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Annotatsiya: Ushbu maqolada musobaga oldi psixologik tayyorgarlikning sportchilarning tezkorlik ko‘rsatkichlariga
ta’siri o‘rganiladi. Tadgigot predmeti sifatida sportchilarning ruhiy holati, emotsional zo‘rigish darajasi, diggatni jamlash va
motivatsiya omillarining tezkor harakatlarni bajarishga ta’siri tahlil gilinadi. Ishda psixologik tayyorgarlikning asosiy usul-
lari, jumladan, vizualizatsiya, autogen mashglar, nafasni boshqgarish va psixoregulyatsiya texnikalarining nazariy hamda
amaliy jihatlari ko‘rib chigiladi. Shuningdek, musobaqa oldi psixologik holatni optimallashtirish orgali sportchilarning reak-
siya tezligi va harakat samaradorligini oshirish imkoniyatlari yoritiladi.

musobaga oldi tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, tezkorlik, reaksiya tezligi, sport psixologiyasi, digqatni
jamlash, emotsional holat, motivatsiya, psixoregulyatsiya, vizualizatsiya.
Abstract: This article examines the impact of pre-competition psychological preparation on athletes’ speed performance.
The study analyzes athletes’ mental state, level of emotional stress, concentration, and motivational factors influencing
the execution of rapid motor actions. It also considers the main methods of psychological preparation, including visualiza-
tion, autogenic training, breathing control, and psychoregulation techniques, from both theoretical and practical perspec-
tives. Furthermore, the paper highlights the possibilities of optimizing the pre-competition psychological state in order to
improve reaction speed and the efficiency of athletes’ movements.

pre-competition preparation, psychological preparation, speed, reaction speed, sports psychology, concen-
tration, emotional state, motivation, psychoregulation, visualization.
AHHOTaumsA: B paHHOW cTaTbe paccMaTpuBaEeTCs BWSHWE MNPeACOPEBHOBATENbHOW MCUXOMOMMYECKON MOArOTOBKU
Ha nokasatenu ObICTPOTbl CMOPTCMEHOB. B KavecTBe npegmeTa UCCNENOBaHWUS aHanM3npyroTCs NMCUXMYECKOE COCTO-
SIH/E CMOPTCMEHOB, YPOBEHb 3MOLIMOHANBHOIO HaMpPsPKEHWS, KOHLEHTPaLUns BHUMaHWUS U MOTMBALMOHHbIE (haKTOpsl,
BMMSIOLLME Ha BbIMOMIHEHME ObICTPbIX ABUraTenbHbIX AeNCcTBUiA. B paboTe Takke paccmaTpuBaloTCsi OCHOBHbIE METOAbI
NMCUXOMOrMYECKOM NMOATOTOBKM, BKIOYAsA BU3yanu3auuio, ayTOTEHHbIE YNpaXKHEHWS, yNpaBieHne AbIXaHUEM U TEXHWUKU
NCUXOPErYNsALMN C TOYKM 3PEHUS UX TEOPETUYECKUX WM NMPaKTMYecknx acnektoB. Kpome TOro, ocBeLLaloTCA BO3MOX-
HOCTM OMTUMK3ALMN NPEACOPEBHOBATENBHOMO NMCUXOOrMYECKOr0 COCTOSHUS C LIEMbIO MOBLILLEHUSI CKOPOCTY peakuum n
3PPEKTUBHOCTM ABMXKEHMI COPTCMEHOB.

npencopeBHOBaTENbHAsA MOArOTOBKA, NCUXOMOrMYeckas NoArotToBka, 6bICTPOTa, CKOPOCTh peakLmu,
CMOPTUBHASA NMCUXOJIOMUS, KOHLEHTPaLUUsi BHUMaHWS, SMOLMOHarIbHOE COCTOsIHWE, MOTMBAaLMS, NCUXOPErynsuns, Busya-
nmnsauus.

