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VELOSIPED SPORT TURI BILAN
SHUG'ULLANUVCHILARNING PSIXOLOGIK
XUSUSIYATLARI

Raxmonova Go‘zal Bobir gizi
gozalraxmonova70@gmail.com

O‘zbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi

Jismoniy tarbiya va sport bo'yicha mutaxassislarni

gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti doktoranati

Annotatsiya: Mazkur tezisda velosiped sporti bilan muntazam shug‘ullanuvchi sportchilarning psixologik xususiyatlari
kompleks tahlil gilinadi. Tadgiqotda sportchilarning irodaviy sifatlari, stressga bardoshlilik darajasi, diggatni jamlash
gobiliyati, o‘zini-o'zi boshqarish ko‘nikmalari hamda motivatsion holatining shakllanish mexanizmlari yoritilgan.
Shuningdek, ushbu psixologik omillarning sport natijalariga ko‘rsatadigan bevosita ta’siri ilmiy asosda ochib beriladi.

velosport, psixologik xususiyatlar, iroda, motivatsiya, stressga chidamlilik, o‘zini-o‘zi boshqarish.

Abstract: This thesis provides a comprehensive analysis of the psychological characteristics of athletes engaged in
cycling. It examines their volitional qualities, stress tolerance, attention-concentration abilities, self-regulation skills,
and motivational states. Furthermore, the study highlights the direct impact of these psychological factors on athletic
performance.

cycling, psychological characteristics, willpower, motivation, stress tolerance, self-regulation.

AHHOTaumsa: B gaHHOM Te3auce NpoOBOAMTCS KOMMIIEKCHBLIN aHanm3 MCUXONOrn4yeckmx ocobeHHocTeln CrNoOpTCMEHOB,
peryndapHo 3aHMMarLWnxca BenocnopToM. PaccmatpuBatloTca BoneBble KayecTBa, YpOB€Hb CTpeccoyCTOVl‘-IVIBOCTVI,
CrMocoBHOCTU K KOHUEeHTpauun BHMMaHUA, HaBblKKM CaMoperynaunm n MmotmBalMoOHHOE COCTOAHME CNOPTCMEHOB. Kpome
TOro, packpbIBaeTCs HEMOCPEACTBEHHOE BNNAHME AaHHbLIX MCUXONOMMYECKUX (PaKTOPOB Ha CMOPTUBHbIE pesynbrarthbl.

BEeriocnopT, ncuxonorn4yeckne 0CoOeHHOCTW, BONA, MOTMBALWS, CTpGCCOyCTOI?I‘-MBOCTb,
camoperynauus.

KIRISH

Mustagil O‘zbekistonning hozirgi zamon rivojlanish bosgichida inson omilini faollashtirishga katta e’tibor
garatilayotgan bir paytda o‘sib kelayotgan yosh avlodni jismoniy tarbiyalash tizimini rivojlanishtirish hamda
takomillashtirish masalalari yanada chuqurroq ahamiyat kasb etmoqgda. Respublika mustaqilligi mobaynida
mamlakatimiz sport harakatida muhim vogealar ro‘y berdi. O‘zbekiston birinchilardan bo‘lib “Jismoniy
tarbiya va sport to‘g‘risida’gi Qonunni gabul qildi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish to‘g‘risida”gi, “O‘zbekistonbolalar sporti jamg‘armasini tashkil
gilishto‘g‘risida” gi Farmonlari Vazirlar Mahkamasining Qarorlari jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishida
katta ahamiyatga ega bo‘ldi. To‘lagonli mehnat va Vatan mudofaasiga tayyor bo‘lgan, har tomonlama
rivojlangan hamda ijtimoiy faol barkamol avlodni shakllantirishga qaratilgan hukumatimiz dasturiy hujjatlarini
amalga oshirishda aholining, aynigsa bolalar va o‘smirlarning jismoniy tayyorgarligini jismoniy tarbiya va sport
vositalari yordamida yaxshilash masalalari muhim ahamiyat kasb etadi. Ushbu muhim masalalarni hal etish
magqsadlaridan biri yosh sportchilarni tayyorlash tizimini ishlab chigish muammosining hozirgi holatiga ta’sir
berish hamda velosipedchilarni tayyorlashning ilmiy-metodik yo‘nalishlariga doir hali yetarlicha o‘rganilmagan
ayrim masalalarni ajratib olish zarur bo‘ladi. Siklik sport turlarida sport tayyorgarligini ifodalovchi jismoniy
sifatlaning rivojlanishiga oid muammolar shular jumlasidandir.

