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Annotatsiya. Maqgolada para dzyudo sportchilari uchun musobagaga psixologik
tayyorgarlikni ta 'minlashda barqarorlikni shakllantirish metodikasi tahlil qilinadi.
Musobaga bosimi ostida-/garor_gabul gilish gobiliyati, stressga chidamlilik,
' pi saglash kabi psixologik kompetensiyalar
temtin muhim ahamiyat kasb etadi. Tadqigotda
trening jara ogik yondashuvlarni integratsiya qilish orgali
sportchilaripsixikas / ruhiy tiklanish strategiyalarini ishlab chiqgish va
shaxsiy salohiyatni ochishga@aratilgan metodlar asoslab berilgan.
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Para dzyudo —bu nafaqat sportning o‘ziga xos yo ‘nalishi, balkiinson irodasi,
gat’iyati va ruhiy kuchining namoyonidir. Nogironligi bo‘lgan sportchilar
musobadgalardaishtirok etar ekan, ular nafagat jismoniy, balki ruhiy tayyorgarlik
darajasini ham sinovdan o‘tkazadilar. Aynan musobaqa jarayonida yuzaga
keladigan kuchli bosim, o‘ziga bo‘lgan ishonch darajasi, emotsional reaksiya,
muvaffaqiyatsizlikni qabul qilish yoki g‘alabani boshqarish kabi psixologik



S European science international conference: ;
" ANALYSISOF MODERN SCIENCE AND INNOVATION ‘

holatlar ularning natijalarini belgilaydi. Shu bois paradzyudochilar tayyorgarligida
psixologik barqarorlikka alohida e’tibor qaratilishi zarur. Sport psixologiyasi
sohasidagi ko‘plab tadqiqotlar shuni ko ‘rsatadiki, yuqori darajadagi stressga duch
kelgan sportchilar, agar psixik himoyamexanizmlariga ega bo‘lmasa, hatto yaxshi

jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lsa ham, musobaqada muvaffaqiyatga erisha
olmaydi[1].

Psixologik bargarorlik — bu sportchining ichki muvozanati, stress holatida
hushyor qgaror gabul gila olish gobiliyati, emotsiyalarini boshgarish va sportga
bo‘lgan motivatsiyasini doimiy saqlab qolish xususiyatidir. Para dzyudochilar
orasidabu ko ‘nikmalar ikki baravar muhim, chunki ular nafagat sportchilardir,

go‘llaniladigan metodlarblrnecha yo‘nalishga bo‘linadi. Birinchisi — relaksatsiya
texnikalari, jumladan, nafas olishni boshqarish, progressiv mushak bo‘shashtirish,
autogenik mashglar. Bu metodlar sportchining musobaga oldidan va musobaga
davomida asabiy tarangligini pasaytirishg t qiladi. Ikkinchisi —
vizualizatsiya va mantiqiy modellashtirish met rtchining miyasi
o‘zini musobaqa vaziyatida tasavvur qilish orqaliu A, Bu metodlar
garor gabul qgilish tezligi va ishonchliligini oshira Uchinchisi esa —
motivatsiyani qo ‘llab-quvvatlovchi psixopedagogik yond lar. Sportchining
o‘ziga bo‘lgan ishonchini shakllantirish, ichkimaqsadni amtqlash va unga sodiq
golishni o ‘rgatuvchi metodlar — masalan, atlar, fikr almashuyv,
muvaffaqiyatlarni tahlil qilish kabiusullar samar di[4].

Trening mashg‘ulotlarida bu metodlarni integratsiya qilish orqali para
dzyudochilarni nafagat jismonan, balki ruhiy tomondan ham musobagaga
tayyorlash mumkin. Masalan, darsdan oldin 5 daqiqalik autogenik mashg‘ulot, dars
oxirida esa ijobiy emotsiyalar bilan bog‘liq vizualizatsiya seansi o‘tkazish
sportchilarning ruhiy holatini bargarorlashtiradi. Shuningdek, individual psixologik
profil tuzish, har bir sportchining stressga bo‘lgan reaksiya turini aniqlash,
motivatsion darajasini baholash orqali mashg‘ulot mazmunini shaxsga
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moslashtirish mumkin. Bu yondashuv differensial ta’lim prinsipiasosida ishlaydi
va amalda o‘zinioqlagan [5].

Para dzyudo bo‘yicha yetakchi jamoalar tajribasi shuni ko‘rsatadiki, sport
natijalarining barqarorligi ko ‘p hollarda psixologik holatbilan bog‘liq. Braziliya,
Yaponiya, Fransiyakabi mamlakatlarda para sportgaoid psixologik tayyorgarlik
maxsus dasturlar asosida olib boriladi. Jumladan, Yaponiya para dzyudo
federatsiyasi sportchilar bilan doimiy ravishda psixolog-murabbiylar orgali
ishlaydi. Ular sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini tiklash, musobaqa oldi
stressini yengish, mag‘lubiyatni tahlil qilish va motivatsiyani qayta tiklash ustida
tizimli faoliyat olib boradilar [6].

Tadqiqotlar shuni ko’ musobaqajarayonida sportchilarning yurak urish
tezligi, terajra ' argalishi va impulsiv garorlar gabul gilish
ehtimoli stress d \visida ortadi. Agar sportchi bu holatlarni boshgara

olmasa, texr

Aynigsa, para dzyueesini taktllsportturlarldaemotsmnalboshqaruvyutlsh
yoki yutgazis iglovel muhim omilga aylanadi. Shu bois, psixologik
bargarorlik fagat “qo* shlmcha omil” emas, balki tayyorgarlikning ajralmas tarkibiy
qismidir [7].

XULOSA

Para dzyudo sportchilarining musobaq orgarligida psixologik
barqarorlikni shakllantirish ularning jismo
darajadamuhimdir. Emotsional boshgaruv, stressga
mustahkamligi, musobaqa holatida tez va to‘g‘ri qaro
barchasi maxsus psixopedagogik metodlar orgali s
jarayoniga nafagat jismoniy, balki ruhiy ta
integratsiyalash, mashg‘ulotlarni individ uv asosida rejalashtirish,
sportchining ichki holatiga mos mashglar tanlash = ‘nalishdagi muvaffaqiyat
kalitidir. Mazkur maqgoladakeltirilgantavsiyalar asosidapsixologik tayyorgarlik
bo‘yicha metodik qo‘llanmalar ishlab chiqish, trenerlar uchun treninglar tashkil
etish, sportchilar bilan ishlovchi psixologlar tarmog‘ini kengaytirish lozim.

ul qilish — bularning
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