Zamonaviy sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish nafagat jismoniy tayyorgarlik darajasiga, balki
sportchining psixologik holatiga ham bevosita bog'liqdir. Aynigsa, tezkorlik talab gilinadigan sport turlarida
musobaqa oldi psixologik tayyorgarlik muhim ahamiyat kasb etadi, chunki sportchining ruhiy barqarorligi,
diggatni jamlay olish qobiliyati va emotsional holati uning reaksiya tezligi hamda harakatlarni bajarish anigligiga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. So‘nggi yillarda sport psixologiyasi sohasida olib borilgan tadgiqgotlar sportchilarning
musobaqga oldidan yuzaga keladigan psixoemotsional zo'rigish holatlari ularning funksional imkoniyatlariga
salbiy yoki ijobiy ta’sir gilishi mumkinligini ko‘rsatmogda. Shu sababli, psixologik tayyorgarlikni ilmiy asosda
tashkil etish, sportchilarning individual xususiyatlarini inobatga olgan holda ularning ruhiy holatini boshqarish
masalasi dolzarb muammolardan biri hisoblanadi.

Mazkur maqolaning dolzarbligi shundaki, unda musobaqa oldi psixologik tayyorgarlikning tezkorlik ko‘rsat-
kichlariga ta’siri kompleks tarzda yoritiladi hamda psixologik omillarning sport natijalariga ta’sir mexanizmlari
tahlil gilinadi. Shu bilan birga, tezkorlikni rivojlantirishda psixologik tayyorgarlikning o‘rni va uni samarali tashkil
etish yo'llari ilmiy-nazariy jihatdan asoslab beriladi.
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Ushbu tadgigotning magsadi — musobaqa oldi psixologik tayyorgarlikning sportchilarning tezkorlik ko‘rsat-
kichlariga ta’sirini o‘rganish va uni takomillashtirishga qaratilgan ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigishdan
iborat. Musobaga oldi tayyorgarlik sportchilarni muhim startlarga kompleks tarzda tayyorlash jarayoni bo'lib,
u jismoniy, texnik-taktik hamda psixologik komponentlarning o‘zaro uyg‘unlashuvi asosida amalga oshiriladi.
Mazkur tayyorgarlik bosqichi sportchining maksimal natijani namoyon etishi uchun zarur bo‘lgan funksional,
emotsional va irodaviy holatni shakllantirishga qaratilgan. [Imiy adabiyotlarda musobaqa oldi tayyorgarlik sport
mashg‘ulotlari tizimining muhim tarkibiy gismi sifatida garaladi va u odatda musobaqadan oldingi gisqa muddatli
(mikrosikl) davrni gamrab oladi.

Shuningdek, musobaga oldi tayyorgarlik jarayonida sportchining individual xususiyatlari — yosh, malaka
darajasi, asab tizimi tipi va tajribasi inobatga olinishi lozim. Har bir sportchi uchun mos keluvchi tayyorgarlik
modeli ishlab chiqilishi uning musobagadagi natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Psixologik tayyorgarlik sportchilarning musobaqga va mashg‘ulot faoliyatida yuqori natijalarga erishishini
ta’minlovchi muhim omillardan biri hisoblanadi. U sportchining ruhiy jarayonlari, emotsional holati, motivatsiyasi
va irodaviy sifatlarini shakllantirish hamda boshqarishga garatilgan tizimli pedagogik-psixologik jarayon sifatida
tavsiflanadi. lImiy nuqtai nazardan, psixologik tayyorgarlik ikki asosiy yo‘nalishda amalga oshiriladi: umumiy va
maxsus psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik sportchida barqaror irodaviy sifatlar, stressga chidamlilik, o'zini boshgarish
gobiliyati va ijobiy motivatsiyani rivojlantirishga garatilgan.

Maxsus psixologik tayyorgarlik esa aynan musobaqa faoliyati bilan bog‘liq bo'lib, unda diggatni jamlash,
tezkor qaror gabul qilish, raqib harakatlarini oldindan sezish va ekstremal sharoitlarda o‘zini boshgarish kabi
ko‘nikmalar shakllantiriladi.

Psixologik tayyorgarlikning muhim komponentlari qatoriga quyidagilar kiradi: motivatsion tayyorgarlik,
emotsional bargarorlik, diggatni boshgarish, irodaviy sifatlar va 0‘z-0'zini nazorat qilish.

