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Annotatsiya

Ushbu maqola sportchilarning musobaqgalarda stressga psixologik moslashuvi
masalasiga bag‘ishlangan. Maqolada musobaqalarda stressning kelib chiqish sabablari,
psixologik moslashuv strategiyalari va sport psixologiyasining roli muhokama gilinadi.
Shuningdek, sportchilarning stressni boshqarishda foydalanishi mumkin bo‘lgan
vizualizatsiya, nafas olish texnikalari va diqgatni boshqarish kabi usullar haqida ma’lumot
beriladi. Magola sportchilar va murabbiylarga psixologik bargarorlikni oshirishda amaliy
maslahatlar tagdim etadi.

Kalit so‘zlar: sport psixologiyasi, stressni boshqgarish, psixologik moslashuv,
musobaga, vizualizatsiya, diggatni boshqgarish, ichki motivatsiya.

AHHOTALMA

Cratbs IIOCBAIICHA BOIIPpOCaMm IICUXOJIOTHYECKOU ajanranuu CriopTCMCHOB K CTPCCCY
BO BpCM: COpeBHOBaHI/Iﬁ. B neint pacCMaTpUuBarOTCA IIPUIHNHBI BOSHUKHOBCHHUSA CTPECCA HaA
COPCBHOBAHUAX, CTpPATCIrUA IICUXOJIOTHYECKON ajanrainymm  u - poJib CHOpTHBHOfI
rncuxosjaoruu. Takke onucaHbI MCTOAbI, KOTOPBLIC CIIOPTCMCHBLI MOI'YT HCIIOJIb30BATh AJIA
YHpaBJICHUA CTPECCOM, TAKUC KaK BU3YyaJIM3allWd, AbIXATCIIbHBIC TCXHUKHU W YIIPABJICHUC
BHUMaHueM. CTtaTbs MpCaOCTABIICT IIPAKTUUCCKHUC PCKOMCHIAIMN OJIA CIIOPTCMCHOB H
TPCHCPOB I10 ITOBBINICHUTO IICUXO0JIOTMYECKOM YCTOﬁqHBOCTH.

KaroueBble cJioBa: CIIOPTHUBHAas [ICUXO0JIOT U, YIIpaBJICHHUC CTPECCOM,
IICUXOJOIHYCCKasA agallTanusda, COPCBHOBAHMA, BU3yalIU3aluA, YIIPABJICHHUC BHHMAHHCM,
BHYTPCHHAA MOTHUBALIUS.

Annotatsion

This article focuses on the psychological adaptation of athletes to stress during
competitions. It discusses the causes of stress in competitive settings, psychological
adaptation strategies, and the role of sports psychology. Additionally, it provides insights
into techniques such as visualization, breathing exercises, and attention management that
athletes can use to cope with stress. The article offers practical advice for athletes and
coaches to enhance psychological resilience.
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Musobaqgalarda stressning kelib chiqgishi stress musobagalarda turli omillar tufayli
yuzaga keladi: Raqobat bosimi: G‘alaba qozonish yoki muvaffaqiyatsizlik qo‘rquvi
sportchida tashvishni keltirib chigaradi.Tashgi omillar: Tomoshabinlar, murabbiylar yoki
ommaviy axborot vositalarining kutilmalari.Ichki omillar: O‘ziga bo‘lgan ishonchsizlik,
mukammallik istagi yoki o‘tgan muvaffaqiyatsizliklar haqidagi o‘ylar.Jismoniy holat:
Charchoq, jarohatlar yoki yetarlicha tayyorgarlik ko‘rmaganlik hissi.Bu omillar
sportchining diqgatini jamlay olishiga, garor gabul gilishiga va umumiy ijro etishiga ta'sir
giladi.2. Psixologik moslashuvning asosiy strategiyalariSportchilar stressni boshqgarish
uchun bir gator psixologik usullardan foydalanishlari mumkin:a) Maqgsad belgilashAniq,
real va o‘lchanadigan maqsadlar qo‘yish sportchiga diqggatni jamlay olishga yordam
beradi. Masalan, umumiy "g‘alaba qozonish" o‘rniga, "birinchi chorakda 80% aniqlik bilan
zarba berish” kabi anig magsadlar stressni kamaytiradi va motivatsiyani oshiradi.b)
Vizualizatsiya (tasavvur qilish)Sportchilar musobaqa oldidan o‘zlarining muvaffaqiyatli
ijrosini tasavvur qilish orgali psixologik jihatdan tayyorlanishlari mumkin. Bu usul o‘ziga
ishonchni oshiradi va tashvishni kamaytiradi. Masalan, futbolchi penalti zarbasini
muvaffagiyatli amalga oshirayotganini tasavvur qilishi mumkin.c) Nafas olish va
relaksatsiya texnikalari Chuqur nafas olish, meditatsiya yoki progressiv. mushak
bo‘shashuvi kabi usullar stressni boshqarishda samarali. Bu texnikalar yurak urishini
sekinlashtiradi va tashvishni kamaytiradi.d) Diggatni boshgarishSportchilar diggatni fagat
0°‘z nazorati ostidagi omillarga (masalan, texnika yoki strategiya) qaratishni o‘rganishi
kerak. Tashqgi omillar (masalan, tomoshabinlarning shovqini yoki ragibning harakatlari)
haqida o‘ylash stressni oshiradi.e) O‘z-0‘zini motivatsiya qilishIchki motivatsiya va ijobiy
ichki dialog sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi. Masalan, "Men
yaxshi tayyorgarlik ko‘rdim, muvaffaqiyatga erishaman" kabi iboralar tashvishni
kamaytiradi.3. Sport psixologlarining roliSport psixologlari sportchilarga stressni
boshqarishda yordam berish uchun maxsus dasturlar ishlab chigadilar. Ular quyidagi
yo‘nalishlarda ishlaydi:Individual yondashuv.

Har bir sportchining shaxsiy xususiyatlariga mos strategiyalarni ishlab chiqish.
Jamoaviy dinamika: Jamoaviy sport turlarida guruh ichidagi stressni boshgarish va
hamkorlikni mustahkamlash. Muvaffaqiyatsizlikdan keyin tiklanish:
Muvaffagiyatsizlikdan keyin sportchining psixologik holatini tiklash uchun texnikalar.
Amaliy maslahatlar Muntazam mashq qilish: Stressni boshqgarish texnikalarini
musobagadan oldin sinab ko‘rish va ularni odatga aylantirish. Tayyorgarlik: Jismoniy va
texnik tayyorgarlik o‘ziga ishonchni oshiradi va stressni kamaytiradi. Dam olish va uyqu:
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Yetarli uyqu va to‘g‘ri ovqatlanish psixologik barqarorlikni ta'minlaydi. Murabbiy va
jamoadoshlar bilan mulogot: Ochig mulogot stressni engishda yordam beradi.
Xulosa

Musobagalarda stressga psixologik moslashuv sportchilarning muvaffagiyati uchun
muhim omil hisoblanadi. To‘g‘ri psixologik strategiyalar, muntazam mashqlar va
professional yordam sportchilarga bosimni engib o‘tishga va o‘z potentsialini to‘liq
ro‘yobga chiqarishga yordam beradi. Stressni boshqarish nafagat musobaqadagi natijalarni
yaxshilaydi, balki sportchining umumiy psixologik salomatligini ham mustahkamlaydi.
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