Velosport — yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni, kuchli iroda va psixologik bargarorlikni talab giluvchi
sport turidir. Musobagalarda muvaffagiyat qozonish uchun fagatgina jismoniy emas, balki ruhiy tayyorgarlik
ham muhim ahamiyatga ega.
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Velosiped sporti deganda yer yuzidan mushak kuchi yordamida qozg‘aladigan texnik transport vositasi
bo‘lgan( so‘z.velociped - velosiped, lot. so‘z. velox — tezkor vapes-oyoq)yordamida bir manzildan keyingisigacha
yetib borish tushuniladi. Velosiped sporti asosiy jismoniy sifatlari bo‘lgan: tezlik, kuch, chidamlilik va chaggonlikni
rivojlantirish va takomillashtirish uchun imkoniyat yaratadi. Yuqorida tilga olingan sifatlarni rivojlantirmasdan
velosportning hech bir turida muvaffagiyatlarga erishib bo‘Imaydi.Bunda albatta, sportchining o‘zi bilan
birgalikda unga sport trenerining ham albatta yordami katta bo‘ladi. Agar sport murabbiyi tajribali va o'z kasbini
fidokori bo‘lsa, havaskor sportchidan professional sportchigacha birgalikda olib borishi mumkin. Sportchi albatta
tanlagan sport turi o‘tkaziladigan hudud va maydonlarni yaxshi bilishi va unga moslashishi lozim. Velosiped
sportida esa albatta yo'l, tog‘ va shu bilan birgalikda velomaydon ya’ni velotrek bilan albatta tanishishi kerak.
Bu maydan tayyorgarlik va musobaqa paytida foydalaniladigan maydon hisoblanadi. Bu maydan bilan esa
sportchini sport murabbiyi tanishtiradi.

Velosiped sportidagi moddiy-texnik bazasiga doir bo‘lgan maxsus (velotrek) maydoni loyihalashtirish,
qurish, ta’mirlash va velosipedni (exnik ko‘rikdan o‘tkazishga yo‘naltirilgan ma’lumotlami berish, velosipedchining
texnik bilimlari va malakasini oshiradi.

Har bir farzand ham ota-onasiga o'z qiziqishlari va qobiliyatlari hagida ochiq aytib bera olmaydi. Shunday
vaziyatda ular farzandining gaysi sohaga qgizigishini bilishi va unda bu soha bo'yicha igtidorini ko‘rib, yo‘naltirilsa
albatta natijalar ham yuqori darajada o‘sadi. Farzandlarimiz bilishi kerakki,albatta, har bir sohada muvaffaqiyatli
bo‘lish uchun faqatgina qizigishning o‘zi kamlik giladi. Buyuk natijalar uchun mehnat va iroda zarur.Aynigsa
sport faoliyatida yuksak marralarni egallash borasida bu jihatlarga alohida e’tibor qaratish kerak. Velosportchi
bo‘lish uchun faqgat jismoniy emas, avvalo psixologik va ruhiy holatimiz ham tayyorgarlik ko‘rishi lozim.Quyida
sportchi umuman velosport bilan shug‘ullanmoqchi bo‘lganlar o‘zlarida ushbu sifatlarni kamol toptirishlari
foydadan holi bo‘lImaydi.

Tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, velosportchilarga quyidagi psixologik xususiyatlar xosdir:

1.Iroda kuchi va sabr-togat: Uzoq masofalarni bosib o'tishda sportchilar bardoshlilik, gat’iyatlilik va sabrni
namoyon etishlari kerak.Bundan tashqari, turli ob-havo sharoitida ham doim tayyor bo'lishi, sabr va togat bilan
harakat qilishi lozim.

2.Stressga chidamlilik: Musobaga bosimi, mashg‘ulotlar zo'rigishi va ragobat muhitiga qarshi psixologik
barqarorlik talab etiladi. Bu xususiyat har bir insonga lozim, aynigsa sportchi shaxsi diom kurash va musobaqa
sharitida mehnat qiladi. Bu jarayonda duch kelgan qiyinchilikda stressga berilsa, albatta samaradorlik tushib
ketib,mag’‘lubiyat uchun yo‘l ochiladi.Bunday holatlarni oldini olish uchun sportchida stressga chidamlilik yuqori
bo‘lishi kerak.

3.Motivatsiya: Ichki motivatsiya darajasi yuqori bo‘lgan sportchilar muntazam mashg‘ulotlarga gatnashib,
o'z ustida ishlashda faol bo‘ladilar. Bunday sportchilarda g‘alabaga chanqoglik yuqori darajada shakllanadi va
samaradorlikni kuchaytiradi.

4.E’tibor va digqgatni jamlay olish: Harakat koordinatsiyasi va tezlikni boshqarish diggatni to‘liq jamlashni
talab etadi. Sportchida bu xususiyat eng muhimlaridan biri hisobladi. Diggat kuchli jamlansa marra uniki.Bordiyu
chalg‘isangiz yo'lni yo‘qotasiz. Bu holatda jamoaga qayta qo‘shilish juda qiyin bo‘lishi mumkin.

5.0'zini-o'zi boshqarish: Mashg‘ulot jarayonida o‘z his-tuyg‘ularini, charchoglarini va xatti-harakatlarini
nazorat gila olish muvaffaqgiyat kalitidir. Emotsiyalarni boshgaraolmaslik bu katta xatolarga olib keladi.