Sportchilarda yuqori darajadagi motivatsiya ularning mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabatini kuchaytiradi va
musobaqalarda maksimal natija ko‘rsatishga undaydi. Emotsional bargarorlik esa stress va hayajonni nazorat
gilish imkonini beradi, bu esa aynigsa musobaga oldi va jarayonida muhim ahamiyat kasb etadi. Amaliy jihatdan
psixologik tayyorgarlik turli usullar orgali amalga oshiriladi. Jumladan, vizualizatsiya (musobaqa vaziyatla-
rini ongda tasavvur gilish), autogen mashgqlar, relaksatsiya texnikalari, nafasni boshgarish va ijobiy 0z-o'ziga
ta’sir ko‘rsatish usullari keng qo‘llaniladi. Ushbu usullar sportchining psixoemotsional holatini optimallashtirish,
diggatni jamlash va reaksiya tezligini oshirishga xizmat giladi.

Tezkorlik (sportda “speed” sifatida ham go’llaniladi) — bu insonning minimal vaqt ichida harakatni bajarish,
harakatga tez javob berish va yuqori tezlikda harakatlanish qobiliyatidir. Sport fiziologiyasi va biomexanika
nuqtai nazaridan tezkorlik markaziy nerv tizimi, mushak apparati hamda harakat koordinatsiyasining o‘zaro
uyg‘un faoliyati natijasi sifatida shakllanadi. Reaksiya tezligi tashqi signalga (masalan, start signali yoki raqib
harakati) javob berish vagti bilan belgilanadi. Harakat tezligi esa ma’lum bir harakatni (yugurish, sakrash, zarba
berish) maksimal darajada qisga vaqt ichida bajarish qobiliyatini ifodalaydi. Harakat chastotasi esa takroriy
harakatlarni yuqori tezlikda bajarish imkoniyatini anglatadi. Tezkorlik ko‘rsatkichlari sportchining asab tizimi
go‘zg‘aluvchanligi, mushak tolalarining turi (tez gisqaruvchi tolalar), texnik tayyorgarlik va koordinatsion qobili-
yatlariga bevosita bogliq. Aynigsa, tezkor-taktik sport turlarida (yengil atletika, futbol, boks, kurash va bosh-
galar) tezkorlik hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘ladi. Tezkorlikni rivojlantirish jarayoni maxsus mashglar tizimi
orgali amalga oshiriladi. Bunda gisqa masofaga maksimal tezlikda yugurish, start mashqlari, reaksiya mashglari
va koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashglar go‘llaniladi. Shuningdek, psixologik tayyorgarlik ham tezkorlikka
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi, chunki sportchining diggatni jamlashi va emotsional holati reaksiya tezligini belgilaydi.

Reaksiya tezligi — bu insonning tashqi yoki ichki qo‘zg‘atuvchiga javob berish uchun ketaguran minimal
vaqt oralig‘i bilan ncdogananaguran psixofiziologik gobiliyatdir. Sport faoliyatida reaksiya tezligi sportchining
start signali, ragib harakati yoki o‘yin vaziyatidagi o‘zgarishlarga tez Ba aHuk javob bera olish darajasini
oenrnnangu. limiy jihatdan reaksiya tezligi markaziy nerv tizimining qo‘'zg‘alish Ba tormozlanish jarayonlari,
analizatorlar (ko'rish, eshitish, taktil sezgi) faoliyati hamda nerv impulslarining o‘tish tezligiga bog‘liq. Ushbu
jarayonlarda miya po‘stlog‘i muhim rol o‘ynaydi, chunki aynan u tashgqi signallarni gabul qilib, garor gabul gilish
Ba javob harakatini boshgaradi. Reaksiya tezligi odatda oddiy va murakkab turlarga bo‘linadi. Oddiy reaksiya
bir xil va oldindan ma’lum signalga tez javob berishni anglatadi (masalan, start tovushiga yugurishni boshlash).
Murakkab reaksiya esa bir nechta variantlar ichidan to‘g‘ri javobni tanlash zarur bo‘lgan vaziyatlarda namoyon
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bo‘ladi (masalan, ragib harakatiga qarab garshi harakat tanlash). Sport amaliyotida reaksiya tezligi yengil atle-
tika, futbol, boks, kurash va boshqa tezkorlik talab gilinadigan sport turlarida hal giluvchi ahamiyatga ega. Uni
rivojlantirish uchun maxsus mashglar — signalga javob berish mashglari, vizual va eshitish reaksiyasini rivojlan-
tiruvchi treninglar, o‘yin vaziyatlariga yaqinlashtiriigan mashqlar go‘llaniladi.

