaksatsiya, autogen
mashq qilish, diggatning konsentratsiyasi, nafasni mashqlari.

3-asosiy bosqich:

Magsadli yo‘naltirish — mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish; musobagadan oldingi holatni boshgarish
malakasini rivojlantirish; musobaqalarga psixologik jihatdan tayyorlik.

Mavzu yoki mashg‘ulotlar mazmuni — Gestalt-terapiya?:

1. “Hozirgi paytda” mashqlari: - shaxsni hozirgi paytdagi tajribalarini anglash va his qilishga undash; -
“hozirgi paytda” mashglari orqali tajribalarni to‘liq his qilish.

2. Gestalt mashglari:- turli gestalt mashglari, masalan, “bo‘sh stul” mashqlari, shaxsning ichki ziddiyatlarini
hal qilish va o‘zini tushunishga yordam berishi mumkin; - “bo‘sh stul” mashqi orqali ichki dialoglarni o‘rganish
va ziddiyatlarni hal qilish.

3. O'z-0'zini anglash: - shaxsning 0z-0‘zini va his-tuyg‘ularini tushunish; - o‘z-o‘zini gabul qilish va o'z
tajribalarini anglashga yordam beruvchi usullar.

4. Emotsional va fizik Kiritish: - hissiyotlarni va jismoniy tajribalarni tushunish va ularga e’tibor qaratish; -
jismoniy his-tuyg‘ular va emotsional holatlarni yaxshilash.

5. Interpersonal mulogot: - shaxsning boshga odamlar bilan alogalarini va ularning o‘ziga xosligini
tushunish; - ijtimoiy va hissiy aloqgalarni yaxshilash uchun ishlatiladigan yondashuvlar.

4-yakuniy (korreksiya) bosqich:

- sportchilarni stress holatlarida stressga qarshi kurashish, stressni kamaytirish, stressni yengish va
stressni boshqarishga o‘rgatish;

- psixokorreksiyadan keyin bo‘lgan o‘zgarishlarni, natijalarni baholash, stress holatida xatti-harakatlarning
ijobiyligini ta’minlash.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Zamonaviy sportni, aynigsa sportda yuqori natijalarga erishishni kuchli jismoniy mashg‘ulotlarsiz, shiddatli
jismoniy kurashlarsiz, gqarama-garshiliklarsiz, doimiy omad va omadsizliklarsiz tasavvur qgilib bo‘Imaydi. Natijada
esa emotsional qo‘zg‘alish va stress paydo bo‘ladi. Sportchilar yuqori natijalarga erishishga harakat gilishayotgan
bir paytda bu stress holati ularning musobagada gatnashishiga salbiy ta’sir etishi va musobaqa natijasining
pasayishiga sabab bo‘lishi mumkinligini o‘rgandik. Psixik va ortigcha zo'rigish funksiyalar disgarmoniyasi,
energiyaning ko‘p va maqsadsiz sarfini keltirib chiqaradi. Sportchilarning psixik holatini normallashtirish uchun
ortigcha zo'rigish sabablarini aniglashtirdik, sportchilarning kun tartibiga e’tibor qaratdik, mashg‘ulot vazifalarini
vagtincha o‘zgartirdik, bo‘sh vaqtni magsadga muvofiq holatda tashkillashtirish lozim.

Sportchilarda stressga chidamlilikni shakllantirish sportchilar faoliyatining yanada samarali bo‘lishini
ta’'minlaydi. Shu tariga yuqorida qayd qilingan farazimiz o‘z tasdig'ini topdi. Olib borilgan tadqiqotlar bu
muammoning dolzarbligini yana bir bor isbotladi va bu muammoning chuqur o‘rganilishi keyingi faoliyatlarda
sportchilarning faoliyatining samaradorligini oshirishda xizmat qilishi mumkin.
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