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ANNOTATSIYA

Magola ragobat sharoitida sportchilarning hissiy boshgaruvi, uning ahamiyati va
shakllanish omillari haqida so‘z yuritadi. Hissiy boshqgaruv sportchilarning stressga
bardosh berishida va musobaqada muvaffaqiyat qozonishida muhim rol o‘ynaydi.
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AHHOTALIAA

B cratee paccMarpuBaercs SMOLMOHANIBHAS pPEryJsilus CIOPTCMEHOB B
YCJIOBHSIX COPEBHOBAaHMM, €€ 3HaueHue U pakTopbl (GOPMHUPOBAHUA. IMOLMOHAIBHAS
peryJsilivsl UTpaeT Ba)XKHYIO pPOJb B CIIOCOOHOCTU CIIOPTCMEHOB CIIPABIATHCS CO
CTPECCOM U JOOMBATHCS ycliexa B COPEBHOBAHUSAX.

KuiroueBble cj10Ba: >MOLMOHAIbHAS PETYJISALUS, CHOPTCMEH, COPEBHOBAHUE,

CTpCCC, IICUXOJOINYCCKasd IIOATrOTOBKA

ABSTRACT

The article discusses athletes’ emotional regulation in competitive environments,
its significance, and factors influencing its development. Emotional regulation plays a
crucial role in athletes’ ability to withstand stress and achieve success in competitions.

Keywords: emotional regulation, athlete, competition, stress, psychological
preparation

Sportda muvaffagiyatga erishish uchun nafagat jismoniy tayyorgarlik, balki

psixologik barqgarorlik ham zarur. Aynigsa, musobagalar vaqtida sportchilar katta
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stress va bosim ostida bo‘ladilar. Shu sababli, raqobat sharoitida sportchilarning hissiy
boshqgaruvi ularning natijalariga bevosita ta’sir gqiluvchi muhim omil hisoblanadi.

Hissiy boshgaruv — bu sportchining oz his-tuyg‘ularini anglab, ularni nazorat
qilish va to‘g‘ri yo‘naltirish qobiliyatidir. Raqobat davomida sportchi o°zini
yo‘qotmasligi, diqgatini jamlashi va salbiy hissiyotlarni yengib o‘tishi kerak. Hissiy
boshqaruv orqali sportchi optimal qarorlar qabul qilib, o‘zining maksimal
imkoniyatlarini namoyon eta oladi.

Bu jarayonda quyidagi omillar muhim hisoblanadi:

- Psixologik tayyorgarlik (masalan, vizualizatsiya, nafas olish mashqlari)

- Murabbiy va sport psixologi yordamining mavjudligi

- O°z-o°zini tahlil qilish va ruhiy refleksiya

- Motivatsiya va 0‘z-o°zini rag‘batlantirish

Sportchilarning hissiy boshqgaruvi bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar ko‘rsatadiki,
yaxshi rivojlangan hissiy boshgaruv sportchining stressga chidamliligini oshiradi va
ragobatdagi muvaffaqgiyatlarini kuchaytiradi.

Hissiy boshgaruv — bu insonning o‘z his-tuyg‘ularini anglab yetishi, ularni
boshqarishi va mos holatga yo‘naltira olish qobiliyatidir. Sportchilar uchun bu
qobiliyat musobaqa vaqtida stress, asabiylik, qo‘rquv yoki asabiy kayfiyatlarni nazorat
qilishda muhim rol o‘ynaydi.

Musobaga vaqtida quyidagi omillar sportchi psixologiyasiga ta’sir qiladi:

-Kutilgan natijani ko‘rsata olmaslikdan qo‘rquv

-Tomoshabinlar, murabbiylar, jamoa.3. Hissiy boshqgaruvni rivojlantirish usullari

Vizualizatsiya — sportchi oz g*alabasini tasavvur qilib, unga yo‘l ochadi. Afferent
(nafas) boshqgaruvi — chuqur nafas olish yordamida stress pasaytiriladi. Ichki dialog —
“men eplayman”, “men kuchliman” kabi o‘z-o‘ziga ijobiy gaplar.Sport psixologi
individual mashg‘ulotlar orqali sportchining qo‘rquv va asabiylik holatlarini aniglab,
ularni bartaraf etishga yordam beradi.Ragobat sharoitida hissiy boshgaruv sportchining
muvaffagiyati uchun ajralmas gismdir. Uni rivojlantirish doimiy psixologik

tayyorgarlik, murabbiy yordami va shaxsiy mashqlar orgali amalga oshiriladi.
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