Sport psixologiyasi — bu sport faoliyati jarayonida insonning psixik jarayonlari, emotsional holati, xulg-at-
vori va motivatsiyasini o‘rganadigan psixologiya sohasi bo'lib, u sportchilarning mashg‘ulot va musobaga faoli-
yatini samarali tashkil etishga xizmat qiladi. Ushbu fan sportchining ruhiy tayyorgarligi, stressga chidamliligi,
diggatni jamlash qobiliyati hamda irodaviy sifatlarini rivojlantirish gonuniyatlarini tahlil giladi. limiy jihatdan sport
psixologiyasi markaziy nerv tizimi faoliyati bilan bevosita bog‘liq bo‘lib, u sportchining emotsional barqarorligi
va kognitiv jarayonlarini boshgarishda muhim rol o‘ynaydi. Sport faoliyati davomida yuzaga keladigan psixoe-
motsional zo'rigishlar, ragobat mubhiti va yugori talablar sportchining psixologik holatiga kuchli ta’sir ko‘rsatadi.
Sport psixologiyasining asosiy vazifalariga sportchilarda motivatsiyani shakllantirish va mustahkamlash, muso-
baqa oldi va jarayonidagi stressni boshqarish, diqqat va e’tiborni rivojlantirish hamda o'z-0'zini nazorat qilish
ko‘nikmalarini shakllantirish kiradi. Bundan tashqari, jamoaviy sport turlarida o‘’zaro hamkorlik va kommunikativ
gobiliyatlarni rivojlantirish ham muhim yo‘nalish hisoblanadi. Amaliy sport psixologiyasida turli metod va usullar
go'llaniladi: vizualizatsiya, autogen mashqlar, relaksatsiya texnikalari, psixoregulyatsiya, ijobiy o‘z-o‘ziga ta’sir
(self-talk) va stressni boshqgarish texnikalari. Ushbu usullar sportchilarning psixologik holatini optimallashtirib,
ularning sport natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Diggatni jamlash — bu insonning ongini ma’lum bir faoliyatga yoki obyektga yo‘naltirib, keraksiz tashqgi va
ichki ta’sirlarni chetga surish qobiliyatidir. Sport psixologiyasi nugtayi nazaridan diqgatni jamlash sportchining
musobaqa va mashg‘ulot jarayonida samarali harakat qilishini ta’minlovchi muhim psixik jarayon hisoblanadi.
Digqatni to‘g‘ri yo'naltirish sportchiga kerakli axborotni tez gabul qilish, muhim signallarni ajratish va tezkor
garor gabul qilish imkonini beradi. Diggatning bir nechta asosiy turlari mavjud: ixtiyoriy diggat (ongli ravishda
yo‘naltiriladi), ixtiyorsiz diggat (tashqgi kuchli qo‘zg‘atuvchilar ta’sirida yuzaga keladi) va ixtiyoriydan keyingi
diqqat (faoliyat jarayonida avtomatik shakllanadi). Sport faoliyatida aynigsa ixtiyoriy diggat muhim rol o‘ynaydi,
chunki u sportchining strategik harakatlarini boshqgaradi. Diggatni jamlash sport natijalariga bevosita ta’sir
giladi. Yuqori darajada diggatni jamlay olgan sportchi raqib harakatini tezroq tahlil giladi, xatolarga kamroq yo'l
go‘yadi va harakatlarni anig bajaradi. Aksincha, diggatning buzilishi reaksiya tezligining pasayishi va texnik
xatolarning ko‘payishiga olib keladi. Digqgatni rivojlantirish va barqarorlashtirish uchun maxsus psixologik
mashgqlar qo‘llaniladi. Bular qatoriga konsentratsiya mashglari, vizualizatsiya, meditatsiya, nafasni boshqarish
va psixoregulyatsiya usullari kiradi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlari jarayonida murakkab sharoitlar yaratish
orgali diggatni mustahkamlash ham samarali usullardan biri hisoblanadi.