Bular umumiy psixologik xususiyatlar bo‘lsa,shaxsning o‘zida quyidagi xususiyatlar bo‘lishi kerak:

1. Shaxsiy xususiyatlar va temperament:

Velosportchilarda quyidagi shaxsiy va temperament xususiyatlar kuzatiladi:

a)Ekstraversiya: Guruhda harakat qilish, ragobatga tayyorlik, tashgi muhit bilan faol aloga.

b)Nevrotizm darajasi past bo‘lishi: Emotsional barqarorlik, xavotirni boshgarish.

c)Psixologik chidamlilik: Og‘ir vaziyatlarda ham optimizmni yo‘qotmaslik.

2. Psixologik tayyorgarlik usullari:

Velosportchilar uchun ishlatiladigan asosiy psixologik tayyorgarlik shakllari:

a)Vizualizatsiya: Musobaqa jarayonini oldindan tasavvur qilish orgali o‘ziga ishonchni oshirish.

b)O‘z-0'zini ruhlantirish (autosugessiya): “Men uddalayman”, “Men kuchliman” kabi ijobiy gaplarni
takrorlash.

c)Meditatsiya va nafas mashqlari: Stressni kamaytirish va diqgatni jamlash uchun.

3.Kognitiv-behavioral yondashuv:

a) Salbiy fikrlarni ijobiylariga almashtirish orgali motivatsiyani oshirish;
b) Ba’zi velosportchilar duch keladigan psixologik muammolar;

c) Muvaffagiyatsizlikdan qo‘rquv;

d) Motivatsiyaning pasayishi;

e)Jismoniy zo'rigish tufayli psixik charchoq (burnout);
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f)Musobaqa oldi stressi;

4. Gender farglari:

a)Ayol va erkak velosportchilar orasida psixologik xususiyatlar farglanishi mumekin;

b)Ayollarda emotsional sezuvchanlik yugori bo‘lishi mumekin;

c)Erkaklarda esa ragobatbardoshlik va agressivlik nisbatan kuchliroq bo‘ladi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
ayollar o'z hissiyotlarini ifoda etishga moyil bo‘lsa, erkaklar ularni yashirishga harakat gilishadi.

Albatta bunday yuqoridagi psixologik xususiyatlarni yaxshi va yomonga ajratib bo‘lmaydi. Shunchaki bu
holatlar barcha insonlarda turli xil vaziyatda,turli xil namoyon bo‘ladi xolos. Uni borligicha gabul qilib,kamchiliklarni
to‘g‘rilash va shakllantirsh; ustun tomonlarni esa yanada rivojlantirish kerak.Masalan quyidagi ishlarni amalga
oshirsa sportchi uchun maqgbul yo'l hisoblanadi:

1.Har bir sportchi uchun individual psixologik portret tuzish lozim.

2.Psixolog tomonidan psixodiagnostik testlar o‘tkazilishi samaradorlikni oshiradi.

3.Murabbiylar sportchilar bilan psixologik treninglar tashkil gilishi kerak.

Velosportchilar shaxsida psixologik xususiyatlarning rivojlanganligi ularning sportdagi muvaffaqgiyatlarini
bevosita belgilaydi. Shuning uchun jismoniy tayyorgarlik bilan bir qatorda psixologik tayyorgarlik ham tizimli
ravishda amalga oshirilishi zarur. Sportchilarni fagatgina jismoniy yuklamalar asosida tayyorlash ularning
psixologik salohiyatini to‘liq namoyon eta olmaydi. Shu bois ularning emotsional bargarorligi, stressga
chidamliligi va o'zini-o‘zi boshqarish qobiliyatiga e’tibor garatish lozim.Velosportchilar uchun individual
psixologik yondashuvlar, treninglar va maslahatlar orgali ichki imkoniyatlarni ochish va motivatsiyani doimiy
yuqori darajada ushlab turish mumkin.

Murabbiy va sport psixologi o‘rtasidagi hamkorlik sportchining holatini chuqur tahlil gilish va uning psixologik
resurslarini to'g‘ri yo'naltirishga xizmat giladi. Bu esa sportchining musobaqadagi natijalarini yaxshilaydi.
Velosportda muvaffagiyatga erishish uchun jismoniy va texnik tayyorgarlik bilan bir gatorda psixik tayyorgarlik
ham uzviy ravishda rivojlanishi shart.Velosportchilar uchun psixologik tayyorgarlik jismoniy tayyorgarlik qadar
muhimdir. Sportchilarning psixologik holati va ularning shaxsiy xususiyatlarini chuqur o‘rganish, individual
psixologik treninglar joriy etish ularning natijalarini sezilarli darajada yaxshilashi mumkin.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI

1. Chernikova Ye.N, Karimovl.l, Xolmuratov O.Yu “Velosport nazariyasi va uslubiyati” darslik.T.:-«<Barkamol fayz media»,
2017. - 320 bet. 3-4 bet.

2. Abduraxmanova, M.M. (2020). “Sportchilar psixologik tayyorgarligining samaradorligi”. lImiy-amaliy jurnali: Sport va
Psixologiya, Ne4, 45-50.

3. Internet ma’lumotlari.

214