Emotsional holat — bu insonning ma’lum tashqi yoki ichki omillar ta’sirida yuzaga keladigan ruhiy kechin-
malar majmui bo‘lib, u sport faoliyatida sportchining xulg-atvori, harakatlari va natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Sport psixologiyasi nuqgtayi nazaridan emotsional holat sportchining musobaga va mashg‘ulot jara-
yonidagi psixofiziologik barqgarorligini belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. lImiy jihatdan emotsional
holatlar markaziy nerv tizimi, vegetativ nerv tizimi va gormonal tizim o‘zaro ta’siri natijasida shakllanadi. Stress,
hayajon, quvonch, go‘rquv va ishonch kabi emotsiyalar sportchining funksional imkoniyatlariga ijobiy yoki salbiy
ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Aynigsa, musobaqa oldi va musobaqa jarayonida emotsional zo‘rigish darajasi yuqori
bo'lishi tezkorlik, reaksiya va garor gabul gilish jarayonlariga sezilarli ta’sir etadi. Emotsional holatning ikki
asosiy turi ajratiladi: ijobiy va salbiy emotsiyalar. ljobiy emotsional holat sportchining ishonchini oshiradi, moti-
vatsiyani kuchaytiradi va harakat samaradorligini yaxshilaydi. Salbiy emotsiyalar esa (xavotir, go‘rquv, haddan
tashqari stress) diggatning buzilishiga, reaksiya tezligining pasayishiga va texnik xatolarning ko‘payishiga
olib kelishi mumkin. Sport amaliyotida emotsional holatni boshgarish muhim ahamiyatga ega. Buning uchun
psixoregulyatsiya, autogen mashglar, relaksatsiya, nafasni boshqarish, vizualizatsiya va ijobiy o‘z-o0'ziga ta’sir
(self-talk) kabi usullar go‘llaniladi. Ushbu metodlar sportchining ruhiy barqarorligini ta’minlash va optimal emot-
sional holatni shakllantirishga yordam beradi. Emotsional holat sportchining psixologik tayyorgarligining muhim
tarkibiy gismi bo'lib, uning to‘g‘ri boshgqarilishi sport natijalarining bargarorligi va samaradorligini oshirishda hal
giluvchi ahamiyatga ega.

Motivatsiya — bu insonni ma’lum bir faoliyatni boshlashga, uni davom ettirishga va yuqori darajada baja-
rishga undovchi ichki psixologik omillar tizimidir. Sport psixologiyasi nuqtayi nazaridan motivatsiya sportchining
mashg‘ulot va musobaqa jarayonidagi faolligi, magsadga intilishi hamda natijaga erishish darajasini belgilovchi
asosiy omillardan biri hisoblanadi. llmiy adabiyotlarda motivatsiya ichki (intrinsik) va tashqi (ekstrinsik) turlarga
ajratiladi. Ichki motivatsiya sportchining shaxsiy qizigishi, o‘zini rivojlantirish istagi va sport faoliyatidan zavq
olishiga asoslanadi. Tashgi motivatsiya esa mukofotlar, medallar, ijtimoiy e’tirof, murabbiy va jamoa bosimi kabi
tashqgi omillar bilan bog'liq bo‘ladi. Motivatsiya sportchining psixik va jismoniy faoliyatiga bevosita ta’sir ko‘rsa-
tadi. Yuqgori motivatsiyaga ega sportchilar mashg‘ulotlarda chidamlilik, intizom va maqgsadga yo‘naltirilganlikni
namoyon etadi. Bu esa ularning texnik-taktik va jismoniy tayyorgarlik darajasini oshiradi hamda musobagalarda
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bargaror natijalar ko‘rsatishiga yordam beradi. Sport psixologiyasida motivatsiyani shakllantirish va saglab
turish muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Bunda magsad qo'yish, o‘z-o‘zini rag‘batlantirish, ijobiy fikrlash,
vizualizatsiya hamda murabbiy tomonidan beriladigan psixologik qo‘llab-quvvatlash muhim rol o‘ynaydi. Shu-
ningdek, jamoaviy sport turlarida guruh motivatsiyasi ham katta ahamiyatga ega bo'lib, u umumiy natijaga
erishishda sportchilarni birlashtiradi. Motivatsiya sportchining faoliyatini harakatlantiruvchi asosiy psixologik
kuch bo‘lib, uning rivojlanishi va barqarorligi sport natijalarining oshishida muhim rol o‘ynaydi.
Psixoregulyatsiya — bu sportchining psixoemotsional holatini ongli ravishda boshqarish va optimal dara-
jaga keltirishga qaratilgan psixologik usullar tizimidir. U sport faoliyatida stressni kamaytirish, diggatni jamlashni
kuchaytirish, emotsional bargarorlikni ta’minlash hamda yuqori sport natijalariga erishish uchun muhim ahamiyat
kasb etadi. Bu jarayonda miya po‘stlog‘i va vegetativ nerv tizimi o‘zaro ta’sirda bo‘lib, organizmning qo‘zg‘alish
va tormozlanish jarayonlari muvozanatlashtiriladi. Natijada sportchi o‘zini kerakli holatga — faollik yoki tinch-
lanish holatiga — tezda moslashtira oladi. Psixoregulyatsiya usullari ikki asosiy guruhga bo'linadi: passiv va
faol usullar. Passiv usullarga relaksatsiya, autogen mashglar va nafasni boshgarish kiradi. Faol usullarga esa
ijobiy 0'z-0'ziga ta’sir (self-talk), motivatsion tasavvurlar va vizualizatsiya texnikalari kiradi. Ushbu usullar sport-
chining ruhiy holatini musobaqa talablariga moslashtirishga xizmat giladi. Sport amaliyotida psixoregulyatsiya,
aynigsa, musobaqa oldi va musobaqa jarayonida muhim rol o‘ynaydi. U sportchiga haddan tashqari hayajonni
kamaytirish, ishonchni oshirish, diggatni jamlash va tezkor qaror gabul gilish qobiliyatini yaxshilash imkonini
beradi. Psixoregulyatsiya sport psixologiyasining muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, uning samarali go‘llanilishi
sportchining psixologik barqgarorligi va yuqori natijalarga erishishida hal giluvchi ahamiyatga ega.
Vizualizatsiya — bu sportchining ongida harakatlar, musobaqa vaziyatlari yoki texnik elementlarni tasavvur
gilish orqali ularni oldindan “ko‘rish” va psixologik jihatdan tayyorlanish jarayonidir. Sport psixologiyasida vizua-
lizatsiya muhim mental trening usuli bo'lib, u sportchining harakat samaradorligi, ishonchi va texnik anigligini
oshirishga xizmat qiladi. Vizualizatsiya ikki asosiy shaklda namoyon bo‘ladi: ichki (birinchi shaxs nuqtayi
nazaridan tasavvur qilish) va tashqi (o‘zini tashgaridan kuzatish). Ichki vizualizatsiya sportchiga harakatni his
gilish va reaksiyalarni boshgarishga yordam beradi, tashqi vizualizatsiya esa texnik xatolarni tahlil gilish va tuza-
tish imkonini beradi. Sport amaliyotida vizualizatsiya musobaga oldi tayyorgarlik jarayonida keng qo‘llaniladi.
Sportchilar start holati, ragib harakati, o‘yin yoki kurash vaziyatlarini ongida gayta yaratish orqali psixologik
tayyorgarlikni kuchaytiradi. Bu usul ishonchni oshirish, hayajonni kamaytirish va diggatni jamlashga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Musobaqa oldi psixologik tayyorgarlik sportchining markaziy nerv tizimi faoliyatini optimallashtirib,
psixoemotsional holatini barqarorlashtiradi. Bu jarayon sportchining tezkor qaror qgabul qilish qobiliyatini
yaxshilaydi, harakat reaksiyasini tezlashtiradi hamda texnik elementlarni aniq va samarali bajarishga yordam
beradi. Psixologik usullar (vizualizatsiya, psixoregulyatsiya, diggatni jamlash va relaksatsiya) sportchining ichki
ishonchini oshirib, musobaqga vaqtida yuzaga keladigan stress va ortigcha hayajonni kamaytiradi. Natijada
sportchi o'z imkoniyatlarini to‘lig namoyon qila oladi va yuqori sport natijalariga erishish ehtimoli ortadi.

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, musobaqa oldi psixologik tayyorgarlikning sportchilarning tezkorlik
ko‘rsatkichlariga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil gilindi. O‘rganishlar shuni ko‘rsatadiki, psixologik tayyorgarlik
sportchining emotsional bargarorligi, diqqatni jamlashi, motivatsiyasi va reaksiya tezligini oshirishda muhim
rol o'ynaydi. Vizualizatsiya, psixoregulyatsiya va relaksatsiya kabi usullar sportchining ruhiy holatini optimal-
lashtirib, harakat samaradorligini yaxshilaydi. Umuman olganda, psixologik tayyorgarlik tezkorlikni rivojlanti-
rishda kompleks yondashuvning ajralmas qismi hisoblanadi.
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